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 مستخمص: ال

الاختلاف بين التأثير المباشر وغير المباشر لمضغوط الحياتية المُدركة  ىىدفت الدراسة إلى التعرف عم
 ،علاقة الارتباطية بين ىذه المتغيراتال ىوالتعرف عم ،والسموك الصحي من خلال فاعمية الذاتية كمتغير وسيط

 ،خاص قيمات بسكنٍ غتربات  بجامعة الأزىر المُ ( طالبة من الطالبات المُ 022تناولت الدراسة عينة قواميا )
من طالبات )الفرقة  (2,780)±وانحراف معياري قدره  ،( عامًا5.08 )ا ( عامً 02:07من ) تتراوح أعمارىن  

استخدمت حيث  ،شراف جامعة الأزىرية( بكمية الدراسات الإنسانية لمبنات بتفينا الأوالثانية بشعبة الترب ىالأول
 عداد الباحثة(.إمقياس السموك الصحي ) ،مقياس الضغوط الحياتية المُدركة ،الدراسة مقياس فاعمية الذات

ل منيا: معام ،عالجة الإحصائية لفروض الدراسة باستخدام بعض الأساليب الإحصائيةتمت المُ   
تحميل المسار وطريقة  ،المتعدد تحميل الانحدار ،بيرسون لحساب معاملات الارتباط بين متغيرات الدراسة

ا بين فاعمية الذات وأسفرت نتائج الدراسة عن وجود علاقة ارتباطية موجبة دالة إحصائي   ،الأرجحية العظمى
ووجود علاقة ارتباطية  ،(2,20دلالة ) ىتو غتربات عند مسوالسموك الصحي بالنسبة لطالبات جامعة الأزىر المُ 

كما توصمت  ،بين فاعمية الذات والضغوط الحياتية المُدركة( 2,20) ىسالبة ذات دلالة إحصائية عند مستو 
 ىإمكانية التنبؤ بالسموك الصحي من خلال الضغوط الحياتية المُدركة وفاعمية الذات لد ىنتائج الدراسة إل

لمضغوط الحياتية المُدركة من خلال فاعمية  وأن ىناك تأثيرًا غير مباشرٍ  ،عة الأزىرغتربات بجامالطالبات المُ 
 غتربات. ستيدفة من الطالبات الجامعيات المُ عينة الدراسة المُ  ىالسموك الصحي لد ىالذات كمتغير وسيط عم

 غتربات.البات المُ الط –السموك الصحي  –الضغوط الحياتية المُدركة  – : فاعمية الذاتالكممات المفتاحية
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Abstract:  

   The present study aimed to build a theoretical model proposed for  the causal  
relationship between the   variables of the study, and then validate the proposed  
model by examining the direct and indirect effect of Self-efficacy  to perceived  
life  stress    and  health  behavior  among   Expatriate   Female  Students   at 
Al - Azhar  University    . The sample of the study consisted of (200) Female 
student   who belonged to Education Section At Faculty Of Humanities   in 
Tafahna El Ashraaf. 

   The Researcher used   scale of Self –Efficacy, Scale of Perceived Life Stress 
and scale of Health Behavior (by: Researcher). the results  of  study   showed  
that  there  is a  significant  positive correlation between Self-Efficacy  and 
Health  Behavior, There is a significant negative  correlation between Self-
Efficacy  and Perceived Life Stress,  It could be predicted  with    Health  
Behavior   among  Expatriate Female  Students through  Self-Efficacy  and 
perceived life stress, the results also  showed  that    Self –Efficacy  is a 
mediator  variable between the relationship of  Life  Stress and  Health  Behavior  
among  Expatriate  Female  Students  at   Al - Azhar  University . 
Key words: Self-Efficacy  -  Perceived Life Stress –Health Behavior-  Expatriate  
Female  Students . 
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 :قدمةمُ أولًً: 

دول العالم ومنظماتو إلى بموغو، وتعمل جاىدة  ةا تسعى كافا وىدفًا ميم  أساسي  ا تُعد صحة الفرد مطمبً   
من أجل حياة صحية سميمة يسيم من خلاليا الفرد في تحقيق جيود التنمية المختمفة لأسرتو  ؛عمى تحقيقو
المستجد، كما  ولعل أحدثيا جائحة فيروس كورونا ،سيما في ظل انتشار الأوبئة والأمراض المُعدية ووطنو، ولا

قتصادية لرعاية المُصابين لاجتماعية والاتسبب مواجية الأمراض المُزمنة والمُعدية العديد من الأعباء النفسية وا
 ،إلى اىتمام العديد من الباحثين بدراسة السموك الصحي ىمما أد ؛أو المجتمعات ؛الفرد ىمستو  ىبيا سواء عم

 من انتشار الأمراض المُزمنة والأوبئة بكافة صورىا.  ة الحد  لمحاول ؛وتناول ما يرتبط بو من متغيرات

ويرجع انتشار العديد من الأمراض الصحية والمُزمنة إلى العادات والممارسات الخاطئة التي يتبعيا الفرد 
 ،مما قد يعرضو لممشكلات الصحية التي يمكن تجنب الإصابة بيا من خلال التدخل المبكر ؛منذ الصغر
، 0228 ،يناسإ)شحاتة، . وتوعية الفرد بمخاطرىا ،والأنماط المعيشية غير الصحية ،دات السموكيةوتعديل العا

000  ) 

وما يُصاحبيا  ،ونظرًا لأىمية المرحمة الجامعية في حياة الفرد، والتي تتزامن مع مرحمة المراىقة المتأخرة
رض طلاب الجامعة إلى العديد من وسموكيات محفوفة بالمخاطر المتزايدة، حيث يتع ،من توترات مرتفعة

أو المادي، في ظل  ،الأكاديمي أو ،الاجتماعي أو ،أو النفسي ،الصحي ىالمستو  ىالضغوط الحياتية سواء عم
سيما  العديد من الضغوط والصراعات التي يشيدىا العالم والمجتمعات وتتأثر بيا المؤسسات التعميمية ولا

لعديد من المشكلات الصحية، حيث تشير نتائج بعض الدراسات النفسية الجامعة، وترتبط الضغوط الحياتية با
صابة الفرد بالأمراض ا  و  ،إلى أن ىناك علاقة ارتباطية موجبة بين الآثار السالبة لمضغوط الحياتية المُدركة

 Sleepمنة واضطرابات النوم والس    Metabolic Syndromeالمُعدية والعضوية كمتلازمة التمثيل الغذائي 
Disorder  نتيجة العادات الصحية الخاطئة ؛السكر بالدم ىوارتفاع مستو. 

(Pervanidou & Chrousos, 2012) (Stults-Kolehmainen & Sinha, 2014) 

كافة المستويات  ىسيما المغتربين منيم من ظروف قاسية عم عاني العديد من طلاب الجامعة ولاويُ 
مما يصعب تحقيق التوازن النفسي والاجتماعي بشكل جيد  ؛صحيةوال ،والاجتماعية ،النفسية والاقتصادية

جرتيا منظمة أففي دراسة مسحية  ،سيما بالنسبة للإناث من الطالبات الجامعيات المغتربات بالنسبة ليم، ولا
 التعاون الاقتصادي والتنمية
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 (OECD,2017)Organization for Economic Co-Operation And Development   بغرض
قد توصمت إلى أن و دراك طمبة الجامعة لمضغوط الحياتية بالنسبة لمذكور مُقارنة بالإناث، إ ىمد ىلتعرف عما

الأكثر  سيما الضغوط الدراسية، وأن الإناث ىن   % من إجمالي  أفراد عينة الدراسة يتعرضون لمضغوط ولا66
طلاب  ىمى الشعور بجودة الحياة لدا عا لمضغوط بصفة عامة، كما أن الضغوط الحياتية تؤثر سمبً دراكً إ

القمق، والتوتر،  ىوارتفاع  مستو  سمبًا عمى آدائيم الأكاديمي، وصحتيم العقمية، وتؤثر ،الجامعة بصفة عامة
 والاكتئاب لدييم. 

الأكثر معاناة لممشكلات  ن الطالبات المغتربات ىن  إووفقًا لما تشير إليو بعض الدراسات النفسية ف  
وكذلك  ،يكوسوماتية المرتبطة بالجياز اليضمي، الييكل العظمي، ومشكلات الجياز العصبيوالأعراض الس

بالطالبات غير  ةا بالتعب والقمق مُقارنالأكثر شعورً  بصار، كما أنين  مشكلات ترتبط بحاستي السمع والإ
 (0، 0207يناس، إالمنعم،  عبد ،)أبو النيل، محمود. المغتربات

 ،ومواجية الحياة الجامعية بكافة تبعاتيا ،سرة ورعايتياعن كنف الأ مة بعيدًاحيث يواجين تجربة الإقا
يا مواجيتيا، وتحمميا لأعباء يمما يعرض الطالبة إلى العديد من المشكلات التي يجب عم ؛وضغوطيا المختمفة

ور بالوحدة ا عمى النمو النفسي والعضوي، كما يعزز الشعالحياة والضغوط الحياتية بمفردىا، وينعكس سمبً 
الكثير من الطالبات المغتربات العديد من الأعراض المُصاحبة  ىوالمعاناة النفسية والصحية لدييا، فتظير لد

 ،لتمك المشاعر السمبية ومنيا الصداع، الشعور بالضعف، فقدان الشيية، اضطرابات النوم.)جعيص، عفاف
 ( 527، 0207، ىالحديبي، مصطف

مما يعني  ؛مختمفة ،وثقافية ،واقتصادية ،البات المغتربات إلى  بيئات اجتماعيةونظرًا لانتماء الط       
والاتجاىات المكتسبة خلال عممية التنشئة الاجتماعية، وتباين القيم الاجتماعية بين  ،التفاوت في المفاىيم

والضغوط الحياتية والسمات الشخصية وردو الأفعال تجاه المواقف  ،واختلاف العادات اليومية ،رفيقات المسكن
دراكيا بصورة أكبر، حيث  إمما يفرض المزيد من الضغوط ويساعد عمى  ؛اليومية المتعددة التي  يتعرضن ليا

أحد أىم المشكلات الاجتماعية التي تعانييا الطالبة  يوالعطف الوالد ،يمثل غياب الأسرة وفقدان الجو الأسري
والخوف من الفشل، وصعوبة التركيز وتدني  ،الأكاديمي ستقبمين  مما يؤدي إلى سيطرة القمق تجاه م ؛المغتربة

العديد من الضغوط الاجتماعية التي قد تشعر أماميا بالعجز، حينما  ةا، وتجنب مواجيالأداء الأكاديمي أحيانً 
 فتفقد الطالبة الشعور بالأمان ؛وقدرتيا عمى التحمل والتعامل معيا ،مكاناتياإتتطمب قدرات تتجاوز حدود 

 والطمأنينة.
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الضغوط الحياتية وبناء السموك الصحي لدى الفرد ببعض المتغيرات النفسية الإيجابية  ةوترتبط مواجي
 ،، والتي تشير إلى مدى ثقة الفرد بذاتوSelf -Efficacy ة الذات يالتي تيدف إلى توجيو سموكو، ومنيا فاعم

 Bandura, A. 1997)نجاز ىدف معين. إغرض ب ؛وقدرتو عمى تنظيم مياراتو المختمفة والاستفادة منيا
حيث تسيم فاعمية الذات في تحقيق الفرد لأىدافو الشخصية، فالأحكام والمعتقدات التي يتبناىا الفرد  (75,

مكاناتو تمعب دورً  ا تجاه أداؤه، ومدى قدرتو عمى تحقيق الإنجاز، وبذلك تمكن فاعمية الذت ا ميم  حول قدراتو، وا 
مناعتو، فالفرد الذي يحظى  و لمعادات الإيجابية التي تساعده في بناء السموك الصحي وتعزيزالفرد من ممارست

 بقدر جيد من فاعمية الذات، يمكنو التصدي لممشكلات ومواجية الضغوط الحياتية بصورة أفضل، ومن ثم  
اء الفرد لكافة دأك( et al.2020,104 -112 ،Michaela C. Pascoe)ينعكس ذلك عمى أدائو لمسموك الصحي. 

والامتثال  ،الأنشطة التي تيدف إلى تنمية الجانب الصحي كالغذاء الصحي، وما يبذلو من نشاط بدني
وتسبب العديد من  ،مات الطبية، في ظل الظروف الحياتية الضاغطة والتي أصبحت بمثابة صدمةيلمتعم

بصورة أكبر قد يدفع الفرد دراك الضغوط إف  (Amponsah, M.2010 ,89)الأمراض السيكوسوماتية.  
ىمال الممارسات الصحية، لذا ينبغي عمى الفرد مواجية الأمراض من خلال التدريب عمى أداء السموك لإ

مما ينعكس بصورة إيجابية عمى صحتو، وتحفيز مناعتو لمتصدي لتمك  ؛الصحي المناسب وتعزيزه لديو
 المشكلات الصحية.  

(Waqas, Khan, Sharif, Khalid, & Ali ,2015) ; (2010 .Ambrose, et al) 

ا بين الضغوط الحياتية المُدركة والسموك الصحي لدى الطالبة المغتربة وتمعب فاعمية الذات دورًا وسيطً 
تحظى بو من فاعمية الذات، ويؤدي ارتفاع  دراك الطالبة لمضغوط الحياتية عمى قدر ماإحيث يتوقف مدى 

دراك إومن ثم تدني  ؛وانخفاض التأثر بيا ،ي القدرة عمى مواجية الضغوطفاعمية الذات من خلال الاعتقاد ف
يجابية، فتصبح الطالبة المغتربة أكثر قدرة عمى  الضغوط الحياتية، والتعامل مع المواقف الضاغطة بكفاءة وا 

وما يرتبط بو من أنشطة وممارسات يومية ترتبط بالجانب الصحي لدييا من عناية  ،داء السموك الصحيأ
جراء الفحص الطبي وطمب المشورة الطبية عن الحاجة، في حين يؤدي تدني فاعمية إوالحرص عمى  ،بالجسد

وتدني الثقة  ،مما يجعميا أكثر شعورًا بالعجز ؛دراك لمضغوط الحياتية بصورة أكبرإالذات لدى الطالبة إلى 
 ات غير الصحية. والممارس ،والقدرة عمى المواجية والاستسلام لمعادات الخاطئة ،بالنفس

 وتعرضين   ،ونظرًا لتكرار شكاوي الطالبات المغتربات من المشكلات الصحية خلال اليوم الدراسي
والممارسات الصحية  ،للأمراض المُزمنة، تتضح مدى أىمية فاعمية الذات ودوره في بناء السموك الصحي

ي الصحي لدى الطالبة، والمساىمة في عتقدات الصحية ورفع مستوى الوعالسميمة، من خلال التعرف عمى المُ 
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 عن ضرورة التركيز عمى تحمل الطالبة رفع الغموض عن أخطر عدو يواجيو ألا وىو المرض، فضلًا 
المرتبطة  دراك عوامل الخطرإلأن ذلك سيؤدي بالنياية إلى  ؛الجامعية المسؤولية عن صحتيا الشخصية

أو الفعاليات التي تواجييا. فمكي يقوم الفرد بأداء  ،نشطةمما يحدد اختيارات الطالبة  للأ ؛صابة بالمرضبالإ
بالإضافة إلى توقعات النتيجة، فعمى  ،السموك الصحي فإن دوافعو لا تتأكد إلا عندما يمتمك الكفاءة المطابقة

من أجل أن يتوقف عن التدخين،  ؛و ألا يدرك فقط أن التدخين مضر بالصحةيسبيل المثال فالفرد المُدخن عم
ن والتي تُعد أكثر صعوبة من  ،ا بأنو قادر عمى تحمل عممية الإقلاع عن التدخينما عميو أن يكون مقتنعً وا 

 (    (Hua ,j & Jennifer L. 2020,1-13                                      التدخين ذاتو.      

بالعادات الصحية  ولذلك فيناك حاجة مُمحة لمعمل عمى توعية الطلاب في مراحل تعمىمية مبكرة
 في البداية من الوقوف عمى مدى الإلمام بالوعي الصحي والعادات الصحية السميمة لدييم ولا بد   المناسبة، ولا

والانطلاق نحو البرامج  ،تاحة الفرصة لمتدخل الإيجابيإمن أجل  ؛سيما بالنسبة لمطالبات الجامعيات المغتربات
والتخمي عن العادات غير  ،ة المغتربة إلى اتباع سموك صحي جيدالة، حيث تحتاج الطالبالتوعوية الفع  

الباحثة  ىالصحية. ونظرًا لما لفاعمية الذات من دور إيجابي بوصفيا أحد العوامل المنبئة بالسموك الصحي، تر 
ط أىمية تناول متغيرات الدراسة الحالية والتي تتمثل في العلاقة بين فاعمية الذات كمتغير وسيط بين الضغو 

لمتعرف عمى دور فاعمية الذات  ؛غتربات بجامعة الأزىرالحياتية المُدركة والسموك الصحي لدى الطالبات المُ 
داء الطالبات المُغتربات لمسموك الصحي أمدى الالتزام والحرص عمى  دراك الضغوط الحياتية، ومن ثم  إفي 

 ليا. مقابل السموك غير الصحي، في ظل الضغوط الحياتية اللاتي يتعرضن

 مشكمة الدراسة:ثانيًا: 
لمعديد من الأمراض المُزمنة والأوبئة المُعدية، ومعاودة ظيورىا بعد اختفائيا  يشيد العالم مؤخرًا تفش 

كما تُعد الأمراض المُزمنة واحدة من المشكلات   -فيروس كورونا المستجد  ولعل أحدثيا انتشار -مدة طويمة 
لموفيات عمى مستوى العالم، ويتسارع مُعدل الإصابة  ، إذ تعتبر السبب الرئيس  الميمة التي بات العالم يواجييا

%( من اجمإلي  72%( من مجموع الوفيات و) 62نيا تتسبب بنسبة )إبيا خلال الآونة الأخيرة، حيث 
%( عمى  70%( و) 60)  ىعدلين إلالإصابة بالأمراض عمى مستوى العالم، ومن المتوقع  ارتفاع ىذين المُ 

 .م0200لتوالي بحمول عام ا

 (Freire, C,et al, 2019);( 0209 ،النيال، مايسة أحمد :)عبد الخالق، أحمد محمد
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نظرًا لممعاناة التي  يتعرض ليا  ؛ا للإنسانا حقيقي  لذا فقد باتت مواجية الأمراض المُزمنة تمثل تحدي  
فقط، كما  انتشارىا عمى فئة كبار السن   يقتصرسيما الشباب خلال المرحمة الجامعية، بعدما  كان  الأفراد ولا

بل المتخصصين في المجال الصحي بارتفاع حالات الإصابة بالأمراض المُزمنة عمى أن ىناك توقعات من ق  
سيما بالنسبة لمدول النامية،  مستوى العالم، عمى الرغم من التقدم العممي الذي يشيده الجانب الصحي،  ولا

مما يمزم تعديل  ؛0205وارتفاع نسبة الوفيات بحمول عام  ،اد للأمراض المُزمنةوتعرض المزيد من الأفر 
 سموكيات الأفراد لتكون أكثر مراعاة لمجانب الصحي.  

(Morowatisharifabad, et al.2006); (Halina ,z &  Wieczkowska. 2016)  

مات بسكن خاص لحالات من ا لما وجدتو الباحثة من تكرار تعرض الطالبات المُغتربات المقيونظرً  
وأثناء المحاضرات، والشكاوي المستمرة من آلام عضوية ترتبط  ،غماء وفقدان الوعي خلال اليوم الدراسيالإ

ا لتدني الوعي بالسموك الصحي لدى بمعاناتين من مشكلات صحية  مختمفة، والتي قد تتفاقم أحيانًا نظرً 
ين الجامعي الأول، حيث تتُعرض الطالبات المُغتربات ممن خلال عام سيما المستجدات منين   الطالبة، ولا

ا عن كنف الأسرة ورعايتيا، ويجب عمى ينتمين لمحافظات نائية لضغوط حياتية عديدة فرضتيا المعيشة بعيدً 
الطالبة المغتربة تمبية العديد من الميام الدراسية والشخصية، بما تفرضو من ضغوط عديدة ينبغي عمييا 

 لا يتعرض مستقبميا الأكاديمي لمخطر. ىمواجيتيا، حت

ترشيدًا لمنفقات  ما يرتبط بو من ممارسات ؛ىمال الجانب الصحي و إ ىمما قد يدفع الطالبة المغتربة إل
وكثرة الأعباء المادية التي يمزم تدبيرىا، وضيق الوقت أحيانًا، وعدم وعي الطالبة  ،في ظل الموارد المحدودة
الأمر  ن  إومن ثم تتعرض العديد من الطالبات لممشكلات الصحية، بل  ؛موك الصحيالمغتربة بمدى أىمية الس

زمن، أمراض سوء زمنة كارتفاع ضغط الدم المُ إصابة الطالبة بأمراض عضوية بصورة مُ  حد   ىقد يتفاقم إل
 ،يناسإنعم، )أبو النيل، محمود & عبد الم. نيميا، الإصابة بالسكري، الأرق، وغيرىا من الأمراضالتغذية والأ

0207) 

ا لما يفرضو انتشار الأمراض من أعباء وتبعات عمى الفرد والمحيطين بو عمى كافة المستويات، ونظرً 
الممارسات غير  ى% من الإصابة بالأمراض المُزمنة قد ترجع إل52ليو بعض الدراسات من أن إوما تشير 

 ،ا لتراجع النظام الغذائينظرً  ؛اض المختمفةمما قد يُعرضو لخطر الإصابة بالأمر  ؛الصحية من جانب الفرد
 Paula 2019) لصحتو. داء الفرد لمسموك المُعززأحجام الفرد عن ا  والعزوف عن ممارسة الرياضة، و 

Álvarez-Huerta,                                                ) 
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لدى الفرد، حيث يؤدي تراكم  ولما لمضغوط الحياتية المُدركة من أثر سمبي يرتبط بالسموك الصحي
دراكيا بوصفيا  ،المزيد من المعاناة ىوتكرار وتنوع المشكلات الحياتية التي تتعرض ليا الطالبة المغتربة إل وا 

مما يعرضيا للإصابة بمشكلات صحية  ؛الممارسات غير الصحية ىضغوطًا حياتية، والتي قد تدفع الطالبة إل
 والأمراض المُزمنة.  

إدراك الطالبة المغتربة لمضغوط الحياتية المختمفة التي تتعرض ليا عمى فاعمية الذات  ويتوقف مدى
والأنشطة المُعززة لو،  ،لدييا، حيث تُعد فاعمية الذات من أكثر المفاىيم النفسية ارتباطًا بالسموك الصحي

من إجراءات نحو تحسين  اتخاذ الفرد لمقرار المناسب، وما يرتبط بوا في وتمعب فاعمية الذات دورًا ميم  
فلا يمكن تعديل السموكيات غير الصحية لدى الفرد إلا إذا كان يمتمك فاعمية ذاتية والاعتقاد بأنو  ،الصحة

عمى ذلك فإن تنمية الموارد الشخصية ىي إحدى  سيكون قادرًا عمى تحقيق اليدف المنشود، علاوةً 
  الاستراتيجيات الرئيسة لتعزيز الصحة. 

أن تغيير المعتقدات لا يضمن تغيير السموك، في حين تمكن  ىإل (hotta, 2009,271)Sneiويشير 
 والاجتماعية والشخصية.  ،وأسبابيا البيئية ،استراتيجيات فاعمية الذات الأفراد من السيطرة عمى سموكياتيم

ما يتطمب م -في حدود عمم الباحثة  -ونظرًا لندرة البحوث العربية التي تناولت عمم النفس الصحي 
عمم النفس الإيجابي  ىالتعرف عمى المتغيرات المؤثرة في السموك الصحي، والتي ينتمي بعضيا إل ىالحاجة إل

وتناول المزيد من  ، تضافر كافة الجيود لتنمية الوعي الصحي ىكما أن ىناك حاجة مُمحة إل ،كفاعمية الذات
سيما الطالبة الجامعية  لصحية لدى طمبة الجامعة ولاالبحوث النفسية التي تيتم بالسموك الصحي والممارسات ا

لما يمثمو السموك الصحي من أىمية لدى  ؛لقاء الضوء عمى العادات السموكية الصحية لديياا  المغتربة، و 
 .ا عن ذويين  الطالبات المُغتربات في ظل الضغوط الحياتية اللاتي يتعرضن ليا أثناء الإقامة بعيدً 

 دراسة الحالية من خلال التساؤلًت التالية:ويمكن بمورة مشكمة ال 

 ما العلاقة بين فاعمية الذات والسموك الصحي لدى طالبات جامعة الأزىر المُغتربات؟ -0

 العلاقة بين الضغوط الحياتية المُدركة والسموك الصحي لدى طالبات جامعة الأزىر المُغتربات؟ ما -0

 مُدركة لدى طالبات جامعة الأزىر المُغتربات؟ما العلاقة بين فاعمية الذات والضغوط الحياتية ال -0

 ىل يمكن التنبؤ بالسموك الصحي من خلال فاعمية الذات لدى طالبات جامعة الأزىر المُغتربات؟  -7
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ىل يمكن التنبؤ بالسموك الصحي من خلال الضغوط الحياتية المُدركة لدى طالبات جامعة الأزىر   -5
 المُغتربات؟

كمتغير وسيط والضغوط الحياتية المُدركة والسموك الصحي لدى عينة من  ما العلاقة بين فاعمية الذات -6
 الطالبات المُغتربات بجامعة الأزىر؟ 

 ف الدراسة:اهدثالثاً: أ
 :  ىتيدف الدراسة الحالية إل

 التعرف عمى العلاقة بين فاعمية الذات والسموك الصحي لدى الطالبات المُغتربات بجامعة الأزىر. -

قة بين فاعمية الذات والضغوط الحياتية المُدركة لدى الطالبات المُغتربات بجامعة التعرف عمى العلا -
 الأزىر. 

التعرف عمى العلاقة الارتباطية بين فاعمية الذات كمتغير وسيط بين الضغوط الحياتية المُدركة والسموك  -
 الصحي لدى الطالبات المُغتربات بجامعة الأزىر.

لصحي من خلال فاعمية الذات والضغوط الحياتية المُدركة لدى الطالبات مدى إمكانية التنبؤ بالسموك ا -
 المُغتربات بجامعة الأزىر. 

نموذج سببي مُفترض يحدد  ىالتعرف عمى دلالة العلاقات السببية بين متغيرات الدراسة لمتوصل إل -
ركة والسموك الصحي لدى وعلاقتيا بالضغوط الحياتية المُد ،الآثار المباشرة وغير المباشرة لفاعمية الذات

 الطالبات المُغتربات بجامعة الأزىر. 

 أهمية الدراسة:  رابعًا: 
  الأهمية النظرية:أولًً 

تستمد الدراسة الحالية أىميتيا من خلال التعرف عمى مدى إمكانية التنبؤ بالسموك الصحي لدى  -0
 لحياتية المُدركة لدى الطالبة المغتربة.الطالبات المُغتربات بجامعة الأزىر من خلال فاعمية الذات والضغوط ا

تتناول الدراسة الحالية أحد أىم المراحل وتتمثل في المرحمة الجامعية وما يُصاحبيا من مشكلات  -0
 سيما الطالبة المغتربة.  وضغوط حياتية تتعرض ليا الطالبة الجامعية ولا
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  .لطالبة الجامعية المغتربةالتعرف عمى طبيعة السموكيات الصحية وغير الصحية التي تمارسيا ا -0

ا وتتمثل في فاعمية الذات والسموك الصحي لدى تتناول الدراسة الحالية متغيرات إيجابية حديثة نسبي   -7
 طالبات الجامعة المُغتربات.

وقامت باختبارىا  ،درة الدراسات النفسية عمى المستوى المحمي والعالمي التي تناولت متغيرات الدراسةنُ  -5
من  - تيح لمباحثةأفي ضوء ما  -تتمثل في: فاعمية الذات، الضغوط الحياتية، السموك الصحي  مجتمعة والتي

ا نظرً  ؛سيما الدراسات العربية ذلك عمى الرغم من الحاجة المُمحة لتناوليا دراسات قامت بالاطلاع عمييا ولا
 لأىميتيا خلال الآونة الأخيرة. 

 ثانيًا الأهمية التطبيقية: 

: مقياس تاليةعداد بعض الأدوات التشخيصية لمتغيرات الدراسة تمثمت في المقاييس الإفي  تسيم الدراسة -0
 وكذلك مقياس السموك الصحي لمطالبة الجامعية.  ،ومقياس الضغوط الحياتية ،فاعمية الذات

 التعرف عمى مدى أىمية متغيرات الدراسة الحالية وتفاعميا في ضوء اختبار العلاقة بين فاعمية الذات -0
 كمتغير وسيط والضغوط الحياتية المُدركة والسموك الصحي لدى الطالبات المُغتربات في جامعة الأزىر. 

بعمل دراسات  التأكيد عمى ضرورة تضافر كافة الجيود لمقائمين عمى العممية التعميمية، ومتخذو القرار -0
وعلاج المشكلات  ،المغتربينسيما  مراض العضوية الشائعة بين الطلاب ولالمتعرف عمى كافة الأ ؛مسحية

 منيا. الصحية لدييم في ظل انتشار الأوبئة، وتوعيتيم بالتعامل الجيد مع تمك المشكلات لمحد  

 جرائية:مصطمحات الدراسة الإخامسًا: 

 :   Self - Efficacyأولًً فاعمية الذات 

ويُقصد  ،عمم النفس الإيجابي ىإلأحد المفاىيم النفسية التي تنتمي ا عمى أنها: جرائي  إوتُعرفها الباحثة 
وبذل  ،ا لما يمتمكو من قدرات وقدرتو عمى المبادأةنجاز الميام وتحقيق أىدافو وفقً إبيا ثقة الفرد في قدرتو عمى 

ويعبر عنيا من خلال الدرجة التي تحصل عمييا الطالبة الجامعية باستخدام مقياس فاعمية  ،الجيد والمثابرة
 والمثابرة. ،وبذل الجيد ،لية المبادأةابعاد التعداد الباحثة( والذي يتناول الأإدراسة الحالية )الذات المُستخدم في ال

المشكلات الصعبة  مدى مرونة تحديد الأىداف والأولويات، والمبادرة لحل   ى: ويشير إلعد الأول المبادأةالبُ 
  .بالنفع خرىن، واستثمار الوقت بما يعود عمى الفردبطريقة منظمة، ومساعدة الآ
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المشكلات والتعامل معيا، وتصويب  : ويشير إلى مدى الجيد الذي يبذلو الفرد لحل  عد الثاني بذل الجهدالبُ 
 الأخطاء، وتنمية الفرد بجوانب الضعف وقصور القدرات لديو.

ىتمام نجاز ميامو، والاوتشير المثابرة إلى مدى استمرارية الفرد في بذل الجيد لإ عد الثالث المثابرة:البُ 
عادة المحاولة لإ ،بتفاصيل العمل وتحميل الأىداف  نجاز الميام المختمفة. وا 
 : Perceived Life Stressثانيًا الضغوط الحياتية المُدركة  

: جممة المواقف العصيبة والأحداث الحياتية الضاغطة سواء كانت ا عمى أنهاجرائي  إوتُعرفها الباحثة 
أم صحية، التي تتعرض ليا الطالبة المغتربة، وتسبب ليا الإحساس  ،قتصاديةأم ا ،أم اجتماعية ،كاديميةأ

ا يوالضيق، الناجم عن عجز الطالبة عن مواجيتيا بكفاءة وفاعمية، والتي يمكن التعبير عن ،والتوتر ،بالقمق
ستخدم في الدراسة ية لاستجابة الطالبة عمى مقياس الضغوط الحياتية المُدركة المُ ا من خلال الدرجة الكم  جرائي  إ

 وىي: ،بعاده المختمفةأة بيلاالح

: وىي الضغوط المُدركة التي تتعمق بالجانب الأكاديمي من حيث مدى صعوبة الضغوط الدراسية :عد الأولالبُ 
 وقمق الإخفاق الأكاديمي.  ،والأعباء الدراسية، وعدم القدرة عمى إدارة الوقت ،المقررات الدراسية

 وأ ،ن وأفراد الأسرةي: وتشمل الضغوط الحياتية المرتبطة بالوالدغوط الًقتصادية والًجتماعيةالض :عد الثانيالبُ 
 وانخفاض الدخل.     ،مكانات الماديةونقص الإ ،الجوانب الاجتماعية

: وتشمل الضغوط والمواقف التي ترتبط بالجانب الشخصي الضغوط الشخصية والصحية :عد الثالثالبُ 
  .وافتقاد الخبرة، وعجز الطالبة عن الرعاية الصحية لذاتيا ،جيادلإوا ،كالشعور بالوحدة

 : Healthy Behaviorالسموك الصحي  :ثالثاً

ا: الدرجة التي تحصل عمييا الطالبة الجامعية المغتربة وتشير إلى مدى ممارستيا جرائي  إيُعرف السموك الصحي 
بعاده الفرعية والتي أمُستخدم في الدراسة الحالية بلمسموك الصحي السميم باستخدام مقياس السموك الصحي ال

 ة:يلاتتمثل في الأبعاد الت

ومدى اتباع الفرد ليا كتناول  ،اليومية : ويرتبط بالعادات الصحيةوميةيلاالممارسات الصحية  :عد الأولالبُ 
 والحفاظ عمى الوزن المناسب.  ،ا وكيفًاالغذاء الصحي كم  
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 ،: ويتناول مدى الرعاية التي تقدميا الطالبة لنفسيا وجسدىاجسم والفحص الطبيالعناية بال :عد الثانيالبُ 
 ،وممارسة الرياضة ،والاسترخاء ،والحفاظ عمى المظير الصحي الملائم، وما يرتبط بأمور النظافة الشخصية

 مات الطبيب.  ياللازمة وفقًا لتعم وتناول العقاقير

 :  Expatriate Studentsالطالبات المُغتربات     :رابعًا

الطالبات المقيمات بسكن خاص عمى نفقتين الخاصة، ممن ينتمين إلى محافظات نائية  ويقصد بين  
والثانية بشعبة التربية بكمية الدراسات الإنسانية  ىمختمفة بجميورية مصر العربية، من طالبات الفرقة الأول

 بتفينا الأشراف بمحافظة الدقيمية. 

 ري لمدراسة: طار النظالإسادسًا:
 :  Self -Efficacyفاعمية الذات  :أولًً 

كما يُعد من  ،يُعد مفيوم فاعمية الذات أحد المفاىيم النفسية التي تنتمي إلى عمم النفس الإيجابي الحديث
من خلال   Banduraأكثر المفاىيم النظرية أىمية في مجال الصحة النفسية، وقد عُرف من خلال باندورا 

فية الاجتماعية والتي تقوم عمى مبدأ التفاعل المتبادل بين المعرفة والسموك والبيئة بما تشتمل النظرية المعر 
أو معتقدات الفرد حول  ،وتفسر فاعمية الذات لدى الفرد تحت مُسمى توقعات فاعمية الذات ،عميو من مؤثرات

موك الإنساني متشابك وعمى درجة النظرية المعرفية الاجتماعية أن الس ىقدرتو عمى الإنجاز لسموك معين، وتر 
وتوقعاتو بمدى كفاءة قدراتو في التعامل مع  ،ترتبط بمعتقداتو هو ومشاعر ئفسموك الفرد وأدا ،كبيرة من التعقيد

 وأيضُا فيو العديد من العوامل والمتغيرات كالعوامل الشخصية التحديات المحيطة بو، وتؤثر

 وتحقيق أىدافو. ،فيي تعمل جميعيا عمى توجيو سموكو مل المعرفية،المؤثرات البيئية المختمفة، وكذلك العوا 

Bandura, 1987,89)) 

وتقوم نظرية فاعمية الذات عمى أساس أن الأحكام الصادرة عن الفرد تعبر عن مدى  قدرتو عمى القيام 
تطيع القيام بو، بسموكيات معينة فيي ليست مجرد مشاعر عامة، ولكنيا تقويم يقوم بو الفرد تجاه ذاتو عما يس

ومقاومة  ،وتحدي الصعاب ،ومدى مثابرتو، وقدرتو عمى بذل الجيد، ومرونتو في التعامل مع المواقف المعقدة
ا في دافعية ا ىامً الفشل، وتُعد فاعمية الذات من أىم ميكانيزمات القوى الشخصية لدى الأفراد، حيث تمثل مركزً 

د الفرد عمى مواجية الضغوط التي تعترضو خلال المراحل الحياتية الأفراد لمقيام بأي عمل أو نشاط، فيي تساع
 المختمفة. 
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 تعريف فاعمية الذات: -

خلال موقف  بوصفيا سياق من التقييم الذاتي حول الكفاءات الشخصية (Bandura A. 2007) يعرفيا
  .ذاتيا مكاناتو، وليس الحكم عمى القدرات بحد  إمعين، وما يمكن لمفرد أن يفعمو في ظل 

عمى أنيا مستوى القدرة المُدركة والتي تتغير  (Cdbert; Coach Mc. 2010,38) في حين يُعرفيا
 وتتأثر بالمواقف داخل البيئة.   ،في أىداف وعمل الفرد ربناءً عمى الموقف أو الميمة، والتي تؤث

لقدرة عمى وا ،( أن فاعمية الذات لا يقتصر أثرىا عمى الثقة بالنفس0200) ىويرى حجازي، مصطف
 الفرد. ةوتحفيز جدار  ،أثرىا نحو الصحة النفسية بل يمتد   ،مواجية الأزمات

ومدى  ،وتحدد فاعمية الذات المسار والإجراءات السموكية التي يتبعيا الفرد سواء كانت نمطية أم مبتكرة 
 يمان الفرد وثقتو بإمكاناتو خلال الموقف.         إ

                       )Garza، K. K.، Bain، S. F.، & Kupczynski، L. 2014، 22)                  

بوصفيا المُحدد المعرفي والوجداني لسموك الفرد، ومدى مثابرتو،  zumbrunn.et, al,2019)ويعرفيا )
 .وقدرتو عمى التنظيم الذاتي والإنجاز

 ،يم اليامة لمتغمب عمى الضغوطإلى أن فاعمية الذات ىو أحد المفاى ((Freire.et,al, 2019كما يشير 
 والحماية من آثار الضواغط الحياتية خلال المرحمة الجامعية.

كما يمكن تعريف فاعمية الذات باعتبارىا: معتقدات الفرد بأنو قادر عمى النجاح في أداء الميام المُوكمو 
لفرد في كفاءتو خلال المواقف والتعامل مع المواقف المستقبمية، ففاعمية الذات تعبر عن مدى اعتقاد ا ،ويإل

 فاعمية الذات في حال اعتقاد الفرد بأنو عاجز عن أداء سموك معين.    يالمختمفة، وتتدن

: أحد المُحددات اليامة لمسموك من خلال التعريفات السابقة يمكن لمباحثة تعريف فاعمية الذات بأنه
تو وتوقعاتو يذات في طبيعة معتقدات الفرد عن فاعمويتمثل مفيوم فاعمية ال ،الإنساني، ويُسيم في بناء الذات

 ،وبذل الجيد اللازم ،المرتبطة بمياراتو عند التعامل مع المواقف الحياتية الضاغطة، وقدرتو عمى المبادأة
 لتحقيق اليدف المنشود. ؛والمثابرة عمى بذل الجيد

 : Dimensions of self -efficacyأبعاد فاعمية الذات    -

 :اليأبعاد فاعمية الذات عمى النحو الت(Bandura.A, 1994)  حدد باندورا
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ويُعبر عن مدى اعتقاد الفرد في تعرضو لمصعوبة المرتبطة بأداء  : Magnitudeعد الأول قدرة الكفاءة البُ 
ا لما تفرضو نظرً  ؛وقوة الدوافع لديو، وقد يرفض البعض مواقف التحدي ،الفرد إلى تحقيقو ىالسموك الذي يسع

 وخبرة ومعمومات سابقة. ،داء شاقأو  ةعوبمن ص

وفاعميتو الذاتية ونقميا  ،ويشير إلى مدى تعميم الفرد لخبراتو المكتسبة :Generalityعد الثاني العمومية البُ 
 فراد في قدرتيا عمى التعميم خلال المواقف.خلال مواقف شبيية تالية، وتتفاوت الأ

مكنو ويشير إلى مدى اقتناع الفرد بفاعميتو الذاتية ومثابرتو التي تُ  : strengthالقوة  عد الثالث الشدة أوالبُ 
والتفاوت بين الأفراد من حيث إدراكيم لقدراتيم  ،نجاز الميام بنجاح، وىناك العديد من الفروق الفرديةإمن 

 (Bandura.A, 1994, 73)وقوتيم في مواجية المواقف.  

داء السموك : المبادأة وتشير إلى مبادرة الفرد لأت إلىوقد قامت الباحثة بتصنيف أبعاد فاعمية الذا
ال، بينما يشير بذل الجيد إلى ما يقوم بو الفرد من سموك بغرض تحقيق اليدف، وتشير المثابرة عمى مدى الفع  

حرك سموكو نحو لتحقيق اليدف وما يحظى بو من دوافع تُ  ؛قدرة الفرد عمى الاستمرار في بذل الجيد المطموب
 اليدف. 

 الذات: ةخصائص فاعمي -

 ومنيا: ،فاعمية الذات المرتفعة بالعديد من الخصائص ييتميز الأفراد ذو  

 وقدرتو عمى تحقيق النجاح في أداء أي عمل.  ،اعتقاد الفرد في إمكاناتو وقدراتو وثقتو بنفسو -

 والنفسية. ،والعقمية ،والقدرة الفسيولوجية ،ترتبط فاعمية الذات بدافعية الفرد خلال الموقف -

ومستقرة في سموك الفرد فيي مجموعة من الأحكام لا ترتبط  ةكما تتميز فاعمية الذات بأنيا سمة غير ثابت -
 نجازه حاليًا.إفقط بما ينجزه الفرد بل بالحكم عمى ما يمكنو 

لقادر عمى التنبؤ ترتبط فاعمية الذات بمدى قدرة الفرد عمى التنبؤ والتوقع، وذلك لا يؤكد بالضرورة أن الفرد ا -
مكانات مرتفعة.     (Bandura, A. 1997, 145) يحظى بقدرات وا 

 والسعي إلى تطويرىا.  ،اختيار الميام الصعبة والالتزام بيا -

  .والتركيز عمى الأىداف ،والتفاؤل والتخطيط لممستقبل ،ارتفاع مستوى القدرة عمى تحمل المسئولية -

 ورىم بفاعمية الذات إذا ما واجيوا الفشل. فاعمية الذات شع ويستحضر مرتفع -
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 وضبط النفس في مواجية التحديات. ،فاعمية الذات بالمثابرة ويتسم مرتفع -

أو نقص الميارات اللازمة لأداء الميام  ،الفاعمية المرتفعة فشميم بعدم كفاية الجيد المبذول ويفسر ذو  -
 (77، 0206 ،بنجاح. )عطا الله، محمد إبراىيم

 فاعمية الذات بالخصائص التالية:  وي حين يتصف منخفضف     

 لمفشل عند أداء الميام الصعبة. ةالاستسلام بسيول -

 والانشغال بالنواقص. ،تدني الطموحات -

 ا بالنتائج الفاشمة.كثر اىتمامً أالميل إلى تضخيم الميام المطموبة وىم  -

شعور بالاكتئاب.                                                                                                      وسرعة ال ،من الصعب تكرار المحاولات لموصول لمنجاح -
(Yadak, 2017, 157-174) 

 : sources of self -efficacyمصادر فاعمية الذات  -

 ىي: ،درتتحسن من خلال أربعة مصا إلى أن فاعمية الذات  (Bandura,A. 2007)  يشير 
تؤدي تجارب النجاح إلى الرغبة في  :performance accomplishmentدائية نجازات الأالإ -  1

نجازات خلال مواقف لاحقة فنجاح الأداء يرفع إوما حققو من  ،المزيد من النجاح فيميل الفرد إلى تعميم خبراتو
 الذات لدى الفرد.     فاعمية  ىفاعمية الذات لدى الفرد وعمى العكس في حالة الإخفاق تتدن

وتشير الخبرات البديمة إلى الخبرات غير المباشرة   Vicarious Experiencesالخبرات البديمة    -2
أو أعمال صعبة من خلال ملاحظتو أن من يشبيونو ينجحون وقادرون  ،ومدى إمكانية أداء الفرد لسموكيات

مسألة رياضية صعبة عندما يرى زميمو يحميا  إمكانو حل  عمى القيام بيا، وعمى سبيل المثال يعتقد الطالب أن ب
  (Tus, J. 2019, 94)بسيولة.   

خرىن حيث يشير ىذا المصدر إلى مدى تأثر الفرد بحديث الآ :Verbal Persuasionالإقناع المفظي   -3
والثقة التي ويتوقف ذلك عمى درجة المصداقية  ،وترغيب الفرد عمى أداء ميمة ما ،نجازاتيما  عن تجاربيم و 

 ورفع مستوى فاعمية الذات لديو. ،يشعر بيا الفرد تجاه المتحدث، حيث يكون لذلك تأثير بالغ في اقتناع الفرد
ويشير ىذا : physiological and Emotional Statesالحالًت الًنفاعمية الفسيولوجية  -  4

 ؛بة من مشاعر سالبة كالضغوط والقمقالمصدر إلى  دور الحالة النفسية، وما تتركو وتسببو المواقف الصع
ا ما تكون فاعمية الذات ا لصعوبة المواجية عمى فاعمية الذات، فمن يعانون من ارتفاع معدل القمق غالبً نظرً 
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 ,.Zumbrunn, S ) .ايجابي  إا وعمى العكس حيث يكون تقييم الفرد وتقييم الفرد لمموقف سمبي   ،منخفضة لدييم
Broda, M., Varier, S., & Conklin, S.  2019 ,127 )  

 مكونات فاعمية الذات: -

 كون المعرفي: ويشير إلى أفكار الفرد ومعتقداتو التي ترتبط بموضوع الفاعمية.المُ  -0

 يجابيتو تجاه الموضوع الذي يواجيو. ا  كون الوجداني: ويشير إلى مدى تقبل الفرد و المُ  -0

 الفرد من ميارات تؤىمو لمتعامل مع الموقف.كون المياري: ويشير ىذا المكون إلى ما يمتمكو المُ  -0

        (Chao,R.2012,198) 

 ات فاعمية الذات: يمستو  -

 أو ما يتضح خلال المواقف العامة. ،: ويعني نشاط فاعمية الذات بصفة عامةيالمستوى الكم -0

عمية وانخفاض الفا ،المستوى الجزئي: ويشير إلى ارتفاع فاعمية الفرد الذاتية خلال بعض المواقف -0
 .ىخر أفي مواقف 

  ,92)        (Tus, J. 2019                                      

                                    .                                                                                                   ىدون ميام أخر  ةفاعمية الذات خلال ميام محدد المستوى الخاص: ويقصد بو ظيور -0

     (,65 2005  Sanders,& wolley   )   

  :العوامل المؤثرة في فاعمية الذات -

 أولًً العوامل الشخصية المؤثرة في فاعمية الذات: 

نو يقوم إفحينما يكتسب الفرد المعمومات فلمتنظيم الذاتي لدى الفرد:  ةالعوامل المعرفية المحدد -1
 .لاستخداميا خلال المواقف المستقبمية ؛ومعالجتيا بطريقة تتيح لو الاحتفاظ بيابتنظيميا 

تؤثر عمميات ما وراء المعرفة في قرارات الأفراد وتنظيم الذات لدييم، عمميات ما وراء المعرفة:  -2
ا وتزامنيا مع الحاجة، وتقود عمميات م ،ومستوى صعوبتيا ،ا لنوعيافالفرد يصنف أىدافو ويدرسيا وفقً 

ات اتخاذ قراراتو، يلآو  ،وراء المعرفة الفرد إلى التخطيط والمراقبة والتقويم لأفكاره التي تنوافق مع أىدافو
 (Tus, J. 2019,94) وفي ضوء ذلك يقرر فاعمية ذاتو.
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وتكون  ،الأفراد الذين يدركون فاعمية ذواتيم بصورة مرتفعة يميمون لإنجاز ميام أكثر صعوبةالأهداف:       
شباع ورضا لدييم. إلما يحققو ذلك من  ؛ومواجية الصعاب ،افيم واضحة وواقعية، ولدييم قدرة عمى التحديأىد
 (00، 0209عبد الخالق، أحمد محمد & النيال، مايسة أحمد.)

كالقمق  ،وتشمل العوامل الداخمية التي تؤثر عمى سموك الفرد بصورة مباشرةالمؤثرات الذاتية:  -3
 ومدى قدرتو عمى تحديد أىدافو. ،توى الدافعية والطموحالذي ينتاب الفرد ومس

وتشير إلى البنية الفسيولوجية والانفاعمية التي تؤثر بشكل عام عمى فاعمية الًستثارة الًنفاعمية:  -4
  والوجدانية. ،والمعرفية ،ومختمف الوظائف العقمية ،الذات

ومدى مثابرة  ،لجيد المبذولمثل: مدى صعوبة الموقف وا ،عمى بعض العوامل الشخصية علاوةً   -5
 (Bandura, 2007, 307الفرد عمى تحقيق النجاح. )

 ا العوامل السموكية المؤثرة في فاعمية الذات:ثانيً 

 نجازه لميدف.إه بمعمومات ترتبط بمدى ملاحظة الذات: وتمثل تغذية مرتدة لمفرد تمد   -0

 اليدف المطموب. وتحقيق  ،داءالحكم عمى الذات: وتشير إلى مدى تقييم الفرد للأ -0

أو تعديل  ،داء من خلال تعمم خبرات جديدةفعل الذات: من خلال سعي الفرد لتحسين الأ رد   -3
 (00-9، 0209عبد الخالق، أحمد محمد & النيال، مايسة أحمد.) البيئة.

 النظريات المُفسرة لمفاعمية الذاتية: -

 :  Social  Learning Theoryنظرية التعمم الًجتماعي   -

داء أبرت باندورا نظرية متكاممة لتفسير فاعمية الذات، وأكد أىميتيا في تفسير الدوافع الكامنة خمف م القد  
مكاناتو وفاعميتو الشخصية، كما أشار باندورا ا  و  ،الأفراد لسموك ما، فيي تعتبر مؤشر جيد لمدى ثقة الفرد بذاتو

 وىما:   ،إلى نوعين من التوقعات يرتبطان بفاعمية الذات

 : وىي الحكم عمى قدرة الفرد بأداء سموك مطموب.عات المرتبطة بفاعمية الذاتالتوق -0

شكال أ: وتشير إلى الحكم عمى النتائج المحتممة والتي تتخذ ثلاثة التوقعات المتعمقة بالنتائج -0
 يجابية، التقييم الذاتي.ثار البدنية الإيجابية والسمبية، الآثار الاجتماعية السمبية والإالآ منيا:
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ولكنيم  ة،ا يؤدي إلى نتائج معينتضح اختلاف المفيومين من حيث اعتقاد الأفراد أن سموكًا معينً وي
 ((Schunk, D. H., & Dibenedetto, M. K.2021,153 .يضعون قدراتيم موضع الشك  

 ومنيا:  ،ا لنظرية التعمم الاجتماعي فإن ىناك بعض المحددات المُفسرة لمفاعمية الذاتيةووفقً 

 التوقع. أو ،وك الإنساني ىادف ومُوجو من خلال التفكير في المستقبل والتنبؤأن السم -0

 يتعمم الفرد الميارات بصورة كبيرة من خلال الملاحظة. -0

 خرىن.وتجارب الآ ،والربط بين الأفكار المعقدة ،يمكن لمفرد التنبؤ بالنتائج -0

 في سموكو.وتعديل الظروف البيئية المؤثرة  ،قدرة الفرد عمى التنظيم الذاتي -7

 والتمتع بالمرونة النفسية. ،القدرة عمى التأمل الذاتي -5

حدوث تفاعل بين الأحداث البينية والعوامل الداخمية النسبة لمسموك بالتبادل مع الاستجابة  -6
 (Bandura,A. 2007, 45المعرفية والسموكية والانفاعمية.                             )

  Expectancy Value Theory:     نظرية التوقع -

عمميات  الفرد يستطيع إجراء ، وتفترض أن" Victor Froom وضع أسس نظرية التوقع " فكتور فروم
ا من بين البدائل ا واحدً فمن المتوقع أن يختار سموكً  عقمية كالتفكير قبل الإقدام عمى أداء سموك معين، ومن ثم  

ا ا ىامً فع التي ستعود عميو وعمى عممو، وتمعب التوقعات دورً السموكية وفقًا لما يحقق توقعاتو، والنتائج ذات الن
 .ا، من تمك البدائل المتاحةا معينً أو نشاطً  ،افي جعل اتخاذ الإنسان قرارً 

إلى أن دافعية الفرد لأداء عمل معين ىي  (wigfield,A & slutz,s, 2017) وتشير كل من   
 وىي: ،وطبيعة شخصيتو ،لوعيو بيامحصمة لثلاثة عناصر يقدرىا الفرد ويقيميا وفقًا 

   الفرد أن ما يبذلو من جيد سيحقق نتيجة معينة.  توقع -1

 الفرد أن ىذا الأداء ىو الوسيمة لمحصول عمى عائد مادي معين. ةقناع  -2

 .Weigfield, A&Slutz, S. توقع الفرد أن العائد الذي يحصل عميو ذو نفع وجاذبية بالنسبو لو -3
2017, 56)) 
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 فاعمية الذات والسموك الصحي:  العلاقة بين -

البيئية، إلا أن أسموب الفرد الذي يعتمد  ترتبط صحة الإنسان بالعديد من العوامل سواء البيولوجية أو
ا. وممارساتو اليومية تُعد العامل الأكثر تأثيرً  ،أو غيرىا ،عميو في حياتو من حيث العادات السموكية الصحية

وتعزيز جياز المناعة  ،ي لمفاعمية الذاتية لدى الفرد بارتفاع المستوى الصحيحيث يرتبط مدى الإدراك الإيجاب
 لديو، وأداء الفرد لمعديد من الممارسات الداعمة لمصحة ونمط الحياة لديو.

ا بممارسة العادات الصحية السوية خلال فكمما ازداد إدراك الفرد لفاعميتو الذاتية كمما كان أكثر التزامً  
ودورىا  ،ا لما يتطمبو السموك الصحي من معتقدات ووعي بأىمية الممارسات اليوميةوذلك نظرً  ؛حياتو اليومية

عدية وغير في حياة الفرد الصحية، وانعكاسيا عمى حالتو العضوية عمى المستوىين الوقائي للأمراض المُ 
من خلال فاعمية الذات  وعمى المستوى العلاجي من الأمراض المُزمنة لدى الفرد، كما يمكن التنبؤ ،عديةالمُ 

 لدى الفرد بسموكو الصحي.
 Roddenberry &Renk, 2010))  ;(07، 0209عبد الخالق، أحمد & النيال، مايسة.) 

 :   life Stress   perceivedا: الضغوط الحياتية المُدركة  ثانيً 

مب التوافق من تُعد الضغوط الحياتية أو كما تعرف بأحداث الحياة الضاغطة أحد الظواىر التي تتط
الفرد فيو لا يمكنو اليروب من مواجيتيا، ويشير اليروب من المواجية إلى قصور في نشاط الفرد وكفاءتو، 

ومواقف  ،ا غير سارةحداثً أوقد يواجو الطالب الجامعي العديد من الصعوبات والمواقف الضاغطة التي تتضمن 
 التوافق النفسي. ا لو وعائقًا يحول بينو وبين قد تمثل تيديدً  ؛مؤلمة

وعمى الرغم مما تفرضو الضغوط من الآثار السمبية العديدة والمشكلات النفسية والصحية الناجمة عن  
وسعي  ،سوء التوافق في مواجيتيا، إلا أنيا قد تساعد الفرد عمى تحسين ميارات المواجية لمتكيف مع المواقف

 الفرد لتحسين إمكاناتو. 

(,563 Mishra&Rath,a, 2015                   ) 
 تعريف الضغوط الحياتية المُدركة:

التي يتعرض ليا ( الضغوط الحياتية لدى الطلاب باعتبارىا جممة الضغوط 669، 0227ويُعرف جودة )
مقاة عمى عاتقيم، فمنيا نتيجة لمعديد من المتطمبات والأعباء المُ  ؛الطلاب خلال مرحمة دراستيم الجامعية

تتعمق بالاستذكار والتحصيل، والامتحانات، ومنيا المتطمبات الاقتصادية التي تتعمق بالرسوم، الأكاديمية التي 
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والمشكلات التي  ،نخرىاليومية كالتعامل مع الآ حداث الحياتيةوالمصروفات الجامعية الباىظة التكاليف، والأ
                                                                      والمشكلات الاقتصادية المرتبطة بنفقات المعيشة والسكن.   ،يصعب مواجيتيا

الأفراد  ي( الضغوط الحياتية المُدركة بأنيا مدى وع500، 0207تُعرفيا جعيص والحديبى )كما 
وسمسمة الأحداث الداخمية والخارجية التي يتعرضون ليا خلال حياتيم المينية والأسرية، وتنعكس  ،بالمواقف

 الأدوار الاجتماعية لمفرد. عمى

وقد اىتم الباحثون بدراسة مستوىات الضغوط لـدى طمبـة الجامعـة، وردود الفعـل تجاىيـا وكذلك علاقتيا 
وقدرتو عمى تحمل  ،بالاضطرابات السيكوسوماتية وما ليا من آثار سالبة عديدة عمى أداء الفرد الأكاديمي

 وفاعمية الفرد الذاتية.  ،المسئوليات
Amponsah ,2010) ;( Hamaideh ,2011); ( Gadzella& Carvalho ,2006) ) 

وتُعد الضغوط الحياتية المُدركة جزأ لا يتجزأ من حياة الطالب المعمم حيث يتعرض لمعديد من الضغوط 
أو مخاوف ترتبط بقدرتو عمى  ،أو ضغوط اقتصادية ،ليومية كمشكلات أسريةا المختمفة والتي ترتبط بحياتيا

 نجاز الأكاديمي. الإ

Civitci, 2015, 566) )                                   

كما ترتبط الضغوط الحياتية بالعديد من المشكلات التي تعوق أداء الطالب الجامعي وتؤثر عمى حياتو 
تماعية الحاجة إلى بناء علاقات اج :ومنيا ،نتقال الطالب إلى بيئة جديدة العديد من التحدياتاحيث يفرض 

مية تتعمق بالتعمم والتركيز، وعمى الطالب بذل الجيد لمتغمب عمى تمك الظروف يجديدة، وتحديات تعم
 ليتمكن من الأداءالجيد لممتطمبات الأكاديمية. ؛والتحديات

Puri, Kaur;Yadav,2016,334)                                                                  ) 

 غوط الحياتية:أنواع الض

اختمف الباحثون في تصنيفيم لمضغوط الحياتية المُدركة وفقًا لمنظريات المختمفة وما يرتبط بيا من 
ومن  ،ا لكل الأفرادا لفرد قد لا يكون ضاغطً معايير فيناك أنواع مختمفة من الضغوط الحياتية، فما يُعد ضاغطً 

 وفقًا لاستمراريتيا مع الفرد إلى: الجائز أن يُطمق عمييا ضواغط، ويمكن تصنيف الضغوط 

: وىي ضغوط تحيط بالفرد لفترة زمنية طويمة، ولا يستطيع مواجيتيا، وخاصة إذا ضغوط حياتية مزمنة -0
صعوبة من قدرة الفرد عمى التحمل، وىذا بدوره يعرضو إلى مشكلات مزمنة، وىذه  كان الموقف الضاغط أشد  
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يث يجمع الفرد طاقاتو لمواجية ىذه الضغوط، ونتيجة لذلك تتضح لدى ا سالبة حالضغوط المُزمنة تعد ضغوطً 
  الفرد أعراض نفسية وفسيولوجية

ضغوط الامتحانات، أو  :مثل ،ا: وىي ضغوط تحيط بالفرد لفترة زمنية قصيرة نسبي  الضغوط المؤقتة -2
لتي لا تدوم لفترة مواجية موقف صعب مفاجئ، أو الزواج الحديث، إلى غير ذلك من الظروف المؤقتة ا

 طويمة، ومعظـم ىذه الضغوط تكون طبيعية سوية.  

 شباع حاجاتو اليومية. إخفاقو في إا وتنجم عن : ويواجييا الفرد يومي  ضغوط ناتجة عن توترات اعتيادية -0

مثل الضغوط الناجمة عن التعرض لأمراض شديدة يصعب مقاومتيا  ضغوط مرتبطة بالأزمات الحياتية: -7
 Babicka -wirkus,A ;et al  10نيا تستمر لفترة طويمة. )أوتتميز ب ،فقدان شخص عزيز كضغط

.2021.) 

  ي:ن تتمثل فيأن لمضغوط الحياتية نوع   Mishra, Rath (2015) ىوير 

ا في حدود إمكانات الفرد مواقف ضاغطة طبيعية تتضمن مطمبً  يوى ضغوط سوية موجبة: -0
 و. ئداأمكاناتو و سين الفرد لإتساعد عمى تح ىويمكن إشباعيا، حت

: والتي تشتمل عمى مطالب تفوق إمكانات وقدرات واستعدادات الفرد ضغوط غير سوية سالبة -2
 .نفاعمية لا تنتمي لمسويةاومظاىر سموكية و  ،ويترتب عمييا عدم التوافق النفسي ،العقمية

ل المواقف الحياتية المختمفة إلى كما يؤدي الإدراك السمبي لمضغوط الحياتية التي يتعرض ليا الفرد خلا
 .(520، 0207ا عمى حالة الفرد وشعوره بالإحباط. )جعيص & الحديبي، مما ينعكس سمبً  ؛الشعور بالإحباط

وطريقة  ،أن إدراك الضغوط الحياتية يتضح من خلال علاقة الفرد بالبيئة (chao, 2012) ىكما تر  
 بالنسبو لو. ةرد المتاحوالموا ،استجابتو ليا من خلال تقييم المواقف

 أبعاد الضغوط الحياتية المُدركة: 

 ىي:  ،( إلى أن الضغوط الحياتية تتكون من ثلاثة أبعاد85، 0227يشير بدوي ) 

صابة والمعتقدات السالبة المرتبطة بالذات الجسمية والإ ،وتدني الثقة بالنفس ،الضغوط الانفاعمية كالقمق  -
 بالأمراض.
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وأساليب المعاممة  ،والأعباء العائمية ،عمى الضغوط الاجتماعية :ية وتشتملضغوط الحياة الأسر  -
 ة.يالوالد

 . والخوف من الفشل الدراسي ،صعوبات التعمم :الضغوط الدراسية والعمل وتشمل -

 ،أن الضغوط الحياتية المُدركة لدى طمبة الجامعة تتمثل في أربعة أبعاد ((chao, 2012, 5 ىوتر 
 والمشكلات الأسرية.  ق تجاه المستقبل، والعلاقات الشخصية، والمشكلات الأكاديمية،منيا: الخوف والقم

ىي: ضغوط  ،بتصنيف الضغوط الحياتية المُدركة إلى أربعة أبعاد ((Civitci, 2015, 565كما قام 
نجاز الأكاديمي، وضغوط أسرية واجتماعية، وضغوط اقتصادية، وضغوط ترتبط بالعلاقات ترتبط بالإ

 صية. الشخ

في حين قامت الباحثة بتصنيف الضغوط الحياتية المُدركة لدى الطالبات المُغتربات بجامعة الأزىر من 
ا عمى الطالبات بالمرحمة الجامعية والتي لمتعرف عمى أكثر الضغوط الحياتية تأثيرً  ةمفتوح ةخلال عمل استبان

 ،ط الأكاديمية، الضغوط الاقتصاديةلوحظ أنو يمكن تصنيفيا من خلال ثلاثة أبعاد تتمثل في الضغو 
 والصحية.  ،والاجتماعية، والضغوط الشخصية

 النظريات المُفسرة لمضغوط الحياتية.

 :   Canone  Theoryنظرية كانون  

 ؛مكاناتو ومصادرهإوتفُسر الضغوط وفقًا لنظرية كانون ومفيوم الاتزان: بمدى قدرة الفرد عمى الاستعانة ب
 ةمما يؤدي إلى معانا ؛الذي يكفل لو البقاء، وتنشأ الضغوط عن خمل في ىذا التوازن حداث توازنإمن أجل 

دراكو لمضغوط.                                      )شاىين،  ،الفرد  ( 0227وا 
 : theory  and stress Learned Helplessnessنظرية العجز المكتسب  

تؤدي إلى شعور الفرد بالعجز، وذلك حينما يُدركيا بوصفيا أنصار نظرية العجز المكتسب أن الضغوط  ىير 
تتجاوز قدراتو، كما تشير نظرية العجز المكتسب إلى أن ردود فعل الفرد تجاه الضغوط يكتسبيا من خبراتو 

والقدرة عمى التنبؤ  ،السابقة، ويشعر الفرد بالعجز تجاه المواقف الجديدة، حينما يفتقد القدرة عمى ضبط الأحداث
 ((Peter Noone, 2017, 581-582 ونقص الدافعية.   ،نو يميل إلى الاستسلامإف ومن ثم   ؛ياب
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 علاقة الضغوط الحياتية بالسموك الصحي لدى الفرد: -

لمضغوط  الحياتية العديد من التأثيرات الفسيولوجية المرضية لدى الفرد منيا: ارتفاع ضغط الدم، مرض 
وتصمب الشرايين، التياب المفاصل  ،لات القمب والأوعية الدمويةالسكر، الربو، قرحة المعدة، مشك

وقد يؤدي إلى  ؛ا عمى صحة الفردالروماتيزمى، كذلك فإن الحرمان بالفقد يُعد أكثر الضواغط الحادة تأثيرً 
سات حيث تشير الدرا  Viral Infectionالنوبات القمبية الحادة، كما ترتبط الضغوط بالقابمية لمعدوى الفيروسية 

إلى أن الأفراد الذين يقعون تحت وطأة الضغوط أكثر عرضة للإصابة بالأمراض المُعدية، حيث تشير الأدلة 
وتعوق  ،از المناعةيية لجإلى أن الضغوط لا تعطل وظيفة المناعة، ولكن تتدخل الضغوط في القدرة الكم  

                                              (Carver, vargas, 2011)تنظيمو لنفسو بطريقة معينة.  
 :  Health behaviorا السموك الصحي  ثالثً 

فيو أن السموكيات الصحية التي يمارسيا الطلاب تتحدد خلال المراحل التعميمية المختمفة،  شك   مما لا
تميز الظروف الصحية لدييم خلال المستقبل، حيث ت يووما سوف تؤول إل ،سيما خلال مرحمة المراىقة ولا

ا في بناء السموك ا ىامً والانقياد نحو أداء سموك غير صحي، كما يمعب الوالدان دورً  ،المراىقة بالتأثر بالرفاق
وضرورة  ،والغذاء الصحي السميم ،الصحي في بداية حياة الفرد، كمدى الحرص عمى تناول وجبة الإفطار

إلى غير ذلك من العادات السموكية  سنان بصفة مستمرة، وأخذ قسط كاف من الراحة والنومتنظيف الأ
 الصحية.

 تعريف السموك الصحي:

 ،وترتبط بالحفاظ عمى الصحة ،يُعرف السموك الصحي بأنو أنماط وعادات سموكية يؤدييا الفرد 
والاستعانة بالخدمات  ،جراء الفحوص الطبية اللازمةا  و  ،مثل: زيارة الطبيب ةوتتضمن سموكيات طبية معين

 (                                                                     77، 0228وممارسة الرياضة. )تايمور، ،واتباع نظام غذائي سميم ،الطعام الصحيوتناول  ،الطبية

 ،كما يُعرف السموك الصحي باعتباره مجموعة السموكيات والمواقف التي تيدف إلى تحقيق الصحة
 & ; Babak , M ; Froug, S; Behrooz. Bات صحية وتطويرىا. وبناء الفرد لعاد ،وتجنب المرض

Hamid, A. 2008))                   

صابتو إفعالو الواعية أو غير الواعية كمدى استشعاره بأويُقصد بالسموك الصحي استجابات الفرد وردود 
لمناسب تجاه تمك المشكمة خرىن، واتخاذ القرار اأو عن طريق الآ ،أو النفسي بصورة ذاتية يبالمرض العضو 

 (                                             757، 0202الصحية والإجراءات الوقائية والعلاجية المتخذة لمحفاظ عمى الصحة. )شاىين، ىيام صابر، 
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 يأن السموك الصحي ىو كل نشاط تفاعم ىإل  Lesi´nska-Sawicka, M. et al, (2021) ويشير
 أو مناىضتيا.  ،ويعمل عمى دعميا ،ويؤثر فييا ، يرتبط بالصحةيقوم بو الفرد

مدى اتباع الفرد  ومن خلال التعريفات السابقة يمكن تعريف السموك الصحي لدى الفرد بوصفه:
 ؛لمعادات الغذائية والممارسات الحياتية السميمة، ومدى عنايتة بجسده والاىتمام بالفحص الطبي عند الحاجة

        مراض المُعدية والمُزمنة.    إيجابي عمى صحتو، ويجنبو الإصابة بالأمما ينعكس بشكل 
 أنماط السموك الصحي: 

دراك أسباب أالاىتمام بالسموك الصحي و  لا يقتصر نماطو عمى حالة الإصابة المرضية لدى الفرد وا 
، أم اجتماعية، أم ثقافية، لتشمل كافة العوامل التي تحيط بحالة الفرد سواء اقتصادية المرض فحسب، بل تمتد  

 ىما:  ،حيث يمكن أن يتم تصنيف السموك الصحي إلى نمطين من السموك

ويقصد بو مجموعة السموكيات التي تسبب ضررًا لصحة  الفرد، وىي كل فعل  أولًُ: السموك الصحي السمبي:
أم  ،اا ذاتي  بمفرده ومدفوعً وبشكل متكرر، سواء كان الفرد  ،ومخطط ومقصود أو نشاط يقوم بو الفرد بشكل واعٍ 

و الانحراف أو الأذى أ ،بتسيير بضغط الجماعة، الأمر الذي يترتب عميو زيادة معدلات الاستيداف لممرض
ا لوضع الذات في نظرً  ؛النفسي والبدني، وقد يطمق البعض مفيوم سموك الخطر عمى السموك غير الصحي

 ،وتتمثل في: تناول الأطعمة الدسمة ،جية خطيرةو فسيولو أوقد يترتب عمى ذلك مشكلات صحية  ،خطر
والتعرض  ،حرمةوالممارسات الجنسية المُ  ،وتعاطي الأدوية النفسية بدون إذن الطبيب ،وشرب الكحول ،التدخين

      (Christophe Allanique, 2008, 102) لأشعة الشمس لمدة طويمة.

 ا: السموك الصحي الإيجابي: ثانيً 

العديد من السموكيات الإيجابية التي  ويتمثل في ،وئنشاط مقصود ومتكرر يقوم الفرد بأدا ويُقصد بو كل      
الحفاظ  :ومنيا ،تعزز صحة الفرد، وتنعكس آثارىا بصورة إيجابية عميو، وتجنبو التعرض لممشكلات الصحية

عمى الممارسات  ومراعاة الحفاظ عمى النظافة الشخصية، علاوةً  ،سنانعمى الوزن المناسب، وتنظيف الأ
 Martine )  (Marilou Bruchon. Schweitzer; 2002, 29) .ومشرب صحي ،اليومية من مأكل

Bantuelle et René DemeuLe: 2003) 

كما قد أصبح من الضروري التمييز بين السموك الصحي والسموكيات التي تعزز الصحة أو السموك ذو  
ومدى استعداده للإصابة  ،رد يمكن التنبؤ بحالتو الصحيةفمن خلال سموك الف ،ثر السمبي عمى الصحةالأ

من قدرة الفرد عمى التمتع بالصحة، ومن  وىناك العديد من السموكيات الضارة التي تحد   ،مراضببعض الأ
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 :ومن أمثمة السموك الصحي ،يعمل السموك الصحي عمى حماية الفرد من الإصابة بالأمراض ىناحية أخر 
 ىتمام بتناول الغذاء الصحي.والا ،ممارسة الرياضة

Lesi ´nska-Sawicka, M.& et al .2021.404-417)     (   

 ويمكن تصنيف السموك الصحي وفقًا لمهدف الذي يتحقق من خلاله إلى:   
عد الوقائي إلى مدى ممارسة الفرد لسموكيات من شأنيا حمايتو من البُ  : ويشيرالسموك الصحي الوقائي :أولًً 

ويقوم بو الأفراد الذين  ،أو مراجعة الطبيب بصفة منتظمة ،بمرض معين كالتطعيم ضد مرضخطر الإصابة 
 وتيدف ممارساتيم إلى الحفاظ عمى مستوى صحي جيد. ،أو تجارب مرضية سابقة ،ليس لدييم خبرة

: ويتضمن الممارسات الصحية التي تحافظ عمى صحة الفرد سموك يهدف إلى الحفاظ عمى الصحة :ثانيًا
 معروفة. ىأو أداء سموكيات صحية أخر  ،اوالنوم مبكرً  ،رتقاء بيا كتناول الطعام الصحيوالا

ويشير إلى كافة الممارسات الصحية التي تيدف إلى تنمية الفرد  سموك صحي يهدف للارتقاء بالصحة: :اثالثً 
بصورة منتظمة ممارسة الرياضة  :مثل ،لصحتو والارتقاء بمستواه الصحي إلى أفضل المستويات الممكنة

 ودائمة.

  (Glanz, K, Rimer, B, Viswanath, K,2008, 12) 

 ( السموك الصحي إلى:0200في حين صنف صمادي والصمادي )
 ، بغرض الوقاية من الأمراض.سميمٌ  : وىو ما يقوم بو الفرد من نشاط يعتقد أنو صحي  السموك الصحي الوقائي

 ،الفرد الذي يدرك أنو مريض ليصل إلى حالة من الصحة : وىو أي نشاط يقوم بوالسموك الصحي المرضي
 ،والرعاية الذاتية ،وتناول الطعام الصحي ،والشفاء بالعلاج المناسب لو من خلال ممارسة التمرينات الرياضية

 واستخدام العقاقير النفسية.  ،وتجنب التدخين ،والنوم

 وتتمثل في: ،نماط السموكية الصحية( إلى أن ىناك العديد من الأ0200وتشير الدق، أميرة محمد )
التي تعمل عمى تحسين كفاءة الجياز التنفسي والدوري، والوصول إلى وزن  ممارسة التمرينات الرياضية:

 ،وتقوية الأنسجة العضمية ،وتخفيض مستوى الكوليسترول في الدم ،والحفاظ عمى قوة العضلات ي،لاالجسم المث
 ومرونة المفاصل. 
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والابتعاد  ،وعدم الإفراط في تناول الغذاء ،: ويشمل تناول غذاء متكامل العناصر الغذائيةلصحيتناول الغذاء ا
أو المواد التي  ،أو غير النظيفة ،الأطعمة منتيية الصلاحية :مثل ،عن تناول المواد الغذائية غير المناسبة

 تحتوي عمى مواد حافظة بشكل مخالف لممعايير الدولية. 

 ،وشفرات الحلاقة ،المناشف :مثل ،واستخدام الأدوات الشخصية ،ويشمل نمط تنظيف الأسنان: الرعاية الذاتية
والحفاظ عمى الجسم  ،ومراجعة الطبيب في حالة الشعور بأي تعب جسمي ،وتجنب التعرض لعادم السيارات

 من الإصابات والحوادث. 
ويتوقف فييا الكائن الحي عن  ،سم والعقل: ويعرف النوم بأنو حالة طبيعية متكررة من الراحة لمجسموك النوم

 – 7معدل النوم طبيعي للإنسان بين  ن  إا عما يحيط بو من أحداث، حيث قظة وتصبح حواسو معزولة نسبي  يلا
 ا. ساعات يومي   8

(Marilou Bruchon. Schweitzer; 2002 ,29)  

 في حين قامت الباحثة بتصنيف السموك الصحي إلى: 

: المتمثمة في الممارسات اليومية لدى الفرد والتي من شأنيا تعزيز والحياتية العادات الغذائية -0
 أو خفضو لدى الفرد. ي،الجانب الصح

 ،: ويتمثل في مدى حرص الطالبة المغتربة عمى الاىتمام بالجسدالعناية بالجسد والفحص الطبي -0
ذ تكمن إظل غياب الأسرة،  سيما في ومراجعة الطبيب عند الضرورة، ولا ،قبال عمى الفحص الطبيوالإ

 ىمال الطالبة لممتابعة والفحص الطبي.إالعديد من المشكلات الصحية في 

 النظريات المُفسرة لمسموك الصحي:

عمى الرغم من عدم وجود نظرية مُحددة لتفسير السموك الصحي إلا أن بعض الدراسات قد سعت إلى 
 ومنيا:  ،ذج والنظرياتمحاولة فيم وتفسير السموك الصحي في ضوء بعض النما

 ( : (Health belief model  HBMأولًُ: نموذج المعتقدات الصحية

ويستند نموذج المعتقدات الصحية إلى نظرية المجال " لكيرت ليفين" ويُعد ىذا النموذج التوضيحي 
ى أىمية الإدراك ا في تفسير دوافع الأفراد نحو السموك الصحي، ويشير ذلك النموذج إلى تأكيد مدالأكثر تأثيرً 

وأن الأفراد يؤدون سموكيم الصحي وفقًا لعدة أنماط من العوامل  ،والدافعية في فيم السموك الإنساني
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جياد الفرد خلال ممارسة الفرد السموك الصحي تفوق التعرض لمشكلات ا  مخاطرة و  ن  إحيث  ،ومعتقداتيا
 ومن أىم تمك المعتقدات:  ،صحية

وتعني اعتقاد الفرد بوجود احتمال للإصابة   perceived susceptibilityابةالقابمية المُدركة للإص - 1
 (                                  et al,2005,465 Daine M Vonبمرض أو عجز.  )

وتشير إلى إدراك الفرد لمتبعات السمبية إذا   perceived severityمدى إدراك الفرد لخطورة المرض -2
 ض لعجز.أو تعر  ،أصيب بمرض

ويُعبر عن الفوائد التي يتوقعيا  perceived benefits مدى إدراك الفرد لفائدة السموك الصحي -0
والمخاطر  ،وما يعود عميو بالنفع من خلال خفض الآثار الطبية السمبية ،الفرد من أداء السموك الصحي

 الصحية التي قد تداىمو في المستقبل.

ويقصد بيا الموازنة التي يعقدىا الفرد  Perceived barriers/costsتكمفة المعوقات المُدركة لمفعل   -4
بالسموك  ةبين تكمفة أداء السموك الصحي والفوائد التي سيحظى بيا الفرد عندما يتبع السموك الصحي مُقارن

 غير الصحي.
من حيث ويشير إلى الفروق الفردية بين الأفراد  :Health motivationالدافعية نحو السموك الصحي  -5

يا حيث يعزي إلى الدافعية وجود يومستوى الصحة التي يسعون إل ،مدى رغبتيم في أداء السموك الصحي
 تفاوت بين الأفراد في أداء السموك الصحي لدييم.

المؤشرات الداخمية أو الخارجية أو كلاىما الفرد عمى أداء  تحث   :cues to actionsمؤشرات التصرف  -6
 ((Steptoe A. & Wardle J. 2001 ;(lakhan.2006السموك الصحي. )

 Planned Behavior Theory  ثانيًا: نظرية السموك المخطط أو المنظم 

 Ajzenا إلى ما يُعرف بنظرية الفعل المُبرر التي قام تستند نظرية السموك المُخطط أو المنظم سمفً 
وكذلك مدى تأثير الضغوط الاجتماعية  ،ةبتطويرىا وتشير إلى أىمية الاتجاىات والمتغيرات المعرفية الميم

ومن خلال الدوافع  ،كن التنبؤ بوموتفترض النظرية أن سموك الفرد ي ،وأىميتيا في أداء الفرد لسموك معين
 وتتمثل في:  ،وتشير النظرية إلى محددات السموك ،شباعو لحاجاتوإيتوجو الفرد إلى أداء السموك الذي يتفق مع 

 ه تجاه سموك معين.اتجاىات الفرد ومشاعر  -0
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المعايير الذاتية ويشير ىذا المُحدد إلى معتقدات الفرد المرتبطة بمدى دعم المحيطين بو لأداء  -0
 سموك معين.

 التحكم السموكي المُدرك ويشير إلى مدى إمكانية الفرد بأداء سموك معين. -0

العوامل  :مثل ،ك الصحيكما أن ىناك العديد من العوامل الأخرى المرتبطة بممارسة الفرد السمو      
عراض الاضطراب الصحي المُدركة، وكذلك أو  ،والأىداف الذاتية، والضبط الذاتي، والقيم ،والعمر ،الدىموجرافية

 العوامل المعرفية.

     (Kanabe, A. P. 2012                               ) 

 ا: نموذج دافع الحفاظ عمى الصحة لروجرز.ثالثً 

وعُرف ىذا النموذج باسم نموذج دافع  ،افع الحفاظ عمى الصحة عمى التمثيل المعرفيويقوم نموذج د 
ويتحكم في أداء الفرد  ،واتخاذ القرار اللازم بالقيام بإجراءات صحية ملائمة ،لممعمومات المُيددة لمصحة ةالحماي

 لمسموك الصحي بعض العوامل ومنيا:

 الصحة. الدرجة المُدركة لمخطورة المتعمقة بتيديد -0

 ((Steptoe A. & Wardle J. ,2001القابمية المدركة للإصابة بيذه التيديدات الصحية.  -0

 أو إزالة التيديد الصحي. ،من أجل الوقاية ؛جراء ماإالفاعمية المدركة لأداء  -0

 .الخطر مدى الكفاءة الذاتية وفاعمية الذات لدى الفرد لصد   -4

ا إلى تمك النظرية فمن واستنادً  ،بناء أسس ممارسة السموك الصحي وتسيم العوامل السابق ذكرىا في     
 .Chen, M., Lai, L., Chen, H; Gaete, J) الممكن التنبؤ بمدى إمكانية ممارسة الفرد لمسموك الصحي.

,2014 ,200)  

 العوامل المرتبطة بالسموك الصحي: 

وتأثير العديد من العوامل الداخمية  ،ةيكتسب الفرد السموك الصحي من خلال عممية التنشئة الاجتماعي
 ومنيا:  ،ن سموك الفرد الصحي يُعد محصمة لتفاعل تمك العوامل مجتمعةإف والخارجية ومن ثم  

 ومعتقدات الفرد واتجاىاتو. ،والجنس ،العوامل المرتبطة بالفرد والبيئة: كالسن   -

 الدعم الاجتماعي المُقدم لو.ومدى  ،الفرد ةومين ،ميالعوامل المرتبطة بالمجتمع: كالتعم -
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وتتأثر ممارسات الأفراد  ،العوامل الثقافية: وتشير إلى مدى انتشار الوعي والثقافة الصحية في المجتمع -
 بثقافة مجتمعاتيم السائدة.

 العوامل المادية: وترتبط بمدى الإمكانات المُتاحة لأداء الفرد السموك الصحي وتدعيمو. -

 والماء النقي.  ،وتشير تمك العوامل عمى مدى توافر البيئة الصحية لمفرد كاليواءالعوامل الطبيعية:  -

 عوامل ترتبط بالفرد وتتمثل في:  -
حيث أشارت بعض الدراسات إلى أن الذكور ىم الأكثر ممارسة لمسموكيات المرتبطة بالمخاطرة  الجنس: -

 .بالإناث ةمُقارن

Allgower, A, Warde, J, Steptoe, A ,2001)  )   
تتحسن  ثم   ،المراىقة والشباب يتتدىور خلال مرحمت ثم   ،ا يحظى الأطفال برعاية صحية جيدةفغالبً  العمر: -

 ىمال الفرد لرعاية نفسو.ا  و  ،وقد يرجع ذلك لمتغيرات النمائية ،ا خلال مرحمة الرشدتدريجي  
لتعب، زيادة القدرة التنافسية، ( بقمة الصبر، ا A) النمط  ي: حيث يتسم أصحاب الشخصية ذو الشخصية -

السمبية، قمة  ـــــــفيتميزون ب "C" نجاز في أقل وقت، العدوان، أما أصحاب النمطإالإصرار عمى تحقيق أكبر 
الثقة في الذات، كبت المشاعر، وتساعد ىذه الخصائص التي يتميز بيا الأفراد ليذه الأنماط عمى الانخراط  

والأورام  ،معرضين أكثر من غيرىم للإصابة بأمراض الشريان التاجيصحية تجعميم  في ممارسات غير
 (Korotkov, D, 2008,14,19)السرطانية. 

 أهمية ممارسة السموك الصحي لمفرد:

الإقلال من أعداد الوفيات  ز والميول غير الصحية لدى الأفراد، ومن ثم  الاكتشاف المبكر لممرض والعج -0
مما يساعد عمى رفع متوسط عمر  ؛الناجمة عن الإصابة بالأمراض المُزمنة المرتبطة بأسموب الحياة الخاطئ

 الفرد.

تقميل و  ،عمى تخفيف حدة المعاناة من المرض بالحفاظ عمى الحالة البدنية والنفسية مساعدة الفرد -0
  .الممارسات غير الصحية التي تؤدي إلى تفاقم حالة الفرد الصحية

أو  ،نيا أن تتسبب في حدوث ضررأغير صحية محتممة في المستقبل التي من ش أخطارحماية الفرد من  -0
 وتقميص أعداد المصابين بالأمراض المُزمنة.  ،أو نفسي أو كمييما ،أذى بدني

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0092656608000822#!
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 ،صحي الذي يعود عميو بالنفع النفسي والجسدي كممارسة التمرينات الرياضيةتعرف الفرد عمى السموك ال -7
 من.وسموك القيادة الآ ،اا وبدني  والعادات الغذائية الصحية السميمة والوقاية الصحية نفسي   ،والنوم الكافي المطمئن

   (Korotkov, D, 2008,1418)                     

ا لعلاج خفض تكمفة النفقات التي يتم رصدىا والتي قد تصل نحو تريميون دولار تنفق سنوي   -5
-000، 0228)تيمور،  كثر حاجة للإنفاق عمييا.أوتوجيييا إلى قطاعات أخرى  ،المشكلات الصحية المُزمنة

000). 

 سابقة:الدراسات عًا: الساب
 :أولًُ: دراسات تناولت فاعمية الذات والسموك الصحي

 Morowatisharifabad, M. a, Ghofranipour, F, Hidarnia, A. Ruchi, G. B, & Ehrampoush, M. H  

(2006) 

نيين، إلى بحث العلاقة بين فاعمية الذات والسموك الصحي لدى عينة من المسنين الإيرا دراسةالىدفت  
وتناولت الدراسة عينة قواميا revised Health promotion Model  Pebdersواستعانت الدراسة بنموذج 

وقد خمصت الدراسة إلى ارتباط سموك تعزيز الصحة بالمستوى  ،( من الأفراد المقيمين في مقاطعة يازد020)
وى التعميم، وأشارت الدراسة إلى أىمية فاعمية ومست ،التعميمي، وارتباط فاعمية الذات بالنوع والعوامل الاجتماعية

ووجود علاقة ارتباطية موجبة بين فاعمية الذات والسموك الصحي لدى كبار  ،الذات في تعزيز السموك الصحي
 .السن  

( بعــض المتغيرات المعرفية والمزاجية المنبئــة بممارســة الســموك 0227وتناولــت دراســة الصــبوة )
ســاءة ا   في الممارسات التالية )ممارســة التمرينات الرياضية، والتدخين، و ابي والسمبي متمثلًا الصحي الإيج

والاكتئاب لـــدى عينـة مــن طـــلاب جامعــة الكويت، حيث  ،اســتخدام الأدوية النفسية، والنــوم(، وفاعمية الــذات
وصمت الدراسة إلى وجود علاقـــة ارتباطية موجبـــة ذات دلالة ا وطالبة،  وت( طالب ـــ565ًبمـــغ عــدد أفراد العينــة )

إحصائية بين جميع أنماط السموك الصحي الإيجابي وكل من فعاليـة الـذات وتقـدير الـذات، كذلك وجـدت 
علاقـة ارتباطية سـالبة بين أنمــاط الســموك الصحي الإيجابي والاكتئاب، كما توصمت الدراسة إلى أنو يمكن 

 تنبؤ بالممارسات الصحية من خلال مستوى فاعمية الذات.   ال

 المعتقدات الصحية وعلاقتيا بفاعمية الذات( إلى تناول 0200)في حين ىدفت دراسة عسكر، سييمة 
لدى طمبة الجامعة، والتعرف عمى الفروق في المعتقد الصحي وفقًا لمتغيري الجنس )ذكور/ أناث( والتخصص 

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0092656608000822#!
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التعرف عمى العلاقة الارتباطية بين المعتقد الصحي وفاعمية الذات لدييم. استعانت  )عممي /إنساني( وكذلك
(  وتناولت الدراسة 0220عداد: )الألوسي، إ ،ومقياس فاعمية الذات   ،الباحثة بمقياس لممعتقدات الصحية

وتوصمت  ،ائيةاختيارىم بالطريقة الطبقية العشو  من طلاب الجامعة تم   ةوطالب ( طالبٍ 022عينة قواميا )
الدراسة إلى: تمتع أفراد عينة الدراسة بالمعتقدات الصحية الجيدة وفاعمية الذات، كما أشارت الدراسة إلى أن 

ق و ذات دلالة إحصائية النسبة لممعتقدات الصحية وفقًا لمتغير الجنس لصالح الإناث، ولا يوجد فر  اىناك فروقً 
قًا لمتغير التخصص، كذلك وجود علاقة ارتباطية  إيجابية بين ذات دلالة إحصائية في المعتقدات الصحية وف

 المعتقدات الصحية وفاعمية الذات لدى طمبة الجامعة. 

إلى التعرف عمى العلاقة بين العوامل الخمسة الكبرى لمشخصية  (0200)كما سعت دراسة شويخ، ىناء 
ليذه العوامل؛ من حيث كونيا منبئات  وأنماط السموك الصحي لدى طمبة الجامعة، واستكشاف الدور التنبؤي

لأنماط السموك الصحي. اشتممت أدوات الدراسة عمى استمارة البيانات الأولية، وقائمة العوامل الخمسة الكبرى 
 070وطالبة بجامعة جنوب الوادي ) ( طالبٍ 722لمشخصية، ومقياس السموك الصحي، وتكونت العينة من )

( 0.26( سنة، وبانحراف معياري )09.08 سنة، بمتوسط ) 05-08 رىم من أنثى(، تتراوح أعما 007ا، وذكرً 
وجود علاقة دالة إحصائي ا بين العوامل الخمسة لمشخصية وأنماط السموك  :ومن أىم نتائج الدراسة ،سنة

الصحي في ظل ضبط بعض المتغيرات الدىموجرافية، وجود فروق دالة إحصائي ا بين منخفضي ومرتفعي 
سيام العوامل الخمسة إخمسة لمشخصية عمى أنماط السموك الصحي، كما توصمت الدراسة إلى العوامل ال

% من التباين في السموك الصحي، وأىمية عامل العصابية بالمقارنة بباقي عوامل 00لمشخصية في تفسير 
 الشخصية كمنبئ بجميع أنماط السموك الصحي.

( إلى التعرف 0206القضاة، محمد خالد  )  ،حمدأر وىدفت دراسة النادر، ىيثم محمد & العموان، بشي
عمى مستوى السموك الصحي وعلاقتو بفاعمية الذات لدى طمبة كمية عموم الرياضة، تكونت عينة الدراسة من ) 

اختيارىم بطريقة عشوائية، استعانت الدراسة  ( من الإناث تم  006( من الذكور، )020( طالبًا وطالبة ) 009
(  واستخدمت 0220عداد العدل )إ(  ومقياس فاعمية الذات 0228لصحي لأحمد، مازن ) بمقياس السموك ا

وكذلك تحميل التباين المتعدد، توصمت  ،واختبار شافية لممقارنات البعدية ،الدراسة معامل ارتباط بيرسون
فاعمية الذات ( بين السموك الصحي و 2.25الدراسة إلى وجود علاقة ارتباطية موجبة ذات دلالة عند مستوى ) 

.( تعزي إلى متغير النوع لصالح الذكور، في حين كانت الفاعمية الذات لصالح الإناث، 667بمغت قيمتيا ) 
 وفاعمية الذات لصالح الفرقة الرابعة.  ،ومن حيث الفرقة الدراسية كان السموك الصحي لصالح الفرقة الثانية
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لى الكشف عن العلاقة الارتباطية بين إ Halina,z & Wieczkowska. (2016)كما ىدفت دراسة 
السموك الصحي ومصدر الضبط الصحي وفاعمية الذات، لدى عينة من طلاب الجامعة البولنديين قواميا 

ومقياس الضبط الصحي متعدد  ،قائمة السموك الصحي :منيا ،الاستعانة بالعديد من الأدوات ا تم  ( طالبً 002)
ومقياس فاعمية الذات، خمصت الدراسة إلى وجود  Multidimensional Health Locus of Controlالأبعاد 

ومصدر الضبط الصحي لدى  ،علاقة ارتباطية موجبة ذات دلالة إحصائية بين السموك الصحي وفاعمية الذات
 طلاب الجامعة. 

( إلى بحث العلاقة بين السموك الصحي وفاعمية الذات 0209)الخالق، أحمد  وسعت دراسة عبد
ا ( طالبً 072واليناء الشخصي، والتعرف عمى العوامل المنبئة بالسموك الصحي، وشممت العينة ) ،والتفاؤل

. وتوصمت الدراسة إلى ( عامًا00: 07)وطالبة من جامعة بيروت العربية من المبنانيين، تراوحت أعمارىم بين 
ناث بالنسبة لمتقدير الذاتي لكل تفوق الإناث عمى الذكور بالنسبة لمسموك الصحي، بينما تفوق الذكور عمى الإ

من الصحة النفسية والسعادة. وكانت جميع معاملات الارتباط المتبادلة بين مقاييس الدراسة موجبة ذات دلالة 
إحصائية لدى الجنسين. واستخرج من تحميل المكونات الأساسية، والتدوير المتعامد بطريقة الفاريماكس، 

ما لدى النساء: يسلا اؤل، وفاعمية الذات والسموك الصحي لدى الذكور، و عاملان ىما: اليناء الشخصي والتف
اليناء الشخصي، والفاعمية الذاتية، والتفاؤل والسموك الصحي. وباستخدام تحميل الانحدار المتدرج، يمكن التنبؤ 

تقدير الصحة وفاعمية الذات و  ،وتقدير الصحة الجسمية لدى الذكور ،بالسموك الصحي: التفاؤل وفاعمية الذات
الجسمية لدى الإناث، عمى التوالي. وخمصت ىذه الدراسة إلى وجود علاقة ارتباطية موجبة بين السموك 

 الصحي وفاعمية الذات والتفاؤل، كما يمكن التنبؤ بالسموك الصحي من خلاليما. 

الطمبة  بل( دراسة إلى التعرف عمى واقع ممارسة السموك الصحي من ق  0202وأجرت شينار، سامية )
والجنس، ولتحقيق ذلك  والكشف عن الفروق في ممارسة السموك الصحي بينيم وفقًا لمتغيري السن   ،الجامعيين

وطبقت مقياس السموك الصحي لمصمادي والصمادي عمى عينة  ،اعتمدت الدراسة عمى المنيج الوصفي الفارق
البعد النفسي الاجتماعي لمسموك الصحي يحتل ا، وتوصمت الدراسة إلى أن ( طالبًا جامعي  62عشوائية قواميا )
عد التعامل مع الأدوية والعقاقير، يمي ذلك بُعد العناية بُ  يميو العناية بالصحة العامة، ثم   ،الصدارة للأبعاد

بل الطمبة بالجسم عمى التوالي، كما توصمت الدراسة إلى عدم وجود فروق في ممارسة السموك الصحي من ق  
العلاقة بالصحة  يبالنسبة لممارسة السموك ذ المتغير الجنس، في حين وجدت الدراسة فروقً الجامعيين وفقًا 
 .وفقًا لمتغير السن  
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ىدفت إلى  Hyun, Jung Yoo(2021)  & Eugene, Songكما تناولت دراسة مسحية أجراىا 
ماعي في الوقاية من ومدى تأثير الدعم الاجت ،نمذجة العلاقات  السببية بين السموك الصحي وفاعمية الذات

، استعانت ا( فردً 602لدى عينة عشوائية من البالغين قواميا ) covid-19الإصابة بفيروس كورونا المستجد 
عد، ا عن بُ تطبيقيا جميعً  الدراسة بالعديد بمقاييس فاعمية الذات والسموك الصحي والدعم الاجتماعي والتي تم  

كما  بناء السموك الصحي السميم ثم   ،اتباع الفرد لمعادات الصحية توصمت الدراسة إلى أىمية فاعمية الذات في
، ووجود المستجد والوقاية من الإصابة بفيروس كورونا ،يؤثر السموك الصحي بصورة إيجابية في فاعمية الذات

علاقة ارتباطية موجبة بين السموك الصحي وفاعمية الذات، كما أشارت الدراسة إلى مدى أىمية الالتزام 
 الفيروسية ىوالتوعية في الحماية من العدو  ،وأىمية الدعم الاجتماعي والمعمومات السميمة، لعادات الصحيةبا

 Infection Prevention. 
 ا: دراسات تناولت الضغوط النفسية وعلاقتها بالسموك الصحي:ثانيً 

وعلاقتيا الضغوط  الحياتية    Gretchen. Fogle, Terry. Pettijohn (2012 ) تناولت دراسة
شارت الدراسة أ( طالبًا، حيث 005بالعادات الصحية والسموك الصحي لدى عينة من طلاب الجامعة قواميا ) 
والتي تتمثل في: تدني  والمختمفة إلى معاناة العديد من طلاب الجامعة من الضغوط الحياتية بصورىا المتعددة

 ، المتطمبات الدراسية وكذلك المشاحناتpoor self-care habitsوالرعاية الذاتية  ،مستوى السموك الصحي
ومقياس السموك الصحي والعادات الصحية، توصمت  ،اليومية، استعانت الدراسة بمقياس الضغوط النفسية

دراك الضغوط الحياتية يتميزون بعادات صحية أفضل من حيث  والدراسة إلى أن الطلاب منخفض التوتر وا 
لممشكلات الصحية، كما ينعكس ذلك بصورة إيجابية عمى  ةأقل عرض مما يجعميم ؛مستوى الرعاية لمذات
جياد. في حين كما ترتفع لدييم القدرة عمى مواجية الضغوط والتصدي ليا ومقاومة الإ ،الأداء الأكاديمي لدييم
كذلك  ،وتدني لمستوى الرعاية الذاتية ،ا لمضغوط ىم الأكثر معاناة لممشكلات الصحيةأن الطلاب الأكثر إدراكً 

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية تعزي إلى الجنس بالنسبة لمستوى التوتر، وأوصت الدراسة بضرورة تقديم 
 ثار التوتر الناجم عن إدراكيم لمضغوط بكافة أشكاليا.  آمن  المساندة النفسية لمطلاب المستجدين لمحد  

 ,Julie Doron, Raphaeltrouillet, Anai ¨S Maneveau, Dorine Neveuوىدفت دراسة 
Gre ´ Gory (2014)   إلى التعرف عمى العلاقة بين الضغوط المُدركة والسموك الصحي لدى عينة قواميا

( من الذكور، استعانت الدراسة بمقياس الضغوط 000)( من الإناث 075( من طمبة الجامعات بفرنسا )578)
 Spitz (2003) Muller&الصحي  ومقياس السموك Bruchon &Schweitzer(2002)عداد إالمُدركة 

جياد الناجم عنيا، وأظير توصمت الدراسة إلى اختلاف مجموعات المفحوصين من حيث إدراك الضغوط والإ
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بالمجموعات التي  ةالطمبة القادرون عمى التكيف مع الضغوط ارتفاع مستوى السموك الصحي لدييم مُقارن
كما أظيروا مستوى  ،التوتر المُصاحب لإدراك الضغوطوارتفاع القمق و  ،تعاني من تجنب التعرض لمضغوط

 منخفض من السموك الصحي.

الآثار الناجمة عن الضغوط النفسية    Michaela C. Pascoe et al( 2020كما تناولت دراسة )
عمى كافة المستويات لدى طلاب المرحمة الثانوية والتعميم العالي، حيث يواجو طلاب المرحمة الثانوية العديد 

نخفاض ا، والتي تؤدي إلى Academic Demandsديمية منيا ما يرتبط بالمتطمبات الأكا ،من الضغوط
وتزيد من مخاطر الفشل الدراسي لدييم، لذا سعت  ،الأداء الأكاديمي لدى ىؤلاء الطلاب وتدني دافعية الإنجاز

من  Impact Of Academic-Related Stressثار السمبية لمضغوط الأكاديمية الدراسة لمتعرف عمى الآ
 Learningكاديمية وما يرتبط بيا من مشكلات ومنيا: تدني الكفاءة التعميمية خلال مقياس الضغوط الأ

Capacityواضطرابات النوم  ،والاكتئاب ،وكذلك المشكلات النفسية كالقمق ،، تدني التحصيل الدراسي 
Sleep Disturbances حيث أشارت الدراسة إلى أن تعرض الطالب  ،والمشكلات الصحية والعضوية

 تؤدي إلى معاناة الطالب لمشكلات بدنية.  ؛اتية المختمفة ومواقف الاختباراتلمضغوط الحي

 ا: دراسات تناولت العلاقة بين فاعمية الذات والضغوط النفسية: ثالثً 

إلى فحص العلاقة بين فاعمية الذات المُدركة والضغوط المُدركة  Babak et al (2008ىدفت دراسة )
قد توصمت و  ،يرانإا في ي( طالبًا بإحدى المدارس العم866)صل قواميا نحو لدى عينة من المراىقين الذكور ي

الدراسة إلى أن فاعمية الذات تؤثر عمى الصحة النفسية والاستجابة لمضغوط لدى المراىقين، كما أظيرت نتائج 
دة، بينما ويتمتعون بصحة نفسية جي ،الدراسة أن من لدييم فاعمية الـذات مرتفعـة يستطيعون مواجية الضغوط

 .يصعب عمى ذوي فاعمية الذات المنخفضة التعامل مع الضغوط أو مواجيتيا

ىدفت إلى التحقق من مركز الضبط وفاعمية  Roddenberry & Renk (2010) وفي دراسة أجراىا
حيث تناولت الدراسة  ،الذات كمتغيرات وسيطة في العلاقة بين الضغوط النفسية والمرض لدى طلاب الجامعة

ا ممن يتمقون الخدمات الصحية بالجامعة، ويعانون من التعرض لمستويات ( طالبًا جامعي  059قواميا ) عينة
وقد أظيرت نتائج الدراسة أن الطلاب الذين يعانون من مستوىات مرتفعة من  مرتفعة من الضغوط النفسية،

 وتدني مستوى فاعمية الذات.  ،للإجياد والمرض ةكثر معاناأالقمق كانوا 

( إلى التعرف عمى العلاقة بين الكفـاءة الذاتية العامـة والمواقــف 0200دفت دراسة عمــر، أحمد )وى
والعمــر الزمنـي كمتغيرات وسيطة بين ضـغوط الحياة المُدركــة وأساليب مسايرتيا لــدى  ،والجــنس ،الضـاغطة

https://www.tandfonline.com/author/Pascoe%2C+Michaela+C
https://www.tandfonline.com/author/Hetrick%2C+Sarah+E
https://www.tandfonline.com/author/Hetrick%2C+Sarah+E
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، وتوصــمت نتــائج الدراسة إلــى وجــود معــاملات ( طالبًا وطالبة من طــلاب الدراســات العميــا060عينة قواميا )
وطمـب المسـاعدة، وكـذلك توصـمت إلـى أن الكفاءة  ،ارتبــاط ســالبة بين ضغوط الحياة وأسموبي المسايرة النشـطة

 وأساليب مسايرة الضغوط. ،ا بين ضغوط الحياة المُدركةا وسيطً الذاتية تُعد متغيرً 

( إلى التعرف عمى 0207 (عبد المحسن  ىالحديبى، مصطف محمد &وىدفت دراسة جعيص، عفاف 
واستراتيجيات التعايش مع الضغوط  ،العلاقة بين الضغوط الحياتية المُدركة ومتغيرات فاعمية الذات المُدركة

وتوصمت  ( من طلاب الدبموم العام بكمية التربية بأسيوط،702عزاءات السببية الحياتية لدى عينة قواميا )والإ
عزاءات السببية الحياتية نتائج الدراسة إلى تأثر إدراك الضغوط بفاعمية الذات بصورة مباشرة وغير مباشرة وبالإ

واستراتيجيات التعايش مع الضغوط  ،في فاعمية الذات الانفاعمية اا أو غير مباشر، كما وجدت فروقً ا مباشرً تأثرً 
 الحياتية.  الحياتية لصالح ذوي الإدراك لضغوط الأحداث

 تعقيب عمى الدراسات السابقة: 
من خلال استعراض الباحثة لمدراسات السابقة لوحظ تناوليا لمسموك الصحي من حيث علاقتو ببعض 
المتغيرات أىميا فاعمية الذات، وقد أظيرت نتائج الدراسات السابقة انخفاض مستوى الوعي الصحي 

وأىميا المراىقين والراشدين، كما  ،من الفئات العمرية المختمفة تجاىات الإيجابية نحو الصحة لدى العديدوالا
 أن ىناك علاقة ارتباطية موجبة بين فاعمية الذات والسموك الصحي لدى الأفراد.  

  (Morowatisharifabad, et al. 2006; Halina, z & Wieczkowska. 2016)   

إلى ارتفاع مستوى الوعي بالسموك  في حين تتعارض نتائج بعض الدراسات والتي أشارت بعضيا 
 .(0200 ،)عسكر، سييمة .الصحي لدى الطلاب المراىقين

وانتشار المشكلات  ،كذلك توصمت نتائج بعض الدراسات الأخرى إلى تدني مستوى السموك الصحي 
 .Michaela C)  الصحية بين المراىقين والناجمة عن التعرض لمضغوط الحياتية والأكاديمية المختمفة.   

Pascoe et al, 2020)               كما تناولت بعض الدراسات العوامل المرتبطة بالسموك الصحي والتي
ة. وكذلك المعتقدات والمتغيرات المعرفية والمزاجي ،والعوامل الاجتماعية لدى الفرد تمثمت في مستوى التعميم،

(Morowatisharifabad et al ,2006)                                   ومن خلال ما سبق تناولو من الدراسات
السابقة ، نجد أن بعضيا ىدفت إلى التعرف عمى مدى إمكانية التنبؤ بالسموك الصحي من خلال مستوى 

عبد )  (0200 ،)شويخ، ىناء (  0200 ،)عسكر، سييمة ;(0227 ،فاعمية الذات لدى الفرد. )الصبوة
ع الدراسة الحالية، إضافة إلى تناول تمك الدراسات لبعض العوامل ( وىذا ما يتفق م0209 ،الخالق، أحمد
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واليناء  ،والتفاؤل ،والعوامل الخمسة الكبرى لمشخصية ،المُنبئة بالسموك الصحي كالمتغيرات الدىموجرافية
في حين تناولت بعض الدراسات السابقة العلاقة بين مستوى إدراك الضغوط الحياتية متمثمة في  الشخصي،

وعلاقة ذلك  بالسموك الصحي لدى طلاب  المرحمة الثانوية والجامعية  ،والرعاية الذاتية ،طمبات الدراسيةالمت
 .سواء عمى حد  

Gretchen E. Fogle, Terry F. Pettijohn, 2012)) 
صابة كما تناولت بعض الدراسات بعض المتغيرات الوسيطة في العلاقة بين الضغوط النفسية والإ

وكذلك الكفاءة الذاتية  Roddenberry &Renk (2010)مركز الضبط وفاعمية الذات  :مثل ،بالأمراض
والعمر كمتغيرات وسيطة بين الضغوط الحياتية والمسايرة. عمــر، أحمد  ،العامة والمواقف الضاغطة والجنس

عبد المحسن  ى، مصطفي( في حين تناولت دراسة كل من جعيص، عفاف محمد & الحديب0200)
(0207)Babak et al (2008);    العلاقة الارتباطية بين الضغوط الحياتية المُدركة ومتغيرات فاعمية

 والتعايش مع الضغوط.  ،الذات

وأشارت بعض الدراسات إلى وجود علاقة ذات دلالة إحصائية بين الضغوط النفسية والمشكلات 
 الصحية. 

    Gretchen E. Fogle, Terry F. Pettijohn. 2012  )  ) 
منيا السموك الصحي لدى أفراد عينة الدراسة  ومن خلال استعراض الباحثة لتمك الدراسات لم تتناول أي  

الحالية والتي تتمثل في الطالبات المُغتربات المقيمات بالسكن الخاص ممن تنتمين إلى محافظات مختمفة، 
 ك في حدود عمم الباحثة. وذل ،من الدراسات السابقة متغيرات الدراسة مجتمعة كذلك لم تتناول أي  

 فروض الدراسة: ثامنًا: 
 :طار النظري لمدراسة يمكن صياغة الفروض التاليةفي ضوء نتائج الدراسات السابقة والإ

توجد علاقة ارتباطيـة ذات دلالـة إحصـائية بـين فاعميـة الـذات والسـموك الصـحي لـدى الطالبـات المُغتربـات   .0
 بجامعة الأزىر.

ذات دلالــة إحصــائية بــين فاعميــة الــذات والضــغوط الحياتيــة المُدركــة لــدى الطالبــات  توجــد علاقــة ارتباطيــة  .0
 .المُغتربات بجامعة الأزىر

توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بين الضغوط الحياتية المُدركة والسموك الصحي لدى الطالبـات   .0
 المُغتربات بجامعة الأزىر.
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 ك الصحي لدى الطالبات المُغتربات بجامعة الأزىر.تسيم فاعمية الذات في التنبؤ بالسمو  .7
 يسيم إدراك الضغوط الحياتية في التنبؤ بالسموك الصحي لدى الطالبات المُغتربات بجامعة الأزىر. .5
تكون متغيرات الدراسة فيما بينيا أنموذجًا يوضح علاقة التأثير والتأثر المتبادل بين كل فاعمية الذات  .6

 ركة والسموك الصحي لدى الطالبات المُغتربات بجامعة الأزىر.والضغوط الحياتية المُد

 جراءتها: ا  منهج الدراسة و تاسعًا:
 منهج الدراسة: 

تنتمي الدراسة الحالية إلى المنيج الوصفي التنبؤي الذي ييدف إلى وصف ظاىرة السموك الصحي 
الحياتية المُدركة، والتنبؤ بالسموك ليا، من خلال فاعمية الذات والضغوط  ةالعلاقات المُسبب وتفسير ،وفيميا

 الصحي في ضوء المتغيرات المستقمة متمثمة في فاعمية الذات والضغوط الحياتية المُدركة. 
 عينة الدراسة:

( طالبة جامعية من المُغتربات 052)تناولت الدراسة الحالية عينة قواميا : عينة تقنين أدوات الدراسة - أ
والثانية( تتراوح أعمارىن ما بين  ىمحافظات مختمفة )بالفرقة الأولالمقيمات بسكن خاص ممن ينتمين ل

وذلك لحساب  ؛( عامًا بشعبة التربية بكمية الدراسات الإنسانية بتفينا الأشراف بمحافظة الدقيمية07:02)
العينة في التحقق من صدق وثبات  أفراد حيث استخدمت درجات ،الخصائص السيكومترية لأدوات الدراسة

 الدراسة.أدوات 

( طالبة جامعية مغتربة من 022: تكونت عينة الدراسة الأساسية من )عينة الدراسة الأساسية - ب
( عامًا، بمتوسط حسابي قدره 07:02المقيمات بسكن خاص من محافظات مختمفة، تراوحت أعمارىن ما بين )

نة الأساسية في التحقق من ، وقد استخدمت درجات أفراد العي(2,780±)عامًا، وانحراف معياري قدره  (08,5)
 فروض البحث الحالي.

 حدود الدراسة: -ج
من طالبات كمية الدراسات الإنسانية جامعة الأزىر بتفينا الأشراف  ة: أجريت الدراسة عمى عينالبشري الحد  

 اص. والمقيمات بسكن خ ،والثانية بشعبة التربية المُغتربات اللاتي ينتمين لمحافظات مختمفة ى،الفرقة الأول

  .م0200 -0202: أجريت الدراسة في الفصل الدراسي الثاني لمعام الجامعي الزمني الحد  
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 : كمية الدراسات الإنسانية بتفينا الأشراف، جامعة الأزىر.المكاني الحد  

 أدوات الدراسة:  -د

وكذلك  ،يةومقياس الضغوط الحيات ،استعانت الدراسة الحالية بالمقاييس التالية: مقياس فاعمية الذات
 عداد: الباحثة( إمقياس السموك الصحي. )

 عداد: الباحثة(  إأولًُ: مقياس فاعمية الذات لدى طالبات جامعة الأزهر المُغتربات. )

 عداد مقياس فاعمية الذات: إخطوات 

دراسة وتحميل الأطر النظرية والدراسات المرتبطة بفاعمية الذات لدى المراىقين والشباب عمى  -0
وصياغة  ،، والتعرف عمى وجيات النظر المتباينة لتحديد مكونات المقياس وأبعادهن العربي والأجنبيالمستوىي

 جرائي لمدراسة. المفردات في ضوء التعريف الإ

 عدادىا لتحديد أبعاد المقياس، وصياغة البنود ومنيا:  إالاطلاع عمى المقاييس السابق  -0

عبد المحسن )  ى، مصطفيعفاف محمد &  الحديب جعيص،: (0200، عطاف محمود. )اليأبو غ      
 .(0209عبد الخالق، أحمد محمد &  النيال، مايسة أحمد.)  : (0207

Schwarzer, R., & Jerusalem, M. (1995) .Chen, G., Gully, S.M., & Eden, D. (2001)  

Joet, G. Usher, E., & Bressoux, P.(2011 (   

Bandura, A.(2007) Kupczynski, L. (2014); Garza, K. K., Bain, S. F., &  

Paula Álvarez-Huerta  , Iñaki Larrea  , Alexander Muela  , Jose Ramón Vitori.(2 

019).        
وتحميل مكونات المقاييس السالف  ،صياغة بنود المقياس في ضوء استقراء الأطر النظرية تم   -0

تصنيفيا إلى ثلاثة أبعاد كالتالي: المبادأة )  ا، وتم  ( بندً  05ذكرىا، ويصل عدد بنود المقياس الكمية ) 
 . ا( بندً 00المثابرة  ) - ا( بندً 00بذل الجيد ) -( بندًا 00

خماسي )دائمًا، وغالبًا، التتم الإجابة عمى المقياس من خلال تدرج ليكرت  طريقة تقدير درجات المقياس:
( 5، 7، 0، 0، 0(، والعبارات السمبية بتقدير معكوس )0، 0، 0، 7، 5)وأحيانًا، ونادرًا، وأبدًا(، وتأخذ التدرج 

عد الثالث، بحيث تتراوح درجة ( بالبُ 6عد الثاني، ورقم )( بالبُ 6عد الأول، ورقم )( بالبُ 6، 0وىي العبارة رقم )
لجيد والمثابرة( ما عد الثاني والثالث )بذل ا( درجة،  وتتراوح درجة البُ 62-00عد الأول )المبادأة( ما بين )البُ 
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(، حيث تتراوح الدرجة المنخفضة 062-00ية لممقياس تتراوح ما بين )( درجة، والدرجة الكم  52-02بين )
 (.062-008(، والدرجة المرتفعة من )007 -75(، والدرجة المتوسطة من )77 -00لممقياس ما بين )

 قياس فاعمية الذات كما يمي: التأكد من الخصائص السيكومترية والكفاءة السيكومترية لم تم   -7
طالبة ( 052تطبيق المقياس عمى عينة الكفاءة السيكومترية قدرىا ) تم  الكفاءة السيكومترية لممقياس: 

 التحقق من الكفاءة السيكومترية لممقياس كالتالي: ، وقد تم  جامعية
 قامت الباحثة بحساب الصدق بطريقتين: الصدق -أ 

ة بالتحقق من صدق المقياس باستخدام طريقة حساب صدق المحك : قامت الباحثصدق المحك الخارجي
الخارجي عن طريق التأكد من معامل الارتباط بين درجات الطالبات الجامعيات )عينة الكفاءة السيكومترية 

عداد / حنفي إ( عمى مقياس فاعمية الذات )إعداد/ الباحثة( ودرجاتيم عمى مقياس فاعمية الذات )052=
وىو معامل ارتباط موجب  (2,808) ( كمحك خارجي، وقد بمغ معامل الارتباط بينيم0200 ،محمود، ىويدة

، مما يدل عمى أن ىذا المقياس في صورتو الحالية يتمتع بمعاملات صدق (2,20)ودال إحصائي ا عند مستوى 
 وذات دلالة إحصائية.  ،مقبولة

بالاعتماد عمى طريقة  Factor analysis: استخدمت الباحثة أسموب التحميل العاممي الصدق العاممي
عن واحد  ليوتمنج، وتمَّ تحديد قيم التباين لمعوامل بألا تقل   Principals Componentsالمكونات الرئيسية 

لتحديد عدد العوامل المستخرجة ذات التشعبات الدالة، والتدوير المتعامد  (Kaiser)صحيح عمى محك 
(، وأظيرت 2,0، واعتبر محك التشبع الجوىرى لمعامل بألا يقل عن )Varimax Rotationلممحاور بطريقة 

% من التباين 79مصفوفة المكونات )العوامل( بعد التدوير تشبع العبارات عمى أربع عوامل توضح حوالي 
 العام.

   إجراء اختبار  وقبل التعرض لنتائج التحميل العاممي يتمKaiser Mayer-Olkin، (Kmo) لمتأكد ،
 Kmo( نتائج قيم اختبار 0)ويبين جدول (، 2,52فاية العينة والذي يجب أن تكون أكبر من )من مدى ك

 لمقاييس الدراسة.
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 ( 1جدول )

 لمقاييس الدراسة.   Kmoنتائج قيم اختبار 

 معامل الًرتباط  الأبعاد المتغير

 2,509 المبادأة الفاعمية الذاتية

 2,507 بذل الجيد 

 2,550 المثابرة

 وىي أكبر من الحد   Kmo( عمى اختبار 2,5( أن قيم أبعاد المقياس كانت أكبر من )0جدول )يوضح 
( يوضح قيم 0. ويوضح جدول )وىذا يدل عمى كفاية العينة ومناسبتيا لمتحميل العاممي ،الأدنى المرغوب بو

 بع العبارات عمى العوامل الثلاث.تش
 (2جدول )

 اعمية الذاتية.قيم تشبعات العبارات عمى عوامل الف

 رقم العبارة
قيمة التشبع 
في العامل 

 الأول
 رقم العبارة

قيمة التشبع 
في العامل 
 الثاني

رقم 
 العبارة

قيمة التشبع 
في العامل 
 الثالث

0 
2,750 

6 
2,6

78 
7 2,507 

0 
2,720 

7 
2,7

00 
5 2,725 

0 
2,720 

8 
2,0

89 
02 2,762 

00 
2,707 

9 
2,0

97 
05 2,572 
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 رقم العبارة
قيمة التشبع 
في العامل 

 الأول
 رقم العبارة

قيمة التشبع 
في العامل 
 الثاني

رقم 
 العبارة

قيمة التشبع 
في العامل 
 الثالث

00 2,625 00 2,575 09 2,570 

06 2,600 07 2,507 02 2,756 

07 2,665 08 2,607 00 2,600 

00 2,670 05 2,690 07 2,590 

00 2,750 07 2,678 08 2,727 

06 2,767 02 2,650 09 2,509 

الجذر  2,556 00
 0,980 الكامن

 7,070 الجذر الكامن    

 02,980 نسبة التباين      02,077 نسبة التباين 2,660 00

الجذر  
 الكامن

0,677  

  00,700 نسبة التباين

( عبارة، وبالعاممين الثاني 00( عوامل، بالعامل الأول )0( عبارة عمى )00يتضح مما سبق تشبع )
 ( عبارات، وىذه الأبعاد ىي كالتالي:02( عبارات بكل منيما، بكل عامل )02والثالث )

المشكلات  ونة الفرد في تحديد الأىداف والأولويات، والمبادرة لحل  مر  : ويُعني مدىالأول: المبادأة عدالبُ  (0
 .خرىن، واستثمار الوقت بما يعود عميو بالنفعالصعبة بطريقة منظمة، ومساعدة الآ

المشكلات والتعامل معيا،  مدى الجيد الذي يبذلو الفرد لحل   : ويُعنيالعامل الثاني: بذل الجهد (0
 .بجوانب الضعف وقصور القدرات لديووتصويب الأخطاء، وتنمية الفرد 
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نجاز ميامو، والاىتمام مدى الاستمرارية في بذل الفرد لمجيد لإ : ويُعنيالعامل الثالث: المثابرة (0
 .نجاز الميام المختمفةالمحاولة لإ وتكرار ،بتفاصيل العمل وتحميل الأىداف

 الثبات: -
 ىما: بطريقتين( 052ة السيكومترية ن=قامت الباحثة بحساب ثبات المقياس عمى )عينة الكفاء      

ا بحساب معاملات الارتباط بين درجات التطبيق الأول ( يومً 05بفاصل زمني قدره ) إعادة التطبيق -أ
 يا الباحثة. ي( النتائج التي توصمت إل0، ويوضح جدول )كرونباخ -وطريقة ألفا والتطبيق الثاني، 

 (3جدول )

 ات( لأبعاد مقياس الفاعمية الذاتية.قيم معاملات ارتباط بيرسون )الثب

 الأبعاد
إعادة التطبيق 
 )معاملات الًرتباط(

كرونباخ )معاملات  -ألفا
 ألفا( -الثبات

 8,786 8,858 المبادأة

 8,764 8,842 بذل الجهد 

 8,737 8,837 المثابرة

 8,792 8,864 يةالدرجة الكم  

أو  ،)الثبات( سواءً للأبعاد الفرعية لممقياس( أن جميع قيم معاملات الارتباط 0يتضح من جدول )
 شير إلى ثبات الدرجة في المقياس.مما ي ؛ية موجبة ومرتفعةالدرجة الكم  

وجدول  ،عد والدرجة الكم ية لممقياسحساب معامل الارتباط بين درجة كل بُ  تم   الًتساق الداخمي: -ب 
 يا الباحثة.ي( يوضح النتائج التي توصمت إل7)
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 (4جدول )

 لات الًرتباط بين كل عبارة وأبعاد مقياس فاعمية الذاتمعام

معامل الًرتباط مع  رقم العبارة
معامل الًرتباط مع  رقم العبارة البعد الأول

معامل الًرتباط مع البعد  رقم العبارة   البعد الثاني
 الثالث

0 2,705** 6 2,609** 7 2,857** 

0 2,700** 7 2,700** 5 2,805** 

0 2,800** 8 2,889** 02 2,792** 

7 2,787** 9 2,807** 05 2,872** 

00 2,765** 00 2,872** 09 2,877** 

06 2,885** 07 2,807** 02 2,786** 

07 2,870** 08 2,805** 00 2,800** 

00 2,809** 05 2,799** 07 2,795** 

00 2,850** 07 2,798** 08 2,807** 

06 2,827** 02 2,800** 09 2,879** 

00 2,756**     

00 2,608**     

 2,25)*( دالة عند مستوى                                  2,20)**( دالة عند مستوى  

( يوضح النتائج 5حساب معامل الارتباط بين درجة كل بعد والدرجة الكم ية لممقياس وجدول ) كما تم  
 التي توصمت إلىيا الباحثة.
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 ( 5جدول )
 لًرتباط الداخمية بين درجات الأبعاد الفرعية لممقياس والدرجة الكم يةقيم معاملات ا

الدرجة  المثابرة بذل الجهد الأبعاد
 الكم ية

 *8,854 *8,823 *8,846 المبادأة

 *8,867 *8,856 - بذل الجهد 

 *8,871   المثابرة

 2,25ند مستوى )*( دالة ع                                  2,20)**( دالة عند مستوى 

عد وبين الأبعاد والدرجة الكم ية كانت نجد أن معاملات الارتباط بين المفردة والبُ ( 5، 7من جدول )     
 مما يدل عمى الاتساق الداخمي لممقياس.  ؛موجبة

 )إعداد/ الباحثة(.مقياس الضغوط الحياتية المُدركة لدى طالبات جامعة الأزهر المُغتربات  ثانيًا:
 عداد المقياس: إخطوات 

دراسة وتحميل الأطر النظرية التي تناولت الضغوط الحياتية لطمبة الجامعة، والأحداث الحياتية  -1
 جرائي. الضاغطة، بغرض تحديد أبعاد المقياس وصياغة مفرداتو في ضوء التعريف الإ

عمى بعض  الاستعانة باستبانة مفتوحة طُبقت عمى أفراد العينة الاستطلاعية تتطمب الإجابة تم   -2
بغرض التعرف عمى الضغوط الحياتية بكافة صورىا والأحداث والمواقف التي تعاني منيا  ؛الأسئمة

 الطالبة بعيدًا عن الأسرة. 
لمطالب  ةسيما لدى المُوجي اطلاع الباحثة عمى العديد من مقاييس الضغوط الحياتية ولا -3

 ا: وصياغة عباراتو ومني ،أبعاد المقياس بغرض تحديدالجامعي 
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( 0209بمبل، يسرا شعبان. ) ; (0227) ميالعم بدوي، زينب عبد (0200، عطاف محمود. )اليأبو غ
 (.0200عمر، أحمد. ) ;( 0207)عبد المحسن  ىجعيص، عفاف محمد & الحديبى، مصطف

Hamaideh،S (2011); Mishra، N.; Rath، P. K. (2015 a); Peter Noone (2017); Mishra، 

N.; Rath، P. K. (2015 B); Pervanidou، P; Chrousos، G. P. (2012) 

Stults-Kolehmainen، M. A. Sinha، R. (2014). 

 ،سيما خلال المرحمة الجامعية وفي ضوء استقراء الأطر النظرية المرتبطة بالضغوط الحياتية ولا -4
جية لأفراد العينة الاستطلاعية، ذكرىا، وما أسفرت عنو نتائج الاستبانة المُو  وتحميل مكونات المقاييس التي تم  

والتي تتمثل في الضغوط  هوتحديد أبعاد ،( بندًا76)ي لمبنود تمت صياغة بنود المقياس حيث يصل العدد الكم  
( بندًا، والضغوط الشخصية والصحية 07( بندًا، والضغوط الاقتصادية والاجتماعية )07الأكاديمية المُدركة )

 . بندًا (05)
 مقياس: تقدير درجات ال 

خماسي )دائمًا، وغالبًا، وأحيانًا، ونادرًا، وأبدًا(، وتأخذ التتم الإجابة عمى المقياس من خلال تدرج ليكرت 
( 07، 00( وىي العبارة رقم )5، 7، 0، 0، 0(، والعبارات السمبية بتقدير معكوس )0، 0، 0، 7، 5التدرج )

عد الثالث، بحيث تتراوح درجة البعد الأول ( بالبُ 05، 6)عد الثاني، ورقم ( بالبُ 00، 7عد الأول، ورقم )بالبُ 
( درجة، وتتراوح درجة البعد الثاني )الضغوط الاقتصادية( ما بين 72-07)الضغوط الأكاديمية( ما بين )

( درجة، والدرجة الكم ية 75-05عد الثالث )الضغوط الشخصية( ما بين )( درجة، وتتراوح درجة البُ 07-85)
(، والدرجة 027 -76(، حيث تتراوح الدرجة المنخفضة لممقياس ما بين )002-76ما بين ) لممقياس تتراوح
 (.002-069(، والدرجة المرتفعة من )068 -028المتوسطة من )

  .الكفاءة السيكومترية لمقياس الضغوط الحياتية المُدركة 
 صدق المقياس: -

باستخدام طريقة حساب صدق : قامت الباحثة بالتحقق من صدق المقياس صدق المحك الخارجي -
المحك الخارجي عن طريق التأكد من معامل الارتباط بين درجات الطالبات )عينة الكفاءة السيكومترية 

( عمى مقياس الضغوط الحياتية )إعداد/ الباحثة( ودرجاتيم عمى مقياس ضغوط الحياة )إعداد/ شعبان، 052=
وىو معامل ارتباط موجب ودال ( 2,808)بينيم ( كمحك خارجي، وقد بمغ معامل الارتباط 0209يسرا

يتمتع بمعاملات صدق  مما يدل عمى أن ىذا المقياس في صورتو الحالية (؛2,20)إحصائي ا عند مستوى 
 عالية ذات دلالة إحصائية. 
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بالاعتماد عمى طريقة  Factor analysis: استخدمت الباحثة أسموب التحميل العاممي الصدق العاممي -
ليوتمنج، وتمَّ تحديد قيم التباين لمعوامل بألا تقل عن واحد  Principals Componentsالرئيسية المكونات 

لتحديد عدد العوامل المستخرجة ذات التشعبات الدالة، والتدوير المتعامد  (Kaiser)صحيح عمى محك 
(، وأظيرت 2,0) ، واعتبر محك التشبع الجوىرى لمعامل بألا يقل عنVarimax Rotationلممحاور بطريقة 

% من التباين 75مصفوفة المكونات )العوامل( بعد التدوير تشبع العبارات عمى أربع عوامل توضح حوالي 
 العام. 

، لمتأكد من Kaiser Mayer-Olkin، (Kmo)إجراء اختبار  قبل التعرض لنتائج التحميل العاممي يتم   -
لمقاييس   Kmo( نتائج قيم اختبار6ويبين جدول )(، 2,52مدى كفاية العينة والذي يجب أن تكون أكبر من )

 الدراسة.
 (6جدول )

 لمقاييس الدراسة.   Kmoنتائج قيم اختبار 

 معامل الًرتباط  الأبعاد المتغير

الضغوط 
 الحياتية

 2,508 الضغوط الأكاديمية

 2,508 الضغوط الًقتصادية

 2,509 الضغوط الشخصية

 وىي أكبر من الحد   Kmo( عمى اختبار 2,5لمقياس كانت أكبر من )( أن قيم أبعاد ا6يوضح جدول )
 ومناسبتيا لمتحميل العاممي. ،وىذا يدل عمى كفاية العينة ،الأدنى المرغوب بو

 ( قيم تشبع العبارات عمى العوامل الثلاث.7ويوضح جدول )
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 (7جدول )

 .قيم تشبعات العبارات عمى عوامل الضغوط الحياتية

 رقم العبارة
ة التشبع قيم

في العامل 
 الأول

 رقم العبارة
قيمة التشبع 
في العامل 

 الثاني
 رقم العبارة

قيمة التشبع 
في العامل 

 الثالث

0 2,660 0 2,556 0 2,700 

6 2,657 5 2,756 7 2,600 

7 2,720 8 2,572 00 2,707 

9 2,678 02 2,097 00 2,778 

00 2,670 05 2,720 09 2,700 

07 2,780 06 2,507 02 2,507 

07 2,725 07 2,607 00 2,700 

05 2,665 08 2,690 00 2,767 

07 2,650 06 2,089 00 2,720 

08 2,560 09 2,876 00 2,782 

02 2,598 00 2,762 07 2,750 

00 2,680 06 2,600 05 2,787 

09 2,680 07 2,570 70 2,797 

72 2,780 08 2,575 70 2,690 

الجذر      
 الكامن

0,928 70 2,820 77 2,820 
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 رقم العبارة
ة التشبع قيم

في العامل 
 الأول

 رقم العبارة
قيمة التشبع 
في العامل 

 الثاني
 رقم العبارة

قيمة التشبع 
في العامل 

 الثالث

نسبة       
 التباين

02,75
0 

 7,200 الجذر الكامن      2,829 75

 00,028 نسبة التباين    2,788 76 

  7,029 الجذر الكامن       
 00,020 نسبة التباين

 

( 07( عبارة، وبالعامل الثاني )07( عوامل، بالعامل الأول )0( عبارة عمى )76يتضح مما سبق تشبع )
 ( عبارة، وىذه العوامل، ىي كالتالي:05عبارة، وبالعامل الثالث )

: ويُعني الضغوط المُدركة المرتبطة بالجانب الأكاديمي من حيث الضغوط الأكاديمية :عد الأولالبُ  (0
 وقمق الإخفاق الأكاديمي. ،مدى صعوبة المقررات الدراسية والأعباء الدراسية، وعدم القدرة عمى إدارة الوقت

 وأ ،ن وأفراد الأسرةي: وتشمل الضغوط الحياتية المرتبطة بالوالدالضغوط الًقتصادية :لبعد الثانيا (0
 وانخفاض الدخل.     ،مكانات الماديةونقص الإ ،الجوانب الاجتماعية

وتشمل الضغوط والمواقف المرتبطة بالجانب الشخصي كالشعور  :الضغوط الشخصية :عد الثالثالبُ  (0
 وافتقاد الخبرة، وعجز الطالبة عن الرعاية الصحية لذاتيا. ،جيادبالوحدة والإ

 
   حساب معامل الثبات من خلال: تم   الثبات -أ 

 ىما: بطريقتين( 052قامت الباحثة بحساب ثبات المقياس عمى )عينة الكفاءة السيكومترية ن=
لتطبيق الأول والتطبيق ا بحساب معاملات الارتباط بين درجات ا( يومً 05بفاصل زمني قدره ) إعادة التطبيق 

 يا الباحثة.ي( يوضح النتائج التي توصمت إل5)، وجدول كرونباخ -وطريقة ألفاالثاني، 
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 (8جدول )

 قيم معاملات الًرتباط )الثبات( لأبعاد مقياس الضغوط الحياتية المُدركة.

 الأبعاد
إعادة التطبيق 
 )معاملات الًرتباط(

كرونباخ )معاملات  -ألفا
 ألفا( -الثبات

 8,756 8,825 الضغوط الأكاديمية

 8,783 8,854 الضغوط الًقتصادية

 8,765 8,831 الضغوط الشخصية

 8,791 8,863 الدرجة الكم ية

أو الدرجة  ،( أن جميع معاملات الارتباط )الثبات( سواءً للأبعاد الفرعية لممقياس8) يتضح من جدول
 رجة في المقياس.مما يشير إلى ثبات الد ؛الكم ية موجبة ومرتفعة

 :الداخمي الًتساق -ب 
( يوضح النتائج التي 9)عد والدرجة الكم ية لممقياس وجدول حساب معامل الارتباط بين درجة كل بُ  تم  
 :يا الباحثةيتوصمت إل

 (9جدول )

 بعاد مقياس السموك الصحيأمعامل ارتباط كل عبارة ب

 رقم العبارة
معامل 

الًرتباط مع 
 عد الأولالبُ 

 ارةرقم العب
معامل 

الًرتباط مع 
 عد الثانيالبُ 

 رقم العبارة   
معامل 

الًرتباط مع 
 عد الثالثالبُ 

0 2,860** 0 2,806** 0 2,800** 

6 2,807** 5  2,876** 7 2,800** 
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 رقم العبارة
معامل 

الًرتباط مع 
 عد الأولالبُ 

 ارةرقم العب
معامل 

الًرتباط مع 
 عد الثانيالبُ 

 رقم العبارة   
معامل 

الًرتباط مع 
 عد الثالثالبُ 

7 2,798** 8 2,862** 00 2,877** 

9 2,878** 02 2,797** 00 2,878** 

00 2,877** 05 2,800** 09 2,790** 

07 2,880** 06 2,807** 02 2,797** 

07 2,805** 07 2,857** 00 2,800** 

05 2,805** 08 2,790** 00 2,797** 

07 2,850** 06 2,809** 00 2,820** 

08 2,800** 09 2,876** 00 2,799** 

02 2,798** 00 2,872** 07 2,800** 

00 2,790** 06 2,800** 05 2,797** 

09 2,790** 07 2,800** 70 2,807** 

72 2,798** 08 2,795** 70 2,790** 

 70 2,800** 77 2,780** 

75 2,800**  
76 2,799** 

 2,25)*( دالة عند مستوى                                   2,20)**( دالة عند مستوى 

النتائج ( يوضح 02وجدول ) ،عد والدرجة الكم ية لممقياسحساب معامل الارتباط بين درجة كل بُ  تم   -
 يا الباحثة.يالتي توصمت إل
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 (18جدول ) 

 قيم معاملات الًرتباط الداخمية بين درجات الأبعاد الفرعية لممقياس والدرجة الكم ية

الضغوط  الأبعاد      
 الًقتصادية

الضغوط  
 الدرجة الكم ية الشخصية

 *8,865 *8,847 *8,815 الضغوط الأكاديمية

 *8,898 *8,875 - الضغوط الًقتصادية

 *8,865 -  الضغوط الشخصية

 2,25)*( دالة عند مستوى                                    2,20)**( دالة عند مستوى 

عد وبين الأبعاد والدرجة الكم ية كانت ( نجد أن معاملات الارتباط بين المفردة والبُ 02، 9)من جدول 
 مما يدل عمى الاتساق الداخمي لممقياس.  ؛موجبة

 عداد/ الباحثة( إ) :ثالثاً: مقياس السموك الصحي لدى الطالبات جامعة الأزهر المُغتربات
  عداد المقياس: إخطوات 
بيدف التعرف عمى وجيات النظر  ؛قامت الباحثة بمراجعة أدبيات البحث المتعمقة بالسموك الصحي –0

 وتفسير السموك الصحي، بغرض تحديد مكوناتو. ،المختمفة
عدادىا بغرض قياس السموك الصحي لدى المراىقين والشباب من طمبة إ عمى المقاييس التي تم  الاطلاع  -0

 ومنيا:  ،وصياغة بنوده ،الجامعة، وذلك لتحديد أبعاد المقياس
 ,Sarafino );  (0228)أبو النيل، ىبة الله،  ;( 0227المحمود، شيماء،  & الصبوة، محمد نجيب )

2008 ) 
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(Brannon & Feist, 2010)  ; ،صمادى، أحمد  ;( 0200)خطاب، كريمة.  ;( 0202) الذياب( 
)شويخ،  ;(Straub, 2012 );( Taylor, 2012)(  0200) خميس، ;(0200الصمادي، محمد،&

 ( (chen, H. ; Gaete, J.  2014(  0202)شاىين، ىيام صابر.  ;( 0200ىناء.

وتحميل مكونات المقاييس السابق ذكرىا،  ،الصحيفي ضوء استقراء الأطر النظرية التي تناولت السموك  -0
العادات  :عدين ىماوتتمثل في بُ  ،( بندًا 72الكم ية نحو ) هوتصل بنود ه،تحديد أبعاد المقياس وصياغة بنود تم  

 . ا( بندً 00والعناية بالجسد والفحص الطبي وتصل نحو ) ا،( بندً 08الصحية الحياتية وتصل نحو ) 
 تقدير درجات المقياس: 

خماسي )دائمًا، وغالبًا، وأحيانًا، ونادرًا، وأبدًا(، وتأخذ التتم الإجابة عمى المقياس من خلال تدرج ليكرت 
( درجة، 75-05عد الأول )الممارسات الصحية( ما بين )(، بحيث تتراوح درجة البُ 0، 0، 0، 7، 5التدرج )

( درجة، والدرجة الكم ية لممقياس تتراوح ما بين 022-02عد الثاني )العناية بالجسم( ما بين )وتتراوح درجة البُ 
 -80(، والدرجة المتوسطة من )80 -05(، حيث تتراوح الدرجة المنخفضة لممقياس ما بين )05-075)

 (.075-009(، والدرجة المرتفعة من )008

  :الكفاءة السيكومترية لممقياس 
 صدق المقياس:  -

ن صدق المقياس باستخدام طريقة حساب صدق : قامت الباحثة بالتحقق مصدق المحك الخارجي -
المحك الخارجي عن طريق التأكد من معامل الارتباط بين درجات الطالبات )عينة الكفاءة السيكومترية 

عداد/ إعداد/ الباحثة( ودرجاتيم عمى مقياس ضغوط الحياة )إ( عمى مقياس الضغوط الحياتية )052=
وىو معامل ارتباط موجب ودال ( 2,860)مل الارتباط بينيم ( كمحك خارجي، وقد بمغ معا0200الصمادي، 

، مما يدل عمى أن ىذا المقياس في صورتو الحالية يتمتع بمعاملات صدق (2,20)إحصائي ا عند مستوى 
 وذات دلالة إحصائية.  ،مرتفعة

طريقة بالاعتماد عمى  Factor analysis: استخدمت الباحثة أسموب التحميل العاممي الصدق العاممي -
عن واحد  ليوتمنج، وتمَّ تحديد قيم التباين لمعوامل بألا تقل   Principals Componentsالمكونات الرئيسية 

لتحديد عدد العوامل المستخرجة ذات التشعبات الدالة، والتدوير المتعامد  (Kaiser)صحيح عمى محك 
(، وأظيرت 2,0عامل بألا يقل عن )، واعتبر محك التشبع الجوىرى لمVarimax Rotationلممحاور بطريقة 
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% من التباين 80مصفوفة المكونات )العوامل( بعد التدوير تشبع العبارات عمى أربع عوامل توضح حوالي 
 العام. 

، لمتأكد من Kaiser Mayer-Olkin، (Kmo)إجراء اختبار  قبل التعرض لنتائج التحميل العاممي يتم   -
  Kmo( نتائج قيم اختبار 00ويبين جدول )(، 2,52أكبر من )مدى كفاية العينة والذي يجب أن تكون 

 .لمقاييس الدراسة
 (11جدول ) 

 لمقاييس الدراسة.   Kmoنتائج قيم اختبار 

 معامل الًرتباط  الأبعاد المتغير

السموك 
 الصحي

 2,567 الممارسات الصحية

 2,620 العناية بالجسم

وىي أكبر من  Kmo( عمى اختبار 2,5أكبر من ) ( أن قيم أبعاد المقياس كانت00يوضح جدول ) -
( قيم 00ويوضح جدول )ومناسبتيا لمتحميل العاممي.  ،الأدنى المرغوب بو وىذا يدل عمى كفاية العينة الحد  

 تشبع العبارات عمى العوامل الثلاثة.

 (12جدول )

 قيم تشبعات العبارات عمى عوامل مقياس السموك الصحي

 العامل الأول

 التشبع رقم العبارة التشبع رقم العبارة التشبع ارةرقم العب

0 2,660 0 2,556 5 2,700 

6 2,657 7 2,756 02 2,600 

00 2,680 00 2,725 00 2,560 

02 2,680 00 2,097 00 2,598 
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 العامل الأول

 التشبع رقم العبارة التشبع رقم العبارة التشبع ارةرقم العب

00 2,670 02 2,720 00 2,700 

 02,789 نسبة التباين 0,070 الجذر الكامن

 العامل الثاني

0 2،089 7 2،690 8 2،700 

 

( 02( عبارة، وبالعامل الثاني )05( عبارة عمى عاممين، بالعامل الأول )05يتضح مما سبق تشبع ) -
 عبارة، وىذه العوامل، ىي كالتالي:

رقم 
 العبارة

 التشبع
رقم 
 العبارة

 التشبع رقم العبارة التشبع

9 2,876 07 2,707 05 2,767 

06 2,762 07 2,778 08 2,572 

09 2,720 07 2,600 05 2,787 

06 2,782 07 2,720 08 2,678 

09 2,750 00 2,570 00 2,665 

 00,700 نسبة التباين 2,575 05 2,507 07

  7,020 منالجذر الكا
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ومدى اتباع الفرد ليا كتناول  ،اليومية : ويُتناول العادات الصحيةالممارسات الصحية :الأول عدالبُ  (0
 فاظ عمى الوزن المناسب.والح ،ا وكيفًاالغذاء الصحي كم  

والحفاظ  ،: ويتناول مدى رعاية الفرد لذاتو وجسدهالعناية بالجسم والفحص الطبي :الثاني البعد (0
 وتناول العقاقير ،وممارسة الرياضة ،والاسترخاء ،عمى المظير، وما يرتبط بأمور النظافة الشخصية

 عن طريق الرجوع الطبيب.  

 : الثبات -
 ىما: بطريقتين( 052ات المقياس عمى )عينة الكفاءة السيكومترية ن=قامت الباحثة بحساب ثب

ا بحساب معاملات الارتباط بين درجات التطبيق الأول ( يومً 05بفاصل زمني قدره ) إعادة التطبيق  -
 والتطبيق الثاني. 

 يا الباحثة. ي( النتائج التي توصمت إل00، ويوضح جدول )كرونباخ -طريقة ألفا -

 (13جدول ) 

 معاملات الًرتباط )الثبات( لأبعاد مقياس السموك الصحيقيم 

 الأبعاد
إعادة التطبيق 
 )معاملات الًرتباط(

كرونباخ )معاملات  -ألفا
 ألفا( -الثبات

 8,721 8,834 الممارسات الصحية

 8,767 8,848 العناية بالجسم

 8,771 8,852 الدرجة الكم ية

أو الدرجة  ،باط )الثبات( سواءً للأبعاد الفرعية لممقياس( أن جميع معاملات الارت00) يتضح من جدول
 مما يشير إلى ثبات الدرجة في المقياس. ؛الكم ية موجبة ومرتفعة

 الداخمي: الًتساق -
( 07و وجدول )يعد الذي تنتمي إلحساب معامل الارتباط بين درجة كل مفردة والدرجة الكم ية لمبُ  تم  

 احثة.يا البييوضح النتائج التي توصمت إل
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 (14جدول )

 معامل ارتباط بين درجة المفردات والدرجة الكم ية لبعد المقياس

 عد الثانيمعامل الًرتباط مع البُ  رقم العبارة عد الأولمعامل الًرتباط مع البُ  رقم العبارة

0 2,856** 0 2,870** 

0 2,780** 7 2,867** 

05 2,807** 8 2,860** 

6 2,800** 9 2,878** 

7 2,827** 07 2,865** 

02 2,850** 05 2,780** 

00 2,760** 06 2,860** 

00 2,807** 07 2,800** 

00 2,820** 08 2,789** 

02 2,860** 09 2,800** 

00 2,807** 07 2,807** 

00 2,870** 05 2,800** 

00 2,807** 06 2,779** 

02 2,798** 07 2,790** 

00 2,799** 08 2,797** 

 09 2,850** 

00 2,820** 
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 عد الثانيمعامل الًرتباط مع البُ  رقم العبارة عد الأولمعامل الًرتباط مع البُ  رقم العبارة

00 2,865** 

07 2,809** 

05 2,787** 

 
( يوضح النتائج التي 05وجدول ) .عد والدرجة الكم ية لممقياسحساب معامل الارتباط بين درجة كل بُ  تم  
 يا الباحثة. يتوصمت إل

 (15جدول )

 كم يةقيم معاملات الًرتباط الداخمية بين درجات الأبعاد الفرعية لممقياس والدرجة ال

 الدرجة الكم ية العناية بالجسم الأبعاد

 *8,874 *8,858 الممارسات الصحية

 *8,883 - العناية بالجسم   

 2,20)*( دالة عند مستوى  

و وبين الأبعاد يإل يعد الذي تنتم( نجد أن معاملات الارتباط بين المفردة والبُ 07،05من جدول ) 
 ما يدل عمى أن مقياس السموك الصحي يحظى باتساق داخمي. م ؛الأخرى والدرجة الكم ية كانت موجبة

 نتائج فروض الدراسة ومناقشتها: عاشرًا: 
  نتائج الفرض الأول لمدراسة: -0
توجد علاقـة ارتباطيـة ذات دلالـة إحصـائية بـين فاعميـة الـذات والسـموك الصـحي  الفرض عمى أنو " ينص  

  ".لدى الطالبات المُغتربات بجامعة الأزىر
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استخدام معامل الارتباط لبيرسون لمكشف عن العلاقة بين فاعمية الذات والسموك  بار ىذا الفرض تم  ولاخت
 يوضح النتائج التي توصمت إلييا الباحثة.  (06الصحي لدى الطالبات المُغتربات بجامعة الأزىر، وجدول )

 (16جدول )

 دى الطالبات المُغتربات  قيم معاملات الًرتباط بين درجات فاعمية الذات والسموك الصحي ل

 السموك الصحي           

 الفاعمية الذاتية

 الدرجة الكم ية العناية بالجسم الممارسات الصحية

 **2,606 **2,589 **2,602 المبادأة

 **2,608 **2,627 **2,655 بذل الجهد

 **2,666 **2,677 **2,659 المثابرة

 **2,657 **2,607 **2,659 الدرجة الكم ية

                       8,81** دالة عند مستوى                                   8,85*  دالة عند مستوى      

وبذل  ،فاعمية الذات )المبادأة( أنو توجد علاقة ارتباطية موجبة بين أبعاد 06يتضح من خلال جدول )
والعناية بالجسم( والدرجة الكم ية  ،لممارسات الصحيةوالمثابرة( والدرجة الكم ية، وأبعاد السموك الصحي )ا ،الجيد

 (2,20) عند مستوىلدى طالبات جامعة الأزىر المُغتربات 
 مناقشة نتائج الفرض الأول: 

تشير نتائج الدراسة إلى صحة الفرض الأول، وبذلك تتفق نتائج الفرض الأول مع نتائج بعض      
وأىمية  ،قة ارتباطية موجبة بين فاعمية الذات والسموك الصحيالدراسات السابقة التي أشارت إلى وجود علا

   Morowatisharifabad, M. a,et al .(2006). فاعمية الذات في تعزيز السموك الصحي لدى الفرد

( إلى أن ىناك علاقة ارتباطية موجبة بين فاعمية الذات 0227)في حين توصمت دراسة الصبوة   
 يجابي. وجميع أنماط السموك الصحي الإ

وأيضًا  ،Korotkov, D ( 2008) وتتفق نتائج الدراسة الحالية مع نتائج الدراسات السابقة ومنيا:  
ل المنبئة بالسموك الصحي، ودراسة ( التي أشارت إلى فاعمية الذات كأحد العوام0200خطاب، كريمة سيد)

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0092656608000822#!
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والتي تناولت  (Cha E, Kim Kh, Lerner Hm, etal, 2014)ودراسة   ، (0200عسكر، سييمة )
وارتباط المعتقدات الصحية الإيجابية بفاعمية  ،المعتقدات الصحية وعلاقتيا بفاعمية الذات لدى طمبة الجامعة

 Eugene , Songرض الأول لمدراسة مع ما أشارت إليو دراسة الذات لدى طمبة الجامعة. كما تتفق نتائج الف

Hyun, Jung Yoo, 2021) )   بغرض نمذجة العلاقة السببية بين  ؛والتي أجريت خلال جائحة كورونا
وتأثير الدعم الاجتماعي وفاعمية الذات، ومدى أىمية فاعمية الذات في اتباع الفرد لمعادات  ،السموك الصحي
مما يساعد عمى بناء سموك صحي سميم، يساعده عمى تجنب الإصابة والوقاية من  ؛م بياالصحية والالتزا

 الأوبئة. 

ويمكن تفسير صحة الفرض الأول لمدراسة بأن ىناك دورًا مؤثرًا لفاعمية الذات في مجال عمم النفس 
س بصورة إيجابية مما ينعك ؛الصحي، والذي يساعد الفرد عمى الارتقاء بسموكو الصحي إلى أفضل المستويات

لدى الفرد، والقابمة لمتعديل استنادًا إلى مصادرىا،  ةعمى صحتو، كما تُعد فاعمية الذات أحد السمات غير الثابت
 يمكن تعديميا بغرض تمتع الفرد بصحة أفضل. ومن ثم  

  ومناقشتها: نتائج الفرض الثاني -0
دراك الضغوط توجد علاقة ارتباطية ذات دلًلة إحصائ الفرض عمى أنو " ينص   ية بين الفاعمية الذاتية وا 

 الحياتية لدى الطالبات المُغتربات بجامعة الأزهر".

فاعميـة الـذات استخدام معامل الارتبـاط لبيرسـون لمكشـف عـن العلاقـة بـين  ولاختبار صحة ىذا الفرض تم  
دراك الضغوط الحياتية لدى الطالبات المُغتربات بجامعـة الأزىـر النتـائج التـي توصـمت  ( يوضـح07)، وجـدول وا 

 إلييا الباحثة. 
 (17جدول )

 فاعمية الذات الضغوط الحياتية المُدركة لدى الطالبات المُغتربات  قيم معاملات الًرتباط بين درجات 

 الضغوط الحياتية         

 الفاعمية الذاتية

الضغوط  الضغوط الأكاديمية
 الاقتصادية

الضغوط 
 الشخصية

 الدرجة الكم ية

 **2,779- **2,757- **2,707- **2,795- أةالمباد

 **2,827- **2,779- **2,779- **2,805- بذل الجهد

 **2,790- **2,760- **2,702- **2,788- المثابرة
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 الضغوط الحياتية         

 الفاعمية الذاتية

الضغوط  الضغوط الأكاديمية
 الاقتصادية

الضغوط 
 الشخصية

 الدرجة الكم ية

 **2,829- **2,780- **2,778- **2,800- الدرجة الكم ية

            2,20لة عند مستوى ** دا                                            2,25*  دالة عند مستوى 

وبذل  ،فاعمية الذات )المبادأةأنو توجد علاقة ارتباطية سالبة بين أبعاد  (07) يتضح من خلال جدول 
والمثابرة( والدرجة الكم ية وأبعاد الضغوط الحياتية )الضغوط الأكاديمية، والضغوط الاقتصادية،  ،الجيد

، وىذه (2,20مستوى )عند  الطالبات المُغتربات بجامعة الأزىروالضغوط الشخصية( والدرجة الكم ية لدى 
 النتيجة تشير إلى قبول الفرض الثاني لمدراسة.

 تفسير نتائج الفرض الثاني ومناقشتها:

 ومنيا:  ،العديد من الدراسات السابقة يوتتفق نتائج الفرض الثاني لمدراسة مع ما توصمت إل

 &  Roddenberry )   : ( Babak et al . 2008) ;(0228دراسة كل من ديغم، عبد المحسن )
Renk  2010)    ( 0200.عمر، أحمد ); (،والتي 0207.   ىالحديبي، مصطف  &عفاف  جعيص  )

فاعمية  وأشارت إلى ارتباط فاعمية الذات الانفاعمية بإدراك الضغوط الحياتية ككل، كما أن الأفراد منخفض
نظرًا لافتقادىم الاستراتيجيات اللازمة لمتعامل  ؛ا للأحداث الحياتية بوصفيا ضاغطةالذات الانفعالية أكثر إدراكً 

  .المشكلات الناجمة عنيا والفشل في حل   ،والعجز في التصدي ليا ،معيا

إلى أن فاعمية الذات تُعد أحد أىم المفاىيم الضرورية    Freire  et al.(2019)كما خمصت دراسة 
 حماية من آثار الضغوط الحياتية خلال المرحمة الجامعية.وال ،الضغوطمى لمتغمب ع

دراك  وتفسر الباحثة نتائج الفرض الثاني لمدراسة بوجود علاقة ارتباطية سالبة بين فاعمية الذات وا 
الضغوط الحياتية المختمفة بكافة صورىا سواء ضغوط أكاديمية والتي ترتبط بالأداء الأكاديمي والذي يُعد أكثر 

والعجز المادي عن الوفاء بالعديد من  ،وعًا لدى الطالبات الجامعيات، وكذلك الضغوط الاقتصاديةالضغوط شي
شباعيا بالنسبة لمطالبة، والضغوط الشخصية التي تعاني منيا الطالبة، ونظرًا إوالحاجات التي يمزم  ،المتطمبات

قدراتين عمى المواجية،  بضعف ؛لتبرير منخفضي فاعمية الذات من الطالبات ما يتعرضن لو من فشل
ا لمضغوط الحياتية، كما فاعمية الذات أقل إدراكً  وومشاعرىن السمبية تجاه أنفسين، في حين أن الطالبات مرتفع



فاعمية الذات كمتغير وسيط بين الضغوط الحياتية المُدركة والسموك   د/ فاطمة الزهراء النجار
 الصحي لدى طالبات جامعة الأزهر المُغتربات

 

 6114 

أو التخمص من مصدر التوتر، من خلال بذل  ،أنين أكثر قدرة عمى التعامل معيا، وسعيًا لحل المشكلات
 .حاولة اكتساب الخبرة اللازمة لمتعامل مع الموقف الضاغطأو طمب المساعدة في حال العجز، وم ،الجيد

 (92، 0228)ديغم، عبد المحسن، 

ا لارتباط استراتيجيات مواجية الضغوط بمستوى فاعمية الذات، تعمل فاعمية الذات عمى الوقاية من ونظرً 
 ( Carlos, 2020, 1،Freireالضغوط وتدني إدراكيا. )

في مواجية الضغوط  ىاعمية الذات، يمكن لمطالبة اتخاذ الخطوة الأولفمن خلال المبادأة كأحد أبعاد ف
وتحديد  ،ومواجية المواقف الطارئة، وتعمم ميارات جديدة ،التي تتعرض ليا كالتعامل مع الأمور بطرق جديدة

ت، من الصعوبة، والقدرة عمى تحديد الأولويا عالٍ  ن كانت تبدو عمى قدرٍ ا  الأىداف والتصدي لممشكلات حتى و 
 والمرونة في تعديل أىدافيا.

ومعالجة جوانب  ،وتصويب الأخطاء ،ويرتبط بذل الجيد بالعديد من السموكيات كالتعامل مع المشكلات
لمطالبة من  ما تم   ةبعاد فاعمية الذات بمدى مراجعأ. وترتبط المثابرة كأحد ةالقصور واستغلال الإمكانات المتاح

والاىتمام  ،وتبسيط الميام الصعبة ليسيل الأداء ،نجازىاإمية يتطمب كاديأو أ ،نجازه من ميام حياتيةإ
عادة المحاولة واستكمال الميام حتى الانتياء منيا.   بالتفاصيل، وا 

ا عمى تحصيميا وتؤثر سمبً  ،كما أن ىناك العديد من الضغوط الحياتية التي تسبب توتر لمطالبة المغتربة
ة الذات أحد أىم العوامل المؤثرة في إدراك الطالبة لمضغوط الحياتية، ومن وصحتيا العامة، وتُعد فاعمي الدراسي

 لموقاية من تداعياتيا الضارة.   ؛فيناك حاجة مُمحة لتدريب كافة الطلاب عمى استراتيجيات مواجية الضغوط ثم  

لمعديد من  وتُعد الضغوط النفسية التي يتعرض ليا الفرد خلال مرحمة المراىقة من أىم العوامل المسببة
لدى   non communicable diseasesالمشكلات العضوية، وتعمل عمى تطور الأمراض غير المُعدية 

وكذلك انخفاض الحساسية   obesityوالسمنة   Metabolic Syndromeالفرد كمتلازمة التمثيل الغذائي،
، كما تؤثر الضغوط  sleep  disorderواضطرابات النوم   reduced insulin sensitivityتجاة الإنسولين 

 سمبًا عمى الصحة العقمية لمفرد. 

( Lindsay, kingsnorth,mcdougall&keating.2014)     ومن ثم  تدني قدرة الطالبة الجامعية عمى
 , .Academic Performance (Pervanidou, Pوالأداء الأكاديمي  learning capacityالتعمم 

& Chrousos, G. P.  2012);( Stults-Kolehmainen, M. A. , & Sinha, R.  2014) 
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(Wallace, D. D. , Boynton, M. H. , & Lytle, L. A2017); ( Michaela c. pascoe et al  
.2019)   

  ومناقشتها: تفسير نتائج الفرض الثالث -0
دركة توجد علاقة ارتباطية ذات دلًلة إحصائية بين الضغوط الحياتية المُ  "الفرض عمى أنو  ينص  

 والسموك الصحي لدى الطالبات المُغتربات بجامعة الأزهر".

الضــغوط الحياتيــة اســتخدام معامــل الارتبــاط لبيرســون لمكشــف عــن العلاقــة بــين  ولاختبــار ىــذا الفــرض تــم  
( يوضـح النتـائج التـي توصـمت 08، وجدول )المُدركة والسموك الصحي لدى الطالبات المُغتربات بجامعة الأزىر

 احثة. إلييا الب
 (18جدول )

 الضغوط الحياتية المُدركة والسموك الصحي لدى الطالبات المُغتربات  قيم معاملات الًرتباط بين درجات 

 الضغوط الحياتية         

 السموك الصحي

ط و الضغ الضغوط الأكاديمية
 الاقتصادية

 الضغوط

 الشخصية 

 الدرجة الكم ية

 **2,682- **2,650- **2,600- **2,687- الممارسات الصحية

 **2,677- **2,609- **2,602- **2,666- العناية بالجسم

 **2,689- **2,660- **2,600- **2,686- الدرجة الكم ية

                       8,81 ** دالة عند مستوى                                                   2,25دالة عند مستوى *         

الضغوط الحياتية )الضغوط ( أنو توجد علاقة ارتباطية سالبة بين أبعاد 08ل جدول )يتضح من خلا
الأكاديمية، الضغوط الاقتصادية، والضغوط الشخصية( والدرجة الكم ية، وأبعاد السموك الصحي )الممارسات 

، وىذه ( 2,20)ستوى عند م الصحية، والعناية بالجسم( والدرجة الكم ية لدى الطالبات المُغتربات بجامعة الأزىر
 النتيجة تشير إلى قبول الفرض الثالث.
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 تفسير نتائج الفرض الثالث:

 .Gretchen E. Fogle Terry F تتفق نتائج الفرض الثالث لمدراسة مع ما توصمت إليو دراسة   
Pettijohn (2012 )    الصحي  والتي أشارت إلى وجود علاقة ارتباطية سالبة بين الضغوط الحياتية والسموك

 وسميمة لدى طلاب الجامعة، فالطلاب منخفضي الإدراك لمضغوط الحياتية، يتبعون عادات صحية أفضل
جياد، كما تتفق ومقاومة الإ الحياتية، عمى مواجية الضغوط الكاممة بغرض رعاية ذواتيم، كما أن لدييم القدرة

 وما توصمت إليو دراسة ،نتائج الفرض الثالث لمدراسة

Kaplan, Madden, Mijanovich, & Purcaro, (2013)   التعرض لمضغوط يدفع الفرد  ن  إمن حيث
أو قمة الأكل،  ،التغذية كالافراط في تناول الطعام لأداء السموك غير الصحي، كالانخراط في التدخين، سوء

كما أن قدرتيم ن ذلك بمحاولة العلاج الذاتي لأنفسيم والتيدئة الذاتية، و تناول الميدئات، حيث عمل المفحوص
 الضغوط عمى مدار اليوم.   ةعمى مقاومة السموك غير الصحي قد استنفذتيا مواجي

إلى ارتفاع مستوى السموك    et al(2014 Julie Doron  , Raphaeltrouillet )كما تشير دراسة 
 .ومواجية الضغوط ،الصحي لدى الطمبة الأكثر قدرة عمى التكيف

إلى أن قدرة الفرد عمى  Crystal L. Park & Megan O. Iacocca (2014)كما تشير دراسة  
والتحكم ترتبط بأداء  ،جياد الناجم عن الضغوط المختمفة من خلال القدرة عمى التحدي والمواجيةإدارة الإ

 لمتغمب عمى الضغوط ومواجيتيا بصورة أفضل.   ؛بو ةوالاستعان ،السموك الصحي

الضغوط  إلى أن ىناك العديد من    Michaela C. Pascoe et al( 2020شارت دراسة )أفي حين 
مما ينعكس سمبًا  ؛المؤثرة عمى طلاب المرحمتين الثانوية والجامعية كالمتطمبات الأكاديمية والتحصيل الدراسي

ويعرضو لمعديد من الاضطرابات النفسية والسيكوسوماتية  ،عمى الجانب الصحي والعضوي لدى الطالب
 والاكتئاب. ،والقمق ،كاضطرابات النوم

مما يؤدي  ؛في إدراك الطالبات لمضغوط الحياتية عمى اختلاف مسبباتيا افاوتً الباحثة أن ىناك ت ىوتر 
لتخيف الضغوط من خلال  ىإلى تباين استجاباتين ومدى حرصين عمى أداء لمسموك الصحي، فالبعض يسع

بعض الطالبات لتخفيف الضغوط الأكاديمية من خلال  ىأداء السموك غير الصحي عمى سبيل المثال قد تسع
بيدف تحصيل دراسي أفضل، أو التغمب عمى الضغوط الاقتصادية من خلال  ؛وتناول المنبيات ،السير

ا وكيفًا، وكذلك قد تتعرض الطالبة لوعكة صحية وترفض الخضوع الاقتصاد في شراء الطعام الصحي، كم  
الحياتية وتدني  توفيرًا لمنفقات مما يؤدي لتفاقم الأمر، في حين يرتبط التغمب عمى الضغوط ؛لمفحص الطبي

https://www.tandfonline.com/author/Pascoe%2C+Michaela+C
https://www.tandfonline.com/author/Hetrick%2C+Sarah+E
https://www.tandfonline.com/author/Hetrick%2C+Sarah+E
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مما يجعل الطالبة أكثر حرصًا عمى  ؛الةالفع   ةإدراكيا  بالعديد من العوامل كالشخصية والقدرة عمى المواجي
 بغرض التغمب عمى تمك الضغوط. ؛أداء السموك الصحي

 تفسير نتائج الفرض الرابع ومناقشتها:   -4
وك الصههحي لههدى الطالبههات المُغتربههات تسهههم فاعميههة الههذات فههي التنبههؤ بالسههمالفــرض عمـى أنــو: "  يـنص  

 بجامعة الأزهر ".

ولاختبــار ىــذا الفــرض اســتخدمت الباحثــة أســموب تحميــل الانحــدار المتعــدد المتــدرج لــدرجات الطالبــات فــي 
 ( نتائج تحميل الانحدار المتعدد.09)فاعمية الذات بدرجات السموك الصحي، ويوضح جدول 

 ( 19)جدول 

 دد لدرجات السموك الصحي من خلال درجات الطالبات في الفاعمية الذاتيةقيم تحميل الًنحدار المتع

المتغيرات 
 المستقمة

المتغير 
 التابع

قيمة 
B 

قيمة 
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 قيمة

 " ت "
مستوى 
 الدلالة

معامل 
 التحديد

R2 

 قيمة

 " ف "

 الثابت 
حي

ص
ك ال

سمو
ال

 
09,527 - 0,806 7,690 2,20 

2,70
7 

077,620*
 ية الذاتيةالفاعم *

2,560 2,657 2,270 00,007 2,20 

 0.0.* دالة عند مستوى                                      0.0.** دالة عند مستوى 

وىـــذا يعنـــي أن العوامـــل مجتمعـــة  2،707( = R2( أن قيمـــة معامـــل التحديـــد )09يتضـــح مـــن جـــدول ) 
لصـحي لــدى طمبـة الجامعــة؛ حيـث بمغــت قيمــة " ف " مـن التغيــرات الحادثـة فــي الســموك ا 2،707تفسـر حــوالي 

: مـن التبـاين فـي درجـات السـموك  70، وبذلك فإن حـوالي (2,20)وىي دالة عند مستوى  077،620لمنموذج 
 الصحي يمكن تفسيره في ضوء ىذه المتغيرات، ويمكن كتابة معادلة التنبؤ عمى النحو التالي:

 .الذاتية الفاعمية 2,560+  09,527السموك الصحي = 
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 مناقشة نتائج الفرض الرابع لمدراسة:

جــراء إويشــير الفــرض الرابــع إلــى إمكانيــة التنبــؤ بالســموك الصــحي مــن خــلال فاعميــة الــذات، فمــن خــلال 
تحميل الانحدار المتدرج باعتبار السموك الصحي متغيرًا تابعًـا، يمكـن التنبـؤ بـو مـن خـلال فاعميـة الـذات، وتتفـق 

لمدراســة مــع نتــائج العديــد مــن الدراســات الســابقة التــي أشــارت إلــى إمكانيــة التنبــؤ بالســموك نتــائج الفــرض الرابــع 
 ومنيا:   ،الصحي من خلال فاعمية الذات

(Bandura A.  2004); (Morowatisharifabad, M., Ghofranipour, F., Heidarnia, A., 
Ruchi, Gh. & Ehrampoush, M.  2006):( Fernández-Abascal, E. G., et al. 2018);( 
Hua,j &  Jennifer .2020 )     

   ( 0205 النادر، ىيثم محمد & وآخرون ) ;(0209 .عبد الخالق، أحمد محمد & النيال، مايسة أحمد ) 

وتفسر الباحثة نتائج الفرض الرابع: بإمكانية التنبؤ بالسموك الصحي من خلال فاعمية الذات، وذلك نظرًا 
والاجتماعية،  ،والنفسية ،لعوامل في السموك الصحي لدى الفرد ومنيا: العوامل العضويةلتأثير العديد من ا

 فكمما ارتفعت درجة فاعمية الذات، كان ىناك احتمالًا كبيرًا لممارسةوكذلك السمات الشخصية كفاعمية الذات 
 الفرد لمسموك الصحي.

نجاز إفاءتيم وأن لدييم قدرة عمى أن مرتفعي فاعمية الذات يعتقدون في ك Shunk ( 2003)   ىوير 
الميام بنجاح والقيام بسموك معين، حيث تساعد ارتفاع فاعمية الذات الفرد عمى اختيار السموك المناسب 

 ،فاعمية الذات المنخفضة إلى الاستسلام والكسل ووالأنشطة التي تحقق لو السموك الصحي، في حين يميل ذو 
نشطة التي تعزز سموكيم الصحي، وقد يتركون الميام المرتبطة وبذلك تنخفض قدرتيم عمى ممارسة الأ

 ا. مما قد يدفعيم إلى ممارسة السموك غير المناسبة صحي   ؛نجازإبالسموك الصحي دون 

 ةويُعد إدراك فاعمية الذات لدى الطالبة المغتربة أحد العوامل المؤثرة في دافعية الإنجاز لدييا، فالفاعمي
والعقبات التي قد  ،ديد الأىداف الصحية، ومقدار ما ستبذلو الطالبة من جيد لتحقيقياالذاتية تمكنيا من تح

أداء السموك الصحي من جانب الطالبات  ةليامما يفسر احتم ؛تتعرض ليا، وسبل التصدي لمفشل المُحتمل
خفاض فاعمية السموك الصحي لدى الطالبات المُغتربات ممن يتسمن بان ىمرتفعات فاعمية الذات، في حين يتدن

 الذات.
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 تفسير نتائج الفرض الخامس ومناقشتها:  -5
تسهم الضغوط الحياتيهة المُدركهة فهي التنبهؤ بالسهموك الصهحي لهدى الطالبهات الفرض عمى أنو: "  ينص  

 المُغتربات بجامعة الأزهر ".

لبــات فــي ولاختبــار ىــذا الفــرض اســتخدمت الباحثــة أســموب تحميــل الانحــدار المتعــدد المتــدرج لــدرجات الطا
 نتائج تحميل الانحدار المتعدد. (02الضغوط الحياتية بدرجات السموك الصحي، ويوضح جدول )

 (28جدول )

نتائج تحميل الًنحدار المتعدد لدرجات السموك الصحي من خلال درجات الطالبات في الضغوط      
 الحياتية

المتغيرات 
 المستقمة

المتغير 
 التابع

 Bقيمة 
قيمة 
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 قيمة

 " ت "

مستو 
ى 
 الدلالة

معامل 
 التحديد

R2 

 قيمة

 " ف "

 
 الثابت 

حي
ص
ك ال

سمو
ال

 
114,661 - 6,114 14,441 4,41  

4,611 

 

 
111,161** 

 
 الضغوط الحياتية

-4,611 -4,441 4,411 -16,444 4,41 

 0.0.الة عند مستوى * د                                            0.0.** دالة عند مستوى 

وىذا يعني أن العوامل مجتمعة  2،775( = R2( أن قيمة معامل التحديد )07)يتضح من جدول  
من التغيرات الحادثة في السموك الصحي لدى طمبة الجامعة؛ حيث بمغت قيمة " ف "  2،775تفسر حوالي 

من التباين في درجات %  77.5، وبذلك فإن حوالي (2,20مستوى )وىي دالة عند  005،070لمنموذج 
 السموك الصحي يمكن تفسيره في ضوء ىذه المتغيرات، ويمكن كتابة معادلة التنبؤ عمى النحو التالي:

 .الضغوط الحياتية 2,750 – 114,661السموك الصحي = 
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 مناقشة نتائج الفرض الخامس: 

لدى الفـرد مـن خـلال الضـغوط وتشير نتائج الفرض الخامس لمدراسة إلى إمكانية التنبؤ بالسموك الصحي 
 الحياتية المُدركة، وتتفق نتائج الفرض الخامس لمدراسة مع نتائج الدراسات السابقة:

Brannon، L.، ; Feist، J. (2010) Gretchen E. Fogle، Terry F،(2012)  Crystal L. Park & 

Megan O. Iacocca(2014); Mishra، N. ; Rath، P. K. (2015 a).   Civitci، A. (2015). 

Michaela C. Pascoe et al (2020)    

إلــى أن الضــغوط الأكاديميــة تُعــد أحــد العوامــل ( (Michaela,c.2020,109حيــث تشــير نتــائج دراســة  
نظـرًا لأنيـا تـؤدي إلـى تـدني قـدرة الطـلاب عمـى التحصـيل والإدراك، وتـؤثر سـمبًا عمـى  ؛المنبئة بالسموك الصحي

 ا وكيفًاجودة النوم كم  

 Sleep Quality And Quantityامة لدى الطالب ، والصحة العPhysical Health  وكـذلك صـحتة
 .  Mental Healthالنفسية 

وتفسـر الباحثـة نتـائج الفـرض الخـامس لمدراسـة: بأنـو حينمـا تـُدرك الطالبـة الضـغوط الحياتيـة )الأكاديميــة  
نظـــرًا  إلـــى أن تمـــك  ؛والشخصـــية والاقتصـــادية(  وعجزىـــا عـــن التعامـــل مـــع تمـــك التيديـــدات التـــي تتعـــرض ليـــا

والاستسـلام  ،إلى الشعور بـالعجز كذل`فقد يؤدي ؛لضغوط قد تفوق قدرتيا عمى المواجية في ظل غياب الأسرةا
ىمـال الطالبـة أداء السـموك الصـحي، فعمـى سـبيل إ والانخـراط فييـا، ومـن ثـم   ،لمممارسات غير الصـحية الخاطئـة

جيـاد، تنـاول طعـام راىة حـال الشـعور بالإالمثال قد تستعين الطالبـة  بالميـدئات أو تتجـو نحـو تنـاول الطعـام بشـ
مما ينعكس سمبًا عمى الجانب  ؛دارة ما تتعرض لو من مشاعر سالبةحجام عن عناية الذات، لإغير صحي، الإ
 ورعايتيا الصحية لذاتيا.  ،الصحي لدييا

دما تشـعر في حين أنو حينما تثق الطالبة المغتربة بقدرتيا عمى مواجية التحديات والضغوط الحياتية، عن
إيجابيـة نحـو  تتخذ خطـواتٍ  ال، ومن ثم  الطالبة إلى المواجية والتدخل الفع   ىات مرتفعة من التيديد، تسعيبمستو 
 والاعتماد عمى النفس.  ،تقان الخبراتإالمشكلات التي تعترضيا لمتخمص من تمك الضغوط، من خلال  حل  

الســـموكية التـــي تعـــزز ســـموكو الصـــحي لـــدييا،  الطالبـــة الجامعيـــة المغتربـــة لأداء الممارســـات ىكمـــا تســـع 
ـــذات،  ـــي الـــدوري، الاىتمـــام بالنظافـــة الشخصـــية، ورعايـــة ال كتنـــاول الطعـــام الصـــحي، والاىتمـــام بـــالفحص الطب

 وتجنب الطالبة أداء الممارسات غير الصحية والذي قد يعرض حياتيا لمخطر. 

 

 

https://www.tandfonline.com/author/Pascoe%2C+Michaela+C
https://www.tandfonline.com/author/Hetrick%2C+Sarah+E
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  ومناقشتها: تفسير نتائج الفرض السادس -6
تكههون متغيههرات البحههث فيمهها بينههها أنموذجًهها يوضهه  علاقههة التههأثير والتههأثر  " الفــرض عمــى أنــو يــنص  

المتبادل بين كل فاعمية الذات والضغوط الحياتية المُدركة والسموك الصحي لدى الطالبهات المُغتربهات بجامعهة 
 ".الأزهر

يقــة طر وكــذلك أيضًــا  (Path analysis) اســتخدام تحميــل المســار تــم   الســادس لمتحقــق مــن الفــرض
 رجحية العظمـىالأ

 (Maximum likelihood Estimation)  لمعرفـــة تـــأثير إدراك الضــغوط الحياتيــة والســموك الصــحي عمــى
 فاعمية الذات لدى طالبات جامعة الأزىر.

 ( يوضح النموذج الذي توصمت إليو الباحثة0وشكل )

 
  ( يوضح مؤشرات حسن المطابقة لمنموذج المقترح00)جدول 

 القيمة الدالة عمى حسن الملاءمة قيمة المؤشر ءمةمؤشر الملا

 (2،0)2 مربع كاي )درجات الحرية، الدلالة(
أن تكون غير دالة 

 إحصائي ا

 2 نسبة مربع كاي)مربع كاي/دح(
والنسبة  5من صفر إلى 

( تمثل مطابقة غير 0الأكبر من )
 كافية
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 القيمة الدالة عمى حسن الملاءمة قيمة المؤشر ءمةمؤشر الملا

 0,22 (GFIمؤشر حسن المطابقة )

(: 0من )صفر( إلى )
ة المرتفعة )أي التي تقترب أو القيم

صحيح( تشير إلى  0تساوي 
 مطابقة أفضل لمنموذج.

 2,22 (AGFI)مؤشرات حسن المطابقة المصحح 

 2,22 (RFI)مؤشرات المطابقة النسبي 

 0,22 (CFI)مؤشرات المطابقة المقارن

 0,22 (NFI)مؤشر المطابقة المعياري

 TLI 2,22مؤشر توكر ولويس 

 2 (RMSER)سط مربع التقريبجذر متو 
(: 2,0) من )صفر( إلى

القيمة القريبة من "الصفر" تشير إلى 
 مطابقة جيدة لمنموذج

( أن نموذج تحميل المسار قد حاز عمى قيم جيدة لمؤشرات حسن المطابقة؛ حيث 05يتضح من جدول )
مما يدل عمى تطابق جيد لمبيانات  ؛ليا اليغير دالة، ووقعت قيم بقية المؤشرات في المدى المث 0كانت قيمة كا

 لأنيا أقل اعتمادًا عمى حجم العينة.؛ اختيار ىذه المؤشرات مع النموذج، وقد تم  

 (00جدول )
نتائج تحميل المسار الخاص بتأثير الضغوط الحياتية في فاعمية الذات والسموك الصحي لدى طالبات 

 جامعة الأزهر المُغتربات

المتغير 
 المستقل

 المتغير التابع )السموك الصحي( )الفاعمية الذاتية( لوسيطالمتغير ا

تية
حيا
ط ال

ضغو
ال

 

 2,08- التأثير غير المباشر 2,60- التأثير المباشر

 2,02- التأثير المباشر 2,80- معامل الارتباط البسيط

 2,69- معامل الارتباط البسيط **00,007- قيمة ت لمتشبعات
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المتغير 
 المستقل

 المتغير التابع )السموك الصحي( )الفاعمية الذاتية( لوسيطالمتغير ا

 **16,444- ت لمتشبعاتقيمة  2,270 الخطأ المعياري

 2,200 الخطأ المعياري  

( إلى تحقق صحة الفرض السادس، ومطابقة النموذج المقترح لمصفوفة الارتباط 00تشير نتائج جدول )
البسيط بشكل تام، فقد اتضح وجود تأثير سببي مباشر )مسار سمبي( دال إحصائي ا لممتغير المستقل الضغوط 

وسيط الفاعمية الذاتية، والمتغير التابع السموك الصحي، ومعامل التحديد لممعادلة الحياتية عمى المتغير ال
 البنائية عمى النحو التالي:

 السموك الصحي. X 2,02-فاعمية الذات   2,60X-الضغوط الحياتية= 

 ( إلى أن متغير الضغوط الحياتية يُعد متغيرًا مستقلًا، وفاعمية الذات0)وشكل  (00،00ويشير جدول )
متغيرًا وسيطًا، كما يُعد السموك الصحي متغيرًا تابعًا، وتشكل متغيرات الدراسة بناء نموذج يفسر العلاقات 

 السببية )التأثيرات( بين ىذه المتغيرات لدى عينة الدراسة من طالبات جامعة الأزىر المُغتربات.
 مناقشة نتائج الفرض السادس لمدراسة: 

سادس لمدراسة، والـذي يشـير إلـى تكـوين متغيـرات الدراسـة فيمـا بينيـا مما سبق يتضح صحة الفرض ال   
نموذجًــا يوضــح علاقــة التــأثير والتــأثر المتبــادل بــين كــل مــن فاعميــة الــذات والضــغوط الحياتيــة المُدركــة والســموك 

 ".الصحي لدى الطالبات المُغتربات بجامعة الأزىر

مباشرة بالسموك الصحي، مما يدل عمـى أنـو كممـا ( يتضح أن لفاعمية الذات علاقة 0ومن خلال الشكل )
الســموك  زادت فاعميــة الــذات ارتفــع الســموك الصــحي، وكــذلك كممــا ارتفــع إدراك الفــرد لمضــغوط الحياتيــة كممــا قــل  

الصحي، مما يدل عمى أن لفاعمية الذات دورًا ىامًا في ارتفاع السـموك الصـحي بعـد المـرور بالضـغوط الحياتيـة 
ـــذلكالمُدركـــة.  ـــرًا وســـيطًا بـــين الضـــغوط المُدركـــة والســـموك  وب ـــذات كأحـــد ســـمات الشخصـــية متغي تُعـــد فاعميـــة ال

 ومنيا:  ،الصحي، مما يتفق مع نتائج بعض الدراسات السابقة
 Korotkov، D.( 2008) ; Roddenberry، A.، &Renk، K. (2010); zimmer (2016)  ; 

Schönfeld، P.، Brailovskaia، J.، Zhang، X. C.، & Margraf، A. (2019). 

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0092656608000822#!
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وفي ضوء ما افترضتو بعض الدراسات أن النموذج التوسطي المعرفي يتناسب مع متغيرات الدراسة 
رتباطية بين فاعمية الذات والسموك الصحي من الحالية وفاعمية الذات كمتغير وسيط، وفي ضوء العلاقة الا

جانب، والضغوط الحياتية والسموك الصحي من جانب آخر، حيث ترتبط فاعمية الذات بالسموك الصحي بشكل 
و أوتُعد زيادة  ،مما يوضح فكرة توسط فاعمية الذات بين الضغوط الحياتية المُدركة والسموك الصحي ؛مباشر

لًا في فاعمية الذات من شأنو التأثير في المتغيرات الأخرى حيث تحدد مستوى نقص المتغير الوسيط متمث
 ا.ا وكيفً الضغوط المُدركة والسموك الصحي كم  

 ةكما تشير نتائج الدراسة إلى أىمية فاعمية الذات كأحد العوامل الوقائية والتي من خلاليا يتم تخفيف حد
لفاعمية الذات التأثير الإيجابي عمى  ن  إسالبة عمى الفرد، حيث  وما تتركو من آثار ،الضغوط الحياتية المُدركة

 الفرد لمضغوط الحياتية. ةمواجي

وتفسر الباحثة نتيجة الفرض السادس لمدراسة بأن لفاعمية الذات كمتغير وسيط دورًا ىامًا في العلاقة بين 
راسة الحالية، حيث توصمت الدراسة لمد الضغوط الحياتية المُدركة والسموك الصحي والذي يُعد اليدف الرئيس  

إلى أن ىناك علاقة ارتباطية سالبة ذات دلالة إحصائية بين الضغوط الحياتية والسموك الصحي، وذلك بعد 
استبعاد المتغير الوسيط )فاعمية الذات( وقد ساعد ارتباط العلاقة السالفة بالمتغير الوسيط في تحسن السموك 

 ت بصورة أفضل.الصحي لدى الطالبات المُغتربا

ال في تحسين السموك الصحي لدى الفرد حيث يرتبط مما يؤكد أىمية فاعمية الذات كمكون حيوي وفع  
 السموك الصحي بارتفاع فاعمية الذات وفقًا لما أشارت إليو العديد من نتائج الدراسات السابقة.

مما يؤكد فاعمية دور المتغير  ؛ترحجاءت تدعم النموذج البنائي المُق مما يعني أن نتائج الدراسة الحالية
الوسيط من حيث مقاومة ومواجية الفرد لمضغوط الحياتية، وأداء السموك الصحي وما يرتبط بو من ممارسات، 

 من شأنيا تعزيز السموك الصحي لديو.

 توصيات الدراسة: الحادي عشر: 
عديل العادات الصحية وت ،الاىتمام بتوعية طلاب الجامعة بأىمية الممارسات الصحية السميمة -

 والمحاضرات. ،الخاطئة من خلال الندوات التثقيفية

 غرس السموك الصحي من خلال المنيج المدرسي الموجو لمطلاب بالمراحل التعميمية المختمفة.  -

 دراسة برنامج قائم عمى فاعمية الذات في تحسين السموك الصحي لدى الطالبات المُغتربات. -
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 تحسين فاعمية الذات لدى الطلاب من ذوي الأمراض المُزمنة.  رشادي فيإفاعمية برنامج  -

 ا. عاقين سمعي  تحميل مسار العلاقة السببية بين المناعة النفسية والسموك الصحي لممُ  -

 البحوث المقترحة: الثاني عشر: 
 وفاعمية الذات والرفاىية الأكاديمية لدى طمبة الجامعة. ،النموذج البنائي لمسموك الصحي -

 ك الصحي ومواجية الضغوط الحياتية كمنبئات بالصمود الأكاديمي لدى طلاب المرحمة الثانوية.السمو  -

 ا. فاعمية برنامج قائم عمى الأنشطة التدريبية في تحسين السموك الصحي لدى الأطفال المعاقين ذىني   -

 الجامعة. سيام النسبي لميقظة العقمية والسموك الصحي كمنبئات بالمناعة النفسية لدى طمبةالإ -
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 المراجع:
الذكاء الوجداني والسموك الصحي لدى مريضات ضغط الدم المرتفع،  :(0228أبو النيل، ىبة الله ) -

 .029-79(، 0) 08مجمة الدراسات النفسية.

فاعمية الذات وعلاقتيا بضغوط الحياة لدى الطالبات  (:0200) ،، عطاف محمودغاليأبو  -
( 0)02معة الأقصى، كمية التربية بغزة، مجمة الجامعة الإسلامية لمدراسات التربوية والنفسية المتزوجات في جا

609-657. 
التدين وعلاقتو بفاعمية الذات والقمق لدى ثلاث  :(0200) ،الأنصاري، ىيفاء & عبد الخالق، أحمد -

 .  082 -079(، 0)00 ،عينات كويتية، دراسات نفسية

أنمـاط السـموك الصـحي لـدى مرضــى الكبـد الفيـروس ســي المـزمن فـي (: 0200)محمـد الـدق، أميـرة  -
 .القـاىرة: مكتبــة إيتراك لمطباعة والنشر والتوزيع-مصـر ة،ضـوء فاعمية  الـذات الصـحية والحالـة الفعمي

ية بعض المتغيرات المعرفية والمزاج :(0227الصبوة، محمد نجيب & المحمود، شيماء يوسف ) -
لدى عينة من طلاب جامعة الكويت، دراسات عربية في  يوالسمب ييجابالمنبئة بممارسة السموك الصحي الإ

 .78-0( 6عمم النفس، )

السموك الصحي وعلاقتو  :(0206)العموان، بشير أحمد & القضاة، محمد خالد : النادر، ىيثم محمد -
سمسمة العموم  تة، مجمة مؤتة لمبحوث والدراسات،بفاعمية الذات لدى طمبة كمية عموم الرياضة بجامعة مؤ 

 .002 -90( 7) 00الإنسانية والاجتماعية،

الذاكرة المستقبمية وضغوط الحياة النفسية المُدركة وعلاقتيما  :(0227م )يالعم بدوي، زينب عبد -
-80(، 70)07بميارات إدارة الوقت وبعض المتغيرات الشخصية والعمر، مجمة كمية التربية، جامعة بنيا، 

070 . 

قظة العقمية وعلاقتيا بالصمود الأكاديمي وضغوط الحياة المُدركة الي :(0209بمبل، يسرا شعبان ) -
 .0502 -0760، 68لدى طمبة كمية التربية جامعة الزقازيق، المجمة التربوية، جامعة سوىاج، 

اكر( الأردن: دار الحامد وسام درويش وفوزي ش )ترجمةعمم النفس الصحي  :(0228تايمور، شيمي ) -
 لمنشر والتوزيع.
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نمذجة العلاقة السببية بين  :(0207)عبد المحسن  ىجعيص، عفاف محمد & الحديبى، مصطف -
عزاءات السببية حداث الحياتية وفاعمية الذات المُدركة واستراتيجيات التعايش مع الضغوط والإإدراك ضغوط الأ

التربية بكمية التربية بأسيوط، مجمة الدراسات التربوية والنفسية، جامعة  الحياتية لدى طلاب الدبموم العامة في
 . 507 – 520(، 0) 8السمطان قابوس، 

 مقياس فاعمية الذات لدى طمبة الجامعة، القاىرة، الأنجمو المصرية.  :(0200) ،حنفي، ىويدة -

ثيرىا أذات المدركة ومدى تفاعمية ال :(0202، فوزية عبد الباقي )اليحنفي محمود، ىويدة & الجم -
ا، أماراباك، الأكاديمية الأمريكية العربية لمعموم عمى جودة الحياة لدى طمبة الجامعة المتفوقين والمتعثرين دراسي  

 .005 -60(، 0) 002والتكنولوجيا، 

ـذات وأنمــاط فعاليــة الــذات كمحــدد نفســي لكـــل مــن الإفصــاح عــن الـ :(0200خطــاب، كريمــة ) - 
 .057-009(، 0) 02 ،الصح دراسات عربية في عمم النفس ،الســـموك الصحي لدى عينة من الراشدين

فاعمية الذات وعلاقتيا بأحداث الحياة الضاغطة وبعض  :(0995دسوقي، راوية محمود ) -
 .090-069(، 0)77الاضطرابات النفسية لدى المراىقات، مجمة كمية التربية بالزقازيق، 

الفاعمية الذاتية وأساليب مواجيـة الضـغوط كمتغيـرات محكيـة لمتمييـز  :(0228ديغم، عبد المحسن ) -
 . 052-85(، 0)7 ،دراسات عربية في عمم النفس ،مل والتفاؤلبـين الأ

فاعمية برنامج قائم عمى إدارة الذات في تحسين السموك الصحي،  :(0202شاىين، ىيام صابر ) -
 .526-755( 0)06عربية، مجمة دراسات 

واقع السموك ذو العلاقة بالصحة لدى الشباب الجامعي في ضوء متغيري  :(0202شينار، سامية ) -
 .08-0( 0)9السن والجنس، مجمة دراسات إنسانية واجتماعية، وىران، 

العوامل الخمسة الكبرى لمشخصية بوصفيا منبئات لمسموك الصحي لدى  :(0200شويخ، ىناء ) -
 . 025-60(، 0) 70الجامعة، مجمة العموم الاجتماعية  طلاب

الوعي الصحي لدى الأطفال: دراسة ميدانية عمى أطفال مرحمة التعميم  :(0228)يناس إشحاتة، 
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