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 شكر وتقدير

ج لله الحؼ بشعستو تتع الرالحات، كبفزمو تتشدؿ الخيخات كالبخكات، كبتػؼيقو ػػػػػػالحس
يو لػلا الله. ػػػػا ىحا الحؼ لع نكغ ببالغػػا لعسمشػػالحؼ كفقش ات، الحسج للهػػػػاصج كالغايػػػتتحقق السق

ِـ اليجػ سيجنا ػػيسػػكأزكى صمػاتِ الله كتدم اتِو عمى السبعػث رحسة لمعالسيغ، نبيِّ الخحسة كإما
 يغ.ػػمحسجٍ كآلو كصحبو أجسع

الإشخاؼ عمى  القبػليسساعيمي يامشة ا لبخكؼيدػرإلى ا خػػػػػتقجـ بخالز الذكخ كالتقجيأ
أساتحة  الدادة الكخاـتقجـ بجديل الذكخ إلى . كسا كأاىحا العسل الستػاضع رغع انذغاؿ كقتي

 . قدع عمع الشفذ بجامعة السديمة

كلا يفػتشي أف أشكخ أخي الغالي البخكؼيدػر سعج الحاج الحؼ كاف أحج أىع مرادر 
 .سشجؼ بعج الله االتي أعتبخى؛ كالحاؿ كحلظ مع عائمتي السعخفة بالشدبة لي
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 ملخص الجراسة:

الجكر التشبؤؼ لميقطة الحىشية كالسخكنة السعخؼية في إدماف مذاىجة مقاشع عشػاف الجراسة: 
؛ عبخ مػاقع التػاصل الاجتساعي لجػ شلاب الجامعات (Reels) الفيجيػ التفاعمية القريخة

 ؼيذ بػؾ، تيظ تػؾ، يػتيػب نسػذجا.

الجكر التشبؤؼ لميقطة الحىشية كالسخكنة السعخؼية في ىجفت الجراسة الحالية إلى الكذف عغ 
عبخ مػاقع التػاصل الاجتساعي لجػ شلاب  إدماف مذاىجة مقاشع الفيجيػ التفاعمية القريخة

تع الاستعانة بسؿياس  إذالسديمة.  مغ شلاب جامعة 107لجػ عيشة مكػنة مغ الجامعات 
 Brownn & Ryan (2003) بخاكف كريافلكل مغ  (MAAS) اه اليقعالػعي بالانتب

 Dennis & Vander(2010) ( لكل مغ دنيذ كفشجركاؿCFIالسخكنة السعخؼية )مؿياس ك 
Wal مؿياس إدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخةضافة إلى بالإ (SVA)  السرسع مغ قبل

كمعامل  كبالاعتساد عمى معامل الانحجار الستعجد .Choi & Lim (2016) شػا كليع
كذفت نتائج دراستشا الحالية أف  أيغمقاييذ الشدعة السخكدية. إضافة إلى  الارتباط بيخسػف 

 %20إذ تتشبأ اليقطة بىشاؾ تأثيخا لميقطة الحىشية عمى إدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخة، 
 رتفاع ندبةامدتػػ اليقطة أدػ ذلظ إلى  نخفساكمسا مغ مدتػيات الإدماف، أؼ أنو 

الإدماف لجػ عيشة الجراسة؛ بيشسا لع تطيخ الشتائج كجػد علاقة بيغ السخكنة السعخؼية كإدماف 
الفيجيػىات التفاعمية القريخة؛ ىحا كأضيخت الشتائج بأف مدتػػ كل متغيخات الجراسة كاف 

تكثيف البخامج  بزخكرة جراسةككشتيجة لحلظ أكصت ال ؛متػسصا لجػ الصمبة الجامعييغ
التػاصمية التي تقػـ عمى تحديغ مدتػيات اليقطة الحىشية لجػ شمبة الجامعة لسا ليا مغ 
أىسية في الحج مغ كثيخ الطػاىخ الدمبية كالتي عمى رأسيا إدماف كسائل التػاصل 

 الاجتساعي.

 الفيجيػىات التفاعمية القريخةاليقطة الحىشية؛ السخكنة السعخؼية؛ إدماف الكلمات المفتاحية: 
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Abstract: 

Study title: The Predictive Role of Mindfulness and Cognitive Flexibility in 

Addiction to Watching Short Interactive Videos (Reels) via Social Networking 

Sites among University Students. Facebook, Tik Tok, YouTube as an example 

The present study aimed to reveal The Predictive Role of Mindfulness and 

Cognitive Flexibility in Addiction to Watching Short Interactive Videos among 

a sample of 107 students in university of m'sila. In the current study we used 

The Mindful Attention Awareness (MAAS) by Brownn & Ryan (2003). And 

The Cognitive Flexibility Inventory (CFI), by Dennis & Vander (2010). Also 

Short-form Video Addiction scale (SVA) witch is designed by Choi & Lim 

(2016)  was used in the study. Depending on the multiple regression and the 

Pearson correlation coefficient in addition to measures of central tendency. The 

results of our current study revealed that there is an effect of Mindfulness on the 

addiction to short interactive videos, as Mindfulness predicts 20% of addiction 

levels, meaning that the lower the level of Mindfulness, the higher the addiction 

rate among the study sample. While the results did not show a relationship 

between cognitive flexibility and addiction to short interactive videos; The 

results showed that the level of all study variables was average among university 

students; As a result, the study recommended the need to intensify 

communication programs that are based on improving the levels of Mindfulness 

among university students, because of its importance in reducing many negative 

phenomena, on top of which is the addiction to social media. 

Keywords: Mindfulness; Cognitive Flexibility; Short Interactive Videos 

Addiction 
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  مقجمة:

بيغ الصلاب  انتذارامغ بيغ أكثخ السػاقع الإلكتخكنية  أصبحت مػاقع التػاصل الاجتساعي
يعػد ذلظ إلى عجة عػامل، بسا في ذلظ إذ ؛ الجدائخية خلاؿ الدشػات الأخيخة في الجامعات

سذاركة السحتػػ الستعمق كسيػلة استخجاـ ىحه السشرات كالخجمات الستشػعة التي تػفخىا، 
 .بالحياة الجامعية كالأبحاث العمسية

تػزيع الاستبيانات التي يدتخجمػنيا في إنجاز مذاريع  مغلصلاب ا السػاقع كسا تسكغ ىحه
تيح ليع التػاصل مع زملائيع في الجراسة كمذاركة تالتخخج كالأبحاث العمسية الأخخػ. كسا 

 .الأفكار كالسعمػمات كالخبخات

بذكل عاـ، يسكغ القػؿ أف استخجاـ مػاقع التػاصل الاجتساعي قج أصبح جدءًا لا يتجدأ 
امعية في الجدائخ، حيث تمعب دكرا ىاما في تعديد التػاصل كتبادؿ الخبخات مغ الثقافة الج

 .كالسعمػمات كالسعارؼ بيغ الصلاب كالأساتحة كالباحثيغ في مجالات مختمفة

ىحا كقج تسكشت ىحه السشرات مغ الديصخة عمى مخاتب عميا كأكثخ السػقع انتذارا كذلظ 
حه السشرات عمى استقصاب السدتخجميغ مغ راجع لجسمة مغ الأسباب؛ لعل أىسيا تشافذ ى

خلاؿ التحديشاتُ كالسدايا التي أضيفت ليا؛ كخاصية الفيجيػىات القريخة أك ما يرصمح 
( كالتي تتيح لمسدتخجميغ مذاىجة فيجيػىات ذات مجد قريخة مغ Reelsعميو بالخييمد )

ىحه لجحب انتباه  ترسيع مقاشع الفيجيػإضافة إلى ذلظ تع الدمغ لسختمف أنذصة الحياة. 
 .السدتخجميغ كإبقائيع مذاركيغ مغ خلاؿ تجفق مدتسخ مغ السحتػػ القريخ كالسحفد برخيًا

كرغع أف ىحه الخاصية بالتحجيج تعج أمخا إيجابيا بيغ الجسيػر الػاسع إلا أف السجتسع 
العمسي قج يكػف لو رأؼ آخخ في ذلظ؛ فقج يثيخ الاستخجاـ السفخط ليحه الخاصية تخػفا بيغ 
العمساء كالباحثيغ لسا قج يؤدؼ إليو مغ سمػكيات إدمانية؛ الأمخ الحؼ قج يدفخ عغ مذاكل 

 الصمبة مدتؿبلا. نفدية لجػ 

كتأثيخىا الدمبي السحتسل عمى شمبة الجامعات، إلا ىحه الطاىخة انتذار  مغ خغعكعمى ال
أف ىحه الفئة مغ السجتسع تستمظ استخاتيجيات فعالة لمػقاية كالسػاجية التي تتفػؽ بيا عغ 

ع مغ غيخىا مغ الفئات الأخخػ. كيُفتخض أف يكػف لجييع خبخة معخؼية كاسعة، مسا يسكّشي
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تحديغ استخاتيجياتيع لمػقاية كالسػاجية ضج السخاشخ الشفدية كالأكاديسية السختبصة 
تمظ اليقطة الحىشية كالسخكنة السعخؼية مغ بيغ كلعل بالدمػكيات الإدمانية السحتسمة. 

 .الاستخاتيجيات الأساسية

السحتسل  ىساتأثيخ ة الحىشية كالسخكنة السعخؼية، ك تتسحػر الجراسة الحالية حػؿ متغيخؼ اليقط
عتبخ اليقطة حيث ت .(Reels) عمى إدماف الصمبة لسذاىجة مقاشع الفيجيػ التفاعمية القريخة

الحىشية كالسخكنة السعخؼية مغ الستغيخات اليامة التي تؤثخ عمى الرحة الشفدية لمفخد، كليحا 
الإدماف عمى فإف تحميل تأثيخىسا يسكغ أف يكػف ذك أىسية كبيخة في فيع كمعالجة مذكمة 

 .السحتػػ التفاعمي عمى الإنتخنت

كعمى ىحا الأساس تع تقديع الجراسة إلػى جانبيغ رئيدػييغ جانب نطػخؼ كآخػخ تصبيقي؛ 
حيث تع تقديع الجانب الأكؿ ىػ الآخخ إلى ثلاثة أقداـ نطخا لكػف الجراسة ثلاثية الستغيخ 

ثاني متغيخ السخكنة السعخؼية؛ كأخح فأخح الفرل الأكؿ متغيخ اليقطة الحىشية بيشسا كاف لم
الثالث متغيخ إدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخة. كقبل البجء في جانبي الجراسة الخئيديغ 
فزمشا الإحاشة بفرل تسييجؼ كالحؼ قسشا ؼيو بالتعخيف بالجراسة مغ خلاؿ عخض كل مغ 

سة كتلا ذلظ تحجيج أىسيتيا شكاليتيا ىػحا كتع بعجىا اقتخاح إجابات مؤقتة لتداؤلات الجراإ
كأىجافيا، مخكراً بتحجيج أىع السرصمحات السدتعسمة فييا، ثع بالإحاشة بأىع الجراسات الدابقة 
التي كانت ليا صمة بسػضػعشا. بعج الفرل التسييجؼ جاء الجانب الشطخؼ، الحؼ تع تقديسو 

الحىشية كفرل السخكنة تبعاً لستغيخات الجراسػة إلى ثلاثة فرػؿ أساسية ىي؛ فرل اليقطة 
السعخؼية إضافة إلى فرل إدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخة؛ حيث تشاكؿ كل فرل مغ 

 الفرػؿ مجسػعة مغ أىع العشاكيغ الشطخية الخاصة بكل الستغيخ.

بعج عخض الجانب الشطخؼ قسشا في الجراسة بعخض الجانب التصبيقي، كالحؼ تع تقديسو 
ا الفرل السشيجػي الػحؼ كانت بجايتو دراسػة استصلاعية، كمغ ثع بجكره إلى فرميغ؛ أكليس

السشيج السدتخجـ ككحا العيشة ككيؽية اختيارىا، كتلا ذلظ عخض الحػجكد الدمشية كالسكانية 
لمجراسة، بعج ذلظ قسشا بالإحاشة بأدكاتيا كقج ختسشا ىحا الفرل بعخض مختمف الأساليب 

. كبعج الفرل السشيجي انتقمشا إلى الفرل الثاني مغ الإحرائية التي تست الاستعانة بيا
الجانب التصبيقي كىػ فرل عخض كتحميل الشتائج، الحؼ قسشا ؼيو بعخض الشتائج عمى ضػء 

 فخضياتيا، كمغ ثع تفديخ تمظ الشتائج، كسا قسشا بتقػجيع جسمة مغ الاقتخاحات. 
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خيخة فقج قسشا بتجسيع كفي نياية ىحه الجراسة جاءت الخاتسة، أما في الػريقات الأ
 .السخجعيات التي اعتسجنا عمييا في دراستشا، إضافة إلى ملاحق الجراسة
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 الفصل التمهيدي: التعريف بالدراسة
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 تمهيج:
يعتبخ ىحا الفرل مجخلا رئيديا لا يسكغ لمباحث تجاكزه في الجراسة. كػنو يػفخ مقاربة 

لحاتو، أك لمييئات القائسة عمى ىحه البحػث بججكاىا. كسا أنشا مشيجية تدسح بإقشاع الباحث 
حاكلشا في دراستشا استحزار مجسػعة مغ العشاصخ السشيجية ساعيغ عغ شخيقيا إلى 
محاكلة خمق مقخكئية حدشة لجراستشا ىحه، فابتجأنا بتحخيػخ كتحػػيخ لإشػكالية ىػحه الجراسة، 

في التحقق مشيا، ككحا الأىجاؼ التي ندعى كمغ ثع عخض مجسػعة الفخضيات التي نخغب 
لمتحقق مشيا. كسا لع نشدى تحجيػج السرصمحات الأساسية، كفي ختاـ ىحا الفرل قسشا بعخض 

  لسجسػعة مغ الجراسات الدابقة التي استفجنا مشيا في بشاء فخضياتشا.
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 إشكالية الجراسة:-1
باتت مػاقع التػاصل الاجتساعي كؽيذ بػؾ كيػتيػب كتيظ تػؾ في الدشػات الأخيخة 
إحجػ أكثخ السػاقع الإلكتخكنية استخجاما بيغ الصمبة في الجامعات الجدائخية؛ كذلظ نطخا لعجة 
أسباب، كديػلة استخجاميا كالخجمات الستعجدة التي تقجميا، عمى غخار مذاركة السشذػرات 

لػسط الجامعي ككحا البحث العمسي؛ حيث يسكغ لمصمبة تػزيع الاستبيانات التي التي تتعمق با
يدتخجمػنيا لإنجاز محكخات التخخج كغيخىا مغ الأعساؿ العمسية. ىحا كقج تسكشت ىحه 
السشرات مغ الديصخة عمى مخاتب عميا كأكثخ السػقع انتذارا كذلظ راجع لجسمة مغ 

ات عمى استقصاب السدتخجميغ مغ خلاؿ التحديشاتُ الأسباب؛ لعل أىسيا تشافذ ىحه السشر
كالسدايا التي أضيفت ليا؛ كخاصية الفيجيػىات القريخة أك ما يرصمح عميو بالخييمد 

(Reels)  كالتي تتيح لمسدتخجميغ مذاىجة فيجيػىات ذات مجد قريخة مغ الدمغ لسختمف
ا بيغ الجسيػر الػاسع إلا أف تعج أمخا إيجابي أنذصة الحياة. كرغع أف ىحه الخاصية بالتحجيج

السجتسع العمسي قج يكػف لو رأؼ آخخ في ذلظ؛ فقج يثيخ الاستخجاـ السفخط ليحه الخاصية 
تخػفا بيغ العمساء كالباحثيغ لسا قج يؤدؼ إليو مغ سمػكيات إدمانية؛ الأمخ الحؼ قج يدفخ 

 عغ مذاكل نفدية لجػ الصمبة مدتؿبلا. 

في دراستيسا التي أجخيت  Sanal & Ozer( 2017تػصل كل مغ ساناؿ كأكزيخ )
في  32.1في السائة مغ الفتيات ك  28.8لتحجيج مجػ انتذار إدماف اليػاتف الحكية إلى أف 

٪ مغ إجسالي السذاركيغ في 30.6كيذكل ىحا  السائة مغ الأكلاد قج أضيخكا سمػكا إدمانيا؛
 ,Simsek ( 2019ككيديباف )ىحا كقج أضيخت نتائج دراسة سيسداؾ كإيمديار   الجراسة.

Elciyar & Kizilhan  أف كلًا مغ شلاب الجامعات كشلاب السجارس الثانػية لجييع مدتػػ
 متػسط مغ الإدماف عمى كسائل التػاصل الاجتساعي.

 Saputri & Yumarni( 2021)ناقر كل مغ سابػتخؼ كيػمارني إضافة إلى ذلظ 
الآثار الدمبية الشاجسة عغ إدماف كسائل التػاصل الاجتساعي الصلاب حيث كذفت نتائج 

 دراستيسا بأف السجمشيغ عمى ىحه الػسائل لجييع احتسالية أكبخ للإصابة بالاكتئاب الخؽيف. 

رغع أف ضاىخة مذاىجة الفيجيػىات التفاعمية القريخة أصبحت مشتذخة بذكل كاسع كرغع 
السحتسل عمى شمبة الجامعات إلا أف ىحه الذخيحة مغ السجتسع تستمظ تأثيخىا الدمبي 
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ستخاتيجيات كقاية كمػاجية  تتفػؽ بيا عغ غيخىا مغ الذخائح الأخخػ فسغ السفتخض أف ا
ىحه الفئة تتستع بخبخة معخؼية كاسعة الأمخ الحؼ قج يؤدؼ إلى تجػيج استخاتيجيات الػقاية 

لأكاديسية الشاتجة عغ الدمػكيات الإدمانية السحتسمة. كقج كالسػاجية ضج السخاشخ الشفدية كا
 ستخاتيجيات.لسخكنة السعخؼية إحجػ أىع تمظ الاتكػف اليقطة الحىشية كا

كيف أف اليقطة كالتحكع  Song & Park( 2019أضيخت دراسة كل مغ سػنغ كبارؾ )
الباحثاف إلى أف  في الشفذ يتػسصاف في العلاقة بيغ الإجياد كإدماف الإنتخنت؛ حيث تػصل

 Eşkisu et(2020اليقطة مختبصة بذكل سمبي بإدماف الإنتخنت؛ كسا أف اشكيدػ كآخخكف )
al.  قج تػصمػا إلى ذات الارتباط العكدي بيغ اليقطة كإدماف الؽيذ بػؾ. إضافة إلا ذلظ

شية في بػية التعخؼ عمى دكر اليقطة الحى Lin( 2022كحدب الجراسة التي أجخاىا ليغ )
ندتاغخاـ؛ أضيخت الشتائج بأف سسة اليقطة الحىشية يسكغ أف تقمل إستخجاـ القيخؼ لتصبيق الا

 مغ الاستخجاـ القيخؼ للإندتاغخاـ.  

كسا ىػ الحاؿ مع اليقطة الحىشية فإف السخكنة السعخؼية لجػ الأفخاد كحدب عجة دراسات 
 & Şenyiğit(2019ككيخاف ) قج تختبط سمبا بإدماف الإنتخنت؛ حيث ناقر كل مغ شانييت

Kiran  مػضػع الاستخجاـ الإشكالي الإنتخنت كفقًا لسدتػيات السخكنة السعخؼية لصلاب
السجارس الثانػية؛ أيغ تػصلا إلى أف استخجاـ الإنتخنت الإشكالي يسكغ أف يقل مدتػاه مع 

  Sağar(2021عمى ذلظ كذفت دراسة صار )زيادة السخكنة السعخؼية لجػ الصلاب. علاكة 
بأف ىشاؾ ارتباشا سمبي بيغ السخكنة السعخؼية ككسائل التػاصل الاجتساعي لجػ شلاب 

 الجامعة. 

قج كذفت  .Ryu & al(  2021رغع ذلظ كمو إلا أف الجراسة التي أجخاىا كيػ كآخخكف )
عغ نتائج مغايخة لمسحكػرة أعلاه؛ حيث جادؿ الباحثػف بأف مجمشي ألعاب الإنتخنت يتستعػف 

تػيات مختفعة مغ السخكنة السعخؼية كحدب ىؤلاء الباحثيغ يسكغ تعديد السخكنة السعخؼية بسد
 مغ خلاؿ الألعاب الإلكتخكنية التي تعمب عبخ الإنتخنت.

كنتيجة ليحه الخمؽية البحثية العالسية، كالسلاحطات الاستصلاعية العفػية السحمية التي قسشا 
عمع الشفذ ترػر مبجئي تأكج لشا مغ خلالو أف  بيا، فقج تكػّف لجيشا كباحثيغ في مجاؿ
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مػضػع اليقطة الحىشية كالسخكنة السعخؼية كدكرىسا التشبؤؼ في إدماف الفيجيػىات التفاعمية 
القريخة لجػ شمبة الجامعة يعتبخ مغ السػاضيع التي تخمق كضعا استذكاليا، يحتاج تفكيكو 

 سيا الدؤاؿ التالي:إلى شخح العجيج مغ التداؤلات، كالتي يأتي عمى رأ

إلى أؼ مجػ تتشبأ متغيخات اليقطة الحىشية كالسخكنة السعخؼية معًا بسدتػيات إدماف 
 الفيجيػىات التفاعمية القريخة لصلاب الجامعة؟

كمغ خلاؿ شخح الدؤاؿ العاـ يسكغ أف نلاحع بخكز مجسػعة مغ الأسئمة الفخعية كالتي 
 تأتي عمى الشحػ التالي: 

 اليقطة الحىشية لجػ شمبة الجامعة؟ما مدتػػ  -
 ما مدتػػ السخكنة السعخؼية لجػ شمبة الجامعة؟ -
 ( لجػ شمبة الجامعة؟Reelsما مدتػػ إدماف الفيجيػىات التفاعمية القرية ريمد ) -
إدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخة لصلاب ك اليقطة الحىشية ما شبيعة العلاقة بيغ  -

 الجامعة؟
إدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخة لصلاب ك السخكنة السعخؼية  بيغما شبيعة العلاقة  -

 الجامعة؟
 فخضيات الجراسة: -2

 الفخضية العامة:
تتشبأ متغيخات اليقطة كالسخكنة السعخؼية معًا بذكل كبيخ بسدتػيات إدماف الفيجيػىات 

 التفاعمية القريخة لصلاب الجامعة.
 الفخضيات الجدئية:

 .متػسطمدتػػ اليقطة الحىشية لجػ شمبة الجامعة  -
 .متػسطمدتػػ السخكنة السعخؼية لجػ شمبة الجامعة  -
 .متػسط( لجػ شمبة الجامعة Reelsمدتػػ إدماف الفيجيػىات التفاعمية القرية ريمد ) -
إدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخة لصلاب ك اليقطة الحىشية  تػجج علاقة عكدية بيغ -

 الجامعة.
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إدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخة لصلاب ك السخكنة السعخؼية  تػجج علاقة عكدية بيغ -
 الجامعة.

 أهمية الجراسة: -3
 تبخز أىسية ىحه الجراسة في عجة نقاط مغ بيشيا ما يمي: 

البحث في متغيػخؼ اليقطػة الحىشيػة كالسخكنػة السعخؼيػة كالمػحاف يعتبػخاف مػغ أىػع مطػاىخ  -
 الرحة الشفدية.

 إدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخة. مذكمة الزػء عمى تدميط -
 دراسة شخيحة ميسة كأساسية في السجتسع كىي الصمبة الجامعييغ. -
 نجرة كقمة الجراسات التي تشاكلت مفاـيع الجراسة. -
 أهجاف الجراسة: -4

تيػػػجؼ ىػػػحه الجراسػػػة إلػػػػى محاكلػػػة التعػػػخؼ عمػػػى الػػػػجكر التشبػػػؤؼ لميقطػػػة الحىشيػػػة كالسخكنػػػػة 
 .لجػ شمبة الجامعة (Reelsؼية في إدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخة رييد )السعخ 

كفػػي إشػػار التحقػػق مػػغ ىػػحا اليػػجؼ قسشػػا برػػياغة مجسػعػػة مػػغ الأىػػجاؼ الجدئيػػة؛ كالتػػي 
 نػجدىا كالتالي:

 التعخؼ عمى مدتػػ اليقطة الحىشية لجػ الصمبة الجامعييغ. -
 الصمبة الجامعييغ.التعخؼ عمى مدتػػ السخكنة السعخؼية لجػ  -
 التعخؼ عمى مدتػػ إدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخة لجػ الصمبة الجامعييغ. -
إدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخة ك لميقطة الحىشية  شبيعة العلاقة بيغالتعخؼ عمى  -

 لصلاب الجامعة.
عمية إدماف الفيجيػىات التفاك لمسخكنة السعخؼية  شبيعة العلاقة بيغالتعخؼ عمى  -

 القريخة لصلاب الجامعة.
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 مرطلحات الجراسة: -5
 اليقظة الحهنية:  5.1

اليقطة الحىشية ىي الػعي الحؼ يشذأ مغ خلاؿ الانتباه السقرػد، في الػقت الحاضخ، 
 (.Kabat-Zinn, 1990دكف إصجار أحكاـ. )

 المخونة المعخفية: 5.2
السعالجة السعخؼية لسػاجية السخكنة السعخؼية ىي قجرة الإنداف عمى تكييف استخاتيجيات 

 (.Cañas et al.2003الطخكؼ الججيجة كغيخ الستػقعة في البيئة )

 (:Reelsإدمان الفيجيههات التفاعلية القريخة ) 5.3
ىػ قزاء أكقات شػيمة في مذاىجة الفيجيػىات التفاعمية القريخة بذكل يؤثخ عمى الديخ 

 لابتعاد عغ مذاىجة ىحه الفيجيػىات.الصبيعي لمحياة اليػمية؛ مع كجػد صعػبة بالغة في ا

 الطلبة الجامعيين: 5.4
ىع ألائظ الأفخاد الحيغ يتابعػف حاليا تعميسيع الجامعي عمى مدتػػ جامعة محمد بػضياؼ 

 بالسديمة.

 الجراسات الدابقة:-6
في ىحه الخصػة مغ الفرل التسييجؼ سيتع تقجيع مجسػعة مغ الجراسات الدابقة التي ليا 

 خات بحثشا. كفي ما يمي بعس الجراسات التي تشاكلت متغيخات بحثشا:علاقة كصمة بستغي

 :Mettler, Mills & Heath( 2727دراسة ميتلخ وميلد وهيث ) -6.1
حيث  ؾيست ىحه الجراسة تأثيخ اليقطة عمى العلاقة بيغ المعب الإشكالي كالخفاـية الحاتية؛

كذفت الشتائج أف اليقطة الحىشية قج تػسصت بذكل سمبي جدئيًا في العلاقة بيغ المعب 
الإشكالي ككلا مغ الخضا عغ الحياة كالعاشفة الدمبية، بيشسا تػسصت بذكل إيجابي تسامًا 

كالعاشفة الإيجابية، مسا يذيخ إلى أف اليقطة الحىشية قج تكػف مفيجة  الإشكاليبيغ المعب 
 .في مشع الألعاب التي يحتسل أف تدبب مذاكلسخيخيًا 
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 :Mohta & Halder( 2727دراسة مههتا وهالجر ) -6.2
ىجفت الجراسة إلى استكذاؼ نسط استخجاـ الإنتخنت كارتباشو بجػدة الحياة كالسخكنة 
السعخؼية في مخحمة الذيخػخة؛ كقج أشارت الشتائج إلى أف استخجاـ الإنتخنت بيغ كبار الدغ 

 .يجابية بالسخكنة السعخؼية ، كلكغ لو علاقة سمبية بجػدة الحياة بذكل عاـلو علاقة إ

 : Şenyiğit & Kiran(2719دراسة شانييت وكيخان ) -6.3
استكذفت ىحه الجراسة ما إذا كاف استخجاـ الإنتخنت الإشكالي كالاستخجاـ السفخط للإنتخنت 

السكػنة مغ الشتائج الدمبية للإنتخنت كالسدايا الاجتساعية كالخاحة الاجتساعية كالأبعاد الفخعية 
تختمف بذكل ذك دلالة ؼيسا يتعمق بالسخكنة السعخؼية كمتغيخات الجشذ؛ ككفقًا لشتائج الجراسة، 
فإف استخجامات الإنتخنت الإشكالية كالشتائج الدمبية للإنتخنت كالسدايا الاجتساعية كالخاحة 

ع زيادة مدتػػ السخكنة السعخؼية لصلاب الاجتساعية كالاستخجاـ السفخط للإنتخنت تشخفس م
عمى الخغع مغ أف استخجامات الإنتخنت الإشكالية كالشتائج الدمبية للإنتخنت  السجارس الثانػية؛

تساعية تختمف لرالح لا تختمف ؼيسا يتعمق بالجشذ، إلا أف السشفعة الاجتساعية كالخاحة الاج
 .، كيختمف الاستخجاـ السفخط لرالح الإناثالحكػر

 :Arslan( 2717دراسة أرسلان ) -6.4
كاف الغخض مغ ىحه الجراسة ىػ التحقيق في التأثيخ الػسيط لمتدامح كاليقطة الحىشية 

حيث أشارت الشتائج  عمى العلاقة بيغ سػء السعاممة الشفدية كإدماف الإنتخنت بيغ الذباب؛
سػء السعاممة إلى أف السجسػعة السعخضة لخصخ إدماف الإنتخنت لجييا مدتػيات أعمى مغ 

 الشفدية كلكغ مدتػيات أقل مغ التدامح كاليقطة مغ السجسػعة الشسػذجية لإدماف الإنتخنت.
كأضيخت الشتائج أيزا دكر الػساشة الكامل لمتدامح كاليقطة ؼيسا يتعمق بتأثيخ سػء السعاممة 

 .الشفدية عمى إدماف الإنتخنت

-Calvete, Gámez( 2717دراسة كالفيت وغهميد غهدي وكهنتازار ) -6.5
Guadix & Cortazar: 

كاف اليجؼ مغ ىحه الجراسة ىػ دراسة الارتباشات السقصعية كالصػلية بيغ جػانب اليقطة 
لجػ السخاىقيغ؛ أيغ أشارت الشتائج إلى أف عجـ إصجار الأحكاـ  الإنتخنت استخجاـكإشكالية 
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تفاعلات الاجتساعية عبخ ىػ البعج الػحيج لميقطة الحىشية الحؼ يتػقع انخفاضًا في تفزيل ال
الإنتخنت عمى العلاقات كجياً لػجو. علاكة عمى ذلظ ، تػقع عجـ الحكع بذكل غيخ مباشخ 
انخفاضات في بؿية مكػنات استخجاـ الإنتخنت السدببة لمسذاكل. تشبأت السخاؾبة كالعسل 

جاـ الإنتخنت بأبعاد الػعي الخاصة باليقطة بذكل مباشخ بالتشطيع الحاتي الأقل قرػرًا لاستخ
كالتشبؤ بذكل غيخ مباشخ بشتائج أقل سمبية مغ خلاؿ تأثيخىا عمى ضعف التشطيع الحاتي. 
كبالتالي، يبجك أف ىحه الأبعاد تعسل عشجما يتع تػحيج الاستخجاـ غيخ القابل لمتكيف 

 للإنتخنت.

 :Calvete & Gámez-Guadix( 2716دراسة كالفيت وغهميد غهدي ) -6.6
لى تحميل العلاقة بيغ اليقطة الحىشية كمطاىخ استخجاـ الإنتخنت ىجفت ىحه الجراسة إ

تذيخ الشتائج إلى أف اليقطة الحىشية قج تعسل  الإشكالي مغ مشطػر سمػكي معخفي؛ حيث
كعامل كقائي في تصػيخ استخجاـ الإنتخنت السثيخ لمسذاكل؛ كحدب ىحه الجراسة قج يداىع 

الحىشية، مثل زيادة الػعي الحاتي، كتحجيج السذاعخ التأكيج عمى الآليات الخئيدية لميقطة 
 .كالأفكار، كالقبػؿ، بذكل كبيخ في مشع كعلاج مذاكل استخجاـ الإنتخنت كإدماف الإنتخنت
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 خلاصة: 
بعج ؾيامشا  بعخض  العشاصخ الأساسية في ىحا الفرل ك الحؼ جػاء كسحاكلػة لمتعخيف 

اؤلات البحثية، ثػع بسحاكلة إعصاء إجابات بجراستشا مغ خلاؿ الخخكج بسجسػعة مغ التد
افتخاضية ليحه التداؤلات؛ كتبعا لمتختيب الحؼ جاء عمى أساسو تحجيج السفاـيع كاف لداما 
عميشا البحث عغ معمػمات أكثخ حػػؿ مجسػعة السفاـيع الأساسية، فكاف البجء بستغيخ 

خكنة السعخؼية كصػلا إلى متغيخ الجراسة الأكؿ كىػ اليقطة الحىشية، كالستغيخ الثاني أؼ الس
 إدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخة.
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 تمهيج:
حاكلشا في ىحا الفرل، أف نقػـ بسخاجعة مفاىسية لميقطة الحىشية؛ ىحا كقج أعصيشا مداحة 
لمخمؽية الشطخية كػنيا أىع جدء في ىحا الفرل؛ إضافة إلى ذلظ تعخضشا إلى مجسػعة مغ 

الحىشية؛ كسا  قسشا بالػقػؼ عمى أبعادىا؛ كبعجىا  قسشا بتحجيج مجسػعة مغ بخامج اليقطة 
 خرائز اليقطة الحىشية.
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 مخاجعة مفاهمية: .1
بشاءً عمى الاتفاؽ الذبو العاـ في ميجاف عمع الشفذ، يسكغ تعخيف اليقطة الحىشية عمى 

كاستعجاده لمتفاعل مع البيئة أنيا حالة مغ الانتباه الػاعي كالسخكد، كالتي تعكذ تخكيد العقل 
السحيصة. كلسديج مغ التػضيح، ندتعخض ؼيسا يمي عجدًا مغ التعاريف السختمفة لميقطة 

 .الحىشية

اليقطة الحىشية  Jon Kabat-Zinn & Hanh( 2013يعخؼ جػف كابات زيغ كىاف )
ي ميارة بأنيا مسارسة لفت انتباه الفخد عغ عسج إلى تجخبة المحطة الحالية دكف حكع؛ كى

 يصػرىا السخء مغ خلاؿ التأمل أك أؼ تجريب آخخ.

 Karunamuni & Weerasekera( 2017كبحدب كل مغ كاركنامػني ككيخاسيكيخا )
فإف جحكر اليقطة الحىشية تعػد إلى الداتي؛ ىحا كتعتبخ عشرخا ميسا في التقاليج اليشجكسية 

 انا، كالتبت(.كالبػذية، الحؼ يدتشج إلى تقشيات التأمل )زيغ، كفيباس

اليقطة بأنيا شخيقة للانتباه نذأت في مسارسات التأمل  Baer( 2003كلقج عخؼ باييخ )
 أنيا "لفت الانتباه الكامل إلى التجخبة الحالية لحطة بمحطة".تػصف  عمى  إذالذخؾية. 

حالة مغ الحخية الشفدية تحجث عشجما يطل الانتباه كبحدب مػقع يػماتخ تعبخ اليقطة عغ 
 (. Youmatter, 2020ئًا كرشيقًا، دكف ارتباط بأؼ كجية نطخ معيشة )ىاد

كمغ خلاؿ التعاريف الدابقة يسكغ أف نعتبخ اليقطة الحىشية بأنيا العير في المحطة 
( أكثخ كعيًا كاستيقاضًا لكل بذكل مقرػد) السخء كػف يالحالية في الأساس، يعشي ذلظ أف 

إصجار  دكف ك  بتقبل -وما يحجث في محيصكامل في أف يكػف مشخخشا بذكل لحطة ك 
 الأحكاـ.
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 دخة لليقظة الحهنية:فالنماذج المو النظخيات  .2
 (:MMTنظخية اليقظة الحهنية للمعنى ) -

كشسػذج لتشطيع  (MMT) نطخية اليقطة الحىشية لمسعشى تحاقتخ في الآكنة الأخيخة، 
في الشطخية الأساسية التي تخبط اليقطة بعلامات  الفجػةالسذاعخ الإيجابية الػاعية لسلء 

 & Garland, Farb, Goldinصحية أكثخ ديسػمة كإيجابية، مثل مدتػػ الخفاه السختفع )
Fredrickson 2015 كالحؼ نسػذجًا مفرلًا لمعسمية  الشطخية تػفخ إضافة إلى ذلظ(؛

 استخاتيجيات تشطيع العاشفة لمخخكجيػضح التغييخات في الاتجاىات الإدراكية بالإضافة إلى 
أف الانخخاط في التحكع في الانتباه في مػاجية ه الشطخية مغ حالة اليقطة؛ يؤكج أصحاب ىح

الإجياد يعدز التخاجع عغ تقييع الإجياد إلى حالة ما كراء السعخؼية، مسا يؤدؼ إلى تػسيع 
لمخقابة مغ قَبل؛ كتتع نصاؽ الػعي ليذسل السعمػمات الحدية كالخارجية غيخ الخاضعة 

معالجة ىحه السعمػمات الدياؾية الججيجة كدمجيا في عسميات إعادة تقييع تكيُؽية ججيجة لمحات 
كالعالع، مسا يؤدؼ في الشياية إلى شكل دائع مغ العاشفة الإيجابية كالذعػر بالسعشى في 

 الحياة. 

 (MMTلمسعشى )نطخية اليقطة الحىشية   لذخح رسع بياني (:71الذكل رقم )

 
 .Garland et al ،2015 ،p299السرجر: 

رغع أف ىحه الشطخية قج تع تصػيخىا في الأصل لسخاعاة الصخؽ التي قج يؤدؼ بيا تجريب 
ف ىحه الشطخية لا تحجد تأمل اليقطة في حج إلا أتعديد تشطيع السذاعخ الإيجابية، اليقطة إلى 



: اليقظة الذهنية ي
 
 الفصل الثان

26 
 

الستزسشة في حالة اليقطة كسسة اليقطة؛ عمى سبيل ذاتو كلكشيا تحجد بجلًا مغ ذلظ الآليات 
لحلظ، قج تحجد ىحه الشطخية العسميات العلاجية التي  السثاؿ التحكع في الانتباه كاللامخكدية؛

تخبط اليقطة الحىشية بإعادة التقييع كالتأثيخ الإيجابي الحؼ يشذأ نتيجة لأؼ تجخل نفدي قادر 
 ,Garland, Farb, Goldin & Fredrickson)عمى تحفيد حالة اليقطة كسسة اليقطة 

 (.MMTيػضح لذكل التالي نطخية اليقطة الحىشية لمسعشى ) (.2015

 نمهذج هيلدل لآليات اليقظة الحهنية: -
نسػذجًا شاملًا لمعسميات التي تشصػؼ عمييا   Hölzel et al(2011يقجـ ىيمدؿ كآخخكف )

شًا لمتشطيع الحاتي، كتيديخًا متبادلًا لآليات حالات اليقطة الحىشية؛ كسا يقجمػف نسػذجًا محدّ 
اليقطة؛ حيث افتخضػا بأف مسارسة اليقطة الحىشية تتزسغ تعمع الحفاظ عمى الانتباه عمى 
جانب مختار مغ الخبخة، كمكػف كبيخ مشيا ىػ تشطيع الانتباه، أك ملاحطة الحالة التي يبتعج 

مخة أخخػ؛ يشرب تخكيد الانتباه عادةً عمى  فييا الانتباه عغ التخكيد السقرػد كيعيج تػجييو
جانب مغ جػانب التجخبة الجاخمية، كيجادؿ السؤلفػف بأنو مغ خلاؿ الحفاظ عمى الانتباه، 
يدداد الػعي بالجدج؛ بالإضافة إلى أف السؤلفيغ قج اقتخحػا أف تشطيع السذاعخ في شكل 

التجخبة عمى أنيا مفيجة، كذات  إعادة تقييع يسكغ أف يتع استخجامو، حيث يتع إعادة تفديخ
 مغدػ؛ كسا تعتبخ إعادة التقييع في الأساس تغييخا في السػقف.

نصفاء، كإعادة لعاشفة يحجث عغ شخيق التعخض، كالاىحا كيقتخح السؤلفػف أف تشطيع ا
التػحيج؛ أؼ مغ خلاؿ إدراؾ التجخبة كقبػليا كعجـ الحكع عمييا، فتحجث حالة مغ التعخض؛ 

الذخز لمتجخبة بالطيػر دكف الانخخاط في سمػؾ التجشب السعتاد؛ فعمى سبيل أيغ يدسح 
يجادؿ ىيمدؿ  ستخاتيجية التكيف الخارجية؛اة قسع الفكخ، أك مغ خلاؿ نػع مغ السثاؿ محاكل

( بأف الانصفاء يحجث لأف التأمل يؤدؼ عادةً إلى الاستخخاء، كإقخاف حالة 2011كآخخكف )
لتي كاف يخذى مشيا الفخد سابقًا )في ىحه الحالة يتعمق الأمخ الاستخخاء مع السشبيات ا

 نصفاء؛ يػضح الذكل التالي ىحا الشسػذج.ية( ككضع تفاعل ىحا السشبو في الابالتجخبة الجاخم
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 نسػذج ىيمدؿ لآليات اليقطة الحىشية :(72الذكل )

 
 .Malinowski ،2011السرجر: 

 :Baer et alنمهذج باييخ وآخخون  -
بتقجيع نسػذج مغ خسدة جػانب لؿياس اليقطة  Baer et al (2006) بايخ كآخخكف قاـ 

كالحؼ تزسغ عجـ التفاعل مع التجخبة الجاخمية، مخاؾبة الخبخة، الػعي بالإجخاءات، كصف 
كقج كججكا ارتباشًا إيجابيًا ميسًا بيغ  كتدسية التجخبة بالكمسات كعجـ تقجيع حكع عمى التجخبة؛

كالتعاشف مع الحات؛ كمغ السثيخ للاىتساـ أف التعاشف مع الحات كاف كل ىحه الجػانب 
مختبصًا بذجة بعجـ التفاعل مع التجخبة الجاخمية؛ كيقجـ ىحا الشسػذج دليلًا إضاؼيًا عمى أف 

 التعاشف مع الحات عشرخ أساسي في نتائج اليقطة مغ حيث تفاعل الأفخاد مع تجخبتيع؛
مع التجخبة الجاخمية مختبصًا بالتغييخ في اليػية الحاتية الحؼ فقج يكػف الانخفاض في التفاعل 

يحجث في اليقطة، لحا كحدب ىحه الشتائج يبجك أف التعاشف مع الحات قج يمعب دكرًا ميسًا 
  في ذلظ.

 :The Five-Aggregate Modelالنمهذج الخماسي  -
الػاعية مغ السشطػر يرف الشسػذج السكػف مغ خسذ مجسػعات لميقطة التجخبة الحاتية 

الأكؿ لمذخز، كقج تع كصف ىحا الشسػذج مؤخخًا بأنو مػرد نطخؼ مفيج يسكغ أف يكػف لو 
كمع  (؛Davis & Thompson 2017اتجاىات ججيجة كاعجة لاستقراء اليقطة الحىشية )

ذلظ، لع يتع فحز ىحا الشسػذج بذكل نقجؼ لاستكذاؼ ما إذا كاف يسكغ أف يديل فيسشا 
ىحا كيتع كصف السجاميع الخسدة  كالشطخ في تصبيقاتيا السحتسمة في تجخلات التأمل.لميقطة 

عمى أنيا تذكل السكػنات الأساسية التي تتكػف مشيا. السكػف الأكؿ ىػ شكل مادؼ يذسل 
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السجاميع الأربعة الأخخػ ىي السذاعخ كالإدراؾ كالإرادة  كلا مغ الجدج كالسادة الخارجية. أما
في ىحا الشسػذج، تختبط السذاعخ بالتجاعيات العاشؽية الحاتية لمتجخبة،  كالػعي الحدي.

كتسثل الترػرات الػعي بدسات الذيء، كترف الإرادة الجانب التفاعمي أك اليادؼ لميقطة 
يسكغ أف تجج الإرادة تعبيخًا في الدمػؾ الجدجؼ أك  )بسا في ذلظ كل مغ الشية كالدمػؾ.

يذيخ مرصمح الػعي الحدي في ىحا الدياؽ إلى الػعي  فدي.الدمػؾ المفطي أك الدمػؾ الش
بذيء ما، كيذكل تجخبة مشبو حدي، أك الػعي بفكخة )فكخة تتعمق بالساضي كالحاضخ، أك 
السدتقبل(. ترف التعاليع أف الػعي الحدي يسكغ أف يؤدؼ إلى تػليج أؼ مغ السجاميع 

 (.Analayo, 2006)الثلاثة الأخخػ، أؼ السذاعخ أك الإدراؾ أك الإرادة 
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 بخامج اليقظة الحهنية: .3
 .ىشاؾ العجيج مغ بخامج اليقطة السختمفة الستاحة ، كلكل مشيا تقشياتيا كأساليبيا الخاصة

 :تو البخامجاؼيسا يمي بعس الأمثمة عمى ى

 (:MBSRبخنامج الحج من التهتخ القائم على اليقظة ) -
الحج مغ التػتخ القائع عمى اليقطة ىػ بخنامج جساعي تع تصػيخه بػاسصة جػف كابات زيغ 
في الدبعيشيات لعلاج السخضى الحيغ يعانػف مغ صعػبات الحياة كالأمخاض الجدجية ك / أك 

 (. Kabat-Zinn, 2013العقمية )

غ شخز م 24000كفقًا لسخكد اليقطة في جامعة ماساتذػستذ، استفاد أكثخ مغ 
 .1979بخنامج الحج مغ التػتخ القائع عمى اليقطة الحؼ ضيخ لأكؿ مخة في عاـ 

نيجا مخف كقابل لمتخريز لمحج مغ الإجياد. حيث يتألف مغ  MBSRيعبخ بخنامج 
عشرخيغ رئيدييغ ىسا: التأمل اليقع كاليػغا. بجلًا مغ إتباع الشز أك الترخؼ بالخصػات 

 (.Ackerman, 2022بالصخيقة التي تشاسب الفخد ) السػصػفة بجقة، تتع مسارسة اليقطة

غالبًا ما يكػف مختمفًا لكل شخز في السسارسة العسمية، إلا أنو  MBSRفي حيغ أف 
 يعتسج عمى نفذ مجسػعة السبادغ.

 (:MBCTالعلاج المعخفي القائم على اليقظة ) -
الحيغ لسداعجة الأشخاص  (MBCT) تع ترسيع العلاج السعخفي القائع عمى اليقطة

 يعانػف مغ نػبات متكخرة مغ الاكتئاب كالتعاسة السدمشة.

( ىػ نػع مغ العلاج الشفدي يتزسغ مديجًا MBCTالعلاج السعخفي القائع عمى اليقطة )
مغ العلاج السعخفي، كالتأمل، كتشذئة مػقف مػجو نحػ الحاضخ كغيخ حكسي يدسى 

ك مارؾ  Zindel Segalغاؿ مغ قبل السعالجيغ زيشجؿ سي MBCT"اليقطة". تع تصػيخ 
الحيغ سعػا لمبشاء عمى  John Teasdaleكجػف تياسجيل  Mark Williams كيميامد

العلاج السعخفي. حيث أحدػا بأنو مغ خلاؿ دمج العلاج السعخفي مع بخنامج تع تصػيخه في 
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(، MBSRبػاسصة جػف كابات زيغ يدسى الحج مغ التػتخ القائع عمى اليقطة ) 1979عاـ 
 (.MacKenzie & Kocovski, 2016أف يكػف العلاج أكثخ فعالية ) يسكغ

 Mode deactivation therapy (MDT) علاج تعطيل المداج  -
ىػ مشيجية علاجية  Mode deactivation therapy (MDT) علاج تعصيل السداج

مذتقة مغ مبادغ العلاج الدمػكي السعخفي كتتزسغ عشاصخ العلاج بالقبػؿ كالالتداـ 
يتع تصبيق تقشيات اليقطة مثل تساريغ التشفذ  كالعلاج الدمػكي الججلي كتقشيات اليقطة؛ أيغ

البديصة لسداعجة العسيل في الػعي كالقبػؿ دكف الحكع عمى الأفكار كالسذاعخ غيخ الدارة 
تع تصػيخ علاج إلغاء تشذيط الشسط كتع تأسيدو  كالسدعجة كسا تحجث في الػقت الحاضخ؛

لمسخاىقيغ الحيغ يعانػف مغ مذاكل الدمػؾ كالسذاكل الشفدية السعقجة الستعمقة كعلاج فعاؿ 
 (.Swart & Apsche, 2014بالرجمات )
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 أبعاد اليقظة الحهنية: .4
 النية والمهقف: -

عشرخ رئيدي في مسارسة اليقطة الحىشية ىػ الخكح التي تذارؾ فييا، كالتػاصل مع 
أسسى نػايانا لمسسارسة يسكغ أف يداعج في تشسية مػقف مفيج؛ عخّؼ شابيخك كآخخكف 

(2018 )Shapiro et. al.  ،الشية عمى أنيا "معخفة سبب تشسية اليقطة، كما ىػ شسػحشا
فشحغ  -تشطيع عاشفي لميقطة الحىشية يجعع الشية كالسػقف كالجافع لمسسارسة". ىشاؾ عشرخ 

 نمتقي بكل ما يشذأ بخباشة جأش )اليجكء كالتػازف( بجلًا مغ التفاعل.

 التجخبة في اللحظة الحالية: -
تجخبة الطػاىخ في "الػقت الحؿيقي". عشجما  -اليقطة الحىشية تحجث في المحطة الحالية 
أك التكيشات حػؿ السدتقبل، أك قسع الأفكار نشذغل بقررشا الخاصة حػؿ الساضي 

كالسذاعخ، أك نتفاعل بذكل انعكاسي، فإنشا لا نكػف حاضخيغ تسامًا. لكغ المحطة التي 
نلاحع فييا أنشا ضائعػف في التفكيخ أك محاصخكف في السذاعخ ىي لحطة يقطة. يُصمق 

عي ما كراء السعخفي، أك عمى ىحا الشػع مغ السذاىجة السػضػعية لمتجخبة الجاخمية اسع الػ 
الحات كدياؽ، أك اللامخكدية. التفديخ السبدط ليحا ىػ أنشا نتعمع بذكل أساسي الخخكج مغ 
شخيقتشا الخاصة حتى نتسكغ مغ رؤية الأشياء دكف عائق. كذفت الأبحاث عغ دليل عمى 

ثل التجريب ىحا البشاء كآلية محتسمة تسيد مسارسة اليقطة عغ مشاىج إدارة الإجياد الأخخػ م
ألا نحاكؿ  -عمى الاستخخاء. أف نكػف حاضخيغ يعشي أف نكػف ىشا مع ما ىػ مػجػد 

الػصػؿ إلى مكاف آخخ أك أف نكػف شيئًا مختمفًا عسا نحغ عميو في ىحه المحطة بالحات 
(Ochester, 2021.) 

 التبرخ: -
ة يجعمشا بصبيعة إف الاىتساـ بذكل كثيق كمدتسخ بالتػازف كالاستقخار لمتجخبة لحطة بمحط

الحاؿ أكثخ كعياً بعاداتشا كأنساششا بالإضافة إلى شخيقة عسل العالع. فشحغ قادركف عمى جسع 
البيانات السيسة عغ أنفدشا كالآخخيغ الأقل تحيدًا؛ حيث أنشا نفيع الأشياء بذكل أعسق، كنخػ 

لتجخبة الأشياء بذكل أكثخ كضػحًا؛ فشحغ نجرؾ بعس الحقائق عغ الػاقع مغ خلاؿ ا
السباشخة أف كل شيء يتغيخ باستسخار، كلا شيء شخري كسا نعتبخه، كنحغ جسيعًا متخابصػف 
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بذكل عسيق؛ كالأىع مغ ذلظ، أنشا أصبحشا أكثخ كعياً بسا لا نعخفو كنبجأ في القبػؿ بتػاضع 
لمغسػض الستأصل في الحياة. كل ىحا يؤدؼ في الشياية إلى مديج مغ الحكسة، مسا يدسح لشا 

اتخاذ قخارات أفزل. كمع ذلظ، تشذأ الحكسة بػتيختيا الخاصة، مغ خلاؿ التجخبة السباشخة، ب
 ,Ochesterلحلظ فالصخيقة الػحيجة لكدبيا ىي مغ خلاؿ الربخ كالتفاني في السسارسة )

2021.) 
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 خرائص اليقظة الحهنية: .5
 :خرائز أساسية لميقطة الحىشية Gunaratana (1996) اقتخح غػناراتانا

تتزسغ اليقطة القجرة عمى مخاؾبة تجخبتظ الملاحظة دون إصجار حكم:  -
 .الخاصة دكف الػقػع في فخ إصجار حكع عمى أؼ مشيا

إذا لع نتسكغ مغ قبػؿ جسيع صفاتشا تسامًا، فسغ الرعب ججًا القبهل:  -
يتزسغ ىحا الشػع مغ القبػؿ ملاحطة  ملاحطتيا بفزػؿ كمغ غيخ إصجار أحكاـ؛

خ فييا بأفكار كمذاعخ كأحاسيذ غيخ سارة أك صعبة، كمسارسة اتخاذ الحالة التي نس
 مػقف نذط مغ القبػؿ تجاىيا.

تزع اليقطة الاتجاىات السحتسمة تحت ترخفشا، بجلًا مغ أف اليقظة الحيادية:  -
 .نكػف ممترقيغ باتجاه معيغ قخرت الأنا أنو "الأفزل

جماج مع الأفكار الخمػ مغ تحجيج السعشى كالانالهعي غيخ المفاهيمي:  -
 كالسذاعخ

تكسغ اليقطة الحىشية في الحاضخ ... ىحه المحطة  الهعي باللحظة الحالية: -
 .بالحات
تتزسغ اليقطة اتخاذ مػقف رصج مختمف تسامًا عغ  يقظة غيخ تفاوضية: -

الػاقع كتجخبة الفخد ؼيو؛ كىحا يعشي ملاحطة الأشياء كسا ىي في الػاقع، كليذ كسا 
 .ىي بالشدبة لمفخد

مغ خلاؿ اليقطة الحىشية، نجرؾ كيف يسكغ لأفكارنا  الهعي بالتغييخ: -
 كمذاعخنا أف تغيخ تجخبتشا كإدراكشا لمػاقع.

تتصمب اليقطة أف يكػف الستأمل مذاركًا كمخاؾبًا في نفذ  المخاقبة التذاركية: -
 .الػقت
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 خلاصة:
مخاجعة مفاىسية لميقطة لقج تشاكلشا في ىحا الفرل مجسػعة مغ العشاصخ حيث كقفشا عمى 

الحىشية، ىحا كقسشا بعخض لأىع الشساذج كالشطخيات السفدخة لميقطة الحىشية؛ كسا حجدنا بعس 
البخامج العلاجية الخاصة باليقطة الحىشية؛ إضافة إلى ذلظ قسشا بعخض أبعاد اليقطة الحىشية؛ 

 دكف أف نشدى الػقػؼ عمى خرائريا.



 

 
 

 الثــــــــالثالفرل 
 السخكنة السعخؼية

 تمهيج
 مخاجعة مفاىسية .1
 نطخية السخكنة السعخؼية .2
 السخكنة السعخؼية غأمثمة ع .3
 مفاـيع مختبصة بالسخكنة السعخؼية .4

 خلاصة
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 تمهيج:
يشا ىحا كقج أعصسخكنة السعخؼية؛ مفاىسية لمحاكلشا في ىحا الفرل، أف نقػـ بسخاجعة 

الأمثمة كسا تعخضشا إلى مجسػعة مغ أىع جدء في ىحا الفرل  مداحة لمخمؽية الشطخية كػنيا
مغ قج قسشا بعخض مجسػعة السخكنة؛ إضافة إلى ذلظ الستجاخمة مع  الخاصة بالسخكنة

 .السختبصة بالسخكنة السعخؼية السفاـيع
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 مخاجعة مفاهمية: .1
 ,Cañas, Quesada( 2003يعخؼ كل مغ كانياس ككيدادا كأنتػلي كفاخاردك )

Antolí & Fajardo  السخكنة السعخؼية بأنيا القجرة عمى تذكيل استجابة الجماغ كفقًا لدياؽ
السػقف؛ أؼ قجرة الجماغ عمى استيعاب أنػاع مختمفة مغ السحفدات كمػارد السعمػمات كالعسل 

في العالع العسمي، لا تػجج  كاحج، كأحيانًا أخخػ، جشبًا إلى جشب؛عمييا؛ أحيانًا في كقت 
بيشسا يتمقى جدء مغ الجماغ إلى التعميسات،  حالتاف مدتقمتاف تسامًا عغ بعزيسا البعس؛

يقػـ الجدء الآخخ بسعالجتيا تمقائيًا كيقخر مدار العسل السدتقبمي؛ فيػ مثاؿ عمى السخكنة 
 لى التخكيد عمى ميسة كاحجة بصخيقة "مغ البجاية إلى الشياية".السعخؼية عشجما يحتاج العقل إ

 APA Dictionary ofىحا كحدب قامػس عمع الشفذ لمجسعية الأمخيكية لمصب العقمي )
Psychology, n.d. فتعخؼ السخكنة السعخؼية عمى أنيا القجرة عمى التقييع السػضػعي )

عخؼية أيزًا عمى القجرة عمى التكيف كالعسل السخف بذكل مشاسب؛ إذ تشصػؼ السخكنة الس
 كالعقل السشرف.

يسكغ تعخيف السخكنة  Moore and Malinowski( 2009كحدب مػرؼ كماليشػفدكي )
 السعخؼية عمى أنيا الػعي كالقجرة عمى تعجيل تفكيخؾ ليتشاسب مع السػاقف السختمفة.

سخكنة السعخؼية ال Spensley & Taylor (1999الشفذ سبيشدمي كتايمػر )السا يعخؼ ع
 .بأنيا كضيفة معخؼية عالية السدتػػ تتصػر مع نزػج الفخد

 

  



 المرونة المعرفية: الثالثالفصل 

38 
 

 :Cognitive flexibility theory( CFTنظخية المخونة المعخفية ) .2
بأف   Spiro et al(1988لدبيخك كآخخكف ) (CFTتقتخح نطخية السخكنة السعخؼية )

الأفخاد يصػركف فيسًا أفزل لمسحتػػ السعقج مغ خلاؿ الانخخاط مع تسثيلات متعجدة لشفذ 
بأف رؤية تسثيلات متعجدة لشفذ  السعمػمات في سياقات مختمفة؛ كيجادؿ ركاد ىحه الشطخية

السحتػػ أك الطاىخة تداعج الستعمسيغ عمى تصػيخ الدقالات العقمية اللازمة لمشطخ في 
كبالتالي، يتع كضع نطخية  .الججيجة لمسعخفة في إدراكيع في السػاقف الججيجةالتصبيقات 

السخكنة السعخؼية في سياقيا كػصفة إرشادية لسداعجة الصلاب عمى تحقيق تعمع أكثخ عسقًا 
في سياقات أصيمة غيخ مشطسة، ليكػنػا قادريغ عمى التفكيخ في ىحه السعخفة الججيجة 

  ى تصبيق ىحه السعخفة الججيجة في مػاقف ججيجة.بسخكنة، كليكػنػا قادريغ عم

تُدتخجـ السخكنة لػصف تسثيل السعخفة في العقػؿ البذخية، كالتي تػفخ رؤػ حػؿ مبادغ 
إنذاء مػارد التعمع التي قج تجعع أك تحفد الستعمسيغ بذكل أفزل عمى تصػيخ القجرة عمى 

ت السخكدية لشطخية السخكنة فيع السحتػػ مغ كجيات نطخ متعجدة. يتسثل أحج الادعاءا
السعخؼية في أف إعادة الشطخ في نفذ السادة في أكقات مختمفة، في سياقات مُعاد تختيبيا، 
كلأغخاض مختمفة، كمغ كجيات نطخ مختمفة، يعج أمخًا ضخكريًا لتحقيق أىجاؼ اكتداب 

 (.Cheng & Koszalka, 2016السعخفة الستقجمة )

عميسي لسثل ىحه السجالات يجب أف يسثل مجػ تعقيج السجاؿ تقتخح الشطخية أف الترسيع الت
مغ خلاؿ إنذاء شبكات مغ السعمػمات )عمى سبيل السثاؿ، مغ خلاؿ استخجاـ الشز 
التذعبي(، كاستخجاـ كجيات نطخ متعجدة، كتزسيغ السعخفة في سياقات متعجدة؛ حيث يجب 

التحميل الشقجؼ، كأخح كجيات عمى الصلاب في مجالات السعخفة غيخ السشطسة الانخخاط في 
 ,Sato & Rogersالشطخ، كتأشيخ السذكلات لجعع نقل السعخفة إلى سياقات ججيجة )

 ( كبالتالي، فإف السخكنة السعخؼية ضسغ ىحه السجالات السعقجة:2010

تتزسغ القجرة عمى تسثيل السعخفة مغ مشطػر مفاـيسي مختمف، كبعج ذلظ، عشجما كجػب 
حقًا، تكػف القجرة عمى بشاء مجسػعة معخؼية مغ تمظ الترػرات السفاـيسية استخجاـ السعخفة لا

كالحالات السختمفة، مشاسبة خريرًا لتمبية احتياجات الفيع أك مػقف حل السذكلات في 
 (.Spiro et al., 1991متشاكؿ اليج )
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 مبادئ النظخية: -
 & Jacobsonفي ما يمي مجسػعة مغ السبادغ الخاصة بشطخية السخكنة السعخؼية )

Spiro, 1995:) 
 .يجب أف تقجـ أنذصة التعمع تسثيلات متعجدة لمسحتػػ 
 .ربط السفاـيع السجخدة بأمثمة حالة 
 .التجرج في التعقيج 
 .يجب أف تكػف مرادر السعخفة شجيجة التخابط بجلًا مغ أف تكػف مجدأة 
 ة.عخض كاضح لسجسػعة مختمفة مغ مكػنات السعخفة السجخدة كالخاصة بكل حال 
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 المخونة المعخفية: نأمثلة ع .3
 في ما يمي بعس الأمثمة التي تذخح السخكنة السعخؼية:

كالتحجث إلى زميل ليقخر خصة العسل ليػـ كاحج، كبعج ذلظ، أنت تقػـ  تحهيل المهام: -
تعج عسمية التبجيل ىحه مغ الاستساع إلى التعميسات ثع الامتثاؿ  بإتباع الخصة أيزًا؛

 (.Schneider & Logan, 2009كلاسيكيًا كأىع مثاؿ عمى تبجيل السياـ )ليا مثالًا 
تتصمب عسمية حل السذكلات ذاتيا أف يكػف الذخز مخنًا معخؼيًا لا حل المذكلات:  -

 صمبا كأف يخػ الفخد شخيقة كاحجة لحل مذكمة ما.
 يحتاج الفخد إلى عسمية تفكيخ مشدقة لإنجاز ميسة أك نذاط بصخيقةتنديق العمل:  -

متدمدمة مشصؿيًا. تطيخ ىحه القجرة عمى أداء السياـ كاحجة تمػ الأخخػ كجدء مغ 
الأجخاء أف لجػ الذخز أفكارًا كأفعالًا مػضػعة في التشديق. لا يقترخ الأمخ عمى 
البيئة الجاخمية لمفخد فقط. يسكغ لمفخيق الحؼ يعسل في مذخكع ما أف يعسل بصخيقة 

راية بسدؤكلياتيع كيعخفػف الػقت الرحيح سمدة عشجما يكػف الأعزاء عمى د
 لتشفيحىا.

مغ خلاؿ السخكنة السعخؼية، يدتصيع الذخز إيجاد الحمػؿ بصخيقة التفكيخ الإبجاعي:  -
 .(Bhatt, 2022إبجاعية كاعتساد أساليب ججيجة )
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 مفاهيم متجاخلة مع المخونة المعخفية: .4
 المخونة النفدية: -

( كالحؼ أشخنا إليو سابقا فإف 2003كآخخكف ) مغ خلاؿ التعخيف الحؼ قجمو كانياس
السخكنة السعخؼية ىي قجرة الفخد عمى التحكع في عسميتو السعخؼية مغ أجل التكيف مع مػقف 
ججيج كغيخ متػقع؛ بيشسا تعتبخ السخكنة الشفدية القجرة عمى التفاعل بذكل كامل مع المحطة 

مغ خلاؿ مخاعاة ؾيسو الذخرية الحالية كفخد كاعي كالحفاظ عمى الدمػؾ أك تغييخه 
(Zhang et al. 2018.) 

بأف السخكنة السعخؼية ىي القجرة عمى الاتكاء عمى أفكار   Bilgin(2009يخػ بيمجيغ )
مختمفة مغ أجل التكيف مع السػاقف الستغيخة مغ خلاؿ إدراؾ كجػد خيارات بجيمة؛ بيشسا، 

 (.Aslan & Türk, 2022تتزسغ السخكنة الشفدية التعخؼ عمى الأفكار كقبػليا كسا ىي )

 الرلابة النفدية: -
الرلابة عمى أنيا "مديج معخفي/عاشفي  Maddi et al (2006) يعخّؼ مادؼ كآخخكف 

يذكل حاجدًا شخريًا متعمسًا كمػجيًا لمشسػ؛ تتألف مغ الدسات السعخؼية كالعاشؽية كالدمػكية 
 2013كيرف قجرة الأفخاد عمى الحفاظ عمى حالة صحية خلاؿ الأكقات السزصخبة )

Bartone, Kelly & Matthews,.) 
 المناعة النفدية: -

السشاعة الشفدية عمى  Gupta & Nebhinani( 2020كل مغ غػبتا كنيبييشاني )يعخّؼ 
أنيا "نطاـ مغ السػارد التكيؽية كالخرائز الذخرية الإيجابية التي تعسل كأجداـ مزادة 
نفدية في كقت الإجياد." يتزسغ خرائز إيجابية مختمفة مثل التفكيخ الإيجابي، كالذعػر 

كالتشطيع العاشفي، كالتػجو نحػ اليجؼ، كالكفاءة الحاتية  بالتساسظ، كالذعػر بالديصخة،
الإيجابية، كميارات حل السذكلات. نطخًا لأف السشاعة الجدجية تحسي الأفخاد مغ العجكػ 
الفيخكسية السختمفة لمبيئة، كبالسثل، تعسل السشاعة الشفدية أيزًا كعازؿ ضج الزغػشات 

 (.Dubey & Shahi, 2011لدمبية )البيئية، كالسذاحشات اليػمية، كالعػاشف ا
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 التفكيخ الإيجابي: -
التفكيخ الإيجابي بأنو إشارة إلى السػقف العاـ  McGrath (2004) عخّؼ ماؾ غخاث

التفكيخ الإيجابي ىػ مػقف عقمي  الحؼ يشعكذ في التفكيخ كالدمػؾ كالذعػر كالتحجث؛
 .الشجاحيجخل العقل ؛ خػاشخ ككمسات كصػر تداعج عمى الشسػ كالتػسع ك 
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 خلاصة:
اجعة مفاىسية لقج تشاكلشا في ىحا الفرل مجسػعة مغ العشاصخ حيث كقفشا عمى مخ 

؛ ىحا كقسشا التصخؽ لشطخية بياكسا عخضشا مجسػعة مغ الأمثمة الخاصة  لمسخكنة السعخؼية؛
السخكنة السعخؼية؛ إضافة إلى ذلظ قسشا بتحجيج مجسػعة مغ السرصمحات الستجاخمة مع 

 السعخؼية.السخكنة 



 

 
 

 الــخابعل ــــالفر
 التفاعمية القريخة تإدماف الفيجيػىا

 تمهيج
 إدماف مػاقع التػاصل الاجتساعي .1
 ماذا نعشي بالفيجيػىات التفاعمية؟  .2
 (؟Reels) ماذا نعشي بكمسة ريمد .3
 أشيخ تصبيقات الفيجيػىات التفاعمية .4

 خلاصة
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 تمهيج:
مفيػـ كسا تعخضشا إلى  لساـية الإدمافحاكلشا في ىحا الفرل، أف نقػـ بسخاجعة مفاىسية 

أشيخ تصبيقات قسشا بعخض ىحا كقج ( Reelsككحا مرصمح ريمد ) الفيجيػىات التفاعمية 
 التي تقجـ خاصية الفيجيػىات القريخة. الفيجيػىات التفاعمية
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 إدمان مهاقع التهاصل الاجتماعي: .1
ىي مجتسعات افتخاضية حيث يسكغ لمسدتخجميغ  (SNSs) مػاقع الذبكات الاجتساعية

إنذاء ممفات تعخيف عامة فخدية كالتفاعل مع أصجقاء حؿيقييغ كمقابمة أشخاص آخخيغ عمى 
 أساس الاىتسامات السذتخكة.

إدماف مػاقع   Andreassen & Pallesen(2014يعخّؼ كل مغ انجرياسيغ كباليديغ )
التػاصل الاجتساعي عمى أنو "القمق السفخط بذأف مػاقع التػاصل الاجتساعي، الحؼ يكػف 
مجفػعًا بجافع قػؼ لتدجيل الجخػؿ إلى مػاقع التػاصل أك استخجاميا، كتكخيذ الكثيخ مغ 

ثخ سمبا عمى الأنذصة كالجراسة كالعلاقات الذخرية ك/أك الرحة الػقت كالجيج فييا ما يؤ 
 الشفدية كالخفاـية ". 

في العجيج مغ مجالات الإدماف الدمػكي، كاف ىشاؾ ججؿ حػؿ ما إذا كاف يشبغي اعتبار 
بعس الدمػكيات السفخشة عمى أنيا إدماف حؿيقي؛ عمى سبيل السثاؿ، لعب ألعاب الفيجيػ، 

كما إلى ذلظ؛ كنفذ الشقاش ىشا يتعمق بالإدماف عمى الذبكات كاستخجاـ الإنتخنت 
بتعخيف الدمػؾ الإدماني عمى أنو أؼ   Griffiths(2005أيغ قاـ غخيفيث ) الاجتساعية؛ 

سمػؾ يتسيد بسا يعتقج أنو السكػنات الأساسية الدتة للإدماف )البخكز، كتعجيل السداج، 
كسا يجادؿ بأف أؼ سمػؾ )عمى سبيل  نتكاس(كالتدامح، كأعخاض الاندحاب، كالرخاع، كالا

 .السثاؿ، الذبكات الاجتساعية( يدتػفي ىحه السعاييخ الدتة يسكغ تعخيفو عمى أنو إدماف
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 ماذا نعني بالفيجيههات التفاعلية؟  .2
بجلًا مغ  الفيجيػ التفاعمي ىػ مقصع فيجيػ يدسح لمسذاىجيغ بالسذاركة بشذاط في القرة؛

يربح السدتخجمػف جدءًا مغ التجخبة عغ شخيق الشقخ أك اتخاذ القخارات  السذاىجة الدمبية،
كبعبارة أخخػ، فإف السدتخجميغ يذكمػف  .أك الإجابة عغ الأسئمة أك مسارسة الألعاب

تشقل مقاشع الفيجيػ التفاعمية مقاشع الفيجيػ التقميجية  تجخبتيع الخاصة؛ بالإضافة إلى ذلظ
 الي مغ خلاؿ تذجيع الجسيػر عمى الاستسخار في التفاعل؛)أك الخصية( إلى السدتػػ الت

بيشسا تقترخ التفاعلات في الفيجيػ الخصي عمى الشقخ عمى أزرار "تذغيل" ك "إيقاؼ مؤقت" 
ك"إعادة تذغيل"، يسكغ أف تحتػؼ مقاشع الفيجيػ التفاعمية عمى العجيج مغ العشاصخ التفاعمية 

ة لمشقخ استصلاعات الخأؼ، التقييسات، كالتعبيخ عغ الشقاط الفعالة القابم الإضاؼية، مثل:
( emojiالذعػر حياؿ الفيجيػ مغ خلاؿ الزغط عمى الخمػز التعبيخية التي تدسى إيسػجي )

بالإضافة إلى أف الفيجيػىات التفاعمية تػفخ مداحة لمتعبيخ عغ آراء السدتخجميغ عغ شخيق 
 (.Topuzova, 2022خاصية التعميق )
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 (:Reelsماذا نعني بكلمة ريلد ) .3
 Collins( بأنيا بَكَخَة؛ حدب قامػس كػليشد )Reelيسكغ تخجسة كمسة ريل )

dictionary تعشي كمسة )Reel  الجدع الاسصػاني الحؼ يمتف حػلو الذيء مثل فيمع
  .سيشسائي أك شخيط مغشاشيدي أك خيط صيج أك خيط قصشي

يكغ أف ندتشتج بأف الكمسة تعشي البكخة الافتخاضية مغ خلاؿ السعشى المغػؼ لمكمسة فإنشا 
التي تسخ عبخىا الفيجيػىات القريخة عمى شكل شخيط متػاصل حيث أنو كبعج انتياء كل 
فيجيػ يأتي الفيجيػ الحؼ يميو بذكل تمقائي كسا يسكغ الؿياـ بحلظ يجكيا حدب رغبة السذاىج 

ية لعخض مقاشع فيجيػ عسػدية قريخة دكف انتطار نياية الفيجيػ؛ فالخيمد عبارة عغ خاص
حيث تتسيد بسجسػعة مغ  تسلا الذاشة يختمف شػليا حدب الذخكة السػفخة ليحه الخجمة؛

 (.Day, 2022أدكات التحخيخ كالسدارات الرػتية لسشذئييا )

أما بالشدبة لسػضػعات ىحه الفيجيػىات القريخة فإنيا تطيخ حدب اىتسامات السذاىج؛ 
ارزميات تشطع ىحه الفيجيػىات حدب السذاىجات الدابقة لمسدتخجـ كذلظ مغ خلاؿ خػ 

 كخيارات عسميات البحث التي قاـ بيا سابقا في ىحا السحخؾ أك ذاؾ.
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 أشهخ تطبيقات الفيجيههات التفاعلية: .4
 (:Youtubeيهتيهب ) -

عبارة عغ مشرة عالسية لسذاركة مقاشع الفيجيػ عبخ الإنتخنت ككسائل  YouTube مػقع
أُنذأ في الخابع عذخ  التػاصل الاجتساعي بذكل مجاني كمقخىا في ساف بخكنػ، كاليفػرنيا؛

في ما بعج  مغ قبل كل مغ ستيف تذيغ كتذاد ىيخلي كجػاد كخيع؛ 2005مغ فبخايخ سشة 
مميار  1.65لمذخكة مقابل  Googleأعُمغ عغ شخاء  2006أكتػبخ سشة  9كتحجيجا في 

 نػفسبخ.  13الرفقة في  دكلار أمخيكي، حيث اكتسمت

أكثخ  أف ذلظ ؛Googleيعتبخ يػتيػب ثاني أكثخ مػاقع الػيب زيارة بعج محخؾ البحث 
؛ أيغ يذاىجكف  (Mohsin, 2022)يػتيػب شيخيًا يقػـ بديارة مميار مدتخجـ 2.6مغ 

اعتبارًا ك (؛ Goodrow, 2017مجتسعيغ أكثخ مغ مميار ساعة مغ مقاشع الفيجيػ كل يػـ )
ساعة مغ السحتػػ في  500، تع تحسيل مقاشع الفيجيػ بسعجؿ يديج عغ 2019مايػ مغ 

  الجؾيقة.

o  ميدة الفيجيههات القريخة في يهتيهبShorts: 
، كيدتزيف محتػػ يذبو YouTubeىػ القدع السخترخ مغ مػقع مذاركة الفيجيػ عمى

لسشذئي السحتػػ تدجيل فيجيػىات  Shorts تتيح ميدة ؛YouTubeإلى حج كبيخ خجمة 
ثانية أك أقلّ( كمذاركتيا كحتى مذاىجتيا بذكل متػاصل  60قريخة بتشديق رأسي )مجتيا 

كلجػ ىحه السيدة استخجامات عجّة، مشيا تبشّي اتجاىات ججيجة كالتخكيج  ؛YouTubeعمى 
سيدة أكثخ حققت ال مغ خلاؿ ىحا كموليا كالسذاركة في التحجيات كإنذاء محتػػ مزحظ؛ 

 2021يػليػ  13تخيميػف مذاىجة مشح أف أصبحت السشرة متاحة لمجسيػر في  5مغ 
(Spangler, 2022 .) 
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 :Facebookفيذ بهك  -
ؼيذ بػؾ ىػ عبارة عغ خجمة كسائط اجتساعية كشبكات اجتساعية عبخ الإنتخنت مسمػكة 

قبل مارؾ  مغ 2004الأمخيكية؛ حيث تأسذ ؼيذ بػؾ سشة  Meta Platformsلذخكة 
( مع زملائو مغ شلاب كمية ىارفارد كزملائو في الدكغ Mark Zuckerbergزككخبيخج )

إدكاردك سافيخيغ كأنجرك ماكػلػـ كداستغ مػسكػفيتد ككخيذ ىيػز؛ في ذلظ الحيغ اقترخت 
العزػية عمى شلاب جامعة ىارفارد، كتػسعت تجريجيًا لتذسل جامعات أخخػ في أمخيكا 

عامًا؛  13، أتيحت لكل الأشخاص الحيغ تديج أعسارىع عغ 2006عاـ الذسالية، كمشح 
مميار مدتخجـ نذط شيخيًا  2.93، صخّح ؼيذ بػؾ بأف ىشاؾ 2022كاعتبارًا مغ يػليػ 

(Mejia, 2022 ؛ كاحتل ؼيذ بػؾ السختبة الثالثة عمى مدتػػ العالع بيغ أكثخ السػاقع زيارة)
؛ كسا كاف تصبيق Similar Webيف مػقع كذلظ حدب ترش 2022اعتبارًا مغ يػليػ 

الجػاؿ الخاص بؽيذ بػؾ الأكثخ تشديلًا في العقج الأكؿ مغ القخف الحادؼ كالعذخيغ 
(Miller, 2019.) 

( ىي خاصية لإنذاء مقاشع فيجيػ قريخة كمدمية، كاكتذافيا مغ Reelsؼيذ بػؾ ريمد )
إلى الفيجيػ القريخ الخاص يسكغ إضافة السؤثخات كالسػسيقى  قبل جساىيخ ججيجة؛ أيغ

بالسدتخجميغ أك استخجاـ الرػت الأصمي، مسا يدسح ليع بسذاركة أفكارىع مع جسيػرىع؛ 
 عمى الخيمد حيث ستطيخ الفيجيػىات التي تشذأ في أماكغ مثل مػجد ؼيذ بػؾ، أك قدع

 (.Tillman, 2022ؼيذ بػؾ، أك السمف الذخري لمسدتخجـ )
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 :Instagramإندتغخام  -
، Mike Kriegerك Kevin Systromفي ساف فخانديدكػ بػاسصة  Instagramبجأ 

كلكغ بعج ذلظ حػّلا انتباىيسا  Foursquareالمحاف حاكلا في البجاية إنذاء مشرة مذابية لػ 
 حرخيًا إلى مذاركة الرػر.

، كتع إصجار 2010أكتػبخ  6في  iTunes App Storeتع إصجار التصبيق مغ خلاؿ 
حيث إندتغخاـ ؛ في ذلظ الحيغ زادت شعبية 2012أبخيل  3في  Android التصبيق بريغة

مميػف مدتخجـ نذط بعج عاميغ فقط مغ إشلاقيا؛ الأمخ  40أبمغت الذخكة عغ أكثخ مغ 
مميار دكلار في  1رسسيًا مقابل  Instagram، ما دفعو لذخاء Facebookالحؼ جحب انتباه 

 (.Holak & McLaughlin, 2017) 2012صيف عاـ 

عغ شخيقة ججيجة  2020عبخ السػقع الخسسي في الخامذ مغ أكت سشة إندتغخاـ أعمغ 
  .(Instagram Reelsريمد )إندتغخاـ لإنذاء كمذاىجة مقاشع فيجيػ قريخة تحت مدسى 

غخاـ إنذاء مقاشع فيجيػ لسذاركتيا مع السدتخجميغ؛ كذلظ ندتإتػفخ خاصية ريمد عمى 
ثانية مع الرػت كالسؤثخات كالأدكات  15جيل كتحخيخ مقاشع فيجيػ مجتيا مغ خلاؿ تد

 الإبجاعية الججيجة؛ حيث يسكغ مذاركة الفيجيػىات مع السدتخجميغ عمى السػجد.
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 :Tik tokتيك تهك  -
تيظ تػؾ ىػ تصبيق لسذاركة الفيجيػىات؛ حيث يدسح لمسدتخجميغ بإنذاء كمذاركة 
مقاشع فيجيػ قريخة حػؿ مختمف السػاضيع؛ فيػ يعتسج بذكل أساسي عمى الياتف، رغع أنو 

باستخجاـ مػقع الػيب؛ كسا تتيح  TikTokيتيح لمسدتخجميغ إمكانية مذاىجة مقاشع فيجيػ 
في السحتػػ الخاص بيع باستخجاـ الفيمتخ كالسمرقات  السشرة لمسدتخجميغ الإبجاع

 كالتعميقات كالسؤثخات الرػتية كمػسيقى الخمؽية.

، كىػ أحج أكثخ Douyinكتصبيق مشفرل يدسى  TikTokفي الدػؽ الريشية، يعسل 
مميػف شخز يدتخجمػف  700التصبيقات شعبية في البلاد؛ حيث يػجج حاليًا أكثخ مغ 

 (.Geyser, 2022)التصبيق بذكل يػمي 

، عشجما استحػذ عمى تصبيق 2017زاد استخجاـ التصبيق بذكل كاضح في أكاخخ عاـ 
مميػف حداب إلى تيظ تػؾ  200كنقل أكثخ مغ   Musical.lyمشافذ لو يجعى

(D’Souza, 2022.) 
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 خلاصة:
لإدماف لقج تشاكلشا في ىحا الفرل مجسػعة مغ العشاصخ حيث كقفشا عمى مخاجعة مفاىسية 

عمى مفيػـ إدماف الفيجيػىات التفاعمية ككحا معشى مرصمح ريمد  عقبشا؛ كسا الإنتخنت
(Reels)  أىع مشرات التػاصل الاجتساعي التي  مجسػعة مغ بعخضقسشا إضافة إلى ذلظ

 تػفخ خجمة الفيجيػىات التفاعمية القريخة.



 

 
 

 

 

 الإطار التطبيقي



 

 
 

 الفرل الخامذ
 الإجخاءات السشيجية

 تمهيج 
 الجراسة الاستصلاعية -1
 مشيج الجراسة -2
 عيشة الجراسة -3
 حجكد الجراسة -4
 أدكات الجراسة -5
 الأساليب الإحرائية -6

 خلاصة
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 تمهيج:
حاكلشا في ىحا الفرل السعشػف ب)الإجخاءات السشيجية( كالحؼ يكتدي أىسية بالغة، أف 
نبيغ السشيج الحؼ اعتسجنا عميو في دراستشا، ككحا العيشة كشخكط اختيارىا. ىحا كارتأيشا إلى 
أف نػضح الحجكد السكانية كالدمشية لمجراسة. في حيغ قسشا بالإحاشة بأدكات جسع البيانات 

 مف الأساليب الإحرائية التي اعتسجنا عمييا.ككحا مخت
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 الجراسة الاستطلاعية: -1
لا بج لمباحث قبل أف يخصػ أؼ خصػة في الجراسة السيجانية أف يقػـ بجراسة استصلاعية 

 قبل ذلظ كػنيا أكلى خصػات البحث كأىسيا. 

كالتي كمغ ىحا السشصمق، أقجمشا عمى ىحه الخصػة سعيا مشا لتحقيق جسمة مغ الأىجاؼ، 
 كانت كالتالي:

 ضبط عشػاف الجراسة كمتغيخاتيا. -
التعخؼ عمى أىع الرعػبات كالعؿبات التي يسكغ أف تػاجيشا خلاؿ إجخاء  -

 الجراسة.
 الإحاشة بالطخكؼ التي يجخؼ فييا البحث. -
 التجرب عمى تصبيق الاختبارات كالبخامج التي سشدتخجميا في الجراسة. -

في إجخاء ىحه الجراسة الاسػتصلاعية فػي الفتػخة السستجة  كلتتحقق مغ ىحه الأىجاؼ انصمقشا
كخلاؿ ىحه الجػلة تسكشا مغ التحقق مغ الأىجاؼ  2022ديدسبخ  29ك 28بيغ يػمي 

 .الدابقة
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 منهج الجراسة: -2
إف اختيار مشيج معيغ لجراسة أك مػضػع ما، محكػـ بصبيعة السػضػع نفدو كنطخا  
لصبيعة مػضػع دراستشا الحالية، كلصبيعة السذكمة السصخكحة فقج تحتع عميشا اختيار السشيج 

عمى الشحػ التالي: "يحاكؿ السشيج  Goundar( 2013الػصفي، كالحؼ عخفو جػنجار )
ػقفًا أك مذكمة أك ضاىخة أك خجمة أك بخنامجًا، أك يػفخ الػصفي أف يرف بذكل مشيجي م

معمػمات حػؿ، الحالة السعيذية لسجتسع ما، عمى سبيل السثاؿ. أك يرف السػاقف تجاه 
 قزية ما".

 عينة الجراسة: -3
تعتسج دراسة أؼ مجتسع عمى اختيار العيشة، حيث تعج مخحمة اختيار العيشة إحجػ أىع 

لجيج لمعيشة يزسغ لمباحث قجرا عاليا مغ السرجاؾية، كىحا ما السخاحل، إذ أف الاختيار ا
دفعشا إلى الإحاشة بسجسػعة مغ الجػانب التي تؤدؼ بشا إلى الػصػؿ إلى العيشة السسثمة 

 لمسجتسع الأصمي.

 شخوط اختيار العينة:  -
بشاء عمى محاكلة عدؿ الستغيخات الجخيمة التي لا نخيج ليا أف تؤثخ عمى نتائج دراستشا 
الحالية. اقتخحشا جسمة مغ الذخكط التي يجب أف تتػفخ في عيشة الجراسة. ككانت الذخكط 

 كالتالي:

 أف تكػف العيشة مغ الصمبة السدجميغ في جامعة محمد بػضياؼ بالسديمة. -
أف يكػف أفخاد العيشة مغ كل الصبقات الأكساط الاجتساعية سػاء الحزخية أك الذبو  -

 حزخية أك الخيؽية.
 العيشة مغ كل التخررات العمسية مشيا كالاجتساعية.أف تكػف  -
 أف تكػف العيشة مغ كلا الجشديغ. -
 أف يتع اختيار العيشة بذكل عذػائي مغ مجتسع الجراسة. -

لصلاب الحيغ إذ تسثمت عيشتشا في جسيع ا ،العيشة الستاحةتع اختيار عيشة الجراسة بصخيقة 
عجد  السقاييذ إلكتخكنيا؛ كقج بمغ نتيجة لحلظت خلاؿ فتخة تػزيع كانػا متاحيغ عبخ الإنتخن



 : الإجخاءات المنهجيةخامذالالفرل 

59 
 

شالب  28860 بمغمغ السجتسع الأصمي لمجراسة كالحؼ  شالب كشالبة 107أفخاد العيشة 
 ، كقج تػزعت العيشة كفقا لمججكؿ التالي:2023-2022مدجل خلاؿ الدشة الجامعية 

  يبيغ تػزيع أفخاد العيشة حدب شبقات السعايشة: 71الججول 

 الشدبة العجد الفخع الصبقات

 شبيعة التخرز
 19.6 21 عمسي

 80.4 86 اجتساعي

 الػسط الدكشي
 54.2 58 حزخؼ 

 28 30 شبو حزخؼ 
 17.8 19 ريفي

 الشػع الاجتساعي
 42.1 45 ذكػر
 57.9 62 إناث

 %100 107 السجسػع 

الجراسة تتستع شلاع الأكلي عمى الججكؿ الدابق يجفعشا إلى تأكيج حؿيقة أف عيشة إف الا
بقجر مغ التػازف بيغ مكػنات كفخكع الصبقات الأساسية الستسثمة في )شبيعة التخرز( 
ك)الػسط الدكشي( ك)الشػع الاجتساعي( كىحا خجمة لسحاكلتشا لمتقميل مغ أثخ الستغيخات 

 الجخيمة.
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 حجود الجراسة: -4
 السديمة. –الحجكد السكانية: تع إجخاء ىحه الجراسة بجامعة محمد بػضياؼ  -
، كانتييشا مشيا 2023الحجكد الدمشية: بجأنا في إجخاء ىحه الجراسة مصمع شيخ جانفي  -

 .2023مع نياية شيخ ؼيفخؼ 
 أدوات الجراسة: -5

( كمؿياس MAASمقاييذ ىي مؿياس اليقطة الحىشية ) 3اعتسجنا في دراستشا عمى 
 (:SVA( كمؿياس إدماف الفيجيػىات القريخة )CFIالسخكنة السعخؼية )

 : (MAAS)مقياس اليقظة الحهنية  -5.1
 The Mindful Attention Awareness( MAASمؿياس الػعي بالانتباه اليقع )

Scale  كاحج مغ أىع السقاييذ العالسية كاسعة الانتذار التي تتستع بسرجاؾية عالية في
.  Brownn & Ryan(2003ؾياس اليقطة الحىشية، قاـ بإنذائو كل مغ بخاكف كرياف )

 بجائل إجابة. 5بشجا لكل بشج  15يحتػؼ السؿياس عمى 

 لا أكافق مصمقا لا أكافق محايج أكافق أكافق بذجة
1 2 3 4 5 

 أما بالشدبة لمحداب الخرائز الديكػمتخية لمسؿياس، فقج تع كفقا للآتي:
 أولا: الرجق

 ( عمى ؾياس صجؽMAASاعتسجنا في ؾياس صجؽ مؿياس الػعي بالانتباه اليقع )
الاتداؽ الجاخمي حيث قسشا بحداب معامل الارتباط بيغ كل عبارة كالجرجة الكمية لمسؿياس، 

شالب كشالبة في جامعة محمد بػضياؼ. كقج أضيخت  50مغ خلاؿ تصبيقو عمى ما مجسػعو 
الشتائج درجة ارتباط عالية بيغ كل عبارة كالسؿياس ككل، حيث تخاكح معجؿ درجة الارتباط 

 (.0.31ك  0.74)
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 ثانيا: الثبات
( عمى استخجاـ معامل آلفا كخكنباخ MAASاعتسج الباحث في ؾياس الثبات لسؿياس )

( مسا جعمشا نصسأف عمى 0.74حيث قجرت درجة الثبات مغ خلاؿ استخجاـ السعامل ب )
 ثبات السؿياس.

 معامل ثبات مؿياس الػعي بالانتباه اليقع بصخيقة آلفا كخكنباخ :2الججول 

 ؾيسة الجلالة ؾيسة معامل آلفا كخكنباخ العجد الجراسةعيشة 
 0.01 0.74 50 شمبة جامعة السديمة

حيث  Split-halfىحا كلمتأكج مغ ثبات السؿياس لجأنا أيزا إلى شخيقة التجدئة الشرؽية 
تع تقديع بشػد السؿياس الكمي إلى نرفيغ كتع حداب معامل الارتباط بيغ مجسػع فقخات 
الشرف الأكؿ كمجسػع فقخات الشرف الثاني لمسؿياس حيث بمغ معامل الثبات مغ خلاؿ 

 (. ىحا ما يجفعشا إلى التيقغ مغ ثبات السؿياس.0.74شخيقة التجدئة الشرؽية )

 مقياس المخونة المعخفية:  -5.2
ىػ مؿياس The Cognitive Flexibility Inventory ( CFIمؿياس السخكنة السعخؼية )

بجائل إجابة لسخاؾبة عجد السخات التي يذارؾ  5بشجا كضِع لكل بشج  20تقخيخ ذاتي مكػف مغ 
 (. Dennis & Vander Wal, 2010فييا الأفخاد في التجخلات الدمػكية السعخؼية )

 بخ ؾيستيغ سمبية كإيجابية حيث جاءت معطع البشػد بؿيسة ىحا كتتػزع بشػد السؿياس ع
 بؿيسة سمبية. 17، 11، 9، 7، 4، 2 رقع البشػدإيجابية في حيغ جاءت 

 

  

 البجائل
 البشػد   

 أكافق بذجة أكافق محايج لا أكافق لا أكافق مصمقا

 5 4 3 2 1 الإيجابية
 1 2 3 4 5 الدمبية
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 الديكػمتخية لمسؿياس، فقج تع كفقا للآتي:أما بالشدبة لمحداب الخرائز 
 أولا: الرجق

( عمى ؾياس صجؽ الاتداؽ CFIاعتسجنا في ؾياس صجؽ مؿياس السخكنة السعخؼية )
الجاخمي حيث قسشا بحداب معامل الارتباط بيغ كل عبارة كالجرجة الكمية لمسؿياس، مغ خلاؿ 

ػضياؼ. كقج أضيخت الشتائج شالب كشالبة في جامعة محمد ب 50تصبيقو عمى ما مجسػعو 
  0.68درجة ارتباط عالية بيغ كل عبارة كالسؿياس ككل، حيث تخاكح معجؿ درجة الارتباط )

 (.0.30ك
 ثانيا: الثبات

( عمى استخجاـ معامل آلفا كخكنباخ حيث CFIاعتسج الباحث في ؾياس الثبات لسؿياس )
( مسا جعمشا نصسأف عمى ثبات 0.72) بػقجرت درجة الثبات مغ خلاؿ استخجاـ السعامل 

 السؿياس.
 ( بصخيقة آلفا كخكنباخCFIمعامل ثبات مؿياس السخكنة السعخؼية ) :3الججول 

 ؾيسة الجلالة ؾيسة معامل آلفا كخكنباخ العجد عيشة الجراسة
 0.01 0.72 50 شمبة جامعة السديمة

حيث  Split-halfىحا كلمتأكج مغ ثبات السؿياس لجأنا أيزا إلى شخيقة التجدئة الشرؽية 
تع تقديع بشػد السؿياس الكمي إلى نرفيغ كتع حداب معامل الارتباط بيغ مجسػع فقخات 
الشرف الأكؿ كمجسػع فقخات الشرف الثاني لمسؿياس حيث بمغ معامل الثبات مغ خلاؿ 

 (. ىحا ما يجفعشا إلى التيقغ مغ ثبات السؿياس.0.72شخيقة التجدئة الشرؽية )
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 مقياس إدمان الفيجيههات القريخة:  -5.3
ىػ  Short-form Video Addiction (SVA) مؿياس إدماف الفيجيػىات القريخة

بجائل إجابة؛ قاـ بترسيع السؿياس  5بشػد كضِع لكل بشج  6مؿياس تقخيخ ذاتي مكػف مغ 
 .Choi & Lim( 2016كل مغ شػا كليع )

 أكافق بذجة أكافق محايج لا أكافق لا أكافق مصمقا
1 2 3 4 5 

 أما بالشدبة لمحداب الخرائز الديكػمتخية لمسؿياس، فقج تع كفقا للآتي:

 أولا: الرجق
( عمى ؾياس صجؽ SVAاعتسجنا في ؾياس صجؽ مؿياس إدماف الفيجيػىات القريخة )

الارتباط بيغ كل عبارة كالجرجة الكمية لمسؿياس، الاتداؽ الجاخمي حيث قسشا بحداب معامل 
شالب كشالبة في جامعة محمد بػضياؼ. كقج أضيخت  50مغ خلاؿ تصبيقو عمى ما مجسػعو 

الشتائج درجة ارتباط عالية بيغ كل عبارة كالسؿياس ككل، حيث تخاكح معجؿ درجة الارتباط 
 (.0.67ك  0.81)

 ثانيا: الثبات
( عمى استخجاـ معامل آلفا كخكنباخ حيث SVAثبات لسؿياس )اعتسج الباحث في ؾياس ال

( مسا جعمشا نصسأف عمى ثبات 0.78قجرت درجة الثبات مغ خلاؿ استخجاـ السعامل ب )
 السؿياس.

 ( بصخيقة آلفا كخكنباخSVAمعامل ثبات مؿياس إدماف الفيجيػىات القريخة ) :4الججول 

 ؾيسة الجلالة كخكنباخؾيسة معامل آلفا  العجد عيشة الجراسة
 0.01 0.78 50 شمبة جامعة السديمة

حيث  Split-halfىحا كلمتأكج مغ ثبات السؿياس لجأنا أيزا إلى شخيقة التجدئة الشرؽية 
تع تقديع بشػد السؿياس الكمي إلى نرفيغ كتع حداب معامل الارتباط بيغ مجسػع فقخات 
الشرف الأكؿ كمجسػع فقخات الشرف الثاني لمسؿياس حيث بمغ معامل الثبات مغ خلاؿ 

 (. ىحا ما يجفعشا إلى التيقغ مغ ثبات السؿياس.0.85شخيقة التجدئة الشرؽية )
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 أساليب المعالجة الإحرائية: -6
اعتسجنا في ؾياس صجؽ مؿياس اليقطة الحىشية عمى ؾياس صجؽ الاتداؽ الجاخمي الحؼ 
يكػف عغ شخيق حداب معاملات الارتباط بيغ كل بشج مغ بشػد السؿياس كالجرجة الكمية 
لمسؿياس. ىحا كقج لجأنا لسعامل آلفا كخكنباخ مغ أجل ؾياس ثبات السؿياس كلشتيقغ مغ ثباتو 

حيث تع قدسة بشػد السؿياس الكمي إلى  Split-halfقة التجدئة الشرؽية لجأنا أيزا إلى شخي
نرفيغ كتع حداب معامل الارتباط بيغ مجسػع فقخات الشرف الأكؿ كمجسػع فقخات الشرف 

 الثاني لمسؿياس.

كىحا ما تع إجخائو أيزا مع مؿياسي السخكنة السعخؼية كإدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخة 
في ؾياس الرجؽ عمى ؾياس صجؽ الاتداؽ الجاخمي؛ أما بالشدبة لثبات حيث اعتسجنا 

 .Split-halfالسؿياس فقج اعتسجنا معامل آلفا كخكنباخ كشخيقة التجدئة الشرؽية 

 Multiple Linear Regressionكسا تع الاستعانة بسعامل الانحجار الخصي الستعجد 
ماف الفيجيػىات التفاعمية القريخة( مغ أجل فيع كشخح العلاقة بيغ الستغيخ التابع )إد

كالستغيخيغ السدتقميغ )اليقطة الحىشية، السخكنة السعخؼية( عمى ضػء فخضيات كأىجاؼ 
 الجراسة. 
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 خلاصة: 
)الإجخاءات السشيجية(، يسكغ أف نبيغ عمى أنشا قج ػكخلاصة ليحا الفرل السعشػف ب

كالتي تعتبخ في اعتقادنا الأندب لجراستشا اعتسجنا مجسػعة مغ الأدكات كالأساليب البحثية 
ىحه؛ فكل دراسة تتستع بخرػصيات نابعة مغ خرػصية عيشتيا أك مغ خرػصيات 

ترمح لكل الجراسات، فالجراسة التي قج  إمكانياتيا، فلا يسكششا أف نعثخ عمى أساليب ؾياسية
 يفمح استخجاـ السشيج الػصفي معيا قج لا يشاسبيا مشيج آخخ.



 

 
 

 ادســــــــــــــــــالفرل الد
 مشاقذة كتفديخ الشتائج

 تمهيج 
 عخض كتحميل نتائج الفخضيات  .1
 مشاقذة كتفديخ الشتائج  .2
 اقتخاحات  .3

 خاتمة 
 قائمة المخاجع 

 ملاحق الجراسة 
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 تمهيج:
بعج ؾيامشا بعخض الإجخاءات السشيجية كتحجيج أدكات الجراسة كالأساليب الإحرائية في 
الفرل الدابق، سشقػـ في ىحا الفرل بعخض الشتائج التي تػصمشا إلييا في دراستشا الحالية 

فقج أعجنا عخض الفخضيات حدب تختيبيا كنتائج  كتحميميا عمى ضػء فخضياتيا ك كأىجافيا.
معالجتيا الإحرائية، بػية التحقق مغ ىحا الفخضيات. ككحا قجمشا استشتاج عاما لمشتائج 

 الستػصل إلييا. 
كسا قجمشا مجسػعة مغ التفاسيخ التي نخػ بأنيا ضخكرية لمحكع عمى نتائج دراستشا. كفي 

لاقتخاحات كالتػصيات كخصػة ضخكرية في نياية ىحا الفرل خمرشا إلى مجسػعة مغ ا
 الجراسة. 
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 عخض وتحليل نتائج الفخضيات: .1
بعج ؾيامشا بعخض خصػات السعايشة، كتحجيج أفخاد عيشة الجراسة، مخرنا إلى إجخاء الجراسة 
الفعمية عغ شخيق ؾيامشا بسجسػعة الاختبارات الخاصة بيحه الخصػة، كقج أكصمشا ىحا إلى 

مغ الشتائج، كالتي سشعخضيا، انصلاقا مغ الفخضيات الفخعية كصػلا  الحرػؿ عمى مجسػعة
 إلى الفخضية العامة. كعميو قسشا بعخض الشتائج كفقا للآتي:

 الفخضيات الفخعية:
 الفخضية الفخعية الأولى:  -

تشز عمى التالي: )مدتػػ اليقطة الحىشية لجػ شمبة الجامعة مشخفس( لقج صيغت ىحه 
التأكج مغ مدتػػ اليقطة لجػ الصمبة الجامعييغ مع افتخاض أف مدتػػ الفخضية مغ أجل 

 اليقطة مشخفس.
 كمغ أجل التأكج مغ ىحه الفخضية قاـ الباحث بإتباع الخصػات التالية:

قاـ الباحث باختيار السعامل الإحرائي السشاسب لمتحقق مغ فخضيتو كقج تسثل ىحا 
تعتبخ درجة مشخفزة؛  35إلى  15ث أف مغ الاختبار في )مقاييذ الشدعة السخكدية(. حي

مختفعة. ككخصػة لاحقة بعج تحجيج نػع  75إلى  56متػسصة؛ كمغ  55إلى  36كمغ 
لاستخخاج ؾيسة الستػسط الحدابي كقج تػصل  SPSSالسعامل قاـ الباحث باستخجاـ بخنامج 

 إلى الشتيجة التالية:

 إحرائيات كصؽية لسدتػػ اليقطة الحىشية لجػ شمبة الجامعة :5الججول 

اليقطة 
 الحىشية

N السجاؿ Max Min 
الستػسط 
 الحدابي

الانحخاؼ 
 السعيارؼ 

 التبايغ

107 46 67 21 43.11 9.79 95.95 

( يسكششا أف ندتجؿ عمى أف مدتػػ 5في قخاءة مبدصة لمشتائج السبيشة في الججكؿ رقع )
 .43.11متػسط مغ خلاؿ الشتائج الػصؽية أعلاه حيث بمغ متػسط نتائج اليقطة الحىشية 

كعميو ككفقا لسا جاء سابقا يسكششا القػؿ بأف الفخضية التي تقػؿ )مدتػػ اليقطة الحىشية 
 ( قج تحققت.متػسط
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 الفخضية الفخعية الثانية:  -
صيغت  تشز عمى التالي: )مدتػػ السخكنة السعخؼية لجػ شمبة الجامعة مشخفس( لقج

ىحه الفخضية مغ أجل التأكج مغ مدتػػ السخكنة السعخؼية لجػ الصمبة الجامعييغ مع افتخاض 
 أف مدتػػ السخكنة مشخفس.

 كمغ أجل التأكج مغ ىحه الفخضية قاـ الباحث بإتباع الخصػات التالية:

قاـ الباحث باختيار السعامل الإحرائي السشاسب لمتحقق مغ فخضيتو كقج تسثل ىحا 
تعتبخ درجة مشخفزة؛  46إلى  20تبار في )مقاييذ الشدعة السخكدية(. حيث أف مغ الاخ

مختفعة. ككخصػة لاحقة بعج تحجيج نػع  100إلى  74متػسصة؛ كمغ  73إلى  47كمغ 
لاستخخاج ؾيسة الستػسط الحدابي كقج تػصل  SPSSالسعامل قاـ الباحث باستخجاـ بخنامج 

 إلى الشتيجة التالية:

 حرائيات كصؽية لسدتػػ السخكنة السعخؼية لجػ شمبة الجامعةإ :6الججول 

اليقطة 
 الحىشية

N السجاؿ Max Min 
الستػسط 
 الحدابي

الانحخاؼ 
 السعيارؼ 

 التبايغ

107 52 91 39 70.34 9.19 84.56 

( يسكششا أف ندتجؿ عمى أف مدتػػ 6في قخاءة مبدصة لمشتائج السبيشة في الججكؿ رقع )
 .70.34متػسط مغ خلاؿ الشتائج الػصؽية أعلاه حيث بمغ متػسط نتائج  السخكنة السعخؼية

كعميو ككفقا لسا جاء سابقا يسكششا القػؿ بأف الفخضية التي تقػؿ )مدتػػ السخكنة السعخؼية 
 ( قج تحققت.متػسط

  



 مناقذة وتفديخ النتائج: الدادسالفرل 

72 
 

 الفخضية الفخعية الثالثة:  -
لجػ شمبة  Reelsتشز عمى التالي: )مدتػػ إدماف الفيجيػىات التفاعمية القرية ريمد 

الجامعة مختفع( لقج صيغت ىحه الفخضية مغ أجل التأكج مغ مدتػػ الإدماف لجػ الصمبة 
 الجامعييغ مع افتخاض أف مدتػػ الإدماف مشخفس.

 كمغ أجل التأكج مغ ىحه الفخضية قاـ الباحث بإتباع الخصػات التالية:

فخضيتو كقج تسثل ىحا قاـ الباحث باختيار السعامل الإحرائي السشاسب لمتحقق مغ 
تعتبخ درجة مشخفزة؛ كمغ  14إلى  6الاختبار في )مقاييذ الشدعة السخكدية(. حيث أف مغ 

مختفعة. ككخصػة لاحقة بعج تحجيج نػع السعامل قاـ  30إلى  23متػسصة؛ كمغ  22إلى  15
ة لاستخخاج ؾيسة الستػسط الحدابي كقج تػصل إلى الشتيج SPSSالباحث باستخجاـ بخنامج 

 التالية:

 إحرائيات كصؽية لسدتػػ إدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخة لجػ شمبة الجامعة :7الججول 

اليقطة 
 الحىشية

N السجاؿ Max Min 
الستػسط 
 الحدابي

الانحخاؼ 
 السعيارؼ 

 التبايغ

107 23 29 6 17.07 5.46 29.91 

أف ندتجؿ عمى أف مدتػػ  ( يسكششا7في قخاءة مبدصة لمشتائج السبيشة في الججكؿ رقع )
إدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخة متػسط مغ خلاؿ الشتائج الػصؽية أعلاه حيث بمغ 

 .17.07متػسط نتائج 

كعميو ككفقا لسا جاء سابقا يسكششا القػؿ بأف الفخضية التي تقػؿ )مدتػػ إدماف الفيجيػىات 
 .تتحقققج ( متػسطالتفاعمية القرية 
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 الفخعية الخابعة:الفخضية  -
إدماف الفيجيػىات التفاعمية الحىشية ك  اليقطة تػجج علاقة عكدية بيغتشز عمى التالي: )

 شبيعة العلاقة بيغالقريخة لصلاب الجامعة( لقج صيغت ىحه الفخضية مغ أجل التأكج مغ 
و اض أنإدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخة لجػ الصمبة الجامعييغ مع افتخ ك اليقطة الحىشية 

 الإدماف.ك متغيخؼ اليقطة  تػجج علاقة عكدية بيغ

 كمغ أجل التأكج مغ ىحه الفخضية قاـ الباحث بإتباع الخصػات التالية:

قاـ الباحث باختيار السعامل الإحرائي السشاسب لمتحقق مغ فخضيتو كقج تسثل ىحا 
لسعامل قاـ الباحث (. ككخصػة لاحقة بعج تحجيج نػع امعامل الارتباط بيخسػف الاختبار في )

لاستخخاج نتائج معامل الانحجار الستعجد؛ كقج تػصل إلى الشتيجة  SPSSباستخجاـ بخنامج 
 التالية:

 العلاقة بيغ اليقطة الحىشية كإدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخة :8الججول 

 ؾيسة الجلالة معامل الارتباط بيخسػف  الستغيخات
 اليقطة الحىشية

-0,44 0,01 
 إدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخة

إدماف ك  اليقطة الحىشيةبيغ  عكديةكؿ يتبيغ لشا كجػد علاقة مغ خلاؿ القخاءة الستأنية لمجج
كىي دالة إحرػائيا  0,44-. فقج بمغت ؾيسة معامل الارتباط ةالفيجيػىات التفاعمية القريخ 

 .0.01عشج مدتػػ دلالة 

 اليقطة الحىشيةبيغ  عكدية)تػجج علاقة  الخابعةمسا يجفعشا لمقػؿ بأف الفخضية الفخعية 
 .تحققت لجػ شمبة الجامعة قج ةإدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخ ك 
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 الفخضية الفخعية الخامدة: -
إدماف الفيجيػىات التفاعمية السخكنة السعخؼية ك  تػجج علاقة عكدية بيغتشز عمى التالي: )

 شبيعة العلاقة بيغالقريخة لصلاب الجامعة( لقج صيغت ىحه الفخضية مغ أجل التأكج مغ 
و إدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخة لجػ الصمبة الجامعييغ مع افتخاض أنالسخكنة السعخؼية ك 

 الإدماف.ك  السخكنةمتغيخؼ  تػجج علاقة عكدية بيغ
 غ ىحه الفخضية قاـ الباحث بإتباع الخصػات التالية:كمغ أجل التأكج م

قاـ الباحث باختيار السعامل الإحرائي السشاسب لمتحقق مغ فخضيتو كقج تسثل ىحا 
(. ككخصػة لاحقة بعج تحجيج نػع السعامل قاـ الباحث معامل الارتباط بيخسػف الاختبار في )

الستعجد؛ كقج تػصل إلى الشتيجة  لاستخخاج نتائج معامل الانحجار SPSSباستخجاـ بخنامج 
 التالية:

 العلاقة بيغ السخكنة السعخؼية كإدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخة :9الججول 

 ؾيسة الجلالة معامل الارتباط بيخسػف  الستغيخات
 السخكنة السعخؼية

-0,09 0,01 
 إدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخة

السخكنة السعخؼية بيغ  عكديةكؿ يتبيغ لشا كجػد علاقة لمججمغ خلاؿ القخاءة الستأنية 
دالة  غيخ كىي 0,09-. فقج بمغت ؾيسة معامل الارتباط ةإدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخ ك 

 .0.01إحرػائيا عشج مدتػػ دلالة 

السخكنة السعخؼية بيغ  عكدية)تػجج علاقة  الخامدةمسا يجفعشا لمقػؿ بأف الفخضية الفخعية 
 .حققتت لجػ شمبة الجامعة لع ةإدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخ ك 
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 لفخضية الخئيدية:ا
تشز عمى التالي: )تتشبأ متغيخات اليقطة كالسخكنة السعخؼية معًا بذكل كبيخ بسدتػيات 
إدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخة لصلاب الجامعة( لقج صيغت ىحه الفخضية مغ أجل 

التشبؤؼ كل مغ اليقطة الحىشية كالسخكنة السعخؼية في إدماف الفيجيػىات  التأكج مغ الجكر
التفاعمية القريخة لجػ الصمبة الجامعييغ مع افتخاض أف متغيخؼ اليقطة كالسخكنة يتشبآف 

 .بالإدماف

 كمغ أجل التأكج مغ ىحه الفخضية قاـ الباحث بإتباع الخصػات التالية:

رائي السشاسب لمتحقق مغ فخضيتو كقج تسثل ىحا قاـ الباحث باختيار السعامل الإح
الاختبار في )معامل الانحجار الخصي(. ككخصػة لاحقة بعج تحجيج نػع السعامل قاـ الباحث 

لاستخخاج نتائج معامل الانحجار الستعجد؛ كقج تػصل إلى الشتيجة  SPSSباستخجاـ بخنامج 
 التالية:

 نتائج الانحجار الخصي الستعجد :17الججول 

 الستغيخ التابع
الستغيخات 

 الستشبئة
R R² 

ؾيسة 
F 

دلالة 
F 

 Tدلالة  Tؾيسة  بيتا
معامل 
تزخع 
 التبايغ

إدماف الفيجيػىات 
 التفاعمية القريخة

0.4 اليقطة
5 

0.20 
13.2

5 
0.00

0 
-0.46 -5.03 0.000 1.11 

 1.11 0.585 0.54 0.05 السخكنة

الفيجيػىات التفاعمية القريخة كالستغيخات السفدخة مغ أجل معخفة العلاقة بيغ إدماف 
( 8)اليقطة الحىشية كالسخكنة السعخؼية(، تع استخجاـ نسػذج الانحجار الخصي الستعجد )ججكؿ 

كالحؼ اعتبخت ؼيو متغيخات اليقطة الحىشية كالسخكنة السعخؼية كستغيخات تفديخية كمتغيخ 
تابع؛ إذ أضيخت الشتائج أف نسػذج الانحجار داؿ  إدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخة كستغيخ

( أصغخ مغ مدتػػ الجلالة 0.000( بجلالة )13.25( البالغة )Fكذلظ مغ خلاؿ ؾيسة )
% مغ التبايغ الحاصل في إدماف 320.( كتطيخ الشتائج أف الستغيخات السفدخة تفدخ 0.01)

(. كسا كانت ؾيسة بيتا R²جيج )الفيجيػىات التفاعمية القريخة كذلظ بالشطخ إلى معامل التح
( ذات دلالة إحرائية حيث يسكغ 0.46-التي تػضح العلاقة بيغ الإدماف كاليقطة بؿيسة )
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( كالجلالة السختبصة بيا. كيعشي ذلظ أنو كمسا ارتفع مدتػػ اليقطة Tاستشتاج ذلظ مغ ؾيسة )
كنة السعخؼية بؿيسة أدػ ذلظ لانخفاض مدتػػ الإدماف. ككحلظ جاءت ؾيسة بيتا لستغيخ السخ 

( كىي غيخ دالة إحرائيا؛ كسا يػضح الججكؿ نتائج اختبار التعجدية الخصية حيث 0.05)
مسا يذيخ إلى  3( أصغخ مغ 1.11كذفت الشتيجة أف عامل تزخع التبايغ لمشسػذج كاف )
 عجـ كجػد مذكمة تعجدية خصية بيغ متغيخات الشسػذج.
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 مناقذة وتفديخ النتائج  .2
الخئيدي مغ ىحه الجراسة ىػ تحجيج الجكر التشبؤؼ لميقطة كالسخكنة السعخؼية كاف اليجؼ 

( بيغ شلاب جامعة السديمة في الجدائخ؛ Reelsفي الإدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخة )
حيث اعتسجنا عمى الخمؽية الشطخية التي تشاكلت متغيخؼ الجراسة. كسا أنشا قج استخجمشا أيزًا 

(، بالإضافة إلى مؿياس السخكنة MAASمؿياس الػعي بالانتباه الػاعي )شيج الػصفي ك سال
 (.SVA( كمؿياس إدماف الفيجيػىات القريخة )CFIالسعخؼية )

كذفت نتائج دراستشا الحالية أف ىشاؾ تأثيخا لميقطة الحىشية عمى إدماف الفيجيػىات 
انخفاض الإدماف لجػ عيشة التفاعمية القريخة، فكمسا ارتفع مدتػػ اليقطة أدػ ذلظ إلى 

الجراسة؛ بيشسا لع تطيخ الشتائج كجػد علاقة بيغ السخكنة السعخؼية كإدماف الفيجيػىات 
التفاعمية القريخة؛ ىحا كأضيخت الشتائج بأف مدتػػ كل متغيخات الجراسة كاف متػسصا لجػ 

 الصمبة الجامعييغ.

( 2015ي كشاركندكسشغػؿ )كانت نتائج دراستشا مقاربة لشتائج دراسة كل مغ سخيػيم
Sriwilai & Charoensukmongkol حيث كججت دراسة الباحثيغ أف الأشخاص ،

السجمشيغ بذجة عمى كسائل التػاصل الاجتساعي لجييع مدتػيات مشخفزة مغ اليقطة. كسا 
الحؼ كجج أف  Arslan (2017كانت دراستشا متػافقة أيزًا مع نتائج دراسة أرسلاف )

ة لخصخ إدماف الإنتخنت لجييا مدتػػ أقل مغ اليقطة؛ إضافة إلى ذلظ السجسػعة السعخض
بأف لميقطة دكر في تصػيخ قج جادلا  Park and Song( 2019فإف كل مغ بارؾ كسػنغ )

 ضبط الشفذ، مسا قج يقمل مغ خصخ إدماف الإنتخنت.

َـ الرحي للإنتخنت بأنو شخيقة  يُعخّؼ الشسػذج الدمػكي السعخفي لإدماف الإنتخنت الاستخجا
استخجاـ الإنتخنت لغخض محجد لفتخة زمشية يسكغ اعتبارىا معقػلة نطخًا لمطخكؼ الخاصة 
لمسدتخجـ كالتعخؼ عمى الاختلافات بيغ التػاصل الحؿيقي كالتػاصل عبخ الإنتخنت دكف 

 (.Davis, 2001تغييخ في الذخرية )

الحؼ اقتخحو ديؽيذ يذيخ الشسػذج الدمػكي السعخفي لاستخجاـ الإنتخنت السخضي 
(2001 )Davis  إلى أف الإدراؾ غيخ التكيفي يعج عاملا رئيديا يؤدؼ إلى إدماف الإنتخنت



 مناقذة وتفديخ النتائج: الدادسالفرل 

76 
 

بيغ الأفخاد؛ حيث يتع ذلظ مغ خلاؿ التأثيخ عمى إدراؾ الأفخاد كاىتسامو، لحا فإف اليقطة 
تجاربيع الحىشية تداعج الأفخاد عمى إدراؾ العالع الػاقعي بذكل أكثخ مػضػعية كمػاجية 

العاشؽية، كتحدغ قجرة الأفخاد عمى التحكع في القجرة السعخؼية كالقجرة ما كراء السعخؼية، كتقمل 
 Lan) مغ إدراكيع غيخ التكيفي لعالع الإنتخنت، كبالتالي تقميل إدماف الصلاب عمى الإنتخنت

et al, 2018.) 

كراء السعخفي  بالتحقيق في الإدراؾ ما Spada et al( 2008قاـ سبادا كآخخكف )
كػسيط لمعلاقة بيغ الاستخجاـ السَخضي للإنتخنت كالسذاعخ الدمبية )السمل كالاكتئاب كالقمق( 
لجػ شلاب الجامعات الحيغ يدتخجمػف الإنتخنت. نتيجة لحلظ، كجج الباحثػف ارتباشًا إيجابيًا 

ا كراء السعخؼية كىامًا بيغ استخجاـ الإنتخنت السخضي كالأبعاد الخسدة الكاممة لاستبياف م
السدتخجـ في التجخبة، كىي السعتقجات الإيجابية، كالثقة السعخؼية، كعجـ القجرة عمى التحكع 

، كالحاجة لمديصخة، كالعػاشف الدمبية. تجعع ىحه الشتائج كالػعي السعخفيكالسخاشخة، 
يتع تػسصيا الفخضية القائمة بأف العلاقة بيغ الاستخجاـ السخضي للإنتخنت كالسذاعخ الدمبية 

(  2019كػديديا )سا يعتبخىا بالكامل مغ خلاؿ الإدراؾ ما كراء السعخفي؛ فاليقطة ك
Kudesia  بأنيا مسارسة ما كراء معخؼية كالتي مغ خلاليا يقػـ الفخد بتعجيل شخيقة معالجة

السعمػمات الخاصة بو مع كضعو الحالي أصبحت مسكشة مغ خلاؿ معتقجات محجدة تحل 
محل السعتقجات العادية حػؿ معالجة السعمػمات البذخية. كبالتالي فإف الػضيفة الأساسية 

اؽ لتصػيخ ىحه السعتقجات؛ حيث أف ما يكتدبو الأفخاد ىػ قجرة لتجريب اليقطة ىي تػفيخ سي
أكبخ عمى كيؽية استجابتيع لمسػاقف؛ إضافة إلى ذلظ جادلت بعس الجراسات الدابقة أف 
الدبب كراء اكتداب الفخد لترػر غيخ تكيفي لعالع الإنتخنت يختبط ارتباشًا كثيقًا بإحداسو 

 (.Kemp, 2020الزعيف بسعشى الحياة )
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  :قتخاحاتالا .3
تكثيف البخامج التػاصمية التي تقػـ عمى تحديغ مدتػيات اليقطة الحىشية لجػ شمبة  -

الجامعة لسا ليا مغ أىسية في الحج مغ كثيخ الطػاىخ الدمبية كالتي عمى رأسيا إدماف 
 .كسائل التػاصل الاجتساعي

بحاث التجخيبية لاختبار مجػ فاعمية بخامج اليقطة في الخفس مغ مدتػيات إجخاء الأ -
 الدمػكيات الإدمانية.

 
  مهاضيع مقتخحة:

ة لجػ القريخ مذاىجة الفيجيػىات التفاعمية كإدماف السجرؾ الإجياد شبيعة العلاقة بيغ  -
 شمبة الجامعات.

مغ شمبة  عمى انتباه السدتخجميغ ةالقريخ  ىات التفاعميةالفيجيػ مذاىجة تأثيخ إدماف  -
 الجامعة.

 ة عمى الجكافع كالخفاه الشفدي لجػالقريخ  ىات التفاعميةالفيجيػ مذاىجة آثار إدماف  -
 .شلاب الجامعات
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 خاتمة
حاكلشا جاىجيغ في ىحه الجراسة أف نتصخؽ إلى مػضػع )الجكر التشبؤؼ لميقطة الحىشية 

عبخ مػاقع  (Reels) مقاشع الفيجيػ التفاعمية القريخةكالسخكنة السعخؼية في إدماف مذاىجة 
ؼيذ بػؾ، تيظ تػؾ، يػتيػب نسػذجا( فسا جاء  التػاصل الاجتساعي لجػ شلاب الجامعات؛

اختيار ىحا السػضػع عذػائياً أك كاف مغ قبيل الرجفة، بل كاف نتيجة لإحداس عسيق 
الفيجيػىات القريخة أك ما يعخؼ  بػجػد مذكمة تتعمق بالاستخجاـ السفخط للإنتخنت كمذاىجة

(، كلأنشا أردنا فيع ىحه السذكمة أكثخ كقفشا لسجة ليدت بالييشة تفكيػخاً ؼيسػا Reelsبالخييمد )
يسكػغ أف يداعج عمى رفع أك خفس مدتػػ الإدماف، فأكصمشا ىحا إلى محاكلة التعخؼ عمى 

. إذ كاف اليجؼ الخئيدي لإدمافبادكر كل مغ اليقطة الحىشية كالسخكنة السعخؼية في التشبؤ 
ىػ معخفة ما العلاقة بيغ كل مغ متغيخؼ ىحه الجراسة المػحاف تػع ذكخىسا سالفا كالستغيخ التابع 
أؼ إدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخة؛ ؼبادرنا بالجانب الشطخؼ ككاف ذلظ مغ خلاؿ جسع 

فػي الجراسة السيجانية لسعخفة أبعاد السعمػمات الشطخية حػؿ متغيخات الجراسة، كمغ ثع انصمقشا 
كقػج تػع التػصل إلى كجػد علاقة عكدية  ىحه العلاقة التي سبق لشا كأف افتخضشا كجػدىا.

بيغ اليقطة كالإدماف بشسا لع تطيخ الشتائج أؼ علاقة دالة إحرائيا بيغ السخكنة السعخؼية 
؛ كسا أف الشتائج قج أضيخت امعةكإدماف مذاىجة الفيجيػىات التفاعمية القريخة لجػ شمبة الج

كبشاء   ؛%20أف اليقطة الحىشية تتشبأ بسدتػػ إدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخة بشدبة 
عمى ىحه الشتيجة حاكلشا أف نرل إلى التفديخات التي تلائسيا كتجعيع ذلظ بسجسػعة مغ 

ل قج بادرنا بتقجيع مقتخحات الآراء كالأقػاؿ، كلع نكتفي بإعصاء تفديخات ملائسة لشتائجشا فقط ب
 لسغ ىع عمى اتراؿ بيحه الذخيحة.
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 ملاحق الجراسة
 البيانات الأولية:

 أنثى   □  ذكخ   □  النهع الاجتماعي:
   ريفي □   شبو حزخؼ  □    حزخؼ  □ الهسط الدكني: 

 عمسي   □  اجتساعي   □ طبيعة التخرص:

 (MAASاليقطة الحىشية )مؿياس (: 71الملحق )

الخجاء الإجابة كفقًا لسا يعكذ حقًا  في ما يمي مجسػعة مغ العبارات حػؿ تجخبتظ اليػمية؛ تعليمة:
عمى حجة؛ بحيث  يخجى التعامل مع كل عشرخك  تجخبتظ كليذ ما تعتقج أنو يجب أف تكػف عميو تجخبتظ

 :أف

 أعارض بذجة -5 أعارض  -4 محايج  -3 أوافق  -2  أوافق بذجة -1

 5 4 3 2 1 العبـــــــــــــــــــــــــــــارة 
      قج تخاكدني بعس السذاعخ كلا أكػف مجركًا ليا إلا بعج فتخة 1
      أقػـ بتكديخ الأشياء أك سكب الدػائل بدبب الإىساؿ أك عجـ الانتباه أك التفكيخ في شيء آخخ 2
      الػقت الحاضخأجج صعػبة في التخكيد عمى ما يحجث في  3
      أميل إلى السذي بدخعة لمػصػؿ إلى كجيتي دكف الالتفات إلى ما أصادفو عمى شػؿ الصخيق 4
      لا أميل إلى ملاحطة مذاعخ التػتخ الجدجؼ أك الاندعاج حتى يمفت انتباىي حقًا 5
      أندى أسساء الأشخاص فػر إخبارؼ بيا لمسخة الأكلى 6
      "أعسل بذكل تمقائي" دكف كعي كبيخ بسا أفعمويبجك أنشي  7
      أسخع في الأنذصة دكف أف أنتبو ليا حقًا 8
      أركد بذجة عمى اليجؼ الحؼ أريج تحؿيقو لجرجة أنشي أفقج الاتراؿ بسا أفعمو الآف لمػصػؿ إلى اليجؼ 9

      بسا أفعموأقػـ بالػضائف أك السياـ تمقائيًا، دكف أف أكػف عمى دراية  10
      أجج نفدي أستسع إلى شخز ما بأذف كاحجة، كأفعل شيئًا آخخ في نفذ الػقت 11
      أذىب إلى مكاف ما ثع أتداءؿ لساذا ذىبت إلى ىشاؾ 12
      أجج نفدي مشذغلًا بالسدتقبل أك الساضي 13
      أجج نفدي أفعل أشياء دكف أف أنتبو 14
      دكف أف أدرؾ أنشي آكل أتشاكؿ كجبة خؽيفة 15
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 (CFIمؿياس السخكنة السعخؼية )(: 72الملحق )
 بذجة أوافق -5  أوافق -4 محايج  -3 أعارض  -2 بذجة أعارض-1

 5 4 3 2 1 العبـــــــــــــــــــــــــــــارة

      أنا جيج في "ؾياس" السػاقف. 1
      مػاقف صعبة.أجج صعػبة في اتخاذ القخارات عشجما أكاجو  2
      أنا أفكخ في خيارات متعجدة قبل اتخاذ القخار. 3
      عشجما أكاجو مػاقف صعبة، أشعخ ككأنشي أفقج الديصخة. 4
      أحب أف أنطخ إلى السػاقف الرعبة مغ زكايا مختمفة. 5
      إلى الدمػؾ.أسعى لمحرػؿ عمى معمػمات إضاؼية غيخ متػفخة عمى الفػر قبل إسشاد أسباب  6
      عشجما أكاجو مػاقف صعبة، أشعخ بالتػتخ لجرجة أنشي لا أستصيع التفكيخ في شخيقة لحل السػقف. 7
      أحاكؿ التفكيخ في الأشياء مغ كجية نطخ شخز آخخ. 8
      أجج أنو مغ السدعج كجػد العجيج مغ الصخؽ السختمفة لمتعامل مع السػاقف الرعبة. 9
      جيج في كضع نفدي في مكاف الآخخيغ. أنا 10
      عشجما أكاجو مػاقف صعبة، لا أعخؼ ماذا أفعل. 11
      مغ السيع الشطخ إلى السػاقف الرعبة مغ زكايا عجيجة. 12
      عشجما أكػف في مػاقف صعبة، أفكخ في خيارات متعجدة قبل اتخاذ قخار بذأف كيؽية الترخؼ. 13
      أنطخ إلى السػقف مغ كجيات نطخ مختمفة.غالبًا ما  14
      كاجييا في الحياة.أر عمى التغمب عمى الرعػبات التي أنا قاد 15
      أنا أفكخ في كل الحقائق كالسعمػمات الستاحة عشج عدك الأسباب إلى الدمػؾ. 16
      أشعخ أنو ليذ لجؼ القجرة عمى تغييخ الأشياء في السػاقف الرعبة. 17
      عشجما أكاجو مػاقف صعبة، أتػقف كأحاكؿ التفكيخ في عجة شخؽ لحميا. 18
      يسكششي التفكيخ في أكثخ مغ شخيقة لحل مػقف صعب أكاجيو. 19
      أنا أفكخ في خيارات متعجدة قبل الخد عمى السػاقف الرعبة. 20
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 (SVA) مؿياس إدماف الفيجيػىات التفاعمية القريخة(: 73الملحق )
 بذجة أوافق -5  أوافق -4 محايج  -3 أعارض  -2 بذجة أعارض-1

 5 4 3 2 1 العبـــــــــــــــــــــــــــــارة 

      أجج صعػبة في التخكيد عمى دراستي أك عسمي بدبب تصبيق الفيجيػ القريخ ىحا. 1

      ىحا.أفقج الشػـ بدبب قزاء السديج مغ الػقت في تصبيق الفيجيػ القريخ  2

      يتجاخل تصبيق الفيجيػ القريخ ىحا مع مسارسة الأنذصة الاجتساعية. 3

      تعتقج عائمتي أك أصجقائي أنشي أقزي الكثيخ مغ الػقت عمى تصبيق الفيجيػ القريخ ىحا. 4

      أشعخ بالقمق إذا لع أتسكغ مغ الػصػؿ إلى تصبيق الفيجيػ القريخ ىحا. 5

      قزاء كقت أقل عمى تصبيق الفيجيػ القريخ ىحا كلكشي لع أنجح.لقج حاكلت  6
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 كثيقة إيجاع محكخة ماستخ(: 74الملحق )
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 ترخيح شخفي خاص بالالتداـ بقػاعج الشداىة العمسية لإنجاز بحث(: 75الملحق )

 

 


