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 : ملخــصال

هدفت الدراسة إلي التعرف على العلاقة المتبادلة بين التسويف الأكاديمي وتسويف وقت النوم والخجل لدى طلاب 
( طالبا وطالبة من طلاب جامعة عمر  25الجامعة الُمرحلين وغير الُمرحلين دراسياً. تكونت عينة الدراسة من)

( سنة، 21.04المختار، تم اختيارها من ثلاث كليات)الآداب، الاقتصاد، القانون(، بلغ متوسط أعمار العينة) 
(، وقد طبق على العينة ثلاثة مقاييس،هي:"مقياس التسويف الأكاديمي، مقياس تسويف  1.40بانحراف معياري)

( ومن أهم النتائج التي توصلت إليها  المقاييس الثلاثة ترجمة الباحثةو وقت النوم، مقياس مكونات الخجل" )
 الدراسة: وجود علاقة ارتباطيه موجبة دالة إحصائيا بين التسويف الأكاديمي وتسويف وقت النوم، بينما لم 

 م 2024العدد الخامس عشر / يوليو 

 
 

 
إلي السنة التالية   : يعني ينتقل الطالب للسنة التالية محمل بالمواد التي أخفق فيها وفي نهاية العام يدخل امتحان المحملين وإذا لم ينجح ينتقل بالمادةلترحيلا 1

 وهكذا، وهناك عدد محدد من المواد مسموح بتحميله وإذا تجاوز هذا العدد يقوم الطالب بإعادة السنة  
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كما أسفرت النتائج  ويف النوم.تس  و الأكاديميالتسويف  كل من: وتكشف الدراسة عن وجود علاقة بين الخجل 
وتسويف النوم والخجل، كان   الأكاديميفي التسويف  الإناث  بين الذكور و إحصائيةوجود فروق ذات دلالة  عن

نتائج تحليل الانحدار التدريجي   أظهرت كما  . الإناث لصالح  أنها أيمن متوسط الذكور  أعلى الإناث فيها متوسط 
لدى   وتسويف وقت النوم الأكاديميبالتسويف   الأقوى كان المتغير المنبئ التخصص الدراسي  متغير أنالمتعدد 

   .عينة الكليةال
 .، الخجل التسويف الأكاديمي ، تسويف وقت النوم: الكلمات المفتاحية

Abstract: 

The study aimed to explore the mutual relationship between academic procrastination, sleep 

procrastination, and shyness among university students (both undergraduate and postgraduate) in 

various disciplines. The study sample consisted of 25 students from Omar Al-Mukhtar University, 

chosen from three faculties (Arts, Economics, Law), with a mean age of 21.04 years and standard 

deviation of 1.40. Three measures were applied to the sample: academic procrastination, sleep 

procrastination, and shyness (researcher's translation). One of the key findings of the study was the 

presence of a statistically significant positive correlation between academic procrastination and sleep 

procrastination, while no relationship was found between shyness and either academic 

procrastination or sleep procrastation. Additionally, the results showed significant gender differences 

in academic procrastination, sleep procrastination, and shyness, with females having higher average 

scores than males, indicating a favoring of females. Moreover, the results of the multiple stepwise 

regression analysis revealed that academic discipline was the strongest predictor of academic 

procrastination and sleep procrastation in the total sample. 

 

Keywords: Academic procrastination , Sleep procrastination , Shyness. 

 
           مقدمة:

ي الأنشطة و  التسويفإن    
ي جميع المراحل الدراسية  ف 

 المهام الأكاديمية أمر شائع بي   الطلاب ف 

منت أنه  التعليم  إلا  ي 
ف  خاص  بشكل  الدراسات  العالي شر  لبعض  هذا  ،  ( (Martín,et.al.2022وفقا  مثل  فإن 

يتضمن تأجيل   سواء كان ذلك  . ( Bäulke, Daumiller& Dresel 2021من الطلاب)   ٪30  السلوك شائع بي   

يمكن تعريفه على    تسويفال(.  Svartdal et al. 2020أو التحقق من ذلك بمجرد بدء المهمة)   بدء المهمة، و/ 

ي للمهام أو الإجراءات إلي أنه التأجيل الطوعي ولكن غي   
وقت لاحق عما هو مخطط له، مما له عواقب    العقلان 

 ( ي
   . ( Steel, 2007سلبية على الشخص المعن 

، ومشاكل  ( Cormack, Eagle, & Davies 2020; Hen & Goroshit 2020) ضعف الأداء الأكاديمي   : مثل

و   ;Fernie et al. 2017; Gil, De Besa, & Garzón-Umerenkova 2020)القلق الاكتئاب 

,2021), Thomasius&Wartberg   .Paschke  ، النعاس أثناء النهار  أو مشاكل الأرق وet al. 2020 ,Li(  .) 

ماهو"  التسويفو  ء  ي
بشر القيام  تأخي   المجا سلوك  ي 

باسمف  السلوك  هذا  يُعرف   ، الأكاديمي التسويف   ل 

الجامعية، والعمل على مهام يميل الطلاب الذين لديهم هذا السلوك دائمًا إلي تأخي  أداء واجباتهم  ، و "الأكاديمي 

أهمية أقل  أشياء  ي 
ف  الوقت  وقضاء  النهائية،  المواعيد  من   . )( Kurniawan.2024  قريبة 
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ي  العمل  تأجيل إلي  دائمًا الميل هو  الأكاديمي  والتسويف
والشعور  الأكاديمية، الواجبات ف 

  يؤثر بالتسويف المتعلق  المزعج ق بالقل
ً
ي  الطالب حياة  على سلبا

والجسدية   الأكاديمية المجالات ف 

وري فمن ولذلك ةوالاجتماعي   التسويف  لمنع النفشي  التثقيف تطبيق  الض 

ي  هم الذين أولئك وخاصة الطلاب، لدى الأكاديمي 
التسويف و   (.    Setiyono.etal,2023المتقدم)  المستوى ف 

ي تنفيذ المهام إذا لم يكن لديهم وعي  
، "طبيعة المسؤولية   "بالمهمة الموكلة إليهم، مثلهو سلوك المماطلة ف 

اي   .Zaimi&Sukma.2023)(د فسوف يماطلون بشكل مي  

ا بي   الجامعات ويرتبط بعواقب سلبية.  وعليه،   
ً
ترتبط حيث  التسويف مشكلة واسعة الانتشار وهي شائعة جد

ا  
ً
وثيق ا 

ً
ارتباط أعلاه  المذكورة  ات  المتغي  هذه  جميع  التعلم  اتيجيات  اسي  وترتبط  الطلاب  تعلم  اتيجيات  باسي 

   (Liem& Bernardo, 2013 ; Yip, 2017بدورها بالخلفيات الثقافية للطلاب) 

 الأداء  من مختلفة مستويات ذوي الطلاب من مجموعات بي    المقارن التسويف تحليل أظهر

ي  يميلون التحصيل من المنخفض المستوى ذوي الطلاب أن الأكاديمي  
 إلي  الأحيان من كثي   ف 

ي  والتشع والكسل، التسويف، من المعاناة 
، وقتهم تحديد أثناء القرار اتخاذ ف     والإحباط الشخصي

و والغضب ،والتوتر  ،  الأداء  على  ويؤثر  ،الطالب دراسة   فعاليةيعيق   الأكاديمي  التسويف أن. 

  ( لوحظ أن حجم التسويف الأكاديمي يرتبط سلبًا   وبالعودة إلي الأدبيات السابقة      . ( Kuftyak,2022الأكاديمي

بسبب   الأكاديمي  المختلفةبالأداء  الأكاديمية  المهام  ي 
ف  الأداء  تناول ،     (Michael  & Olive.2022)  ضعف 

العوامل التسويف الأكاديمي من منظور متعدد  هذه  فرافية والاجتماعية والنفسية.  الديموغ   البحث عن أسباب 

أن التسويف ليس ب  الدراسات  نتائجتشي     . وسلوكية مختلفة   انفعاليةو   معرفية  كوناتعقدة تتضمن مظاهرة م

ي عادات الدراسة أو إدارة الوقت، ولكنه ينطوي على تفاعل معقد بي   هذه المكونات
إلي   أضافه  مجرد عجز ف 

  (Solomon & Rothblum,1984;Watson, 2001 ;Fernández .et.al, 2024)أبعاد سمات الشخصية

ي 
المعرف  التعلم  اتيجيات  واسي   ،   (Rodarte - Luna& Sherry, 2008)  ،ي   والإخفاق

  المعرف 

 ((Tuckmon.2002:43  ،  الفشل من  وبعض   ( Haghbin, McCaffrey & Pychyl,2012) والخوف 

 ( العصابية  مثل  الشخصية  الطلابOcansey et al. 2022السمات  تعلم  وأساليب   ،) (   

,2018Schoonenboom  & ,Visser(،   التدريس) و عير و (.   Valenzuela et al.2018أساليب  التعلم 

نت    عن أن      )Muhson 2024,(الإني 
ً
التسويف الأكاديمي أحد مظاهر الاضطرابات السلوكية الأكاديمية، فضلا

لها من  لما  بالنسبة للطلاب؛  عد مشكلة شائكة 
ُ
ت أن  يمكن  للذات، وظاهرة   

ً
 هازما

ً
أمرا يُعد  السلوك  وتكرار هذا 

الفرص   وفقدان   ، الأكاديمي الإنجاز  ضعف   ، الندم  الذات،  لوم   : ي
ف  تتمثل  سلبية   ,Burka, Yuen)عواقب 

2008) .   

التسويف  المقام الأول على  ي 
ف  بالعمل  المتعلقة  المشكلات  الأبحاث ومعالجة  تأخي   ركزت  أو  تأجيل  أي فعل 

اللحظة   حن   ي المهام 
النهان  الموعد  تجاوز  أو  ة   (. Leichsenring,et.al. 2021) الأخي 

ا شائعة مشكلة الأكاديمي  التسويف أن الحديثة الدراسات أشارت
ً
ي  تأثي   ولها جد    الصحة على سلنر

  ويؤثر الأكاديمي  الأداء ضعف إلي  يؤدي أن يمكن كما والتعاسة والندم والقلق  الضيق  يسبب مما العامة،
ً
ع  سلبا

عند و .    Aloulou,et.al,2023))   الأكاديمية وحياتهم أنفسهم  عن الطلاب رضا ل الأكير  الإجماع  يظهر 
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تتعلق   كمشكلة  للتعلم  بتحديدها  ي 
الذان  يؤدي  التنظيم  الوقت)   إلي الذي  إدارة  ي 

ف   -Garzónصعوبات 

Umerenkova,2017  ،) المهمةو من  الفشل  النفور  من   & Visser, Korthagen)  والخوف 

Schoonenboom, 2018)الكمالية أو   ،  (Osenk , Williamson & Wade, 2020) .    يبحث ومع ذلك، 

أشكال   من  شكل  عن  آخرون  هذا طلاب  خلال  من  ي 
الذان  الإثارة   التحفي    تعزيز  استهداف  من خلال   السلوك 

 (Fernie et al. 2017 .)    ذوي أقرانهم  من  أقل  بشكل  يماطلون  ما  عادة  الداخلية  الدوافع  ذوي  الطلاب  أن 

ي المزيد من سلوكيات كما        (Christopher.1998)الدوافع الخارجية 
أن الافتقار إلي دافعية التعلم يُساهم ف 

أن الخوف من الفشل)   (Zarrin et  al. 2020 ) وأفاد"زارين" وآخرون(Senecal et. al., 1995) . التسويف

بالتسويف(  ي  إيجانر بشكل  الأداء بينما    ،يرتبط  على  يؤثران  وبالتالي  بالتسويف(   
ً
سلبا يرتبط   ( ي

الذان  التنظيم 

) والتحالتعليمي   يرى هذا المسار من البحث أن التسويف الأكاديمي    (. Santyasa et al., 2020صيل الدراسي

التعلم اتيجيات  اسي  بسبب  الضعيف  الأكاديمي  للأداء  موثوق  مؤشر                  (Goda, et. al., 2015).      هو 

ي ذلك التعليم  
، بما ف  ي العديد من النواحي

  .و الدراسة     أن التوقعات العالية من الآخرين حافز قوي للطلاب ف 

ي تحقق لهم إثابة و  أضافه إلي  
 برغباتهم الن 

ً
 للتسويف وأنهم أكير انشغالا

ً
أن الاندفاعيي   هم أكير الأفراد ترجيحا

 من رغباتهم المتعلقة بالمستقبل
ً
 Salili et al2001l)  مكافأة فورية بدلا

   ; Yip  & Chung ,2022)   ستمر اتجاه التسويف الأكاديمي باعتباره مصدر قلق كبي  ي على وجه الخصوص

ي القطاع التعليمي 
،  .(Holzer et al., 2021 ; Hong JC et al., 2021 ; Melgaard et. al., 2022 )ف 

أن الكفاءة الذاتية، ودافعية التعلم، وتنظيم الجهد، والخوف من الفشل وإدارة الوقت وجدت دراسات 

 ,Van Eerde, 2003; Howell & Watson)  كلها خصائص تعكس التسويف الأكاديمي ويف وقت النوم  وتس

2007; Klassen et. al., 2008; Rakes and Dunn, 2010; Closson & Boutilier, 2017; Wolters 

 )kosem.etal,2024 ;,2022 & Chung al., 2017; Yip et  .التمرد على وقت و  النوم قبل التسويف يعد

ي   المهمة  المشكلات منالنوم 
ومن خلال مسح    . )(kosem.etal,2024متكرر  بشكل الطلاب  يواجهها  الن 

ة ظاهرة   باعتباره بتسويف وقت النوم اهتمتأجنبية دراسات ت عدة جدو لأبحاث ل  و  منتشر

وبالمقابل لم  . ) Shukla & Andrade.2023; Kösem, Hazumi(2024, ، أحدثهاالسكان عامة بي    إشكالية

ي هذا الموضوع. ليبية أو تتوصل الباحثة إلي دراسة واحدة 
% من  70أظهرت الدراسات أن مع العلم   عربية ف 

ي حالة صحية دون المستوى. وسلوك السهر شائع 
طلاب الجامعات الذين غالبًا ما يسهرون لوقت متأخر هم ف 

لا يمكن تجاهل هذه المشكلة. ولم يتم إيلاء ولو القليل من (Yu-Wen Fang ,2022) بي   طلاب الجامعات

 تأخي  بأنها  ،"النوم قبل الانتقامي  التسويف ظاهرة ( Alqo'idah,et.al,2023دراسة) وفشت  الاهتمام لها. 

  النوم 
ً
 الذات  حب  لاجعساهم و . النهار خلال فراغ وقت وجود لعدم انتقاما

ي  
 الضابطة  والمجموعة  التجريبية المجموعة أنب النوم قبل الانتقامي  التسويف سلوك خفض ف 

ا شهدتا 
ً
ا انخفاض

ً
ي . ملحوظ

المتنبئون  الموسومة  (Miyagawa,et.al,2023)"مياجاوا وآخرون"راسةدفف 

 والسمات الدم  ضغط  بي     العلاقة  بحثت ، الديموغرافيون لتأجيل وقت النوم لدى السكان اليابانيي   

 نطاق  ذات  مجموعة على النوم وقت تسويف وطبقت مقياس والحالة الوظيفية( العمر و  الديموغرافية) النوع

كيبة  من واسع   بالنسبة  معتدل بشكل أعلى مقياس تسويف وقت النوم درجات كانتف السكانية  الي 
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االأصغر  للمشاركي    
ً
ي  هم بمن مقارنة سن

 من الأربعينيات ف 

  وأعلى فوق، وما العمر
ً
الأشخاص   بي     بشكل ملحوظ تختلف ولا بالذكور، مقارنة للإناث بالنسبة قليلا

اوح أعمارهم بي    الذين
ي نفس  . قفو  وما عامًا 40  تي 

يدج"  وصف ( تسويف وقت النوم إطار) وف  "قاموس كامير

ي يشارك فيها الآخرون."هذه الأحداث FOMOمصطلح) 
ة الن  (: إنه شعور بالخوف، من تفويت الأحداث المثي 

الكلمة الشائعة فومو  ."إنشاءها وتوزيعها بواسطة المنشورات على القنوات ووسائل التواصل الاجتماعي يتم 

ا ما
ً
) المتعة والسعادة( يفتقد شيئ ي

% من  56تشي  الإحصائيات إلي أن حوالي .تسم جومو. جومو تعن 

% من المستخدمي   يعانون من هذه  59وبأن حوالي   همستخدمي وسائل التواصل الاجتماعي قد عانوا من

 بشكل يومي 
  (. et.al,2023)Flores,بتسويف وقت النوم وضعف جودة النوم "فومو "ال يتنبأ .الظاهرة حن 

ي عملية  حيث  الأكاديمي فومو" يتنبأ بالتسويف لوبالتالي الشعور"با
كي   أحد الأشياء المهمة ف 

يعد مستوى الي 

ي يتم تدريسها أم لا التعلم لأنه يمكن أن يحدد ما إذا كان الطلاب 
  وكانت دراسة يفهمون المادة التعليمية الن 

 ((Delimasari,et.al.2023  ي
  Classroom'sمعنونةكانت بهذا الموضوع   اهتمتأحدث الدراسات الن 

Environment and FOMO : Students' Perspectives (2023)   . ،ومثل العديد من الظواهر النفسية

ي ذلك: الشخصية، والنفسية تمت دراسة 
ي علم النفس من قبل الباحثي   من مختلف الجوانب بما ف 

التسويف ف 

،    ، بالإضافة إلي والطب النفشي  الداخلية/الديناميكية، والإدراكية، والسلوكية، والشيرية  ي
كتابات التطوير الذان 

ي المجالي   وأ أول من درس وكتب عن بناء عقلىي للتسويف
بوي والنفشي عام دخل التسويف ف    هو 1971 الي 

ي عالم النفسال
ي   . ( (Knaus & Ellis .,1977" إذ نشر أول كتاب عن التسويف بواسطةKnaus"كناوسان 

ف 

اض بأن التسويف قد يُنظر إليه على أنه تمرد غي  واعٍ ضد الآباء ذوي   ، تم الافي  الإطار الديناميكي النفشي

ا بما فيه الكفاية  .الطموحات المبالغ فيها، والذين يعتمد حبهم على الإنجاز
ً
عندما لا يبدو أداء الأبناء جيد

ض  .للوالدين، فإن غضب الأبن اللاواعي على الوالدين يدفعه إلي التباطؤ وتأخي  المهام كشخص بالغ، من المفي 

أن يؤدي نفس السلوك إلي الاستقلال عن مطالبة "الآباء" بالإضافة إل المواعيد النهائية وربما حن  الوقت 

ي تستخدم المهام الإسقاطية أظهرت أن الطلاب . بشكل عام
ومن المثي  للاهتمام أن الأبحاث التجريبية الن 

 من الطلاب المنضبطي   
ي كثي  من الأحيان أكير

وهكذا يستنتج  .المماطلي   ينتجون موضوعات تتعلق بالموت ف 

أن المماطلة قد تكون مرتبطة بالخوف اللاواعي من الموت، والذي يتم التعامل معه داخليًا من خلال إنكار 

ي مجموعة المصادر  (. Leichsenring,et.al. 2021المواعيد النهائية والتقويمات والوقت ) 
ي  وعند النظر ف 

الن 

ف  
ُ
 هذا  يتضمن )التسويف( لكلمةشت منها، فإن فهم الشخص العادي است

ّ
ء يجب فعله، وأن ي

ر لشر  غي  مير
ً
ا تأخي 

 .
ً
 أو كسلً

ً
، إن مصطلح"التسويف" له أصل  أما التأخي  يحمل الدلالة الأخلاقية السلبية لكونه إهمالا

ً
لغويا

 " ي
  ، prōcrāstinātus"لاتين 

ً
ي  التسويف حرفيا

وقد قامت   (Farran, 2004:1 ). "تأجيل الأمور إلي الغد" يعن 

العديد من" القواميس" بتفريق التسويف عن التأخي  واعتباره نوعًا من التأخي  أو التأجيل مع دلالات سلبية.  

اث الأمريكي 
ية"Procrastinate على سبيل المثال، يعرف" قاموس الي   ,Procrastinate) " للغة الإنجلي  

2014a)   ي أو الكسل"، أو
 بسبب الإهمال العرض 

ً
ء ما، خاصة ي

: " تأجيل القيام بشر . التسويف على النحو التالي

" ا"لقاموس ويبسي 
ً
" "هو"تأجيل Webster's "تأجيل أو تأخي  بدون داعٍ" . وتعريف مصطلح التسويف وفق

ء يجب فعله بشكل متعمّد ي
ي المصطلح  (Procrastinate, 2014b) "القيام بشر

مرة   أول. تم تبن 

ة منها: التأجيل، الت إلي ( تقريبا حيث يشي  Procrastinate, 1828عام)  ي كثي 
ي تنفيذ  معان 

أخي  ، التسويف ف 
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 من الاستخدام بكلتا الدلالة الإيجابية و .  المطلوب
ً
 طويلا

ً
السلبية، إلا أن  ولقد شهد مصطلح "التسويف" تاريخا

ا للمراجع الغربيةالدلالة الأولية واستخدام الكلمة يحملان دلا
ً
رغم وجود إجماع على الدلالة  . لة سلبية وفق

، وقد قام بعض الباحثي    Blunt & Pychyl, 2005; Schouwenburg, 2004) ) السلبية لكلمة التسويف

اح أن  ي كون ييمكن أن  التسويفاقي  ا إيجانر
ً
"  وبالمثل، (. Chu & Choi, 2005) أيض هذا البحث على المعن 

ي للتسويف".  ي السائد والمعن  السلنر
ي  "القاموسي لمصطلح التسويففإن الاستخدام التاريخ  ، بناءً على  "سلنر

تؤكد التعريفات القاموسية والنفسية لمصطلح التسويف على  و  ،اصر الشيرية والتجريبيةمراجعة التعاريف والعن

 من التأخي  بشكل عام. 
ً
التأخي  لا يجب أن   المستوى المفاهيمي أن التسويف هو نوع محدد من التأخي  بدلا

ي هذا المجال
ا لغالبية الباحثي   ف 

ً
 ;Schouwenburg et al., 2004 ) مثل ،يعتير كنوع من التسويف وفق

Steel 2007) ا حكيمًا و/أو إيجابيًا. على الر ً أن   غم من وجود توافق مفهومي يشي  إلي ، بل يجب اعتباره تأخي 

، إلا أن غالبية القياسات لا تعكس هذا الاختلاف.  وللتميي   بي    التسويف مختلف عن أنواع أخرى من التأخي 

( ف ي
ي و المرض 

ي يجدون التسويف  إلي الطلبة يميلون  أنالتسويف) الموقف 
غي  سارة  أنها للهروب من المهام الن 

 وهذا يسمممتعة و 
ً
ي أما التسويف) (،  تسويفا)موقفيا

ي التسويف  الإفراد يميل  ( المرض 
فيه بشكل مستمر ف 

 على ما  Brobst.2011:20)) اتهذا من اجل حماية صورة الذ أن إذ مهمة ما،  لإتماممحاولة 
ً
سبق يمكن  وبناءا

: ي تلخ ي
ي الآن 

 ص أنواع التسويف ف 

الأكاديم  - للواجبات  : هو تسويف سلوكي   التسويف  الطلاب  تأجيل  النوع من خلال  الأكاديمية ، ويتحدد هذا 

 حن  آخر دقيقة ممكنة. 

العام- يتضمن صعوبة جدولة   التسويف  للتسويف  آخر  فهو شكل سلوكي  اليومية  الحياة  أنشطة  ي 
ف  ويتمثل   :

 وإتمام أنشطة الحياة اليومية المتكررة. 

القرار - اتخاذ    
 
ف الموضوعات   التسويف  أو  للمواقف  وقته سواء  ي 

ف  قرار  اتخاذ  القدرة على  عدم  ي 
ف  ويتمثل   :

الثانوية.  أو  قرار    الأساسية  اتخاذ  ي 
ف  يحدث  التسويف  بي      أذا أن  صراع  هناك  المدى   الأهدافكان  ة  قصي 

ة المدى يكون  للأهدافن الدعم والأهداف طويلة المدى ولأ   . طويلة المدى  للأهداف إهماليسبب  أقوىقصي 

ي : وهذا النوع أصعب الأنواع الأربعة، وهو يظهر  التسويف القهري-
ي حينما يعان 

كنوع قهري أو كاضطراب وظيف 

ي نفس الوقت ، وكأنه مصاب بالشلل عند  
ي اتخاذ القرار ، والتسويف السلوكي ف 

الفرد من تأثي  كلا من التسويف ف 

ي الحياة اليومية مما يؤدي إل عواقب وخيمة كفقد وظيفته. 
من   أنماطا علاوة على أن هناك    محاولته التعايش ف 

ها الشخص  من غي 
 (Reasinger, 2001)ية تلجأ للتسويف أكير

أشارت معظم الأدوات التشخيصية لتقييم المشكلات المتعلقة بالعمل إلي التسويف على سبيل المثال"مقياس 

التسويف  مقياس   ، ي
العقلان  غي   التسويف  مقياس  القراري،  التسويف  مقياس  العام،  التسويف 

 (. Leichsenring,et.al. 2021الخالص") 

نظر من   اري"وجهة  المسوفي   هناك    ( Ferrari,2000) "في  من  أنماط  وهو  وهم  ثلاث  الاستشاري(  )المسوف 

ة ي لمسوف المتجنب(  )ا،   الذي يحصل على الإثارة بتغلبه على المواعيد الأخي 
وهي الذي يؤجل انجاز الأشياء الن 

 المسوف القراري( وهو الذي يؤجل اتخاذ قرارات معينة. رون به بطريقة سلبية ، و) ربما تجعل الآخرين يفك
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السلبيون"أن يؤجلو   "المماطلون  الذين  التقليديون  المماطلون  المهام  هم  ع ن  بسبب  ة  الأخي  اللحظة  دم حن  

المناسب الوقت  ي 
ف  قرار  اتخاذ  على  فإنالقدرة  المقابل،  ي 

ف  النشطي     ".  متعمدة   "المماطلي    قرارات    يتخذون 

الوقت،التسويف تحت ضغط  القوية  دوافعهم  باستخدام  وذلك  ذلك  ،  على  قادرون  قبل   وهم  المهام  إكمال 

مرضية  نتائج  وتحقيق  النهائية  ال  . المواعيد  هذا  ي 
ف  الرئيسية  "التسويف المشكلة  بي    يساوي  أنه  هي  " تعريف 

المعن     ." "المسوفي   و"التأخي  قرارات   "النشطي     أن  الأفراد  بعض  يتخذ  حيث  متعمدة"،  قرارات  يتخذون 

ت إلي متعمدة  ما  مهمة  تأجيل  أن  لا شك   . الأ   أخي    اللحظة 
ً
أمرا ورة  بالض  ليس  ة  الذين خي  الأشخاص  أن   

ً
سلبيا

ينب لا  وجيه  لسبب  مهامهم  تسويف يؤجلون  أو  تأخي   اعتبارهم كذلك  ي 
يجب  .  غ  بي   وهنا  التأخي    "التميي   

  " والتسويفالحكيم"و "المتعمد

Blunt & Pychyl,2004;Steel.2007).، 2007 ؛(Schouwenburg 

ج" ودعم ي اعتبار كل التأجيل بمثابة سلوك    أنهذلك، ب  (Schouwenburg,2004:4-5 )  شوينير
، تسويفلا ينبغ 

به   القيام  تأجيل  الحكمة  يكون من  ءوقد  ي
الجامعة،   سر ي 

ف  الطلاب  للعديد من  بالنسبة  المثال،  ما. على سبيل 

 سيكون من الحكمة القيام بذلك تأجيل التحضي  للامتحان.  

تأخ وعليه،   هو  التسويف  تعريف  بأن   ، المفهومي المستوى  الأقل على  ، على 
الباحثي   بي    قوي  توافق    ي  هناك 

مقصودة  المكونة مهمة  السمة  لتحديد  مختلفة  انفعالية  أو  و/  عقلية  عناصر  الباحثون  وأستخدم   .

ا.ف(  Haghbin,2015للتسويف)  الباحثونمن  هؤلاء  بي    كة 
المشي  و   لعناصر  التاريخية  الفكرة  رفضهم    هي 

وهذا واضح (. 1982؛ أيتكن، 1974؛ سيلفر، 1977كناوس،   ليس و إ ) و نوع من الكسلالشائعة بأن التسويف ه

ي  
ي ويمكن أن ينظر إليه على أنه تجنب   بأن التسويف(  Eerde, 2003"إيرد")  كل من:    تعريفاتف  سلوك تجننر

، ولكن الفرد يتفاداه لكونه  ( )من الناحية المعرفيةإتمام أو إنجاز عمل مطلوب، وهذا العمل هام بالنسبة للفرد

 ". أحجام – أقدام( مما ينتج عنه صراع الانفعالية)من الناحية غي  ذات جاذبية

ي تتعب الذهن والانضاف  هو    Steel,2007:66 )"ستيل") ه عرف
 أكير   أنشطة  إلي تأجيل الواجبات الدراسية الن 

 إلي تعريف"ستيل  . تشويق ومتعة
ً
" التسويف هي تأخي  مسار العمل المقصود طوعًا على الرغم Steel "واستنادا

العقلانية  للتسويف هو عدم  الرئيسية  العناصر  أحد  التعريف،  ي هذا 
”. ف  للتأخي  قبالة  أسوأ  يكون  أن  توقع  من 

أو   التفضيلات  أو  المصالح  أنه  أي  المنافع،  تعظيم  إل  يؤدي  لن  أنه  توقعه  يتأخر"رغم  الشخص  أن  حيث 

والنفسية)مثل:السعادة(  المال(  المادية)مثل  نظريSteel "ووصف"ستيل.  الأهداف  ي 
أن  " ف   ) ي

الوقن  ته)التحفي   

ب الفرد من نيل المكافأة قل   الفرد يلجأ  ي لانجاز المهام اطول، وكلما اقي 
إلي التسويف كلما أصبح الموعد النهان 

 ( .   Steel, 2007:95-64احتمال التأجيل. يرتبط التسويف بشكل كبي  باتجاه الفرد نحو المهام) 

لو آخر  تعريف  ي 
بأاستجابة  "، هو لتسويف ف  الفرد  يشعر  عندما  حالة  ورية  أو  غي  صر  المهمة  منصفة    أو ن  غي  

يؤدي      إلي وهذا 
ً
را مير الاستجابة  تكون  وبالتالي  الدافعية   التمرد  وجود  ي 

ف  وبخاصة  التسويف  لحدوث 

 (Onwue g buzie,2000: 103-109) "المنخفضة 

وبالت  تركز  نفسية.  التسويف كمشكلة  وعلاج  أسباب  على  الرئيسية  الباحثي    هؤلاء  محاولتهم أعمال  ي 
ف   ، الي

التوتر والشعور بالذنب والعدوانية   ) مثل  مل الدافعة أو العمليات الداخليةتسليط الضوء على العوابتم  لتعريفه  

لو  متكاملة  كعناصر  االسلبية(  التحاليل    ((Silver,1974:49قدم"سيلفرحيث    لتسويف.  حدوث  أحد 

 من أشكال السلوك الذي يحدث لتحديد التسويف. من وجهة نظره أ  المفاهيمية الواسعة
ً
عتير التسويف شكلً
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النهائ المواعيد  حالات  ي 
ف  الأحيان  معظم  ي 

"سيلفرية  ف  بالنسبة    "  Silver "بحسب  مرحلة  جدولة كل  يجب 

ي كل من 
، قد يحدث التسويف ف  ي حياة الشخص. وبالتالي

ي والأنشطة الأخرى ف 
للمراحل الأخرى والموعد النهان 

بالتوت أن يشعر الشخص  ابطة حيث يمكن  المي  أو الأنشطة  المراحل  التسلسلات هذه  التحول بي   هذه  ر عند 

المرحلة المحددة للمهمة   أو  بالمهمة  المرتبط  التوتر   ، "Aitken,1982" أيتكن  أبحاث  وبالإطلاع على  . يشبه 

هم من الباحثي   Haghbin,2015" "وهافبي     " Solomon &" Rothblum,1984 روثبلاموسولومون و  وغي 

وضعوا إلي   ( للتسويفقياسًا    ) الذين  الإشارة  الباحثون  ه    اختار  يعتير من  فمنهم  مختلف.  بشكل  التسويف 

" 
ً
و "سلوكا الآخر" ،  وبعضهم  ة  متغي  نتائج  تصور"سمةآخرون  أن  لوحظ  المثال،  سبيل  على  و " .    سولومون 

الأكاديمي يقيس"   "Solomon & Rothblum "روثبلام التسويف  تصور  سلوك  يقيس  حي    ي 
ف   أيتكن ""، 

Aitken "   محورين   إلي التسويف    وا قسم" و التسويف" حالة    ونيعتير باحثون  هناك  و   . سمة التسويف الأكاديمي 

  شخصية ينطلق أنصار ( سمة) التسويف باعتباره  أما   .   انفعاليةالتسويف كحالة    شخصية و  كسمة: التسويف  هما 

ميل   لديه  منا  فكل  فرد  ي كل 
ف  أمر فطري  التسويف  أن  فكرة  من  النهج  ي مختلف   إلي هذا 

ف  بالتسويف  الشعور 

ي قدم فهو    انفعالية  ( حالة) أما بالنسبة للتسويف ك  جوانب الحياة.  
التسويف   تعلى عكس الأدبيات السائدة الن 

الحالة   عن  الدفاع  تم  لقد  سمة شخصية،  عام   الانفعاليةباعتباره  منذ  العلمية  الأدبيات  ي 
ف  واسع  نطاق    على 

أعمالحيث    ؛2010 عام    " Fahlman   فالمان  "تناقضت  ي 
ف  لأول  2013وزملاؤه  مسببات مع  مرة  ،  أحد 

 "انفعاليةكحالة  و    شخصية  كسمة  "المللالتسويف وهو  
ً
وبالتالي   البيئة. لهم، فإن الملل هو رد فعل على    . ووفقا

الخارجية الجوانب  المجال    البيئية  فإن    ( Ambassa,2023:40  ،Ilouga  &Mouloungui) للتسويفتفسح 

 &  Chung.2022)   تأخي  وقت النوم  ف منها لتسوياحدوث  ل تعزى  الباحثون إلي أسباب مختلفة توصل  بذلك و . 

Yip )،  المهمة من  القراراتوالنفور  اتخاذ  ي ،  Brownlow & Reasinger ,2000)  ) ، وصعوبة 
الوجدان  الذكاء 

لمستويات اعلاوة على  ،  (Williams, Shannon, Stark & Foster, 2008)الاتجاهات الشخصية الإنسانية و

المختلفة    فالتعليمية 
ً
سنا الأكير  س  الطلبة  الأصغر  الطلبة  من  أكير   يسوفون 

ً
 ,Özer, Demir& Ferrari)نا

الإناث،     والنوع    ،  (2009 من  أكير  يسوفون  الذكور   و أن 
ً
سنا سنا)   الأكير  الأصغر  من  أكير   ,Yongيسوفون 

 (، Erkan, 2011)   والحوافز الأكاديمية وضبط الذات،  (Özer & Ferrari, 2011)النضج الانفعالي  . و ( 2010

والتحصو  الامتحانات  الوقت  الدراسي يإدراك  وقلق    الأكاديمي الضجر  و   ،(Balkis, Duru & Bulus, 2013)ل 

ي 
المهن  ،    ؛ 2018ناصيف،  )   المستقبل  الخوف و ،  ( 2016الشافغي هو  التسويف  إلي  الطلبة  لجوء  سبب  يعزى 

ي يشعرون بعدم كفاءتهم على 
ي قدرتهم على انجازها ويتجنبون المهام الن 

ي يثقون ف 
الفشل فيختارون المهام الن 

النفسيةأن  .  (Miller,2007 ; young,2010).انجازها ات  بالمتغي  مرتبط  والاكتئاب(، (التسويف  القلق، 

 ( المهمة(  المتابعة وإتمام  الوقت)التنظيم،  القبول(، وإدارة  ات الشخصية)الضمي  و   Fernández.etalومتغي 

 .Gadosey)2023, متبادلة بي   التسويف الأكاديمي والقلق والأمل) وهناك علاقة ( .    2024,

اوضمن   إلي السياق  التسويف  يؤدي  أن  يمكن  انخفاض   لتنظيمي  وبالتالي  العاملة  القوى  فعالية  انخفاض 

كي   
ي يمكن تصنيفها إل فئتي    على السلوكيات المرتبطة بالتسويفالإنتاجية التنظيمية مع الي 

ي بيئة العمل والن 
ف 

 : ات   ،( الأول) رئيسيتي   تنطوي على ممارسة أنشطة غي  العمل أثناء ساعات العمل مثل المناقشات الطويلة، في 

والفئة  . العمل  مساحة  تنظيف  أو  الطويلة  إلي ( الثانية) الراحة  تشي   ي 
والن  التسويف  من  المكثف   ،  الاستخدام 

الإلكي   "التباطؤ  باسم  والمعروفة  المحمولة،  والأجهزة  نت  الإني  وخاصة  ")  للتكنولوجيا،  ي
ون 
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(RUS,M.et.al,2024.     هذه    إلي استنادا" فإن  يستخدم المزمن  التسويفالأدبيات،  الذي  المصطلح  هو   "

يعانون من مشكلة   الذين  المماطلون   التسويف"التسويفلتحديد  تعتمد شدة مشكلة  "سمة  على    التسويف، 

من واحدة  وري.   الض  غي   التباطؤ  إل  للميل  المتوسط  المعدل  أو  اليومية  المهام  التأخي     أسباب أهم    تكرار 

المرتبطة  التسويف   الفشل.  و   بهالمشاعر  من  الخوف  البناء  فهي  هيتم    الانفعالي هذا  نظريات   تفسي  من خلال 

المثال سبيل  المختلفة)على  والأهداف  اتكنسون  : الإنجاز  لازاروسو   ،نظرية  ماكليلاند مورايو   ،نظرية  ي (.    ؛ 
وف 

ي المخاطرة) وهي عكس التسويف( " أ قدم  هذا الإطار 
اض أن الأفراد ذوي  تكنسون " نموذجه ف  ، القائم على افي 

 ، المخاطرة  من  متوسطة  درجة  تتضمن  ي 
،الن  الصعوبة  متوسطة  الأعمال  إل  يميلون  النجاح  لتحقيق  الدافع 

ذوي   الأفراد  يميل  درجاتبينما  اختيار  إل  الفشل  ي 
لتحاسر )أعلى    الدافع  المخاطرة  من    (أقل  –متطرقة 

ه للتسويف  weiner توسع "ويي  و    . (  Atkinson, 1964) مخاطرة ي تفسي 
إذ يعزو أسباب النجاح   الأكاديمي " ف 

ة ، فإذا عزا فشله   عوامل داخلية مثل ضعف   إلي والفشل لعوامل داخلية أو خارجية سواء كانت ثابتة أو متغي 

التسويف،   بسلوك  مننر   عامل  فهذا  الضاغطة   المواقف  مختلف  على  ذلك  وعمم  فشله   إذا   إما القدرة  عزا 

 بالمقارنة و .    Weiner.1972) لصعوبة المهمة وعدم كفاية الجهد المبذول فهو تحصي   ضد سلوك التسويف) 

أن   نظرية  تتفق  "ستيل"  نظريةوجدت  ي "مع  السبنر التسويف    "العزو  ب  الأكاديمي بأن  داخلية يتحدد  عوامل 

بالفرد وتقديره لذاته. كما  اللذان يقتضان على عوامل داخل   باندورا"إليس و    "وخارجية. ويتفق  تتعلق  يتفق  ية 

باندورا"   مع  عقلية  "فرويد  مدركات  الفرد  لدى  الشخصية   وأنماطبان  من  وخصائص  المعقد  السلوك  من 

والانفعالية   الاجتماعية  والمهارات  العقلية  التسويفوالقدرات  سلوك  لتحديد  معايي   القوى    . تكون  تتكون 

تتمثل  الشخصية داخلية  عوامل  والذكاء   ) من  والانفعالات،  القدرة،  القوى  والاستعدادات،  أما  من   البيئية(، 

) صعوبة المهمة  عوامل ي
فة يحدث القوى الشخصية البيئية ضعي   إحدىكانت    فإذا (    ، والحظخارجية وتتمثل ف 

" تفسي  بحسب  التسويف  السلوك  "هايدرسلوك  ي عزو حدوث 
ف  نظرية  له  تعزو  عالم   & See: petri) أول 

Govern.2004:35)وه من   تتنوعكذا  .    عدد كبي   وبحسب  التسويف،  سلوكيات  عن  الناتجة  ات  التأثي 

ي يمكن أن تؤثر عليهم على المدى  ، يمكن أن يكون له عواقب سلبية على طلاب الجامعةالسابقة الدراسات
والن 

العواقب اوح هذه  ، مثل قلة الاهتمام    القصي  والمتوسط والطويل. تي  الجانب الأكاديمي كي    من 
ي  والي 

 القاعة ف 

الأكاديمي   وانخفاض(،  Ying & Lv, 2012)   الدراسية الجامعةو   التحصيل  من  ي   إلي   ،التشب 
ف  عواقب سلبية 

، وانخفاض الأداء، وزيادة احتمالية حدوث البطالة ي
، مثل عدم الاستقرار الوظيف  إضافة   . سوق العمل المستقبلىي

ه من أشكال تدهور إلي  تداعيات وعواقب نفسية وزيادة القلق والتوتر الذي يمكن أن يؤدي  إلي   الاكتئاب وغي 

العقلية      الأسبابفالصحة 
ً
عموما للتسويف  النفسية   النفسية  والهزيمة  بالذات  الشعور  ي 

وتدن  بالقلق  تتعلق 

النفشي   والضاع  الانتباه  وقصور  والاكتئاب  والاندفاعية  والخوف    الإحباط و والتوتر 

Schrw&Oafson,2007:20; park & Sperling,2012:22) .)    أن سلوك   "التسويف  أعتير "فرويد"  بل 

ي تله أسباب كامنة ترجع إلي الطفولة المبكرة وبخاصة الصادمة منها   "مضطرب
ات هي الن  شكل  ، وان هذه الخير

 ( للبالغي   العقلية  ي    Sadeghi .2011,281).العمليات 
ف  البحث  خلال  للتسويف ومن  الفسيولوجية   الجذور 

ي التقليل من التشتت 
ة الأمامية من المخ وهذا الجزء من المخ يقوم بدور مهم ف  ي القشر

نجد معظمها تتمركز ف 

التسويف  وزيادة  كي   
الي  وفقدان  التنظيم  سوء  إلي  يقود  وذلك  تها 

فلي  يتم  لا  ي 
الن  المحفزات  بسبب  الحاصل 

 ((Burk,2008:17. 
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ه من العديد من الظواهر النفسية لم يحظ بإجماع العلماء على تعريفه ،  و     أن الباحثون    أشار   إذ التسويف كغي 

.   المكون الحاسم  الأساسي هو المكون    التأجيلهذا    إلي القلق الذي يؤدي    وأن   للتسويف هو التأجيل أو التأخي 

الفشل وتجنب  للتسويف   أن الخوف من  التأجيل   ي مجال 
البحث ف  العقبات الرئيسة وقد أظهر  المهمة كانت 

به المنوطة  المهمة  إكمال  ي 
ف  المؤجل  تواجه  ي 

 ;Solomon & Rothblum, 1984; Aitken, 1982) الن 

Steel, 2007)    

ي معالجة  و 
برامج و   تصميم الأنشطة  المشكلة بكل تعقيداتها من خلالهذه  أن أساتذة الجامعات لهم دور كبي  ف 

الوقت  إدارة  على  أشارت و    (O'Connor & Paunonen, 2007; Nadinloyi etal.2013)تركز 

إلي  Maksymchuk,et al. 2024) دراسة نتائج(  ل التشخيص مراعاة  من   العصبية   النفسية لوقايةالنفشي 

،    .التسويف ي
المعرف  ي وما وراء 

المعرف  الاعتبار  ي 
ف  ية)   مع الأخذ  والتحفي   السلوكية   ,Ertem & Ariالجوانب 

2022; Garzón-Umerenkova & GilFlores, 2017a .)   

الدراسات  كما   لديهم إلي  أشارت  المدى  طويلة  الأهداف  متابعة  ي 
ف  النفس  ضبط  على  القادرين  الطلاب  أن 

التسويف من  أقل  صورة   (.  Ertem & Ari, 2022)   مستويات  وصف  الدراسات  من  العديد  حاولت  لقد 

وربطه   الطلبة  لدى  والنفسيةالتسويف  والديموغرافية  الاجتماعية  ات    و والفسيولوجية  والأكاديمية    ، بالمتغي 

ي تم وصفها على نطاق واسع
ى للشخصية   سمات شخصية معينة، مثل تلك الن   ، نموذج العوامل الخمسة الكير

والانفتاح الانبساط  ا 
ً
أيض يظهر  والضمي    العصبية،  مرتبطة Rammstedt & John, 2007)   والقبول  تكون   )

التسويف  النفسية الأخرى   تطربُ وبالمثل،    . (Ferrari & Pychyl, 2012; Karatas, 2015)بميول  السمات 

ام الذات بعادات التسويف مثل الذاكرة أو الإبداع أو ضبط النفس  Ertem & Ari, 2022; Macan et)  أو احي 

al,2010 ) . 

وصف صورة  بالمثل،  و  الحالية  الدراسة  بالخجلحاولت  وربطة  الاجتماعي   التسويف   الاطلاعبعد  ،  والتجنب 

ي علم النفس الاجتماعي و كتا   على
وسمة شخصية   انفعالبأنه    الخجل  Cheek,2007)صف تشيك) ب الخجل ف 

ي السلوك
الاجتماعي واستمراره بشكل   أو التواصل  التفاعليعيق  ،  الاجتماعي   الإحراخإلي  المؤدي    الخجلف  . تؤثر ف 

، فعلى الرغم من وجود ا ،    ، فان هناك ما الإحراخ  رتباطات قوية بي   الخجل و طبيغي   إذ يدل على تمايز المفهومي  

ي حالة    أما .  الذاتية   الكفاءةالفرد بعدم    بإحساستباطا  ار   أكير الخجل    أنيبدو  
فيكون منصبا   الإحراختركي   الفرد ف 

 
ً
وفقا التضف  صعوبة  الموقف  على  يتطلبه  المهمة  لما   مجرد  ليس  الخجل  أن  إلي    التوصل  تم   ، كما أو 

ي    انخفاض 
) الخجل،    . );Buss,1981)&Cheek Crozier,2009الاجتماعية  القدرة  ف  وهنا وجب التمي   بي  

ي   ور اغلب الناس بالحياءشعية  احتمال  إلي شيك وبريجز"  ت جوزنز و "أشارأدبيات الخجل  وباستعراض    والحياء( 
ف 

حياتهم من  مختلفة  ز مواقف  يير مما  حياة    أهميته  ،  ي 
كافة    الأفراد ف  ي 

 & Jones,Cheek)المجتمعاتف 

Briggs,1986) .لق محمود
ُ
الحياء( خ أما)  الخجل)مرض(  مكونات سلوكية وفسيولوجية   للخجلو     . ببساطة 

ي مرحلة المراهقة والبلوغأنواع  لخجل  ل  ل: سبيل المثاعلى  ف، وانفعالية  وعقلية
" الخجل والخوف الشديد وهي ،ف 

"  و  الاجتماعي نموذخو   .  Cheek, & Krasnoperova,. 1999,224)-250(الرهاب  الثلاثة   صف  المكونات 

 (.   2009Cheek&Tyson,على العلاقات وأساليب التعامل مع الآخرين)   لها آثار سمة شخصية و   بأنه  للخجل

والخجل الذي   والتجنب الاجتماعي للراشدين،الخجل عائق من عوائق التفاعل    أن  إلي الدراسات  أشارت نتائج  و 
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ا من) تتم  البلوغ  بداية  مع  منه  يشكل    أواخر حن     18سن  لمعاناة  ربما  وهذا   . الجامعة  طلبة  وهم  ينات(  العشر

الطالب  الم  أمامعائقا   بها  يمر  ي 
الن  النمائية  الهوية  راحل  تكوين  التعليمي   وإقامةمثل  والتحصيل  العلاقات 

الوظيفية الحياة  ي 
ف  له    .  Arnett,2000)  ) والنجاح  بأن  أظهر  الخجل  دراسات  بوتحليل  مفاهيمعلاقة   ، عدة 

: الشعور بالذن الرهاب الاجتماعي وأضطرب الشخصية التجنبية   ،القلق الاجتماعي ب و الخزي، و الانطواء،وهي

(Chavira, Stein, & Malcarne,2002) و ) دراسة    أظهرت.   هناك    ( 2010الشافغي رهاب بأن  بي    علاقة 

، والعصابية، والانبساط    الكلام   ، والرهاب الاجتماعي عدد من الباحثي   على  بي    ق  ا اتفوهناك  . والقلق الاجتماعي

دد والخوف   إثناءالخجل يتضمن القلق والارتباك    أن التفاعلات الاجتماعية وتجنب المشاركة الاجتماعية والي 

و  والحذر  والانزواء  بالنقص  والشعور  المزمن  ي 
الذان  والتقييم  بالذات  والانشغال  ي  السلنر التقدير  التعلثم    من 

هذه  .   ( (Koydemir & Demir ,2008 ;Eggum ,2009  والتشتت التكيف   إلي تؤدي    الأعراضوكل   عدم 

 
ً
   نفسيا

ً
وبالتالي  واجتماعيا و   إلي ،  الجامعةالتسويف  ي 

ف  وسلوكية  دراسية   Souma, URA)  صعوبات 

,Lsobe,Hasegawa & Morita,2008) .    الذيمرضتسبب  الخجل  شدة  ف ا  )التوحد(  اعل  لتفيعيق 

ي صورة وي  الأجتماعي 
ف  ذلك  ويظهر  للفرد.  والاجتماعي  النفشي  التوافق  من مشكلات  العديد  عليه ظهور  تب  ي 

يعانيها   ي 
الن  والقلق  الاجتماعي   أثناء  الأفراد الحذر  والأنطواء  ، حيثتفاعلهم  العزلة  ينجم   الأمر   يفضلون  الذي 

النفشي   الاستقرار  عدم  الاجتماعي عنه  محيطهم  وبالتالي  داخل  التوافق    الأفراد   أخفاق،  تحقيق  ي 
 ,Chungف 

2009 ;Coplan &Weeks ,2009)  )"الخجل "أبحاث  الأفراد   وركزت   ا  المنسحبي     على 
ً
  تعد حيث    جتماعيا

 ذلك  
ً
ا ي سنوات عمرية لاحقة  غي  سوي  مؤشر

 أن ، فقد انتهت نتائج عدة دراسات على  لما سوف يكون عليه ف 

ي تأ   اقرأنهماحتمالية من    أكير   الشباب الخجولي   كانوا 
والحصول على    والأمومة  الأبوةو   الزواخ  تسويف  أو   ي  خف 

ي المهارات الاجتماعية    ، ولديهم ضعفستقرةوظائف م 
ي الجامعة الذين يتسمون .  ف  وضمن السياق فان خريخر

ي بدء الحوار بالخجل يظهرون رغبة اق
غي  المتسمي   بالخجل بشكل عام، واحد   اقرأنهم، والتحدث اقل من  ل ف 

ات الخاصة   المحادثة الخجولي   يع  الأفراد   أن التفسي    . (Nelson, et al.,2008انون من توتر عال خاصة عند 

هم على    أو الصمت    إلي المتسمون بالخجل    الإفراد وقد يلجا   حقق لهم انه سلوك ي  أساسقلة الحديث مع غي 

ي    أن  .  ( (Zhao,2006النفشي   بالأمنشعورا   ي السلنر
 Koydmirبوضوح بالخجل  يرتبط الخوف من التقييم الذان 

& Demir,2008) ) . 

، فهناك" المنطوي علاقة بينهما   الخجل الاجتماعي لا   ثمة نوعي   من  "Eysenkأيزنك"والخجل من وجهة نظر  

 
ً
وزنا يقيم  لا  الذي     السوي" 

ً
ا    كبي 

ً
وحيدا البقاء  ويفضل  الاجتماعية  يستطيع     ،  للمشاركة  انه  ي يندمج    أنمع 

ف 

تماما ؛ فلدى الشخص هنا رغبة   أما ،  النشاط الاجتماعي بدرجة كاملة " فمختلف  ي " العصانر الخجل الاجتماعي

ي النشاط الاجتماعي وميل  
  أن وهو غي  قادر على    يفعل ذلك،  أن ، ولكن الخوف والقلق يمنعانه من إلي الاندماج ف 

ي علاقاته    أكير يكون  
، بذلك يتضح   أن، ولكن يبدو    بالآخرينكفاءة ف  ي توافقه الاجتماعي

الانفعالية عنده تتدخل ف 

ي   أن للخجل نوعان:  ي والخجل العصانر
امهناك    . See: Abbott, 2001)) الخجل الانطوان  نة وطولية علاقات مي  

و   الخجل  الو الانف بي    على  تظهر  ي 
الن  السلبية  بينت .  كما   (Strand ,Cerna & Downs,2008)جهعالات 

 على  ي   أن  أمكانيةالنتائج عن  
ً
ي الشخصية،   صحة الفرد النفسية من خلال الخلل الذيؤثر الخجل سلبا

يسببه ف 

بعض   ي 
ف  الخجل  يؤدي  المثال:  سبيل   & Lorant,Hendersonالاكتئاب    إلي   الأحيانعلى 

586 



 م  2024يوليو ،  الخامس عشر العدد    ، مجلة جامعة طبرق للعلوم الاجتماعية والإنسانية 

 هنية موسى المبروك طاهر  د.                                     العلاقة المتبادلة بين التسويف الأكاديمي و تسويف وقت النوم و الخجل
 و غير المُرحلين( دراسيا    1المختار )المُرحلين لدى طلاب جامعة عمر 

 

 

Zimbarido,2000)    النفسية بالوحدة  والشعور   ،(Laurent, 2004 ;Rubin & Coplan,2004 

,Gazelle,Putallaz,Li,Grimes,Kupersmidt & Coie,2005) 

ا أطولأنهم  من سمات الخجولي    
ً
ي استخدام وسائل التواصل    يقضون وقت

مقارنة بالأشخاص   الاجتماعي بكثي  ف 

الخجولي       لأنه؛  غي  
ً
فرصا لهم     يوفر 

ً
وشعورا  ، المباشر غي   الاجتماعي  مع   للتفاعل  التفاعل  عند  بالقلق  اقل 

نت  Saunders) لا ينطوي على التفاعل وجها لوجه والذي يسبب لهم المتاعب  لأنه، وذلك  الآخرين عير الاني 

& chester,2008; orr,sisisc,ross,simmering,arseneauit,& orr,2009)   .     الخجولي يميلون   أن 

نت قد   .   Witte, Frank, & Lester, 2007)-(See: Ebelingللحفاظ على العلاقات الاجتماعية على الإني 

إلي  ذلك  نت)   أدى  الإني  على  الاعتماد  معضلة  وقلة   وجود  انخفاض كفاءتهم،  إل  يؤدي  مما  نت(  الإني  إدمان 

ي  
ف  والتسبب  المهمة،  الأكاديمية  والوظائف  المهام  وتأجيل  والحافز،  الدراسي الاهتمام  .  Lin ,et .al )التأخر 

,2021)   
ً
 من ضعف الصحة الجسمية ؛ فالخجول أعما يسببه الخجل    فضلا

ً
   قل نشاطا

ً
نتيجة لاضطراب   بدينا

تب على الخجل من وما  ،التغذية مقارنة بغي  الخجول  النتائج؛ حيث تشي  انخفاض كفاءة التفاعل الاجتماعي  يي 

ي تفا   ي   لو الخج  أن  إلي 
ي المبادرة والدخول ف 

وعدم الراحة   علات اجتماعية، ويشعرون بالانزعاخيجدون صعوبة ف 

ي وجود  
ورة  الآخرينف  ي المواقف الاجتماعية. وليس بالض 

يكون   أن، ويتضفون بطريقة مكبوتة وبتحفظ شديد ف 

   أنهممنطوين ، بمعن     الأشخاصهؤلاء  
ً
ي    ما   غالبا

، وان يكون منفتحي   على  الآخرينيتواجدوا مع    أنيرغبون ف 

 الآخرين
ً
غالبا تنقصهم  ولكنهم  بطرق    أو   بالنفس  الثقة  ،  التضف  على     أكير القدرة 

ً
-durkin,conti). انفتاحا

ramsden,2007;durkin,2009) 

كة بي   التسويف و أن هناك    من الملاحظ
ر الأساسي لربط التسويف بالخجل    كانتالخجل    عدة نقاط مشي  المير

ف الحالية،  الدراسة  ي 
الذاتف  وتقدير  بالعصابية  علاقة  للتسويف  له    ،كما  بالعصابية   ارتباطفالخجل كذلك 

الذات والوعي .  وتقدير  الذاتية  الفاعلية  انخفاض  ي 
ف  ظهرت  ي 

الن  الخجل  أسباب  مع  التسويف  أسباب  وتتفق 

ي وتوقعات الف
ي أدتالذان 

ي    إلي   اعلية الذاتية المنخفضة الن 
ولأهمية دراسة   . المهارات الاجتماعية  أظهار فشل ف 

ي  عيادة"   الخجل هناك
ألتو" للخجل ف  كي    ستانفورد كان  بالو 

على الصحة النفسية الانفعالية مع تعزيز فيها  الي 

الا  التفاعل     لأنها ؛  جتماعي تقنيات 
ً
ا مؤشر    تعتير 

ً
الخجل   مهما ي 

ف  للتحكم 

Henderson,2006;Henderson&zimbardo,2008) )،   
ً
جزئيا الخجل  تعريف  مشكلة   أن  إلي   وترجع 

ي  
ي   الأصلالخجل كان ف 

ي علم النفس المهن 
ف الخجل على أنه عدم الراحة ر عُ ي  . 2004عام    كلمة عامية دخلت ف 

ي  
أثناء السلوك الاجتماعي المتوقع عادة ف  يشعر الأفراد . وجود الغرباء أو المعارف الجددوالكبت الذي يحدث 

وجهًا  الاجتماعية  التفاعلات  أثناء  الآخرين  قبل  من  رفضهم  أو  تقييمهم  بشأن  والقلق  الأمان  بعدم  الخجولون 

  .(Ebeling-Witte et al., 2007, Ryan and Xenos, 2011)       لوجه

ي    : أهمية الدراسةتتضح  
ي دراسة  ف 

اتهذه  أن هناك حاجة إل مزيد من التعمق ف  تساعدنا لكي    مجتمعه  المتغي 

الأكاديمي  المماطل  توصيف  ي 
و ف  الجامعة  التسويفأنماط  ،  ي 

ملامح    ف  بي    والتميي    و   التسويف،   المنخفضة 

ي العوامل الديموغرافية والنفسيةالعالية، وتقييم  
ي ظل هذا التأييد وعدمه ، فإن ف .   والاجتماعية الاختلافات ف 

ف 

ات .   فعلى الرغم من هذه التوافقات، لا هذه الدراسة ستكون محاولة جادة لفحص طبيعة العلاقة بي   المتغي 

بالملاحظة.  التناقضات جديرة  نتائج بعض    تزال بعض  ي أرقام 
طلاب الجامعة مع   بنسبلدراسات المتعلقة  اف 
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وصل ي 
الن  الدرجة  خلال  من  النتائج  ي 

ف  التباين  هذا  تفسي   يمكن  التسويف  إل  ي  إليها    تالميل 
ي تالن 

ف  تجلى 

 ,.Garzón-Umerenkova et alالعينة    اختيار طريقة    ، أو توقيت التقييم، أو الأداة المستخدمة، أو الطالب

2020) ) 

الباحثة بمسح  وعليه   ي فاقت) الأدبيات الأجقامت 
الن  التأثي  لتبي      ( مرجع 100نبية للتسويف  ي 

أهميته ف  مدى 

ي على مسار التعليم و العمل  لدرجة أن هناك باحثون درسوا نفس الموضوع على مدار عدة    والحياة عامة  السلنر

ي البيئة الليبية توصلت الباحثة إلي دراستان فقط  سنوات. 
ي البيئة العربية رغم انتشار    ومع ذلك، فف 

التسويف ف 

 .  من البيئة الأجنبية أكير 

الدراسة بي      : مشكلة  متبادلة  علاقة  توجد  و هل  الأكاديمي  والخجلالتسويف  النوم  وقت  ضوء   تسويف  ي 
ف 

ات  ي ليبيا ؟والديموغرافية والنفسية  الاجتماعيةالمتغي 
 لدى طلبة الجامعة ف 

التسويف   العلاقة تحديد إلي  :الدراسة تهدف  و بي    النوم   الأكاديمي  وقت  طلاب   والخجل   تسويف  لدى 

  (  رحلي   رحلي   وغي  مُ ) المُ الجامعة
ً
ي ضوء ال دراسيا
 نفسية . الديموغرافية و الو  الاجتماعيةعوامل ف 

دى ل   لخجلوا  تسويف وقت النومو   التسويف الأكاديمي بي      تتباين اتجاه العلاقة وشدتها   -:   الدراسة فرضيات 

 طلاب الجامعة. 

ي    الأكاديمي يوجد تفاعل بي   التسويف  -
رحلي   وغي  الفروق بي   الطلاب المُ   إبراز وتسويف وقت النوم والخجل ف 

 رحلي   المُ 
ً
 . دراسيا

الارتباطي  المنهج الدراسة استخدمت:  المنهجية ا،  الكمي  بمشاركة  الأرب  ع   واتالسنلمقاييس مع طلاب  قامت 

ي كلية الآداب والقانون  
ي جامعة عمر المختار.   والاقتصاد ف 

يُعد من الذي    " IMRAD" طريقةيتبع هذا البحث    ف 

، وذلك وفق إجراءات  ي
ي و التطبيف 

ي تحرير الأبحاث العلمية خاصة منها ذات الطابع الإجران 
التقنيات الحديثة ف 

أغلب   من طرف  بها  ف  معي  وعلمية  شهرة منهجية  الأكير  الأسلوب  فهو  المحكمة،  الدولية  العلمية  المجلات 

على يسهل  البحث والذي  وبناء  استعراض  الباحثي    لعناصرها)      وعلمي  ي 
وظيف  تساند  وذات   ، ي منهخر بشكل 

المنهجية، وال الملخص(.  المقدمة،  النتائج،     25  من  مكونة  ةعشوائي عينةأختيار     تمنتائج، مناقشة 
ً
 طالبا

و   مجموعتي    إلي  تقسيمهم ثم  ومن  التكرارية إناث)ذكور  والتوزيعات  الوصفية  الإحصائيات  حساب  تم   )

كيبة باستخدام   .  16الأصدار SPSSللي 
 (  خصائص عينة الدراسة 1جدول)

 النسبة التكرار الفئة البيان 

 % 52 13 ذكور   النوع

 % 48 12 إناث 

 % 40 10 (  20-18أصغر  سنا ) العمر

 % 60 15 ( 25-21سناً ) أكبر 

 الترحيل
 

 % 48 12 مرحل بمواد 

 % 52 13 بمواد  غير مرحل 

 % 80 20 الآداب كلية  التخصص 

 % 8 2 كلية القانون

 % 12 3 الاقتصاد كلية 
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الباحثة إلي ضم كليات وأقسام إلي  * ي قسم  نظر ؛  عينة  اللجأت 
الذكور ف   لعدم توفر عينة 

ً
النفسا ، السنة علم 

 . الثانية

 و  .   2024طبقت هذه الدراسة على جامعة عمر المختار بالبيضاء، خلال العام الجامغي  حدود ونطاق الدراسة: 
 لظروف الجامعات الليبية

ً
 . استغرقت الدراسة عام نظرا

 الدراسة:  أدوات
 1(  (  PASS / مقياس التسويف الأكاديم 

استخدامًا   الأكير  التسويف  لالطريقة  روثبلوم  إعداد: ،( PASS) الأكاديمي تقييم  و   & ,Solomon سولومون 
Rothblum.1984    والصينية م الإسبانية  باللغة  الناطقة  السياقات  ي 

ف  البحوث  ي 
ف  واسع  نطاق  على  طبق 

ية.  الباحثة    والانجلي   ترجمة  الحالية  الدراسة  ي 
من    وف  المطورة  معلومات الذي    PASSمقياس  النسخة  يوفر 

تقديم    إلي ، بالإضافة  الأكاديمية  تتعلق بالتكرار وأثر التسويف الأكاديمي لدى الطلاب على مجموعة من المهام
الكامنة وراء سبب هذا السلوك.    عن  المعلومات 

ً
المقياس يغطي مساحة  فضلا ة  إن هذا   مفيد   يجعلهمما  كبي 
ي المقابل يعتير مقياس التسويف من المقاييس المختضة)   للحصول على نظرة عميقة على سلوك الطلاب. 

 وف 
ة (، عبارة 16    . مباشر
لتقييم   (The Procrastination Assessment Scale for Students - PASS) "المستخدم  مقياسال 

التسويف الطلاب مستوى  تطوير لدى  تم  و ه  ،  ستيل  قبل  ،  2007عام    Steele& Huggins"" هيجيي     من 
إلي  ورية  وي  هدف  الض  الأعمال  لتأجيل  الأفراد  وميل  التسويف  سلوك  ي   .فهم 

ف  التصحيح  عكس  مراعاة  مع 
 السلبية .  العبارات الايجابية و 

  ( BPS) وقت النوممقياس تسويف / 2
جمة النسخة الصينية  ( BPSمن مقياس تسويف وقت النوم)  (  فقرات 9 ) قامت الباحثة الحالية بي 

( تتمتع BPS) اختصارا    Bedtime Procrastination Scaleالنسخة الصينية من  حيث أن    اللغة العربية،  إلي  
الجامعات.  طلاب  لدى  النوم  وقت  تسويف  حالة  لتقييم  استخدامه  ويمكن  جيدة،  وصلاحية  مع   بموثوقية 

ي العبارات الايجابية 
 السلبية . و مراعاة عكس التصحيح ف 

 ( الانفعال والشخصية والرفاهية النفسيةمقياس مكونات الخجل الثلاثة) / 3
 مقتبس من صفحة أبحاث الخجل  Cheek,e.tal (1990)تم تطبيق مقياس من إعداد:تشيك وآخرون

منتو  مكون  المقياس  الحالية،  الباحثة  من 20) رجمة  رقم  اختيار  التالي  النحو  على  تصحيحها  وتم  فقرة    )
= 3تنطبق دائما=:  المقياس المطبوع أدناه

ً
 يتم عكس الفقرات و  1تنطبق= ، لا  2، تنطبق أحيانا

ها 19و 16و 13و 10و 7و 4    . ، ويُعاد ترمي  
ي المقاييس الثلاثة قلصت الباحثة البدائل إلي  

 لملل الطالب والتشتت وعدم الجدية    3مع ملاحظة أن ف 
ً
تجنبا

ي الإجابات وهذا 
ي تطبيق المقاييس . وترك فراغات وعدم الدقة ف 

تها ف   بناءا على خير
 : صدقها  المقاييس و  ثبات

: معامل)ألفاحستم   لحساب الثبات:     ، والتجزئة النصفيةالداخلىي  الاتساق لموثوقية ( ابه بطريقتي  

  .(2رقم) ، كما موضح في الجدولالتصحيح بمعادلة جتمانثم 
 
 

589 



 م  2024يوليو ،  الخامس عشر العدد    ، مجلة جامعة طبرق للعلوم الاجتماعية والإنسانية 

 هنية موسى المبروك طاهر  د.                                     العلاقة المتبادلة بين التسويف الأكاديمي و تسويف وقت النوم و الخجل
 و غير المُرحلين( دراسيا    1المختار )المُرحلين لدى طلاب جامعة عمر 

 

 

 والتصحيح بمعادلة الطول ل) جتمان( التجزئة النصفية  و ( معاملات ألفا2ول)جد
 معادلة جتمان سبيرمان براون ألفا كرونباخ  عدد الفقرات المقاييس 

 0.89 0.90 0.80 17 الأكاديمي التسويف 

 0.43 0.46 0.57 9 تسويف النوم 

 0.93 0.94 0.88 20 الخجل 

ي الجدول 
 عالية . بموثوقية  المقاييس تتمتع يتضح أن ومن القيم المدونة ف 

ي معامل ألفا    : أن والجدير بالذكر  
 متطابقتان   ( 0.94)   بلغ  -الأصلىي   –مقياس الخجل    لموثوقية الاتساق الداخلىي ف 

 . متطابقتان  ( 0.87)  أما مقياس التسويف الأكاديمي النسخة الأسبانية بلغ . 
النوم مقياس تسويف وقت  ي   -أما 

بأنه 0.89)  -الصين  وتؤكد  مقبولة؛  والنتيجة   . للنوم   (  يوجد وقت محدد  لا 
 . -موضع اهتمام الدراسة-لدى طلاب ليبيا
ي الدراسة الحالية  استخدمت : لحساب الصدق  صدق المحك درجة اتفاق المقاييس مع محك خارحر

بيغي لمعامل ألفا كرونباخ حيث بلغ : تم المعيار": و  ي" أ
 بحساب الجذر الي 

ي مقياس التسويف -
 %( 89) تتوافق مع المعيار بنسبة( 0.89 ) الأكاديمي ف 
ي مقياس تسويف -
 %(  75) تتوافق مع المعيار بنسبة( 0.75 النوم) وقت ف 
ي مقياس الخجل) -
 (  %94) تتوافق مع المعيار بنسبة( 0.94ف 

 ومن الملاحظ أن المقاييس الثلاثة تتمتع باتساق جيد وثبات جيد . 

  عرض النتائج:
 لعينة الكليةل  الخجلو النوم  تسويفو  بين التسويف الأكاديمي "بيرسون "ارتباطمعاملات ( 3جدول)

 الخجل   النوم تسويف  المتغيرات 
 0.15 *0.46 درجة  الارتباط
 0.49 0.02 مستوى الدلالة

في مقياس تسويف وقت النوم، وغير دال في مقياس الخجل. وهذا  (0.05دال عند مستوى دلالة)  الارتباط معامل
 جزئياً. الأولى  يعني قبول الفرضية 

 الأكاديمي في التسويف  الذكور و الإناث)ت( للمقارنة بين اختبارنتائج  (4جدول)
 المجموعة               

 المتغير
 (12ن = ) الإناث (13ن = )  الذكور

 الدلالةمستوى  قيمة "ت" 
 ع م ع م

 0.00 6.97 0.00 2.00 0.00 1.00 التسويف الأكاديمي
 (.0.01**دال عند مستوى دلالة)

 (  تبي   نتائجها الفرضية الثانية. 4،5،6) أرقام  الجداول
ي التسويف  والإناثبي   متوسطات الذكور  إحصائيةد فروق ذات دلالة  ( توج4من خلال معطيات الجدول) 

ف 
ي أعلىمتوسط  للإناث) الأكاديمي 

مقارنة   الأكاديمي يتمتعن بدرجة اكير من التسويف  الإناث أن( وهذا يعن 
  . الثانية  يةبالذكور ، وقبول الفرض
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 الإناث في تسويف وقت النوم )ت( للمقارنة بين الذكور و اختبارنتائج  (5جدول)
 المجموعة               

 المتغير
 (12) ن = الإناث (13) ن =  الذكور

 مستوى الدلالة قيمة "ت" 
 ع م ع م

 0.00 9.79 - 0.00 2.00 0.00 1.00 تسويف وقت النوم 
 (.0.01دال عند مستوى دلالة)**

ي تسويف   والإناثبي   متوسطات الذكور  إحصائيةد فروق ذات دلالة  ( توج5من خلال معطيات الجدول) 
ف 

ي أعلىمتوسط  للإناثوقت النوم) 
يتمتعن بدرجة اكير من تسويف وقت النوم مقارنة  الإناث إن( وهذا يعن 

 . الثانية يةالفرض بالذكور ، وقبول
 )ت(  للمقارنة بين الذكور و الإناث في الخجل اختبارنتائج ( 6جدول)

 المجموعة               
 المتغير

 (12) ن = الإناث (13) ن =  الذكور
 مستوى الدلالة قيمة "ت" 

 ع م ع م
 0.00 6.13 0.00 2.00 0.00 1.00 الخجل  

 (0.01دال عند مستوى دلالة) **
ي مكونات   والإناثبي   متوسطات الذكور  إحصائيةد فروق ذات دلالة  ( توج6من خلال معطيات الجدول) 

ف 
ي أعلىمتوسط  للإناث)  الخجل

يتمتعن بدرجة اكير من الخجل مقارنة بالذكور ، وقبول  الإناث أن( وهذا يعن 
 الثانية  يةالفرض

ي و الأكاديمي والنفشي  ولمعرفة مدى-
 R-squared)) الانحدار تحليل ةالباحث  تاستخدمالتنبؤ الديموغراف 

ت قيمة  ات بالطريقة أتبعت و  ذات دلالة إحصائية،( 0.05، 0.01) واعتير كما    التدريجية . طريقة استبعاد المتغي 
 (. 7هو مبي   بالجدول رقم) 

 ( نتائج تحليل التدريجي المتعدد7جدول)

 
 (0.05دلالة)(                            **دال عند مستوى 0.01*دال عند مستوى دلالة)        

 

ي حدوث سلوك التسويف. 7ومن معطيات الجدول) 
لا يبدو  بالفعل  ( يتبي   مدى أسهام النوع و التخصص ف 

، الأمر الذي يؤدي إلي سلسلة كاملة من  ام لدى الطالب الجامغي التسويف"كسبب"،بل" كنتيجة" لعدم الالي  
ي على  ي لها تأثي  سلنر

 (. Klingsieck,2013الممارسة الأكاديمية ) المواقف والعادات والسلوكيات الن 

المتغير  المتغير التابع 
 المنبئ

الارتباط 
 المتعدد

مربع 
الارتباط 
 المتعدد

في   الإسهام
مربع معامل  
 الارتباط المعدل

 الخطأ المعياري 
 في التقدير 

 قيمة 
 )ف(

مستوى 
 الدلالة 

 0.02 6.68 2.70 0.19 0.23 0.47 النوع  تسويف النوم 
 0.00 12.39 2.47 0.32 0.35 0.59 التخصص  تسويف النوم 
 التسويف  
 الأكاديمي

 التخصص 
 الدراسي 

0.52 0.28 0.24 5.32 8.71 0.01 
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 على أنه"هل توجد علاقة ارتباطية موجبة دالة  الفرض الأولينص :  لنتائجامناقشة 
ً
بي   التسويف  إحصائيا

سون بي   درجات   إلي وبالنظر  وتسويف وقت النوم والخجل لدى العينة الكلية" الأكاديمي  معاملات ارتباط بي 
ي التسويف 

 وتسويف وقت النوم والخجل تبي   ان هذا الفرض قد تحقق جزئيا؛ حيث كانت  الأكاديمي الطلاب ف 
ت وتسويف وق  الأكاديميلكل من التسويف  ( 0.05) وعند مستوى دلالة إحصائياً معاملات الارتباط موجبة ودالة 

 في الخجل. النوم. ولكن لم يتحقق

ي على انه"توجد فروق ذات دلالة -
ي التسويف  والإناثبي   الذكور  إحصائيةينص الفرض الثان 

 الأكاديمي ف 

نتائج اختبار)  أظهرتوتسويف وقت النوم والخجل "وقد تبي   من نتائج هذه الدراسة تحقق هذا الفرض ؛ إذ 
والإناث على بي   متوسطات درجات الذكور ( 0.05)  عند مستوى دلالة  إحصائيةذات دلالة  فروقت( وجود 
 متوسط أعلى من الذكور.  للإناثوتسويف وقت النوم والخجل ، وكان  الأكاديمي التسويف  مقاييس

ي التنبؤ به"يسهم ينص الفرض الثالث على ان-
تسويف وقت النوم " التسويف الأكاديمي و النوع والتخصص ف 

ي التنبؤ بتسويف وقت النوم   إلي وتشي  النتائج 
تحقق هذا الفرض ؛ حيث أسهم كل من: النوع والتخصص ف 

ك والتسويف الأكاديمي  ات المنبئة التخصصبنسب متباينة وقد أشي  ي جانب كبي  من المتغي 
بالتسويف  ف 

 . وتسويف وقت النوم الأكاديمي 
ي البيئة الليبية وعند مقارنتها بنتائج دراسات عن التسويف 
يفشبش،  مع نتيجة دراسة)   اختلفتف  (  2022،الشر

ي مستوى التسويف الأكاديمي تعزى لمتغي  النوع
أبو  ) مع نتيجة دراسة واتفقت . لصالح الذكور  وجود فروق ف 

  ( 2015جناح،
ً
ب أكير  التسویف النشط انتشارا  . وعلم النفسية لدى طلبة الدراسات العلیا بقسم الي 

ي ضوء 
ات النفسية والاجتماعية والديموغرافيةوبمناقشة الفرضيات ف  اتساقا مع  -: كانت على النحو التالي   المتغي 

 (Leichsenring,et.al. 2021 )   إلي الكمال حن  دون أن يعلموا أنهم   أن بعض المسوفي 
هم من الساعي  

ي سعيهم ومحاولتهم إثبات أنهمكذلك
  ؛ فهم ف 

ً
ا ويكون مستوى تقديرهم مما يظن الآخرون بهم،  أفضل كثي 

 
ً
، يهم أعراض الاضطرابات الانفعالية، ويظهر لددرة على اتخاذ القرار عدم الق  مما يؤدي إلي لذاتهم منخفضا
ي للتعامل مع هذه الضاعاتوسوء التكيف 

 . (Ferrari& Effect 1989, 152) المرض 

ي  أن سلوك التسويف (  Solomon & Rothblum, 1984) اتساقا مع  -
يتشكل من خلال فشل بعض الأفراد ف 

وعاتهم بسبب تجنبهم أداء المهام أ قد يكون  التسويفأن   و بسبب مخاوفهم الشخصية من الفشل. إكمال مشر
ي يستخدمها الفرد لحماية تقديره لذاته، هذا التقدير المُ 

ي حالة  إحدى الوسائل الن 
عرض للنقد والتجري    ح ف 

 . الفشل
، ينتج عن المعتقدات غي  المنطقية  يعد اضطراب انفعالي  أن التسويف Ellis & Knaus, 1977)) اتساقا مع  -

ي تؤدي إل التسويفوإن إحدى تلك المعتقدات غي  المنطقي
ي يؤمن بها الفرد  ة الأساسية الن 

ي  هي الفكرة الن 
والن 

  ) مؤداها: 
ً
ي يجب على أن أقدم أداء جيدا

ي شخص له قيمته( ، إنن 
وبطريقة حتمية فإنه عندما يفشل ، لأثبت أنن 

ي أن يقدم الأداء المتوقع فإن ه
ي يؤدي إلي أن يفقد الفرد تقديره لذاته) انتكاس للذات ( ف 

،  ذا الاعتقاد غي  المنطف 
ي المهمة أو إكمالها كما تعمل هذه المعتقدات غي  المنطقية أيضا  

، وبالتالي  كنوع من الدافع إلي تأجيل البدء ف 
ي أن يتجنب وضع تقد 

 . ير ذاته موضع الاختبار مرة ثانية فإنه يكون عنده الدافع ف 
ي العديد من الصفات المرتبطة أن المسوفي    (  Ferrari, 1991a, 1233) اتساقا مع -

كون ف  بسلوكيات  يشي 
اري" ، فقد وجد في  أظهروا   ذ القرار بالمقارنة بغي  المسوفي   لاتخا "أن المسوفي   Ferrariضعف الاتزان الانفعالي

 
ً
   انخفاضا

ً
ا ي الاتزان الانفعالي و تق كبي 
ذات، والأكير من ذلك  ، وكذلك ارتباك الدير الذات ، وقلقا اجتماعيا أكير ف 
اتيجيات"ذكروا  فإن المسوفي    ي اسي 

ي هذه  إعاقة الذاتأنهم ينغمسون ف 
" أكير مما ينغمس غي  المسوفي   ف 
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اتيجيات، كما ورد عند  أن عملية التسويف السلوكي يرجع إلي انخفاض جوانب  (Ferrari, 1991 ,455)الاسي 
، ضعف الثقة بالذات، وارتفاع القلق، الاكتئاب، الكبت، العصاب.   الاتزان الانفعالي

ي هناك  (Yong, 2010)اتساقا مع  -
، تتمثل ف  : المستويات المنخفضة عدة أسباب ممكنة للتسويف الأكاديمي

د ضد ، التمر والكمالية ، قلق الحكم والتقويم، صعوبة اتخاذ قرارات الانفعالي من الكفاءة الذاتية والاتزان 
ي دراسته على عاملي    ، ن التوجيه

قص الحزم والخوف من عواقب النجاح، والنفور من المهمة، إلا أنه ركز ف 
  ( ضعف الكفاءة الذاتية والاتزان الانفعالي ) ، وهما:  يمثلان أسباب التسويف الأكاديمي لدى الطلاب بشكل خاص

 للخوف من الفشلوال
ً
، و  ) نتائج تتفق كما    ، والنفور من المهمة. لذان يشكلان سببا تسويف التسويف الأكاديمي

  : مع نتائج دراسات وقت النوم( 
  (Brownlow & Reasinger, 2001 ؛ (Petrides, Frederickson & Furnham, 2004 أن هناك  ب

 ,Williams ، ودراسة) مكون من مكونات الخجل( والاتزان الانفعالي  الأكاديمي علاقة سالبة بي   التسويف 
Shannon, Stark & Foster, 2008)   ؛  (Balkis, Duru, & Bulus, 2013 أن هناك علاقة إيجابية بي    ب

( العصابيةالأكاديمي و  التسويف ي تمثل الطرف الآخر على متصل الاتزان الانفعالي
مع دراسة  و )هي الن 

 بأن هناك علاقة ارتباطية موجبة دالة  ( 2017) عباس
ً
.  والإخفاق الأكاديمي بي   التسويف  إحصائيا ي

 المعرف 
ي عدم وجود  (Erkan , 2011) وتختلف مع نتيجة دراسة 

فروق بي   الذكور والإناث فيما يخص التسويف   ف 
 . على هناك بعض الإجماع و    بأن الذكور يسوفون أكير من الإناث.  Yong, 2010)ومع نتيجة دراسة)   الأكاديمي
  .  (Durán-Aponte & Pujol, 2013; Pehlivan, 2013) الإناثالتسويف أكير من  يميلون إلي  أن الذكور 

ا أكير المهارات 
ً
ي وقت

 ما يُظهر الطلاب الذين يجمعون بي   الدراسة والوظيفة بدوام جزن 
ً
 عادة

ً
ومن هم أكير سنا

ي المهام 
يرتبط التسويف باستمرار بالنفور من   .(Vaez & Laflame, 2008)الإدارية وبالتالي تقليل التسويف ف 

ي أغلب الأحيان بالتسويف، علاوة على ذلك، فإن 
ي ترتبط ف 

المهام والواجبات، أي أن المهام الأقل متعة هي الن 
ويرتبط التسويف، على سبيل المثال، بضعف . غالبية طلاب الجامعات يظهرون مستويات عالية من التسويف 

، وزيادة التوتر  واتفقت ( (Leichsenring,et.al. 2021، ومستويات أعلى من الاكتئاب والقلق  الأداء الأكاديمي
أن تسويف وقت النوم ب  (Miyagawa,et.al,2023)"مياجاوا وآخرون" ات: دراسنتيجة الدراسة الحالية مع 

ي أنها تعزو سبب التسويف الأكاديمي بأنه  ( Chung.2022 &Yip) مع دراسة و  أعلى من الذكور.  الإناثلدى 
ف 

  راجع إلي تسويف وقت النوم. 

(  بأنه 2000)  خليفة دراسة يوسف و نتيجة مع نتيجة الدراسة الحالية  تختلف) الخجل( أما فيما يخص نتائج
 . الإناث توجد فروق بي   الذكور و  لا 

ي 
ي  الدراسة الحالية تعزيحيث  ماسلو(،و  باندورا  ودعمت النتائج )نظرين 

)  والتسويف الخجل انخفاض السبب ف 
الفاعلية الذاتية و توجد علاقة سالبة بي   الخجل حيث المرتفعة، ة جع للفاعلية الذاتي ار بأنه  لدى الذكور( 

مان و دراسات كل من:" حسب و"كابرارا  ( Hermann& Betz,2004) "بيت هي 
") و"سميث  ،Caprara,etal.,2003)وزملاؤه")   و"إوالد "  دون و"بالدون"بال(، Smith& Betz,2000وبيي 

 ("Baldwin. Ewald & Ewald,2006 .) و ("دراسة"سيوSeo,2008 )  ي
أن فاعلية الذات تؤثر إلي  انتهتالن 

ي حي   ارتبط  التسويف الأكاديمي  على العلاقة بي   
 يالكمال سلبوالكمال. ف 

ً
ي تمثل احد مع  ا

الثقة بالنفس الن 
ي الحياة، وذلك نتيجة   الأحداث إلي ، ويرجع ذلك "فاعلية الذات  مكونات"

ي يمر بها الطالب ف 
السلبية الن 

" كما أن ل   . والشعور بالذنب  المعرفية والمستوى المنخفض للثقة بالنفس، والخجل الإدراكيةالتشوهات  متغي 
ي الخجل والتسويف 

ي انخفاض درجن 
  الأكير فالطلبة لدى الذكور، العمر" دور ف 

ً
ي  ( بلغت نسبتهم25-21) سنا

ف 
ي  Caprara,etal.,2003)") وآخروندراسة"كابرارا وبذلك تتفق مع نتيجة %( 60) الدراسة الحالية

ت  تنبأ الن 
  . بانخفاض بالخجل بفعل عامل العمر 
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ي     ( Yong, 2010؛   Özer, Demir& Ferrari, 2009)  دراسةمع  نتيجة الدراسة الحالية واختلفت
أن ف 

 .
ً
 يسوفون أكير من الطلبة الأصغر سنا

ً
 الطلبة الأكير سنا

 يأن العمر لم  
ً
 بالتسويف كن منبئا

ً
 لنضج الانفعالي فا دالا

ً
ي الحد من ظاهرة التسويفلعب دورا

 ف 
ً
 هاما

 . (Özer & Ferrari, 2011)الأكاديمي 
") مع نتيجة دراسة  الحالية نتيجة الدراسة واتسقت  الاجتماعي  القلق  اضطرابأن ب ( Austin,2003أوسي  

   . الخجل ( مكون من مكوناتالقلق ) ف شائع ضمن طلاب الكلية. 
ي مقياس الخجل ل الطالبات على)متوسطو حصالباحثة  وتفش 

 المُقاسه ( مكونات الخجلظور) من من ( أعلى ف 
  أشارت المكون الأول من مكونات الخجل، : الرفاه النفشي  / 1: الشخصية( ، الانفعال، النفشي ) الرفاه وهي 

الحياة الهادفة، التحكم  ،  ، النمو الشخصي  تقبل الذات : للرفاه، وهي  ست عواملله بأن "كارول ريف" 
ي 
بنود مقياس الرفاه النفشي الصادر وبالنظر إلي . الآخرين ، العلاقات الايجابية مع الاستقلالية، "المسؤولية"البين 

خاء والحيوية والنشاط   عن منظمة الصحة العالمية تدور حول: السعادة والمزاج الجيد والهدوء والاسي 
ج والارتياح والرضا. و  ، وكشفت تحليلاته   (Goldberg, 1993,27)طور جولدبي  مفهوم الاتزان الانفعالي

ي العاملية ع
: وتتضمن شعور الرفاه النفشي -: ن وجود "ثلاثة" مكونات جوهرية تعكس هذا المفهوم، وتتمثل ف 

  ، و " بالحزن، والسعادة ومن يحصل على درجات منخفضة على هذا المجال يتصفالفرد بحسن الحال، والرضا 
 . "الغضب

يتصف  - القلق:  بالطمأن  الأفراد عدم  المجال  هذا  ي 
إلي   والهدوء،  ينة،ف  على    والميل  والسيطرة  خاء،  الاسي 

 انفعالاتهم. 
،  جالمزا  اعتدال: يميل الفرد إلي  جحسن المزا - اح النفشي  والتفاؤل، والإيجابية. ، والانشر
ي الشخصية م إلي أن الاتزان الانفعالي مكون من المكونات 1982عام  ""Eysenkأشار ايزنك 

ذكر و  الأساسية ف 
 ن أن الاتزا

ً
  يشكل خطا

ً
"إلي يمتد بي   نقطتي   من القطب الموجب  مستمرا القطب  الذي يمثله "الاتزان الانفعالي

ي أي مكان على هذا المتصل، وأن أي شخص يمكن أ"العصابية "السالب الذي تمثله
الاتزان    ، ويمثلن يقع ف 
ن)   تفائل، والدقيق. المالانفعالي الشخص الهادئ، الرزين، الثابت المنضبط، المسالم،  أما الشخص الغي  مي  

ي  ، المتقلب المزا ( فهو شي    ع الغضب، غي  ال العصانر ي
  (See: Abbott, 2001)والمندفع  ،جمستقر ، العدوان 

وبص"  وضحت أو  تشيك،  تقدير    (Cheek&Buss,1981)دراسة"  وكذلك  العصابية  و  الخجل  بين  الذات العلاقة 
أن الخجل والاجتماعية يمكن اعتبارهما استعدادين مختلفين في الشخصية، كما أن للخجل والاجتماعية فكشفت  

علاقة ايجابية بالعصابية. أن الشخص الخجول قد يستطيع الاتزان الانفعالي ولكن يشعر بالعصابية عند التحدث 
والخجل ارتبط بالنواتج الشخصية كارتباطه بالقلق والتوتر وعدم قدرة   في الجامعة"،    كالأستاذ مع مركز السلطة"  

 ,Amico) كما أن الخجل يسبب عدم الراحة في التفاعل الاجتماعي  الطالب على التأقلم وتطوير صداقات جديدة.

Bruch ,Haase & Sturmer ,2004.   وبعض المفاهيم وهي: الانبساط،   (الخجل  )وتوجد ارتباطات قوية سالبة بين
وتقدير الذات، والتأكيد الذاتي.  وفي اتجاه ايجابي مع المخاوف الاجتماعية والشعور بالوحدة والعصابية والوعي  
الذاتي ، بينت النتائج ان الخجول قد يستطيع الاتزان والوجود الاجتماعي ، ولكن يشعر بالعصبية عند التحدث مع 

قدرة   وعدم  بالقلق  كارتباطه  الشخصية  بالنواتج  ارتبط  والخجل  السلطة،  وعقد   الأشخاص مركز  التكيف  على 
رتبط بتقدير الفرد لذاته؛ فالفرد الذي أ  ( كذلكالتسويفو)    .((Fitts ,Sebby & Zlokovich ,2009 صداقات جديدة

إذا   ولكن  للتقدير  ومستحقا  والانجاز  والالتزام  الكفاءة  من  مرتفعة  درجة  المهام  يكون على  يتجنب  توقعاته  خالف 
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للتسويف   (.Ellis & Knaus,1977:11 , 63)والمسؤوليات  يلجأون  الإحباط  يتحملون  لا  الذين    والأفراد 
(sadeghi.2011.281)    من الخوف  ويرجع  الذاتي؛  بالشك  مرتبط  ميل  وهو  الفشل  من  بالخوف  التسويف  ويرتبط 

الفشل إلي أن الطالب لا يستطيع أن يصل إلي ما يتوقعه الآخرون منه وخاصة الوالدين، أو توقعاته عن نفسه أو  
بسبب الخوف من الأداء السيئ ويفضل أن ينظر إليه على انه محتاج للمساعدة بدلًا من كونه قادر على أداء  

داخلية  RethblumSolomon.1994:508المهمة)  أن كانت  والتحكم  الضبط  بوجهة  التسويف  ويرتبط   .)
المهمة()  ل)صعوبة  السبب  يعزى  خارجية  الضبط  وجهة  كانت  أن  أما  القدرة(  ل)ضعف  السبب  يعزى 

Siligman,1990 ) . 

الشخصية:  2 و /  الخجل،   مكونات  من  ي 
الثان  التشخيصي  المكون  الدليل  ي حسب 

للاضطرابات   الإحصان 
أن  DSM-5) سيةالنف التجنبية  اضطراب(،  ي تجنب  APD)   الشخصية 

أعراضها ف  تتمثل  ي   الأنشطة( 
الن  والمهام 

اتصال   على  الرفض،    بالآخرينتنطوي  أو  النقد  مخاوف  من   وإظهار بسبب   
ً
خوفا العلاقات  ي 

ف  النفس  ضبط 
تزايد المخاوف من الرفض   إلي مواقف الوالدين تؤدي    إدراك  أن  إلي   الإشارةوتجدر    لتعرض للسخرية و التنمر.  ا

لدى   الخجل  إلي  بدوره  يؤدي   التعلق   لنظرية"ووفقا    . (Koydemir-Ozden& Demir,2009)الإناث  الذي 
" العلاقات الوالدية لها علاقة سلبية بالخجل والقلق)  ي  . ( Tchakmakjian,2003لبولنر

الباحثة   الأنانية"  إلي    النتيجةتعزي  اوح  للإناث  "المخاوف  تي  القلق حيث  اضطراب  أعراض  من  المظاهر 
، والمتلازمة المرجعية  ي اضطراب تشوه الجسم، والاضطراب الوهمي

الاجتماعي الكلاسيكي إلي تلك الموجودة ف 
فاالشمية أحرج .  المثال،"سوف  سبيل  )على  الاجتماعي القلق  اضطراب  ي 

ف  الموجودة  الأنانية"  "لمخاوف 
الخجل(  مقياس  ي 

ف  بند  هذا   ()" عن  نفشي يختلف  هو ف "   Taijin kyofushoمرض"تايجي   كيوفوشو".وهو 
النموذجية تكون موجهة بشكل     Taijin kyofusho  مصطلح واسع لمختلف المخاوف الموجهة اجتماعيًا "

"  "    أكير إلي الآخرين على سبيل المثال، ء إلي الآخرين أو أجعلهم غي  مرتاحي    وتم وضع تشخيص .  سوف أسي
kyofusho (TKS) -Taijin   ي

الدليلف  مؤخرة   TR -IV-DSM   بالثقافة مرتبطة  متلازمة  بأنه   باعتباره  اليابانية 
تشوه جسدي"وهو شكل بسبب  أو  لائق  غي   من خلال سلوك  الآخرين  إلي  الإساءة   " من  أشكال   الخوف  من 

(   القلق الاجتماعي  الرهاب الاجتماعي ) و   .)  ي أجريت على عينة  Silva,2007أشارت دراسة"سيلفا" 
الن   الإناث (  

(. ةشخصيالفقط بأن بعض من سمات  كل   وتتفق الدراسة الحالية مع دراسات )الخجل، وعدم الاتزان الانفعالي
) ، ودراسة  (1999أبوزيد)   النيال،و   من:  ي  1996شقي 

لطالبات وتأثر الأداء داخل  مستوى الخجل لدى ا  ارتفاع( ف 
الدراسي  يفش  ف   . الفصل  التعليمية) الخجل  المؤسسة  ي 

ف  السلبية  المشاعر   &Paulsen,Bruوجود 
Murberg,2006  .) 

به    الانفعال: /  3 الخجل، ويقصد  مكونات  الثالث من  التوتر،المكون  الكلام،  الجسدي)    القلق،  رهاب  الضيق 
ارتف اليدين،  تعرق  القلب،  خفقان  المعدة،  باضطراب  اكالشعور  الحرارة،  درجة  له   . الوجه( حمرار  اع  فالخجل 

  Crozier,1981).علاقة بالخوف والنقد الاجتماعي ونقص الكفاءة الاجتماعية) 

عند"هيل")   الخجل  أسباب  ي Hill,1989وتمثلت 
ف  الملائم  (  بالسلوك  الخجولي    معرفة   لمقتضيات   نقص 

ي القيام به،    انهم يعرفون السلوك الملائم لكنهم لا موقف معي   والسبب الآخر هو  
؛ أما التفسي  الثالث يرغبون ف 

ي قدراتهم على إصدار هذا السلوك.  أنهم
 يفتقرون إلي الثقة ف 

بأ ي ويفش ذلك 
يتشككن ف  الخجولات  اعتبار  ن  يتم  المواقف الاجتماعية، لذلك  ي 

ف  الشخصي   كفاءتهن  الرفض 
ي تبدو كأنها أسلوب حماية و 

ي وتقدير الذات   كأحد الحوافز الن  وقاية للذات، كما يرتبط الخوف من التقييم السلنر
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بالخجل ي  بل هي السلنر دراسة  أسباب  ،  للخجل حسب  وتختلف   . ( Koydemier & Demir,2008)   واضحة 
استخدام  إلي  يميلون   

الخجولي   الأشخاص  أن  بينت  ي 
الن  السابقة  الدراسات  نتائج  مع  الحالية  الدراسة  نتيجة 

أن .   (Orr et al., 2009, Sheldon, 2008) خدمات الشبكات الاجتماعية أكير من الأشخاص غي  الخجولي   
الذي   (Akbar & Afifah,2023) وسائل التواصل الاجتماعي له علاقة دالة ايجابية بتسويف وقت النوم  إدمان
ء  " Fomo"الفومو إلي يعزى   ي

مواقع التواصل الاجتماعي على    للإدمان هو المسبب  فبمعن  الخوف من فوات سر
كي   على  يؤثر    وهذا   وبالتالي تسويف وقت النوم 

.    الي  لا يبدو التسويف"كسبب"،       ومن هذا المنظور،  الدراسي
ل امبل" كنتيجة"  الالي   الطال  عدم  إلي لدى  يؤدي  الذي  الأمر   ، الجامغي والعادات   ب  المواقف  سلسلة كاملة من 

ي  سلنر تأثي   لها  ي 
الن  الأكاديمية  والسلوكيات  الممارسة  الأكاديمي بدءًا    . Klingsieck  ،(2013)   على  المجال  من 

إلي  إليه  نفسه  الأكاديمي   الافتقار  ، والتشب  كي  
إلي ذلك    الي  النفشي   إلي   -، وما  الانزعاج  أو الأشة،  العمل  بيئة 

الانزعاج   هذا  يسبب  أن  يمكن  القصوى،  الحالات  ي 
ف  الفرد.  القلق -لدى  أو  الطالب.   والتوتر   الاكتئاب    لدى 

 النفسية و  العصبية الشيرية بالمظاهر يتعلق  فيما  الأوجه ومتعددة الانتشار واسعة ظاهرة التسويف
التسويف   ويزداد .بالاندفاع إخراجه ويرتبط بالعصابية، يرتبط السلوك هذا استيعاب فإن للتسويف،

  السلبية، الانفعالية مع 
ً
ي  يحدث  ما  وغالبا

 تشكيل   إلي   يميل حيث ، النفسية الاضطرابات بعض ف 
ي  قليلة دراسات بحثت لقد .دائم سلوك 

 يكون  أن  يمكن للتسويف.  العصبية الارتباطات ف 
ا طوعيًا

ً
ة غي   نتيجة وأيض تحسي    ،  الكمالية الشخصية لسمات مباشر أن   تنظيم  على الفرد قدرة كما 

  يكون قد الانفعالات 
ً
ا فعال

ً
ي  جد

وعليه    Guillén) 2023,النوم   بوقت يتعلق  فيما التسويف سلوك الحد من ف 
المشكلة  الجامعة  أساتذة  أن مسؤولية    معالجة هذه 

ً
الحرص على    بدءا والمو من  الأدوات  ارد لطلابها من توفي  

ي تب  "الوقتإدارة  "مهارات   خلال التدريب على
امج الن   ,Díaz-Morales) ساعد على تحسي   أدائهم الأكاديمي الير

: التنظيم  (. 2019 ي
وري فهم ف   . ، الأولوية ، تحديد الهدف ، التخطيط  تتلخص مهارات إدارة الوقت ف   من الض 

و  الاجتماعية  )   الخصائص  للطلاب  والأكاديمية  والشخصية   ,.GarzónUmerenkova et alالديموغرافية 
أنماط    والتباينات  الاختلافات  (. 2020 ي 

الاختلافات  التسويفف  فهم  ي 
ف  بي      ساهم  الأكاديمي  الأداء  ي 

  الذكور ف 
ا  "سلوك التسويفأن" والإناث و 

ً
ا واحد

ً
   . ليس سلوك

 الخاتمة: 

وتسويف وقت النوم والخجل في  الأكاديميالوقوف على طبيعة العلاقة المتبادلة بين التسويف  إليهدفت الدراسة 
، وللتحقق من  ه المتغيرات في شكل وقوة العلاقةاكاديمية، لتبيان الي أي حد أثرت هذ  ظل متغيرات ديموغرافية و

وتسويف  الأكاديميذلك أجريت الدراسة على عينة من طلبة جامعة عمر المختار ، وتم تطبيق مقاييس التسويف 
عن البيانات الديموغرافية   استبيانوقت النوم والخجل وكلها) ترجمة الباحثة( والتحقق من صدقها وثباتها وتصدرها 

من المتوسطات والانحرافات ومعامل بيرسون والاختبار    إحصائيةللطلبة. تحليل البيانات بعدة وسائل  والأكاديمية
التائي ومعامل الانحدار وغيرها.وعرض النتائج ثم تفسيرها في ضوء اختبار صدق فروض الدراسة ومدى اتفاقها 

بين التسويف   إحصائياموجبة دالة  ارتباطيهابقة فكانت أهم النتائج : وجود علاقة لافها مع الدراسات الستواخ
  الأكاديميفي التسويف  والإناث بين الذكور  إحصائيةد فروق ذات دلالة و وجوتسويف وقت النوم . الأكاديمي

 .  الإناث لصالح  أنهامن متوسط الذكور أي  أعلى الإناث وتسويف وقت النوم والخجل .كان فيها متوسط 
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