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 حسن بن محمد الشهري  
  الذكي الهاتفالضغوط الأكاديمية والتشوهات المعرفية وجودة النوم بوصفها متغيرات منبئة بإدمان  

 ة الجامع طلبة لدى

 م 2025مايو   - هـ 1446 ذو القعدة – ( 5العدد ) -( 3) المجلد  مجلة علمية محكمة نصف سنويةالنفسي،  المجلة السعودية للإرشاد  

وجودة النوم بوصفها متغيرات منبئة بإدمان الهاتف   ةالمعرفي هاتالضغوط الأكاديمية والتشو 
 الجامعة  بةطل  الذكي لدى 

 (1) حسن بن محمد الشهري   
 ز جامعة الملك عبد العزي     
 27/2/2025 وقبُِل للنشر بتاريخ 2024/ 11/ 3اسُْتلُِم بتاريخ 

هدفت الدراسةةةةةةةة الىالثة لع قة العإقة ب  لاما  اذاي  ال من ومل موط الكةةةةةةةوال اوماا ثة  والتشةةةةةةةاها     المستتتتتت ل  
في    ط الكةةةةةةةةوال اوماا ثة  والتشةةةةةةةةاها  المعرفثة  وجااة الناملسةةةةةةةة امالمعرفثة  وجااة النام لدى طإب الجامعة  والتحقُّق مو ارجة 

مو طإب وطالبا  جامعة الملك عبد العزيز المتفاق     (204)يكاّنت عثنة الدراسةةةةةةةةة اوسةةةةةةةةاسةةةةةةةةثة مو   .اذاي  ال منؤ بإاما   التنبُّ 
عام ا  وانحراف معثاري    (25.44)عام ا  بمتاسةةةةةبي ح ةةةةةا    (32  – 18)طالبة(  ويراوحت أعمارهم ب   74  –طالب ا   130اراسةةةةةث ا  

ط  يعريب   الكةةةةةةةةةةةةةةوال اوماا ثةة    ومقثةا (البةاحة  طلعداا   اذاي  ال مننت أاوا  الدراسةةةةةةةةةةةةةةة موط مقثةا  لاما   ويكاّ   (،6.23)
  (،2018)ط مصةةةةةةيفة حفثكةةةةةةة  ومروة  ةةةةةةاا   يعريبالتشةةةةةةاها  المعرفثة   ومقثا     (،2018)مصةةةةةةيفة حفثكةةةةةةة  ومروة  ةةةةةةاا   

االة  ة  الدراسةةة وجاا عإقد مو الكفاءة ال ةةثكامةية للمقايث   وأوتةةحت نتا    وتم التأمُّ   ومقثا  جااة النام  يعريبط الباحة( 
اذاي  ال من  سةةةةالبة ب  لاما     االة  ةووجاا عإق   الكةةةةوال اوماا ثة  والتشةةةةاي  المعرفياذاي  ال من ومل موط  ماجبة ب  لاما   

درجة  أسةةةةة مت بن ةةةةةب متفاوية في التنبُّؤ ب(  وجااة النام   الكةةةةةوال اوماا ثة  والتشةةةةةاي  المعرفي   وأ  المتويرا  الثإثةط   جااة النامو 
  مما أظ ر  النتا   عدم وجاا فرو  االة ب  اليإب واليالبا  في الكةةةةةةةةةةةةةةوال  لدى عثنة الدراسةةةةةةةةةةةةةةة الكلثة لاما  اذاي  ال من

 اوماا ثة والتشاها  المعرفثة  بثنما ظ ر  فرو  االة ب  اليإب واليالبا  في جااة النام باتجاه اليإب.

 .الجامعة بةطل   جااة النام    التشاها  المعرفثة   الكوال اوماا ثة   اذاي  ال منلاما    الكلمات المفتاحية 
Academic stress, cognitive distortions, and sleep quality as predictive for 

smartphone addiction among university students. 
Hassan Mohammed Alshehri 

King Abdulaziz University 
Received on 3/11/2024 prior to publication on 27/2/2025 

Abstract: The current study aimed to investigate the relationship between smartphone addiction and academic 

stress, cognitive distortion, and sleep quality among university students. The study also sought to determine the extent 

to which academic stress, cognitive distortion, and sleep quality contribute to predicting smartphone addiction. The 

primary study sample consisted of 204 academically high-achieving students (130 males and 74 females) from King 

Abdulaziz University, with ages ranging from (18 to 32) years (mean age = 25.44 years, standard deviation = 6.23). 

The study tools included a smartphone addiction scale developed by the researcher, an academic stress scale (translated 

by Mustafa Hafeeda and Marwa Sadek, 2018), a cognitive distortions scale (translated by Mustafa Hafeeda and Marwa 

Sadek, 2018), and a sleep quality scale developed by the researcher. The psychometric competence of the scales was 

confirmed. The study results revealed a positive significant relationship between smartphone addiction and both 

academic stress and cognitive distortion. Additionally, a negative significant relationship was found between 

smartphone addiction and sleep quality. The three variables (academic stress, cognitive distortion, and sleep quality) 

contributed to predicting smartphone addiction to varying degrees in the overall study sample. The results also showed 

no significant differences between male and female students in academic stress and cognitive distortions, while 

significant differences appeared between male and female students in sleep quality towards male students. 

Keywords: Smartphone Addiction , Academic Stress , Cognitive Distortions , Sleep Quality , University Students. 
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 مقدمة وخلفية نظرية 
لا سثما   يتزايد انتشارها في المجتمع يام ا بعد يام   لاما  اذاي  ال من مشكلة اجتماعثة نف ثة يعُدُّ 

ب  الشةةةةةةةةباب الجامعن ال يو هم في طار النما النف ةةةةةةةةن الاجتماعن  وقاجة لع يياير  ةةةةةةةةعارهم  ايت م   
وقد أ ةةةةةةةةةةةةةةبحت ه ه الماهرة ماتةةةةةةةةةةةةةةع اهتمام    وبالقبال الاجتماعن  ويكايو عإقا  حمثمة مع الآخريو

 . الباحث 
et al.,  Parasuraman)ة  نمر ا و  اذااي  ال مثة أ ةةةةةبحت جزء ا لا يتنزأ مو ي ةةةةة ثل الىثاة الثامثو 

عدا م ةةةتيدمن اننةنت في  ثع أنحاء العا    فقد يزايد عدا م ةةةتيدمث ا بشةةةكل مبير؛ ل  و ةةةل  ؛(2017
مو هة ه الن ةةةةةةةةةةةةةةبةة  ويعتا مو ب  أما  تمعةا    ٪(54.9)ل آسةةةةةةةةةةةةةةثةا  حثةة مُثةّ    ملثةار(  5.4   لع أمثر مو

العةةةةا  البث ةةةةة    .(Internet Usage statistics, 2023; Alageel et al., 2021)  اننةنةةةةت في  وعلة م ةةةةةةةةةةةةةةتاى 
 ي الصةةةةةةةةةةةةةاار عو هث ة الايصةةةةةةةةةةةةةالا  والفكةةةةةةةةةةةةةاء  2023أ ةةةةةةةةةةةةةار يقرير يلنةنت ال ةةةةةةةةةةةةةعااية  ال ةةةةةةةةةةةةةعااية؛ فقد 

بلوةةةةةت   ال ةةةةةةةةةةةةةةعاايةةةةةة  العربثةةةةةة  المملكةةةةةة  اننةنةةةةةت في  انتشةةةةةةةةةةةةةةةةةةةار  ن ةةةةةةةةةةةةةةبةةةةةة  أ      حثةةةةةة ٪(99)والتقنثةةةةةة لع 
 ح اننةنةةت. ممةةا اتةةل المملكةةة المريبةةة الثةةانثةةة مو ال ةةةةةةةةةةةةةةكةةا  اذااي  الةة مثةةة لتصةةةةةةةةةةةةةةفُّ   ٪(98.9)ي ةةةةةةةةةةةةةةتيةةدم  

 ال ةةةةةةةةةةةةةةكةا  عةالمثة ا في معةدلا  لامةا  اذااي  الة مثةة  سةا يعك  الاسةةةةةةةةةةةةةةتيةدام المكث  ذة ه اوج زة ب   
Communications, Space, and Technology Commission, 2023))  .

مو خإل تخين حااجز المكةا  الإ محةدوا   اذةاي  الة من لم ةةةةةةةةةةةةةةتيةدمثة  لمكةانثةة الا ةةةةةةةةةةةةةةال  ويتثح 
قع الجورافثة  اد الما يواسةةتيدام الاسةةا بي المتعداة  واد    ب ةةرعة  فثتم فحص الايد انلكةونيوالاقت   والزما   

وأمامو يااجد اوفراا بدقة  والاسةةةةتما  لع او اني  ومشةةةةاهدة مقاطع الفثديا  وتخزين ا  وامثل اولعاب   
قال الصةةةةةةةةةار  ومعالجت ا بكاميرا  رقمثة  ا  اقة عالثة  ولمكانثة الت ةةةةةةةةةا    تخريو والومشةةةةةةةةةارمت ا مع الآ

ب  وظثفة اذاي   ما يجمع    والشةةةةةةراء  و يرها مو التيبثقا  ال  جعلت ه ا الج اير الصةةةةةةوير سةةةةةة ل الىمل
  رسةةةةةةةةةةةةةةإ  التيزينثةة والتقنثةة  الخلاي مو مكةالمةا  ورسةةةةةةةةةةةةةةا ةل ووظثفةة الكمبثاير الثةابةت أو اوج زة اللاحثةة 

اسةةةةةةةتيدام اننةنت واذااي  ال مثة  وألعاب الفثديا  و ةةةةةةةبكا  التاا ةةةةةةةل الاجتماعن     عدُّ يمما    .(2016
والاسةةةةةةةا ل التكنالاجثة اوخرى مو اومار الشةةةةةةةا عة للواية  مما يزااا اسةةةةةةةتيدام ا  ةةةةةةةعبثة بو  النمر عو 

(.  Camerini et al.,2021والثقافة   العمر  والنا   واليبقة الاجتماعثة 
ن ةةةةةةةةةةةةةةتيثع أ     أننةا لا  لا  لوعلة الر م مو الم ةام الىثايةة ال  يؤاي ةا اذةاي  الة من في حثةاينةا الثامثةة

  النف ةةثة  وال  ينت  مو جراء لاما   تنكر تأثيراي  ال ةةلبثة الكثيرة ال  أ ةةبحت حدا حثاة انن ةةا  و ةةحن
ياافق انن ةةةا   ومو الآ ر  مو  علة ييبثقاي  لدرجة اد الاعتماا و  وانفرال في اسةةةتيدام  اذاي  ال من   
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  تةةةةةةةةةيرابا  اب  والانيااء  والكةةةةةةةةةوال النف ةةةةةةةةةثة  والا الامت  طا   ال منال ةةةةةةةةةلبثة ال  ينت  عو لاما  اذ
 ةةةةةاء ؛ مخريوا علة التاافق الاجتماعن مع الآب  ر سةةةةةلال من يؤثِّ   اي   مما أ  لاما  اذ(النف ةةةةةثة وال ةةةةةلامثة

ن  ومثير مو المشةةةةةةةةكإ   ومشةةةةةةةةكإ  التحصةةةةةةةةثل اوماا   التاافق الزواجن واوسةةةةةةةةري  والعزلة الاجتماعثة
.  (2017الاجتماعثة  محمد   
   بإاما  اذااي  ال مثةصةةةةةن  ويُ لاما     ل لعاسةةةةةتيدام اذاي  ال من  كو أ  يتحاّ  ل  انفرال في

(SA) Smartphone addiction   et al., 2021 Alageel.) ُاذاي  الانشوال المفرل في استيدام   طن بأف  عر  وي  
ا بشةةةةةةةكل يعا  الىثاة الاجتماعثة للفرا  ويزيد مو ان ةةةةةةةحاب  عو الاسةةةةةةةبي الاجتماعن لدرجة أن  يصةةةةةةةير قلق  

  للحثاة الااقعثة للفرال بديإ  عا ه ه البث ة الافةاتثة ال  أ بحت مثِّ   ويتحال ياا ل  لع ياا ل  اومتاير  

(Arpaci, 2021).
عإقة ب  لاما  اننةنت والشةةةةةةةةةعار بالاحدة لع   وجاا لع نتا   العديد مو الدراسةةةةةةةةةا  أ ةةةةةةةةةار و 

الاجةةةةتةةةةمةةةةةةةاعةةةةثةةةةةةةة الةةةةعةةةةإقةةةةةةةا   نةةةةةةةدرة   & Durak-Batıgün & Hasta,2010;Morahan-Martin   جةةةةةةةانةةةةةةةب 

Schumacher,2000; Odacı &Kalkan, 2010; Özcan & Buzlu, 2005) ا مةةا يلنةةأ اوفراا الةة يو   و  ةةالبةة 
مو أجل لنشةةةةةةةةةةةةةةاء عإقاحم   ؛اننةنتاذاي  ال من و  يعانا  مو مشةةةةةةةةةةةةةةكإ  في العإقا  الاجتماعثة لع

علة التاا ةةةةةل وج  ا لاج    التاا ةةةةةل عا مااقع التاا ةةةةةل الاجتماعن  الشةةةةةيصةةةةةثة والىفاي علث ا  ويفكةةةةةلا  
 Inderbiten et al., 1997  .) 

معدل اسةةةةةةتيدام اذااي   حثة يريفع    اسةةةةةةتيدام اذااي  ال مثة  ةةةةةةا ع ا ب  طإب الجامعا   ويعُدُّ 
أ ةةةةةار  انحصةةةةةا ثا  لع أ    فقد   ؛سةةةةةااء و راض أماا ثة و ةةةةةيصةةةةةثة علة حدّ  ذ ه الف ة العمرية ال مثة

لا  واحدة مو الف ا  اومثر اسةةةةةةةتيدام ا لل ااي  ال مثة  حثة يُم ر البثاا  أ  ما طإب الجامعا  ُ ثّ 
 ,Kumcagiz & Gündüz) مو اليإب يعتمةةدو  علة اذااي  الةة مثةةة في حثةةاحم الثامثةةة(  ٪70)يقرب مو  

أ  ن ةةةةةبة مبيرة مو طإب الجامعا  يعتمدو   لع     (Aljomaa et al. ,2016)مما يا ةةةةةلت اراسةةةةةة   ،(2016
لدراسةةةةةةثة  سا يجعل م عرتةةةةةةة ل اما   علة اذااي  ال مثة مأااة ر ث ةةةةةةة للتاا ةةةةةةل الاجتماعن ول اير الم ام ا

 .علة ه ه اوج زة
 عةدا مو الةدراسةةةةةةةةةةةةةةةا  المشةةةةةةةةةةةةةةكإ  المريبيةة بالاسةةةةةةةةةةةةةةتيةدام    عإوة علة  لةك  أوتةةةةةةةةةةةةةةحةت نتةا  

 والقلقويريااة م ةةةةةةةةةةةةةةتايا  التاير     تةةةدهار جااة النامالمفرل لل ااي  الةةة مثةةةة لةةةدى طإب الجةةةامعةةةا ؛ م
 (Demirci et al. ,2015)،  اوااء اوماا ن لليإب ورتةةاهم عو حثاحم  والتأثير علة (Samaha & Hawi, 

 (Boumosleh & Jaalouk, 2017). والقلق أعلة مو الامت اب      ومعدلا  (2016
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ا ي  يا   ومو بثن ا الكةةوال اوماا ثةمو التحدّ   العديد ااج  طإب الجامعة في العصةةر الىدية أيكةة 
Academic stress  وفي محاولة للتيفث  مو ه ه الكةوال      الدرو  والااجبا  والامتحاا   مثلط تةوال

حثة يشةةةةةةةةةةعرو  بالىاجة الملحة    عديد مو اليإب لع اسةةةةةةةةةةتيدام اذااي  ال مثة للةفث  والت ةةةةةةةةةةلثةاليلنأ 
الاسةةةةةتيدام المفرل لل ااي     ويؤثرّ ق مو التيبثقا  ووسةةةةةا ل التاا ةةةةةل الاجتماعن بشةةةةةكل متاا ةةةةةلللتحقّ 
فعندما يقكةةةةا  وقت ا طايإ  في التصةةةةفح    وقدرحم علة التحصةةةةثل اوماا ن  يرمثز اليإب في ب اسةةةةل ال مثة

  مما  منتباه م ويقلثل مفاءحم في الدراسةةة والتعلّ ب  لك في يشةةتت االعشةةاا ن لل ااي  أثناء الدراسةةة يت ةةبّ 
ا لع تأثير سةةةةلن علة النام  ر  والراحة العامة لليإب  سا يؤثّ يؤاي الاعتماا المفرل علة اذااي  ال مثة أيكةةةة 

   Shen et al.,2021; Lee et al., 2020).   بدوره في أاا  م اوماا ن
ا  Cognitive distortionة  المعرفث  ها التشةةةةةةةةةةةةةا  مما يؤاي   اور ا م م ا في لاما  اذاي  ال من  أيكةةةةةةةةةةةةة 

أو التقلثل مو  ةأ      المبالوة في يقدير النتا   ال ةلبثة  طمثل  فاو ةيا  ال يو يعانا  مو يشةاها  معرفثة
اوفراا ال يو ينمرو  لع اذاي  علة أن    و العااقب ال ةةةةةةلبثة لاسةةةةةةتيدام اذاي   هم أمثر عرتةةةةةةة ل اما  

مصةةةةدر للمتعة والراحة النف ةةةةثة  ويتناهلا  الآ ر ال ةةةةلبثة لإسةةةةتيدام المفرل   ثلا  لع لاما  اسةةةةتيدام 
(.Arpaci, 2021; Şenormancı et al., 2010; Zhang et al., 2021)اذاي  بشكل أما  

الاعتماا المفرل علة المعتقدا  الشيصثة بدلا  مو اوالة الماتاعثة ويعُر ف التشاها  المعرفثة بأنهاط  
الةمثز الانتقا ن علة المعلاما  ال  يدعم وج ة النمر الشةةةيصةةةثة    و عند يقثثم المعلاما  أو اتخا  القرارا 

المبالوة في يقثثم اوالة ال  يتاافق مع المعتقدا     بانتةةةةةةةةةافة لع  لسةةةةةةةةةاءة يف ةةةةةةةةةير اوالة الميالفةوتجاهل أو 
والانحثاير    عدم القدرة علة يقثثم المااق  بماتةةةاعثة  مع  والتشةةةكثك المفرل في اوالة المناقكةةةة   الشةةةيصةةةثة

   (Strunk et al.,2013).الشيصثة ير الااعن لصالح وج ة النمر  
حثة يجد اوفراا  ةةةةعابة في  اذاي  ال من   أحد التأثيرا  الر ث ةةةةة ناما  ويعدُّ التشةةةةتت الانتباهن  

مع ؛ سا ق مو اذاي  ال من والتفاعل ب ةةةةةةةةةةةبب الىاجة الملحة للتحقّ   ؛الةمثز علة الم ام واونشةةةةةةةةةةةية الثامثة
يؤاي لاما       مماويدهار اوااء العام في العمل والدراسةةةةةة والىثاة الشةةةةةيصةةةةةثة  يقلثل اننتاجثة يةيّب علث 

فالتفاعل الم ةةةةةةةةةةتمر مع اذاي      وتخزيو المعلاما  في ال امرة  راذاي  ال من لع انخفاض القدرة علة الت مُّ 
 واسةةةةةةةةجاع ا  القدرة علة اسةةةةةةةتثعاب المعلاما  فير  سا يؤثّ  ؛وعدم الةمثز الكافي  يؤاي لع يشةةةةةةةتت ال هو

  (.Thornton et al., 2014) البشكل فعّ 
امةةا  اذةةاي  الةة من لع يةةدهار  ة المريبيةةة بإالمعرفثةة  هةةا ؤاي التشةةةةةةةةةةةةةةا يعإوة علة  لةةك   كو أ   

فالتفاعل الم ةتمر مع اذاي  يجعل اوفراا ي ملا  التاا ةل الااقعن     العإقا  الاجتماعثة والتاا ةل الىقثقن
 ,.Şenormancı et al)  الاجتماعثةجااة العإقا  الشيصثة والرواببي   فير  سا يؤثّ  ؛والاجتماعن مع الآخريو

2010; Zhang et al., 2021; Kuss & Griffiths, 2015) . 
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القدرة   فير سةةلب ا  ؤثّ ياما  اذاي  ال من ة المريبية بإالمعرفث ها ل  التشةةا  طبشةةكل عام   كو القالو 
ل ا مو الكةةةةةةةةةةةةروري   ؛ب في مشةةةةةةةةةةةةكإ  متعداة في الىثاة الثامثةت ةةةةةةةةةةةةبّ يالعقلثة والاظا   ال هنثة للأفراا  و 

 ها ب ه ه التأثيرا  ال ةةةلبثة علة التشةةةا لتننّ  ؛ سةةةلاح  ةةةحنويبنّ   م في اسةةةتيدام اذاي  ال منالتحكّ 
 .(et al., 2020 Zhang et al., 2021 ; Arpaci ,2021; Rahama المعرفثة  

  مدمن بإاما  اذاي  ال من؛ فقد أوتةةةةةةةةحت نتا   الدراسةةةةةةةةا  أ     التشةةةةةةةةاها  المعرفثةوعو عإقة 
   وياير الاسةةةةةةةةةةةةةتيدام المفرل  الت ايو(   لع المبالوة في يقدير وقت الاسةةةةةةةةةةةةةتيدام الكةةةةةةةةةةةةةروري   ثلا    اذااي 

يعمما  تجار م ال ةةةةةةةةةلبثة مع    و او  اذاي  سةةةةةةةةةثفقدو   ةةةةةةةةةلت م بالعا   التفكير الثنا ن(مو يعتقدو  أن  و 
سةةةةةةةةةةةاء العإقا  الشةةةةةةةةةةةيصةةةةةةةةةةةثة والانعزالثة  و تةةةةةةةةةةةع  الةمثز  و انخفاض الكفاءة    ؛ سا يؤاّي لعالتكنالاجثا
ا في اسةةةتيدام اننةنت    مما  الاجتماعثة سةةةااء عو  المشةةةكل أو  ير الصةةةحنيم ر التشةةةاها  المعرفثة أيكةةة 

لتلقن راوا ليجابثة خالثة مو   ؛ويفكةةةةةةل الفرا اننةنت  الشةةةةةةيصةةةةةةن طريق اذاي  ال من أو الىاسةةةةةةب الآ  
 (.Şenormancı et al., 2010المياطر مو أ يا  آخريو  

ي الاعتماا المفرل علة اذااي  ال مثة لع تأثير سلن مبا ر علة جااة النام مو ج ة أخرى  يؤاّ و  
ب في يعيثل   الاسةةةةةةتيدام المفرل ذ ه اوج زة  خا ةةةةةةة خإل سةةةةةةاعا  اللثل  يت ةةةةةةبّ لل    ؛لدى اليإب

ه ا التعرض يؤخر لفراير    ض ل تةةةاءة الزرقاء المنبعثة مو الشةةةا ةةةا نتثنة التعرُّ  ؛ال ةةةاعة البثالاجثة للن ةةةم
سا يؤاي لع  ةةةةةعابة في النام واتةةةةةيراب في عي . عإوة علة  ؛هرما  المثإيان  الم ةةةةةؤول عو ينمثم النام

القلق الناي  عو المقارنة   طفإ  المشةةةةةةةةةةةةةاعر ال ةةةةةةةةةةةةةلبثة الناتجة عو وسةةةةةةةةةةةةةا ل التاا ةةةةةةةةةةةةةل الاجتماعن  مثل ؛ لك
 حة اليإب  فير بدوره ور  واتيراب النام  وها ما يؤثّ يزيد مو ا  ؛أو الشعار بعدم ان اير  الاجتماعثة

ا لعةدا مو ووفقة   (.Cajochen, & Münch, 2010)  وم ةةةةةةةةةةةةةةتاى يرمثزهم وطةاقت م العقلثةة خإل الثام   العقلثةة
ل    طفإ  أمثر مو نصةةةةةةة  طإب الجامعا  يعانا  مو سةةةةةةةاء جااة النام؛ ل لك  كو القال ؛الدراسةةةةةةةا 

 ; Afandi et al.,2013; Rowland et al., 2015سةةةةةةةةةةةةاء جااة النام مشةةةةةةةةةةةةكلة مبيرة ب  طإب الجامعا 

Wang,& Bíró, 2021 .) 

خإل  في ال ةةةةةةناا  القاامة  و   ومو المرجح أ  يزااا  شةةةةةةا عةمو المشةةةةةةكإ  المشةةةةةةكإ  النام يعدُّ 
مو الدراسةةةةةةا   عدامما مشةةةةةة  عو  لك   البالو  ال ةةةةةةناا  الماتةةةةةةثة يراجعت جااة النام ب  الشةةةةةةباب  

يعري  مقبال علة   ةا ع؛ فإن  لا ياجد ل والتقارير. وعلة الر م مو اسةتيدام مصةيلح جااة النام بشةكل  
ومكااي  الر ث ةةة هن ممثة  النام ف ا يعُرف في الوالب مم ةةتاى الرتةةا العام للفرا عو تجربة     نيا  واسةةع 

 ;Pilcher et al.,1997; Afandi et al.,2013  والشةةةةةةةةةعار بالتندا عند الاسةةةةةةةةةتثقاي  النام واسةةةةةةةةةتمرارية النام

Wang& Bíró,2021.) 



 
 

144 

 حسن بن محمد الشهري  
  الذكي الهاتفالضغوط الأكاديمية والتشوهات المعرفية وجودة النوم بوصفها متغيرات منبئة بإدمان  

 ة الجامع طلبة لدى

 م 2025مايو   - هـ 1446 ذو القعدة – ( 5العدد ) -( 3) المجلد  مجلة علمية محكمة نصف سنويةالنفسي،  المجلة السعودية للإرشاد  

مدة النامط  من اط  عنا ةةةةةةرال ا موعد ب ومدى اريثاح الشةةةةةةيص وراحت  أثناء النام  جااة النام  ويقا 
مفاءة النامط ن ةةبة وقت النام الفعلن مقارنة بالاقت    و عدا سةةاعا  النام الفعلثة مقارنة بال ةةاعا  الميلابة

الشةةةةةةةةةةعار بالراحة   و وقت الاسةةةةةةةةةةتورا  في النامأثناء اللثل  و  عدا مرا  الاسةةةةةةةةةةتثقاي  و المقكةةةةةةةةةةن في الفرا 
 .(2023 اايل    ب أو الشيير ثاب اوعراض أثناء النام مثل التقلُّ   و والانتعا  بعد الاستثقاي

ا قلق متزايد بشةةةأ  تأثير الاسةةةتيدام المفرل لل ااي  ال مثة علة جااة النام وجااة الىثاة  هناح أيكةةة 
  وأعال الىثاة المكةةةةةيربة مثل قلة النام  بشةةةةةكل عام  حثة يريببي  لك بال ةةةةةلامثا  الو ا ثة  ير الصةةةةةحثة

ب ةةةةةةةةةةةةةةبةةب جةةداوذم الجةةامعثةةة المزاحمةةة  للا أ  يريااة   ؛فيإب الجةةامعةةة  ةةالبةة ا مةةا يعةةانا  مو أعةةال نام قلقةةة
   (Demirci et al., 2015). المقلقةاستيدام اذااي  ال مثة  خا ة في اللثل  قد يزيد مو ه ه اوعال 

ا باسةةةةةةةةةةةةةةتيدام أج زة التكنالاجثا    -الزمنالنمبي   طأي–  الداخلثةر ال ةةةةةةةةةةةةةةاعة الثامثة يتأثّ مما    أيكةةةةةةةةةةةةةة 
المتويرا   باختإفالنمبي الزمن    وتختل  أ ةةةةكالو ةةةةا ةةةةا  الكمبثاير(  اذااي  المحمالة طالميتلفة  مثل

 اريببي النمبي الزمن الم ةةةةةةةةةةا ن بالاسةةةةةةةةةةتيدام المكث  لل ااي  ال مثة  وقد ال ةةةةةةةةةةلامثة والبثالاجثة والنف ةةةةةةةةةةثة
 Hasan et al.,2023.) 

اراسةة  يناولت لاما  اذاي  ال من والمتويرا  المريبية  (  298)وأوتةحت نتا   التحلثل البعدي لةةةةةةةةةةةةةةةة 
في انتشةةةةةار لاما  اذااي  ال مثة أو سةةةةةااء  قة بالفرو  ب  الجن ةةةةة   في اوابثا  المتعلِّ   ب   محدواية البثاا 
لمتويرا  المريبية بال ةةةةةةةةةةةةةةلاح    وم لك الفرو  ب  الجن ةةةةةةةةةةةةةة  في االيإب الجامعث   لدىالعاامل المريبية ب   

 .(et al.,2023 Leow واناث بإاما  اذاي  ال من لدى اليإب الجامعث  مو ال مار  تعلِّق النف ن الم
 ارا  الاجتماعثة  المر  ا  علة الر م مو أ  عدا ا مو الدراسةةةةةةةةةا  قد بدأ في مراقبة اليريقة ال  يتأثّ و 

فإ  ه ه المنيقة البحثثة   علة مافة جاانب حثاحم؛  لتكنالاجثابتأثير اسةةةةةتيدام م لو ةةةةةعارهم    لأ ةةةةةيا ل
 (.George & Odgers, 2015; Mills, 2016 ما يرال يكتنف ا مثير مو الوماض  

فاا ةده  مو  ر م  فعلة ال   المفرل لل ةاي  الة منالاسةةةةةةةةةةةةةةتيةدام يتكةةةةةةةةةةةةةةح مو العرض ال ةةةةةةةةةةةةةةابق خيارة  
النف ةةثة وال ةةلامثة   م ةةبةّب ا عدا ا مو المشةةكإ  كو أ  يتحال لع لاما   للا أن  اوماا ثة والاجتماعثة   

سا ي ةةةةةةتدعن  ؛لتأثيرا  اناما  علة اذااي  ال مثة  -بشةةةةةةكل خا -طإب الجامعا  ف ة معرتةةةةةةة    يعدُّ و 
يكايو يصةةةةةار ملن عو  ةةةةةبكة   و اراسةةةةةة تأثيراي  علة الصةةةةةحة النف ةةةةةثة والجاانب اوماا ثة بشةةةةةكل متعمق

بما ينعك  في الن اية علة ف م أفكةةةةةل ناما  اذاي  ال من ب    العإقا  ب  المتويرا  ماتةةةةةع الدراسةةةةةة
دف اراسةةة العإقا  الاريباطثة والتنبُّؤية  ل لك فإ  ه ه الدراسةةة ي ةةت  ؛طإب الجامعة وياافق م اوماا ن
عثنة الدراسة  وجااة النام لدى  ة المعرفث  ها والتشا   الكوال اوماا ثة  ب  لاما  اذاي  ال من  ومل مو

 الجامعة. طإب مو
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 الأسئلة
بناء علة الاسةةتعراض ال ةةابق لمشةةكلة الدراسةةة  أمكو  ةةثا ة الت ةةاتيلا  الآيثة ال  حدف الدراسةةة 

 الىالثة لع انجابة عن اط
وجااة   ة المعرفث  ها والتشةةةةةةا    الكةةةةةةوال اوماا ثةهل ياجد عإقة ب  لاما  اذاي  ال من ومل موط  .1

 الجامعة؟ بةطل  النام لدى
هل ياجد فرو  االة لحصا ثًّا ب  متاسيا  ارجا  اليإب واليالبا  علة متويرا ط لاما  اذاي    .2

 ؟ وجااة النام  ة المعرفث  ها والتشا   الكوال اوماا ثةال من  و 

مع ا أو مل من ا علة حدة   وجااة النام  ةالمعرفث ها الكةةةةةةةةةةوال اوماا ثة والتشةةةةةةةةةةا  كو لمتويرا ط هل  .3
 بإاما  اذاي  ال من لدى طلبة الجامعة؟  ؤالتنبُّ 

 المنهج والإجراءات
 المنهج 

 والمقار .المن   الم تيدم في الدراسة الىالثة ها المن   الا فن بشقث  الاريباطن  
 المجتمع

مو  ثع الكلثا  والم ةةةةةةتايا  الدراسةةةةةةثة  المتفاق  طإب جامعة الملك عبد العزيزيكاّ  المجتمع مو 
يبلغ عداهم ح ةةةةةةب آخر لحصةةةةةةا ثة لعمااة القبال والت ةةةةةةنثل في  و  والماج ةةةةةةتير  ال يا  البكالاري لمرحل

   وطالبة.ب  طال( 15607)الجامعة  
 العينة

طالب وطالبة مو طلبة جامعة الملك عبد العزيز المتفاق    (204)يكاّنت عثنة الدراسةةة اوسةةاسةةثة مو 
زالم ةةتيدمة في جامعة الملك عبدالعزي( وفق معايير المعدلا   5مو   4.5اراسةةث ا؛ أي سو تجاوير  معدلاحم  

عام ا  وانحراف   (25.44)عام ا  بمتاسةةةةةةبي ح ةةةةةةا     (32–  18) طالبة(  يراوحت أعمارهم ب   74–طالب ا    130 
 الاقتصاا واناارة(.    –الةبثة  –  مو ملثا   الآااب والعلام انن انثة  (6.23)معثاري 
 الأدوات

 .ط الباحةلعداا   Smartphone addiction scaleإدمان الهاتف الذكي  مقياس  أولًا  
عةديةد مو مقةايث  لامةا  اذةاي  الة من ال  أثبتةت فةاعلثت ةا في قثةا  المةاهرة الر  علة الر م مو يافّ 

 فير  البث ة ال ةةةةعااية ال  يؤثّ ثقافة في بث ا  مختلفة  للا أ  الباحة رأى تةةةةرورة بناء مقثا  جديد يناسةةةةب 
التيار ال ةةةةةةةةةةةةةةريع  مما أ   والتاقعا  اوسةةةةةةةةةةةةةةرية.    العااا  والتقالثد  طأعال اسةةةةةةةةةةةةةةتيدام اذااي  ال مثة  مثل

ا  عنا ةةةةةةةةةةةر حديثة يعك  التويرّ   يتكةةةةةةةةةةةموبناء مقثا  جديد يزيد مو أهمثة للتكنالاجثا وتأثيراحا المتزايدة  
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 لك  ي دف المقثا  الجديد لع يلبثة  التقنثة وال ةةةةةةةةةةةةةلامثة المريبية باسةةةةةةةةةةةةةتيدام اذااي  ال مثة. عإوة علة 
ا  مثل قثا  العإقة ب  لاما  اذاي  ال من والتشةةةةةةةةةةاها    طأهداف الدراسةةةةةةةةةةة الىالثة بشةةةةةةةةةةكل أمثر اديد 

  . بعد   ه ا المقثا  أعد  الباحةوقد المعرفثة وجااة النام  وها ما قد لا يويث  المقايث  المتافرة بشةةكل ماف 
 الاطإ  علة  ماعة مو مقايث  لاما  اذاي  ال من  أهم ا ما يلنط

   الاسةةةةةتفااة المدرمة  و الىداثة الشةةةةةيصةةةةةثةأهم اط   عدة أبعاامو  والمكا   (Kwon et al.,2013): مقثا  ▪
 .اولفة المدرمة  و الانتماءو   المدرمةلقثم  الاستيدام  واس الة و 

وي دف لقثا  أبعاا الل ة النفعثة لاسةةةةةةةةةةةةتيدام اذاي  ال من  ويكةةةةةةةةةةةةم (ط  Chun et al.,2012   مقثا  ▪
سةةةةةةةة الة  و  الاسةةةةةةةةتنابة المدرمة   و سةةةةةةةة الة الاسةةةةةةةةتيداموالمتعة  و الاسةةةةةةةةتفااة النفعثة  الل ة  أبعاا ا  مثلط 

 .يجابثةان والتأثيرا  الاجتماعثة و ارة ال ا    التاا ل مو أي مكا  
أبعاا لقثا     عدة(  ويكانت مو  (Lin Chang et al.,2014 طناما  اذاي  ال من  لعداا SASIقا مة   ▪

   القصةار الاظثفن في اوااء  و الان ةحاب  و لالتحمُّ   و الاسةتيدام الق ري  من اط لاما  اذاي  ال من
 .  ب بب ه ا اناما    ؛والعإقا  الخارجثة   مشامل في الصحة واوااءو تثا  الاقت   و 

 اذاي  ال من.بانتافة لع الثل مكما  انطار النمري ال ي يناول مؤ را  لاما   
ا(  26)  مو  المقثا  في  ةةةةةةةةةةةةاري  الن ا ثةه ا   يكاّ  مو خإل  علة المقثا  ي ةةةةةةةةةةةةتنثب اليإب  و بند 

 علة التاا .  (1 - 2- 3 -  4- 5) ط(  وتأخ  يقديرا أبد ا -اار ا   -أحثاا    - الب ا -اا م ا   طاستنابا  خم 
طالب ا    38)طالب ا وطالبة    (60) اسةةةةةةةتيإعثة مكانة مووتم في الدراسةةةةةةةة الىالثة ييبثق المقثا  علة عثنة  

عام ا  بمتاسةةةةةةةةةةبي ح ةةةةةةةةةةا   (  32- 18) طالبة( مو طإب جامعة الملك عبد العزيز  يراوحت أعمارهم ب   22–
مو مدى    وينيبق علث م  ةةةةةرول العثنة اوسةةةةةاسةةةةةثة؛ بورض التأمُّد    (5.43)  عام ا  وانحراف معثاري  (24.25)

الاي ةةةا  الداخلن لمقثا   حثة تم ح ةةةاب    للمقثا ف م م للعبارا   ولى ةةةاب الخصةةةا ص ال ةةةثكامةية 
  مو خإل ح ةةةةةةةةةةةةةاب معامإ  الاريبال ب  ارجة مل بند والدرجة الكلثة للمقثا    لاما  اذاي  ال من 

  سةا يةدل علة أ  المقثةا  (0.3)  عوأي معةامةل  قةل  ي   مريفعةة  و   أ   ثع معةامإ  الاريبةال الة ي نت  عنة 
  مما تم التحقّق مو  ةةد  المقثا  مو خإل الصةةد  درجة عالثة مو الاي ةةا  والتنان  الداخلنب يتمتّع 

لمقثةا  لامةا    ةةةةةةةةةةةةةةةب الاريبةال ب  الةدرجةة الكلثةة للمقثةا  الىةا  والةدرجةة الكلثةة حُ المريببي بالمحةك  حثةة  
في ييبثق المقثاسةةة  بعد   و لك ابند  (  26)وال ي يتكا  مو    (2016)اذاي  ال من  لعدااط  إء رسةةةإ  

بثن ما  ريبال لامعامل ا  وبلوت   طالب ا وطالبة  (60)مو الدراسةةة الاسةةتيإعثة المكانة علة عثنة  الاقت نف ةة  
 د  د  المقثا .سا يؤمّ   ة معامل مريفع  نوه  (0.83)

  Split-half  طريقة التنز ة النصةةةةةةفثةحُ ةةةةةةب ثبا  مقثا  لاما  اذاي  ال من بيريقت   وهماط   مما
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  - يصةحثح اليال باسةتيدام معاالة  سةبيرما  و    فراي/ يروجن(   تق ةثم عبارا  المقثا  الكلثة لع نصةف ب
يدل علة معامل   نوه  ،(0.91)معامل الاريبال ب  نصةةةةةةةةةةفن المقثا   ت  وبلو (Spearman- Brown) براو (

بلوةت  و    Alpha Coefficient(  مرونبةا   معةامةل ألفةا  ثبةا  مُريفع للمقثةا   أمةا اليريقةة الثةانثةة ف ن طريقةة
مريفعةة للوةايةة  ويةدل علة متّع المقثةا  بةدرجةة عةالثةة مو معةامةل   نوه   (0.95)الثبةا  للةدرجةة الكلثةة معةامةل  
 الثبا .  
حفثكةةةةةةةة     ةيعريبط مصةةةةةةةيف   : (Bedewy and Gabriel,2015) لعداا الضتتتتتغوط الأكاديمية مقياس ثانياا  

 .(2018)ومروة  اا  
ُّ المقثا  لع التعره ا ي دف      ف علة مصةةةةةةةاار الكةةةةةةةوال اوماا ثة مما يدرم ا طإب الجامعةّّ

قة بتقثثم الكةةوال النا ةة ة   أربع مفراا  متعلِّ  طمن ا  مفراة  (18)يكا  المقثا  في  ةةاري  او ةةلثة مو وقد 
ف علة الكةةةةةوال النا ةةةةة ة عو عبء الدراسةةةةةة والامتحاا    مفراا  للتعرُّ  وثماني  عو التاقعا  اوماا ثة

.  (حال م ةةتااه اوماا ن  ةال ايث  اليالب  بانتةةافة لع سةةت مفراا  لمعرفة الكةةوال النا ةة ة عو يصةةارا 
 ي.ينيبق بشدةي لع ياار ايلثكر  الخماسن المتدرج مو  يُجثب اليالب عو مفراا  المقثا  علة مقثا 

طالبة بالفرقة الرابعة    (336) مكانة مو علة عثنةمعربا المقثا  ق ةةةةةةةةةةةاب  ةةةةةةةةةةةد  المقثا  وثباي  وقام 
بكلثةة الةبثةة مةامعةة الفثام  وأوتةةةةةةةةةةةةةةحةت النتةا   متّع عبةارا  المقثةا  بةدرجةة عةالثةة مو الصةةةةةةةةةةةةةةد  العةاملن   

 (.2018ألفا مرونبا   حفثكة و اا    بيريقة  وم لك بدرجة مريفعة مو الثبا   
طالب ا وطالبة؛ بورض (  60)  وفي الدراسةةةةةةةةةةةةة الىالثة تم ييبثق المقثا  علة عثنة اسةةةةةةةةةةةةتيإعثة مكانة مو

 ةةةةةب الاي ةةةةةا   حُ حثة    للمقثا مو مدى ف م م للعبارا   ولى ةةةةةاب الخصةةةةةا ص ال ةةةةةثكامةية  التأمّد 
مو خإل ح ةةةةةةةةةةةةاب معامإ  الاريبال ب  ارجة مل بند والدرجة  الكةةةةةةةةةةةةوال اوماا ثة   الداخلن لمقثا 
سةةا   ؛(0.3)عو  أي معةةامةةل  قةةل  ي   مريفعةةة  و   أ   ثع معةةامإ  الاريبةةال  وأظ ر  النتةةا    الكلثةةة للمقثةةا 

  ممةا تم التحقّق مو  ةةةةةةةةةةةةةةد   درجةة عةالثةة مو الاي ةةةةةةةةةةةةةةا  والتنةان  الةداخلنبة يتمتّع يةدل علة أ  المقثةا  
 ةةةةةةةةةةةةةةةب الاريبةال ب  الةدرجةة الكلثةة للمقثةا  الىةا   حُ المقثةا  مو خإل الصةةةةةةةةةةةةةةةد  المريببي بالمحةك  حثةة  

في ييبثق المقثاسةةةةةةةةة   بعد  و لك   (،2014)لمقثا  الكةةةةةةةةةوال اوماا ثة  لعدااط يرينب بدوي والدرجة الكلثة  
   ( 0.88)بثن ما  ريبال  لامعامل ا وبلوت  طالب ا  (60)  موالدراسة الاستيإعثة المكانة  علة عثنة  الاقت نف    

 د  د  المقثا .سا يؤمّ   ة؛معامل مريفع نوه
( بيريقت   وهماط 60حُ ةةةةةب ثبا  مقثا  الكةةةةةوال اوماا ثة علة العثنة الاسةةةةةتيإعثة        مما

يصةةةةةحثح  و   فراي/ يروجن(  تق ةةةةةثم عبارا  المقثا  الكلثة لع نصةةةةةف ب  Split-half طريقة التنز ة النصةةةةةفثة
معامل الاريبال ب  نصةةةةةةةةفن    وبلوت   (Spearman- Brown) براو (  -اليال باسةةةةةةةةتيدام معاالة  سةةةةةةةةبيرما  
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طريقةةة  يةةدل علة ثبةةا  مُريفع للمقثةةا   أمةةا اليريقةةة الثةةانثةةة ف ن مو خإل  معةةامةةل    نوه   (0.86)  المقثةةا 
 نوه   (0.89)الثبةةا  للةةدرجةةة الكلثةةة  معةةامةةل    تحثةةة بلوةة   Alpha Coefficient  مرونبةةا   معةةامةةل ألفةةا(

 ويدل علة متّع المقثا  بدرجة عالثة مو الثبا .مريفعة للواية  معامل  
ا    المعرفيتتتتتتة  مقيتتتتتتاس  ثالثتتتتتتا  & Hamamci) طعةةةةةةةداال  ,KCognitive Distortions Scaleالتشتتتتتتتتتتتوهتتتتتتات 

Buyukozturk,2004)  (2018)  يعريبط مصيفة حفثكة  ومروة  اا. 
المريبية بالعإقا  انن ةةةةانثة   dysfunctional beliefs م ه ا المقثا  لقثا  المعتقدا  الإيكثفثةمِّ  ةةةةُ 

و  فرعثةةةةةةةةيتكاّ العةةةةةةةامةةةةةةةة   مقةةةةةةةايث   ثإثةةةةةةةة  مو  الاجتمةةةةةةةاعن   ط   الرف   أو  الآخريو  مع  العإقةةةةةةةا      رف  
interpersonal Rejection  تاقعا   ير واقعثة للعإقة مع الآخريول unrealistic relationship expectations   

من ا ثماني مفراا  يشةةةير   عبارة  (19)بةةةةةةةةةةةةةةةةةة يقا   ثع ا ( و misperceptionة التصةةةارا  الخاط ة أو المكةةةللو 
ثماني مفراا  يشةةةةةةةةةةير لع ياقعا  الفرا  ير الااقعثة لعإقاي  بالآخريو  بانتةةةةةةةةةةافة لع    و للرف  الاجتماعن

لمقثا  عا اليالب عو مفراا  ايجثب ثإث مفراا  يشةير لتصةارا  الفرا الخاط ة عو عإقاي  بالآخريو.  
  ث ا   وادا الدرجة العالثة م ةةتاى عاليلا أوافق بشةةدة لع أوافق بشةةدةيمقثا  لثكر  الخماسةةن المتدرج مو 

 .العإقة مع الآخريو مو المعتقدا  الإيكثفثة في
طالبة بالفرقة الرابعة    (336) مكانة مو  علة عثنةمعربا المقثا  ق ةةةةةةةةةةاب  ةةةةةةةةةةد  المقثا  وثباي   وقام 

بكلثةة الةبثةة مةامعةة الفثام  وأوتةةةةةةةةةةةةةةحةت النتةا   متّع عبةارا  المقثةا  بةدرجةة عةالثةة مو الصةةةةةةةةةةةةةةد  العةاملن   
 (.2018حفثكة و اا     ألفا مرونبا   بيريقة  وم لك بدرجة مريفعة مو الثبا   

طالب ا وطالبة؛ بورض   (60)وفي الدراسةةةةةةةةةةةة الىالثة تم ييبثق المقثا  علة عثنة اسةةةةةةةةةةةتيإعثة مكانة مو 
 ةةةةةب الاي ةةةةةا   حُ حثة    للمقثا مو مدى ف م م للعبارا   ولى ةةةةةاب الخصةةةةةا ص ال ةةةةةثكامةية  التأمّد 

مو خإل ح ةةاب معامإ  الاريبال ب  ارجة مل بند والدرجة الكلثة    التشةةاها  المعرفثة  الداخلن لمقثا 
سةا يةدل علة   ؛(0.3)عو أي معةامةل  قةل ي  مريفعةة  و  أ   ثع معةامإ  الاريبةال  وأظ ر  النتةا   للمقثةا 

  مما تم التحقّق مو  ةةةةةةةةةةةةد  المقثا  مو درجة عالثة مو الاي ةةةةةةةةةةةةا  والتنان  الداخلنب  يتمتّع أ  المقثا  
 ةةةةةةةةةب الاريبال ب  الدرجة الكلثة للمقثا  الىا  والدرجة الكلثة  حُ خإل الصةةةةةةةةةد  المريببي بالمحك  حثة  

في الاقت نف ةة  ييبثق المقثاسةة  بعد و لك    (2015)لمقثا  التشةةاها  المعرفثة  لعدااط لمثاء  ةةإح الديو 
معامل   نوه   (0.88)بثن ما  ريبال لامعامل ا  وبلوت   طالب ا  (60)مو الدراسة الاستيإعثة المكانة علة عثنة  

 د  د  المقثا .سا يؤمّ   ة؛مريفع
( بيريقت   وهماط 60حُ ةةةةةةةب ثبا  مقثا  التشةةةةةةةاها  المعرفثة علة العثنة الاسةةةةةةةتيإعثة        مما

يصةةةةةحثح  و   فراي/ يروجن(  تق ةةةةةثم عبارا  المقثا  الكلثة لع نصةةةةةف ب  Split-half طريقة التنز ة النصةةةةةفثة
معامل الاريبال ب  نصةةةةةةةةفن    وبلوت   (Spearman- Brown) براو (  -اليال باسةةةةةةةةتيدام معاالة  سةةةةةةةةبيرما  
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طريقةةة يةةدل علة ثبةةا  مُريفع للمقثةةا   أمةةا اليريقةةة الثةةانثةةة ف ن مو خإل  معةةامةةل    نوه   (0.75)  المقثةةا 
 نوه   (0.84)الثبةةا  للةةدرجةةة الكلثةةة  حثةةة بلوةةت معةةامةةل     Alpha Coefficient  مرونبةةا   معةةامةةل ألفةةا(

 للواية  ويدل علة متّع المقثا  بدرجة عالثة مو الثبا .مريفعة  معامل  

  يعريةبط Pittsburgh Sleep Quality Index(PSQI)مؤشتتتتتتتتتتتر جودة النوم لبيتستتتتتتتتتتت       مقيتاسرابعتاا   
 .الباحة

مثثز جااة  لع   ف ايثة  حد عبارة يقثثمثة    (19)مو   (PSQI)يبثت اغلةةةةةةةةةةةةةةةةيمؤ ر جااة النام  يتكا  
مكاا . تم ينمثم العبارا  ق ةةةةةةةةب  ةةةةةةةةدحا علة  ةمو خإل يقثثم سةةةةةةةةبع  يتةةةةةةةةعثفةي ويجثدةيالنام ب   

 3 طبثعن( لع   ةةةفريةاوح التقثثم مو و   المقثا   حثة يتم منح أربع نقال لكل عبارة وفق ا لشةةةدة الم ار

  وييُلب مو الشةةةةيص  (21و   ةةةةفريةاوح الدرجة ان الثة علة المقثا  ب  و  اومثر  ةةةةدة( لكل عبارة. 
 ال ي يخكع للتقثثم اختثار العبارا  ال  يعك  حالت  خإل الش ر ال ابق.

لتقثثم جااة    ؛أااة ماثاقة وم ةةةةتيدمة علة نيا  واسةةةةع  (PSQI) مؤ ةةةةر جااة النام لبثت ةةةةاغويعدُّ  
ا  ؛ فقد ق بالثبا فثما يتعل  و النام مو خإل مكااي  ال بعة.   تحثة بلو  أظ ر المقثا  اي اق ا ااخلث ا جثد 

و مو   أمةا مو حثةة الصةةةةةةةةةةةةةةد  فقةد أظ ر المقثةا   ةةةةةةةةةةةةةةدقة ا مثثزيا  عةالثة ا؛ ل  مكّ (0.83)  معةامةل مرونبةا  ألفةا
ارجاحم.  علةمو خإل الفرو  الدالة لحصةا ثًّا    التمثثز بفعالثة ب  اوفراا  وي جااة النام الجثدة والراي ة

عإوة علة  لك  أظ ر المقثا   ةةةدق ا يإيرمث ا عا ياافق نتا ن  مع مقايث  جااة النام ال ايثة والماتةةةاعثة 
 (.Wang et al., 2022;Buysse et al.,1989 يقثثمثة  سا يعزير مو فعالثت  مأااة  ؛مثل تخيثبي النام

طالب ا وطالبة؛ بورض (  60)وفي الدراسةةةةةةةةةةةة الىالثة تم ييبثق المقثا  علة عثنة اسةةةةةةةةةةةتيإعثة مكانة مو  
 ةةةةةب الاي ةةةةةا   حُ حثة    للمقثا مو مدى ف م م للعبارا   ولى ةةةةةاب الخصةةةةةا ص ال ةةةةةثكامةية  التأمّد 

مو خإل ح اب معامإ  الاريبال ب  ارجة مل بند والدرجة الكلثة    مؤ ر جااة النام  الداخلن لمقثا 
سا يدل علة   ؛(0.3)عو أي معةامل  قل ي  مريفعةة  و   أ   ثع معةامإ  الاريبةال  وأظ ر  النتةا    للمقثةا 

  مما تم التحقّق مو  ةةةةةةةةةةةةد  المقثا  مو درجة عالثة مو الاي ةةةةةةةةةةةةا  والتنان  الداخلنب  يتمتّع أ  المقثا  
 ةةةةةةةةةب الاريبال ب  الدرجة الكلثة للمقثا  الىا  والدرجة الكلثة  حُ خإل الصةةةةةةةةةد  المريببي بالمحك  حثة  

علة عثنة  في الاقت نف ة  ييبثق المقثاسة   بعد و لك   (،2021)لمقثا  جااة النام  لعدااط ر ةا عبد ال ةتار 
  ة؛ معامل مريفع نوه   (0.79)بثن ما  ريبال  لامعامل ا وبلوت   طالب ا(  60)مو الدراسةةةةةةة الاسةةةةةةتيإعثة المكانة 

 د  د  المقثا .سا يؤمّ 
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 ( بيريقت   وهماط60حُ ةةةةةةةب ثبا  مقثا  مؤ ةةةةةةةر جااة النام علة العثنة الاسةةةةةةةتيإعثة        مما
يصةةةةةحثح  و   فراي/ يروجن(  تق ةةةةةثم عبارا  المقثا  الكلثة لع نصةةةةةف ب  Split-half طريقة التنز ة النصةةةةةفثة

معامل الاريبال ب  نصةةةةةةةةفن    وبلوت   (Spearman- Brown) براو (  -اليال باسةةةةةةةةتيدام معاالة  سةةةةةةةةبيرما  
طريقةةة  يةةدل علة ثبةةا  مُريفع للمقثةةا   أمةةا اليريقةةة الثةةانثةةة ف ن مو خإل  معةةامةةل    نوه   (0.87)  المقثةةا 

معامل    نوه   (0.98)الثبا  للدرجة الكلثة    حثة بلوت معامل   Alpha Coefficient مرونبا   معامل ألفا(
  الثبا .مريفعة للواية  ويدل علة متّع المقثا  بدرجة عالثة مو 

 الأساليب الإحصائية
تم اسةةةةةةةةتيدام عدا مو اوسةةةةةةةةالثب انحصةةةةةةةةا ثة ل جابة عو أسةةةةةةةة لة الدراسةةةةةةةةة  وهنط معامل اريبال  

 بيرسا   واختبار   ( لعثنت  م تقلت   والثل الانحدار المتدرج.

 النتائج 
    الضتتتتتتتتتتتغوط الأكتاديميتةهت  توجتد قة تة بد إدمتان الهتاتف التذكي وكت  من     نتيجتة الستتتتتتتتتتتؤا  الأو  

 الجامعة؟ طلبة وجودة النوم لدى  ة المعرفي هاتوالتشو 

ل جابة عو ه ا ال ةةةةةةةةةةؤالط تم ح ةةةةةةةةةةاب معامإ  الاريبال الم ةةةةةةةةةةتقثم يبيرسةةةةةةةةةةا ي ب  الدرجة علة 
 الجدول الآتي ياتح  لك.ة  و المعرفث  ها والتشا    الكوال اوماا ثةمقايث ط لاما  اذاي  ال من  و 

 (204لدى عثنة الدراسة الكلثة     وجااة النام ة  المعرفث ها والتشا    الكوال اوماا ثةمعامل الاريبال الم تقثم يبيرسا ي ب  لاما  اذاي  ال من  و  1جدو  
 جودة النوم  التشوهات المعرفية الضغوط الأكاديمية المتغيرات 
 0.22 -* ** 0.62 ** 0.61 ال من لاما  اذاي  

 (0.01** اال عند م تاى  (   0.05* اال عند م تاى  

 ما يلنط  (1)يتكح مو الجدول 
ب  لاما  اذاي  ال من والكةوال اوماا ثة ( 0.01 وجاا اريبال ماجب اال لحصةا ثًّا عند م ةتاى    ▪

 لدى عثنة الدراسة الكلثة.
ب  لاما  اذاي  ال من والتشةةةةةاها  المعرفثة  (  0.01)وجاا اريبال ماجب اال لحصةةةةةا ثًّا عند م ةةةةةتاى   ▪

 لدى عثنة الدراسة الكلثة.

ب  لاما  اذاي  ال من وجااة النام لدى عثنة   (0.05) وجاا اريبال سالب اال لحصا ثًّا عند م تاى ▪
 الدراسة الكلثة.
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توجد فروق دالة إحصتتتائيبا بد متوستتتجات درجات الجةا والجالبات قل   ه   نتيجة الستتتؤا  الثا  
 ؟ وجودة النوم  ة المعرفي  هاتوالتشو   الضغوط الأكاديميةمتغيرات  إدمان الهاتف الذكي  و 

الدراسةةةةةة  ل جابة عو ه ا ال ةةةةةؤالط تم ح ةةةةةاب اختبار   ( ب  اليإب واليالبا  علة متويرا  
 الآتي ياتح  لك. والجدول

 (204اختبار  ( ب  اليإب واليالبا  علة متويرا  الدراسة  لاما  اذاي  ال من  الكوال اوماا ثة  التشاها  المعرفثة  جااة النام(     2جدو 

 متغيرات الدراسة
  يمة "ت"  ( 74الجالبات )ن= (130الجةا )ن=

 
 الدلًلة 

   م   م
 غ . ا  1.88 20.13 64.18 23.55 70.24 لاما  اذاي  ال من 

 غ . ا  0.16 12.83 49.52 13.44 49.82 الكوال اوماا ثة 

 غ . ا  0.52 11.84 49.20 11.49 50.08 التشاها  المعرفثة 
 0.05 2.16 26.04 49.68 33.46 59.42 جااة النام

 (    0.05* اال عند م تاى   

 ما يلنط  (2)يتكح مو الجدول 
 لحصا ثًّا ب  اليإب واليالبا  علة متوير لاما  اذاي  ال من.عدم وجاا فرو  االة   ▪

 عدم وجاا فرو  االة لحصا ثًّا ب  اليإب واليالبا  علة متوير الكوال اوماا ثة. ▪

 عدم وجاا فرو  االة لحصا ثًّا ب  اليإب واليالبا  علة متوير التشاها  المعرفثة. ▪

ب  اليإب واليالبا  علة متوير جااة النام في اتجاه    (0.05 وجاا فرو  االة لحصةةةا ثًّا عند م ةةةتاى   ▪
 اليإب.

معاا  وجودة النوم  ة المعرفي هاتوالتشتو    الضتغوط الأكاديميةيمكن لمتغيرات   ه    نتيجة الستؤا  الثال: 
 بإدمان الهاتف الذكي لدى طةا الجامعة؟  ؤالتنب  أو ك  منها قل  حدة 

علة أسةةةةةةةةةةةةةةةا  أ     Stepwiseل جةابةة عو هة ا ال ةةةةةةةةةةةةةةؤالط تم لجراء الثةل الانحةدار المتةدرج بيريقةة  
هن المتويرا  الم ةةةةةةةتقلة  ولاما  اذاي  ال من ها  وجااة النام ة المعرفث  ها والتشةةةةةةةا    الكةةةةةةةوال اوماا ثة

 الجدول الآتي ياتح  لك.المتوير التابع  و 
ل  3جدو  التدريجن  النام  ة المعرفث  ها والتشا    لكوال اوماا ثة نتا   الثل الانحدار  ينبُّؤية في    وجااة  بإاما  اذاي  ال من ممتوير تابع لدى عثنة    ؤالتنبُّ ممحداا  

 (204الدراسة الكلثة    

 الخجوات 
المتغيرات  
 المستقلة

معام  
 التحديد 

R² 
 ف

معام  
 الًنحدار

معام  
الًنحدار  
 المعياري 

 
 ت 

 المقدار 
 المعادلة التنبؤية  الثابت 

1 
التشاها   
 0.62 1.21 *** 128.38 0.39 المعرفثة 

 11.33 7.83 
لاما  اذاي  ال من     ارجة 

ارجة  × ( 1.21 +  7.83
 التشاها  المعرفثة 

2 

التشاها   
المعرفثة  
والكوال  
 اوماا ثة 

0.49 59.71 *** 0.79 
0.66 

0.41 
0.38 
 

6.61 
6.24 -3.79 

 لاما  اذاي  ال من    ارجة 
ارجة  ×(0.79 +(3.79- 

( 0.66التشاها  المعرفثة +  
 ارجة الكوال اوماا ثة  ×

 لاما  اذاي  ال من    ارجة  9.86- 6.56 0.39 0.77 *** 68.76 0.51التشاها    3
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المتغيرات   الخجوات 
 المستقلة

معام  
 التحديد 

R² 
معام   ف

 الًنحدار

معام  
الًنحدار  
 المعياري 

 
 ت 

 المقدار 
 الثابت 

 المعادلة التنبؤية 

المعرفثة  
والكوال  
اوماا ثة  
 وجااة النام 

0.68 
0.10 

0.40 
0.14 

6.57 
2.85 

 -9.86)  + 0.77 )  ×  
ارجة التشاها  المعرفثة  

ارجة الكوال   ×( 0.68+ 
  ×(  0.10اوماا ثة +  

 جااة النام. 

 ما يلنط  (3)يتكح مو الجدول 
( ذا قدرة ينبُّؤية بدرجة لاما   وجااة النام  ة المعرفث  ها والتشةةا   لكةةوال اوماا ثةالمتويرا  الثإثة  ا ▪

 اذاي  ال من لدى عثنة الدراسة الكلثة.

 (.0.001) ثع معامإ  الانحدار للمتويرا  الثإثة  ا  الالة لحصا ثة عند م تاى  ▪

في  ثع خياا  الثل الانحدار التدريجن؛    (0.001)قثمة  ف( للمتويرا  الثإثة االة عند م ةةةةةةةةةةةةتاى   ▪
 سا يشير لع الالة تأثير المتويرا  الم تقلة في المتوير التابع  وسا يشير أيك ا لع الالة المعاالة التنبُّؤية.

في يبايو ارجا  لاما  اذاي  ال من  ويعُد متوير    ٪(51)أسةةةة مت المتويرا  الثإثة الم ةةةةتقلة بن ةةةةبة   ▪
في يبايو ارجا  لاما  اذاي    ٪(39)التشةةةةةةةاها  المعرفثة أمثر المتويرا  تأثير ا  حثة أسةةةةةةة م بن ةةةةةةةبة  

ثم متوير جااة النام    ٪(،10)ال من  يإه في التأثير متوير الكةةةةةةوال اوماا ثة  حثة أسةةةةةة م بن ةةةةةةبة  
 في يبايو ارجا  لاما  اذاي  ال من.٪( 2)وال ي أس م بن بة  

 المنا شة
عإقة ماجبة ب  لاما  اذاي  ال من  ومل مو الكةةةةةةةةةةةةةةوال    لعالدراسةةةةةةةةةةةةةةة الىالثة  يا ةةةةةةةةةةةةةةلت نتا    

اوماا ثة والتشةةةةةةةةةةاها  المعرفثة  ولع عإقة سةةةةةةةةةةلبثة ب  لاما  اذاي  ال من وجااة النام  مما يا ةةةةةةةةةةلت  
ؤ  ؤية في التنبُّ  ةةةةةة م ممحداا  ينبُّ التشةةةةةةاها  المعرفثة  وجااة النام يُ و أ  الكةةةةةةوال اوماا ثة  الدراسةةةةةةة لع 

االة  ه ه الن ةةبة يعُدُّ  .مو التبايو في ارجا  لاما  اذاي  ال من٪(  51)يف ةةر    وأنها  بإاما  اذاي  ال من
سا يدعم انطار النمري للدراسةةةةةةةةةةةة ال ي   ؛ؤيةويشةةةةةةةةةةةير لع أهمثة المتويرا  الثإثة ممحداا  ينبُّ    لحصةةةةةةةةةةةا ثًّا

 .يفةض تأثير العاامل النف ثة والاجتماعثة علة أعال ال لاح اناماني

ومو حثة عإقة لاما  اذاي  ال من بالكةوال اوماا ثة؛ فقد يا ةلت الدراسةة لع وجاا عإقة  
أس مت الكوال اوماا ثة بن بة  مما   اي  ال من لاما  اذو  لكوال اوماا ثةماجبة االة لحصا ثًّا ب  ا

يشةةةةةةةةير لع أ  اليإب ال يو يعانا  مو م ةةةةةةةةتايا  ن؛ سا مو التبايو في ارجا  لاما  اذاي  ال م  ٪(10)
عا  بتحمل بشةةةةةةةةكل أمثر مو أقرانهم ال يو يتمتّ  اذاي  ال منعالثة مو الكةةةةةةةةوال اوماا ثة ي ةةةةةةةةتيدما   
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لع أ  الكةوال اوماا ثة  ال  يا ةّلتوياافق أفكةل مع يلك الكةوال. ويتفق ه ه النتثنة مع الدراسةا  
يؤاي اسةةةةةةةةةةةةةتيدام اذاي  ال من المفرل لع   اذاي  ال من  حثة م ا لىدوث اناما  علة ممؤ ةةةةةةةةةةةةةر ا  يعدُّ 

الم ةةةةةةةةةةةةةتمر   منشةةةةةةةةةةةةةواذ  وام ام م اوماا ثة فيسا يجعل اليإب يفقدو  الةمثز   ؛فقدا  الانتباه والتشةةةةةةةةةةةةةتت
  ا  عا القدرة علة ف م الماتةة فير سةةلب ا سا يؤثّ   ؛ب يشةةتت الانتباه خإل فةا  الدراسةةة ةةبّ يباذاي  ال من 
    (Lepp et al.,2015; Elhai et al., 2016; Samaha,& Hawi,2016; Elhai et al.,2018)الدراسة  والةمثز علة  

والكةةةةةةةةةةةةةةوال اومةاا ثةة المتزايةدة علة اليإب يزيةد مو    والملةل   البةاحةة أ  الشةةةةةةةةةةةةةةعار بالثةأ  ويرى 
ولتنمثم     ماسةةةةثلة لل روب مو المااق  الكةةةةا يةث   يلنأ اليإب لل لل اي  ال من  حثةاحتمالثة لامانهم 

يصةةةةبح اوفراا عرتةةةةة للشةةةةعار بالكةةةةوال ل ا   ومو احثة أخرى  انفعالاحم ال ةةةةلبثة ال  ينشةةةةأ عو الكةةةةوال
للتعامل المبا ةةةةةةةةةةةةةر مع    ؛القدرة العالثة علة امل الكةةةةةةةةةةةةةوال دة يؤهل اوفراا   ويعدُّ اتةةةةةةةةةةةةةيروا لإبتعاا عن

ب. وبالمقابل ي ةتيدم اوفراا  وو  ا او  اللناء لع اسةةايثنثا  اذروب أو التننّ ومحاولة حلّ  كإ  المشة
تباه م     مثل قمع ا أو يشةةةتثت انكإ التحمل المنيف  للكةةةوال اسةةةةايثنثا  سةةةلبثة للتعامل مع المشةةة

 بشكل مفرل.  اي أو استيدام اذ  ومشاهدة التلفاير  النام  طمثل   وي تيدما  وسا ل سلبثة
عإقة عو وجاا    الدراسةةقد مشةفت نتا    اذاي  ال من؛ فاما   بإلتشةاها  المعرفثة  أما عو عإقة ا

مو التبايو في ارجا  لاما     ٪(39)أسةةةةة مت التشةةةةةاها  المعرفثة بن ةةةةةبة  وقد بثن ما     لحصةةةةةا ثًّا  ماجبة االة
ال  مشةةةفت  (  Kalkan,2012   مع اراسةةةة  ه ه النتثنةيتفق  و   .سا يجعل ا العامل اومثر تأثير ا  ؛اذاي  ال من

نةنت  مما  ماجبة ب  التشةةةاها  المعرفثة ب  او ةةةيا  والاسةةةتيدام المشةةةكل ل   اريبالعو وجاا عإقة  
 Şenormancı) يتفق مع اراسا  مثلو    نةنتؤية بالاستيدام المشكل ل ثبت أ  للتشاها  المعرفثة قاة ينبُّ 

et al. ,2010)  و(Zhang et al. ,2021)،  التفكير الكارثن  طال  أوتةةةةةةةةحت أ  أعال التفكير المشةةةةةةةةاهة  مثل
مما يتفق نتثنة البحة الىا    .والمبالوة في يف ةةير اوحداث  يريببي ب ةةلامثا  اناما  علة اذاي  ال من

ان ةةةةةةكا  وجااة   اذاي  ال مناسةةةةةةتيدام    ةةةةةةار  لع وجاا عإقة سةةةةةةالبة ب أال  الدراسةةةةةةا   مع نتا    
ا    الشةيصةثة العإقا   عديد مو الدراسةا  ال  وجد  أ  العإقا  الايفقت نتا   البحة الىا  مع  أيكة 
  اما  اذاي  ال منبإ  يريببي بشكل اال  الكعثفةالشيصثة 
 Exelmans,& Van den Bulck,2016; Wilmer et al.,2017; Uncapher et al.,2017.) 
اسةةتيدام اذااي   وفق ا للنمرية المعرفثة ال ةةلامثة  يلنأ اوفراا ال يو يعانا  مو ه ه التشةةاها  لع و 

 كو يف ةةير ه ه  و   .سا يعزير الاعتماا علة ه ه اوج زة  ؛ب الكةةوال أو تخفث  القلقال مثة ماسةةثلة لتننُّ 
ا بأ  ا عند اسةةةتيدام اذاي  ال من    فعلة الانتباه والةمثز  يؤثرّنشةةةوال اوفراا باذااي  ال مثة العإقة أيكةةة 

ر سةةةةةلب ا علة قدري  علة الةمثز في الم ام سا يؤثّ   ؛يتاج  اهتمام الشةةةةةيص لع الشةةةةةا ةةةةةة والتيبثقا  الميتلفة
ع علة ال ةةةةةلامثا  ال ةةةةةيحثة والتصةةةةةفح اسةةةةةتيدام اذااي  ال مثة يشةةةةةنّ   مما أ   ر الجثد اوخرى أو الت مّ 
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قد يقكةةةةن اوفراا وقت ا طايإ  في   طال ةةةةريع  سا يقلل مو التفكير العمثق والتحلثل النقدي. علة سةةةةبثل المثال
ب في يقلثل الاقت الميصةص للقراءة أو سا يت ةبّ   ؛يصةفح وسةا ل التاا ةل الاجتماعن أو ييبثقا  اولعاب

 المشكإ . م أو حلّ التعلّ 
عندما يكا     فعإوة علة  لك  يؤاي اسةتيدام اذااي  ال مثة لع انقيا  الةمثز والتشةتت ال هن

ض نف ةةةةةة  للمقاطعا  الم ةةةةةةتمرة مثل ان ةةةةةةعارا   فإن  يعرّ   ؛الشةةةةةةيص متصةةةةةةإ  باذاي  ال من في مل وقت
 والرسا ل النصثة  سا ينت  عن  اتيراب في الةمثز والانتباه.
لع وجاا عإقة  ال  أ ةةةةةةار  نتا ن ا  الدراسةةةةةةا  ويتفق نتا   الدراسةةةةةةة الىالثة مع نتا   العديد مو

     عرفثة مثل تةةةةةةةةةةةع  ال امرة ويراجع اوااء العقلنالمها   تشةةةةةةةةةةةاُّ الب  الاسةةةةةةةةةةةتيدام المفرل لل ااي  ال مثة و 
 ومع  لةةةك يجةةةب مإحمةةةة أ  العإقةةةة ب  الاسةةةةةةةةةةةةةةتيةةةدام المفرل لل ااي  الةةة مثةةةة والتشةةةةةةةةةةةةةةاهةةةا  المعرفثةةةة 

 قد يكا  هناح عاامل ؛ فلا يعن بالكةةةةةةةةةةةةةرورة أ  اذااي  ال مثة هن ال ةةةةةةةةةةةةةبب المبا ةةةةةةةةةةةةةر ذ ه التشةةةةةةةةةةةةةاها 
ي متةةةةةداخلةةةةةة  مثةةةةةلؤاي  أخرى  العإقةةةةةة  النام  والتاير    طاور ا في هةةةةة ه  العةةةةةام  وجااة  الىثةةةةةاة   النف ةةةةةةةةةةةةةةن  عبي 

n Bulck,2016; Wilmer et Exelmans,& Van de ,2014;(Roberts et al.,2014; Dong, & Potenza

al.,2017; Uncapher et al.,2017.) 
ب  لاما  اذاي  ال من وجااة النام؛ فقد أظ ر  النتا   وجاا عإقة سةةةةةةةالبة     وفثما يتعلق بالعإقة

سا يشةةةةةير  ؛فقبي مو التبايو في ارجا  لاما  اذاي  ال من  ٪(2)  أسةةةةة مت جااة النام بن ةةةةةبةمما بثن ما   
فةةإ  هةة ه النتثنةةة يتفق مع اراسةةةةةةةةةةةةةةةا  مثةةل   ؛علة الر م مو  لةةك  و لع تأثير تةةةةةةةةةةةةةةعث  مقةةارنةةة بالمتويرا 

(Demirci et al. ,2015) وجد  أ  استيدام اذااي  ال مثة  خا ة قبل النام  يريببي مااة نام أقل    ال. 
 كو يف ةةةةةةةةير التأثير المحدوا لجااة النام بأ  اسةةةةةةةةتيدام اذاي  ال من قد يكا  نتثنة ولث  سةةةةةةةةبب ا و 

 .ؤي مقارنة بالتشاها  المعرفثة والكوال اوماا ثةسا يقلل مو ويرن  التنبُّ  ؛ا لجااة النام المنيفكةر ث   
اسةةةةةةةةةةةةةتيدام اذااي  ال مثة والتقنثا  القا مة علة أ ةةةةةةةةةةةةةار  نتا   العديد مو الدراسةةةةةةةةةةةةةا  أ  مما  

فقد يقام او ةةيا  بقكةةاء سةةاعا  طايلة في اسةةتيدام   ؛ر علة الجدول الزمن للناميؤثّ أ   اننةنت  كو  
   وأ  سةا يؤاي لع تأخر النام وقصةةةةةةةةةةةةةةر مةدة النام الميلابةة ؛اذااي  الة مثةة في سةةةةةةةةةةةةةةةاعةا  متةأخرة مو اللثةل

اسةةةةةةةةةةةتيدام اذااي  ال مثة والتقنثا  القا مة علة اننةنت يؤاي لع تأثيرا  سةةةةةةةةةةةلبثة علة الجاانب العقلثة 
    متابعة وسا ل التاا ل الاجتماعن طقة باذااي  ال مثة  مثلاونشية المتعلِّ   وأ  والج دية للفرا نفعالثةوالا

سا يؤثر علة القدرة علة   ؛ويريااة التاير والتاير العصةن   في يشةتت الانتباه  يت ةبّب ومشةاهدة مقاطع الفثديا
 طاذاي  ال من ممصةةةدر للتحفثز العصةةةن وان رة. علة سةةةبثل المثال   حثة يعملالاسةةةةخاء والنام العمثق
ومشةاهدة مقاطع الفثديا المثيرة يؤاي لع     والا ةةاح في وسةا ل التاا ةل الاجتماعن   التنقل ب  التيبثقا 

ب اسةةةةةةةةةةتيدام وبالتا   كو أ  يت ةةةةةةةةةةبّ   لفراير مااا مثمثا ثة في الدماغ ي ةةةةةةةةةة م في يريااة الثقمة وتأخير النام
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Lemola et al.,2015;  et al.,2011; Thomee  اذاي  ال من في يعيثل عملثة الاسةةةةةةةةخاء والنام ال ةةةةةةةلثمة

Demirci et al.,2015.) 
ويؤثر علة ال ةةةةةةةةةةةةةةةاعةة    عةا  الكثةافةة   تلةك طةاقةة عةالثةة   تةةةةةةةةةةةةةةاء ا أيرر   ينت   اذةاي  الة منممةا أ   

ه ا الكةةةةةاء يعمل علة يثبثبي لفراير هرما  المثإيان   وها اذرما  الم ةةةةةؤول عو ينمثم     البثالاجثة للن ةةةةةم
يعن أ  اسةةتيدام اذاي  ال من قبل النام  كو أ  يجعل مو الصةةعب النام بشةةكل  ه االنام والاسةةتثقاي. 

 (.Cajochen, & Münch, 2010) والاستفااة مو نام عمثق ومريح  سريع 
الر بة المتاا ةةةةةةةةةةةةةلة في مراجعة الرسةةةةةةةةةةةةةا ل أو و    اناما  علة اذاي  ال من بانتةةةةةةةةةةةةةافة لع  لك؛ فإ  

اذاي  ال من ب الاعتماا المفرل علة  يت ةبّ   مما  يؤاي لع انقيا  النام وقلة جااي  الاسةتنابة ل  ةعارا 
في التفكير الم ةتمر في المشةكإ  أو التاا ةل الم ةتمر مع الآخريو  سا يجعل العقل منشةوإ  ومتاير ا ويصةعب  

والتقنثةا  القةا مةة علة اننةنةت عمامة ا في  رفةة النام يؤاي لع     منوجاا اذةاي  الة  و الاسةةةةةةةةةةةةةةةخةاء والنام
لع اتةةةةيرابا  النام ويقلثل الفةا  الإيرمة  يؤايسا   ؛لاسةةةةتإم الرسةةةةا ل خإل اللثل ؛اسةةةةتثقاي الم ةةةةتيدم

 للراحة والاستعداا للنام.
الدراسةةةةةةةةةةا  تأثيرا  سةةةةةةةةةةلبثة للحقال الك روموناطث ةةةةةةةةةةثة ال  ينبعة مو اذااي     وقد أظ ر  نتا  
    يداخل الةااا  الك روموناطث ةةةةةةثة مع نشةةةةةةال الدماغ  طيتكةةةةةةمو ه ه التأثيرا   و ال مثة علة جااة النام

اسةةةةةةةةتيدام اذااي  ال مثة والتقنثا  الىديثة المريبية باننةنت اي  وأ   ويقلثل النام العمثق ويريااة الاسةةةةةةةةتثق
ي ةةةةةةتبدل في بع  اوحثا  النام المنتمم  حثة  كو للأفراا قكةةةةةةاء سةةةةةةاعا  طايلة في اسةةةةةةتيدام اذااي   

et  Thomee  ب في تأخر النام وقصةةةةةةةةةر مدة النام الميلابةسا يت ةةةةةةةةةبّ   ؛ال مثة في سةةةةةةةةةاعا  متأخرة مو اللثل

Lemola et al.,2015; Demirci et al.,2015; Exelmans,& Van den Bulck,2016 al.,2011;.) 
لت نتا   الدراسةةةةة لع  أما مو حثة الفرو  في متويرا  الدراسةةةةة ب  اليإب واليالبا ؛ فقد يا ةةةةّ
عدم وجاا فرو  االة لحصةةةةةةةةا ثًّا ب  اليإب واليالبا  علة لاما  اذاي  ال من  والكةةةةةةةةوال اوماا ثة  

جااة النام في اتجةاه    والتشةةةةةةةةةةةةةةاهةا  المعرفثةة  في ح  أظ ر  النتةا   وجاا فرو  ب  اليإب واليةالبةا  في
 اليإب.
عدم وجاا فرو  االة لحصةةا ثًّا ب  اليإب واليالبا  في لاما  اذاي  ال من يشةةير لع أ  مإ ل   

 & Samaha)  اراسةةةةةه ا يتفق مع  و الجن ةةةة  ي ةةةةتيدما  اذااي  ال مثة بشةةةةكل مفرل وبيريقة متشةةةةا ة. 

Hawi, 2016)   ّر بشةةةةةةةةكل مبير بالجن   حثة ل  التأثيرا   ال  أ ةةةةةةةةار  لع أ  لاما  اذاي  ال من لا يتأث
. نف ةةة ا  النف ةةةثة والاجتماعثة الناتجة عو الاسةةةتيدام المفرل لل ااي  ال مثة يم ر في مإ الجن ةةة  بالدرجة

حثة  ثل ال مار لاسةتيدام اذااي  للألعاب    ومع  لك تختل  أعال الاسةتيدام ب  اليإب واليالبا 
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  (Chen et al. ,2016)وفق ا لدراسةةةة و ز اناث علة وسةةةا ل التاا ةةةل الاجتماعن   والمحتاى الةفث ن  بثنما يرمّ 
 ؛أ ةةةةار  نمرية ان ةةةةبا  والاسةةةةتيدام لع أ  اليإب ي ةةةةتيدما  اذااي  ال مثة ؛ فقد في ال ةةةةثا  نف ةةةة 

أو التيفث  مو القلق المريببي بالكةةوال اوماا ثة  وها ما    الت ةةلثة طلتلبثة احتثاجا  نف ةةثة مختلفة  مثل
يف ةةر انتشةةار لاما  اذااي  ال مثة لدى مإ الجن ةة . ومع  لك يُم ر النتا   أ  ه ه العإقة  ير مريبية 

ر بالتحديا  البث ثة والمجتمعثة أمثر مو مانها  سا يدعم فكرة أ  ه ه المااهر يتأثّ   ؛بشةةةةةةةةةكل مبا ةةةةةةةةةر بالجن 
 (. Katz et al.,1974)م ألة مريبية بالجن   

ثشةةةةةةةةير لع أ  مإ فالكةةةةةةةةوال اوماا ثة  أما مو حثة عدم وجاا فرو  ب  اليإب واليالبا  في 
ه ا يتما ةة و الجن ة  يااج ا  م ةتايا  متشةا ة مو الكةوال المريبية بالااجبا  الدراسةثة والامتحاا . 

د  أ  الكةةةةةةةةةةةةةةوال اومةاا ثةة هن ظةاهرة عةامةة ب  طإب ال  أمةّ   ((Liu & Lu, 2019مع نتةا   اراسةةةةةةةةةةةةةةة 
  .ر أمثر بعاامل مثل حنم المناه  وتثق الاقتالجامعا  بو  النمر عو الجن   حثة يتأثّ 

عدم وجاا فرو  االة لحصةةةةا ثًّا في التشةةةةاها  المعرفثة ب  اليإب واليالبا  يمُ ر أ   وفثما يتعل ق ب
ويتفق أو التعمثم ال ةلن.    المبالوة في يقدير المياطر طمإ الجن ة  يتشةارما  في أعال التفكير المشةاهة مثل

ر مثير ا أ ةةةةةار  لع أ  التشةةةةةاها  المعرفثة لا يتأثّ  ال    (Şenormancı et al. ,2010)اراسةةةةةة  ه ه النتثنة مع 
 .بالجن   بل يريببي بم تاى التاير النف ن والعاامل البث ثة

أظ ر  النتةا   وجاا فرو  االةة لحصةةةةةةةةةةةةةةا ثةًّا في جااة النام أمةا عو النتثنةة المتعلِّقةة مااة النام؛ فقةد 
ه ا يعن أ  اليالبا  يعان  مو جااة نام أقل و ب  اليإب واليالبا   ومانت الفرو  لصةةةةةةالح اليإب. 

أو القلق أثنةاء    قةد يعُزى  لةك لع أ  اليةالبةا  قةد يتعرتةةةةةةةةةةةةةةو لمزيةد مو التفكير المفرلو    مقةارنةة باليإب
ال  أ ةار  لع أ  الن ةاء أمثر عرتةة للمعااة     (Demirci et al., 2015)د  علث  اراسةة اللثل  وها ما أمّ 

والاسةةةتيدام المفرل للتكنالاجثا قبل النام. مما أ  الفرو     ب ةةةبب القلق الاجتماعن ؛مو اتةةةيرابا  النام
أو الالتزامةا  الاجتمةاعثةة    الم ةةةةةةةةةةةةةةؤولثةا  المنزلثةة  طمثةل  الثقةافثةة والاجتمةاعثةة قةد يؤاي اور ا في تأثير عاامةل

ز علة تأثير العاامةةل العةةةاطفثةةةة تمةةةا ةةةةةةةةةةةةةةة مع النمريا  ال  يرمّ وهةة ه النتثنةةةة ي  .علة جااة نام اليةةةالبةةةا 
ياتةةةح أ  الن ةةةاء قد ال    النمرية اذرمانثة؛ موالاجتماعثة والج ةةةدية علة جااة النام  خا ةةةة لدى اناث

ر صن  وها ما قد يف ِّ ب بب تأثير اذرماا  علة الج اير الع ؛قة بالناميكوّ أمثر عرتة لإتيرابا  المتعلِّ 
بانتةةافة لع  لك  سةةليت النمرية الاجتماعثة الثقافثة الكةةاء   (.Alvergne et al.,2009)جز ث ا ه ه النتا   

قة التاقعا  المتعلِّ  طعلة أ  الن ةةةةةةةةةةةةاء قد يااج و م ةةةةةةةةةةةةتايا  أعلة مو القلق والكةةةةةةةةةةةةوال الاجتماعثة  مثل
 سا يؤاي لع يريااة التفكير المفرل أثناء اللثل وتأثيره ال ةةلن علة النام   ؛بالم ةةؤولثا  الاجتماعثة أو اوسةةرية

(Vygotsky,1978.) 
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 المحددات
يتحدا ه ه الدراسةةة بالمتويرا  ماتةةع البحة  وهن الكةةوال اوماا ثة والتشةةاها  المعرفثة وجااة  

النتةا   بالعثنةة ال  تم التيبثق علث ةا وهم  النام في اريبةاط ةا أو ينبُّؤهةا بإامةا  اذةاي  الة من  ممةا يتحةدا هة ه 
طلبةة الجةامعةة؛ فقةد تختل  النتةا   عنةد التيبثق علة عثنةا  أخرى  ممةا يتحةدا نتةا   الةدراسةةةةةةةةةةةةةةةة باواوا  
الم ةةةةةةةةةةةةةةتيةدمةة  و ثع ةا مو أاوا  التقرير الة اتي  وقةد تختل  النتةا   عنةد اسةةةةةةةةةةةةةةتيةدام طر  ناعثةة أخرى؛  

 اي  ال من أو ساعا  النام.ماستيدام أج زة ح اب استيدام اذ

 التوصيات 
وبرام  ياعاية   ينمثم ور  عملمو خإل التاعثة بأتةةةةةةةةةةةرار الاسةةةةةةةةةةةتيدام المفرل لل اي  ال منط  ▪

ااخل الجامعا  ي ةةةلبي الكةةةاء علة أتةةةرار لاما  اذااي  ال مثة علة الصةةةحة النف ةةةثة والج ةةةدية  
 .واوااء اوماا ن

فرض قااعد لتقلثل مو خإل مو اسةةتيدام اذاي  في الفصةةال الدراسةةثةط   لنشةةاء سةةثاسةةا  للحدّ  ▪
 .ويريااة التفاعل    دف ا   الةمثز  ؛استيدام اذااي  ال مثة أثناء المحاترا 

يياير ييبثقا  يُ ةةةاعد اليإب علة لاارة وقت مو خإل يصةةةمثم ييبثقا   مثة لمراقبة الاقتط  ▪
 .استيدام اذاي  ال من  بما يشمل ي ميرا  لتقلثل الاستيدام وأوقا  راحة خالثة مو اوج زة

تشةةةةةةنثع اليإب علة الانخرال في أنشةةةةةةية رياتةةةةةةثة أو اجتماعثة أو يياعثة ل طيعزيز أنشةةةةةةية بديلة ▪
 .مبديل  حن ومفثد عو قكاء الاقت علة اذاي 

ال يو يعانا   يصةةمثم برام  اعم نف ةةن ماج ة لليإب مو خإل : ونف ةةثةيقديم برام  لر ةةااية   ▪
 .نعااة ينمثم أعال ال لاح  ؛مو لاما  اذاي  ال من  يشمل جل ا  فراية و اعثة

تافير لر ااا  عملثة حال أهمثة يقلثل استيدام اذاي  ال من ب :مياعثة اليإب بأهمثة جااة النا  ▪
 .يقلثل التعرض للكاء اويرر  طوالتقنثا  ال  يُ اعد علة ا   جااة النام  مثل  قبل النام

قة  لاراج ماتةةةةةةةةاعا  متعلِّ و لك  :يكةةةةةةةةم  مااتةةةةةةةةثع عو لاما  التكنالاجثا في المناه  الدراسةةةةةةةةن ▪
 .لزيااة الاعن ب  اليإب ؛وتأثيراحا تمو المناه  التعلثمثة   بإاما  اذااي  ال مثة

تعزيز التعاو  ب  الجامعا  ومرامز الصةحة النف ةثة و لك ب طيعاو  الجامعا  مع الج ا  الميتصةة ▪
 .لتياير اسةايثنثا  أمثر فعالثة في التعامل مع الماهرة ؛والتكنالاجثا

لم ةةةةةةةاعدة اليإب  ؛يقديم ور  عمل حال لاارة الاقتمو خإل  لاارة الاقت اوماا ن بفعالثةط ▪
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 .ويقلثل الاعتماا علة اذاي  ال من   علة الماايرنة ب  الدراسة واونشية الةفث ثة

 الدراسات المقترحة
 لجراء اراسا  ساثلة علة عثنا  أما وفي جامعا  مختلفة لتعمثم النتا  .  ▪
النما ج البنا ن للعإقا  ب  لاما  اذاي  ال من ومتويرا  الشةةةةةةةةةةةةةةيصةةةةةةةةةةةةةةثة والقلق والامت اب والعزلة  ▪

 الاجتماعثة.
العإقة ب  ياقثت اسةةةةةةةةةةةتيدام اذاي  ال من والصةةةةةةةةةةةحة النف ةةةةةةةةةةةثة  وتأثيره في اوااء الثامن والعإقا   ▪

 .الاجتماعثة لدى طإب الجامعا 
والعإج بالقبال والالتزام في خف     اراسةةةةةةةة فاعلثة برام  عإجثة مختلفة مثل العإج المعرفي ال ةةةةةةةلامن ▪

 لاما  اذاي  ال من.
 والتشاه المعرفي علة لاما  اذاي  ال من.  للحد مو الكوال اوماا ثة ؛فاعلثة برام  لر ااية ▪
والثةل تأثير    لتقثثم مةدى انتشةةةةةةةةةةةةةةةار ظةاهرة لامةا  اذااي  الة مثةة ب  اليإب  ؛الةدراسةةةةةةةةةةةةةةةا  الةدوريةة ▪

 .إ  انجرا ثةالتدخُّ 
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