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 :شكش ٔ رقذٚــــــــــــــــــــش 

 

 

انشدًخ  َٕٔس انؼبنًٍٛ   انغلاو  ػهٗ يٍ ثهغ انشعبنخ  ٔ أدٖ الأيبَخ َجٙٔ ثؼذ ثغى الله ٔ انصلاح 

ثبدٖء ر٘ ثذء ٔجت انذًذ ٔ انًُخ نههّ ػض ٔجم أٌ أَبس    يذًذ صهٗ الله  ػهّٛ ٔعهى"عٛذَب 

 انًزٕاضغ  ٔ ٚغش نٙ  ٔدسة انؼهى ٔ انًؼشفخ نٙ ٔ أػبَُٙ ٔٔفقُٙ ػهٗ إَجبص ْزا انؼًم  انجغٛظ

 ٔ أدش ػجبساد الايزُبٌ ٔ انؼشفبٌ  نكم جضٚم انشكش  أٌ أقذو  ربنٛب أٌ أخشجّ انٗ انٕجٕد ، ٔجت

دذٚذاٌ "يٍ أعٓى فٙ ْزا انؼًم ٔ أفبدَٙ ثبنقٛى  يٍ انزٕجّٛ ٔ انجٛبٌ انٗ الأعزبرح انذكزٕسح 

  لا اَغٗ اٚضب اٌ أجضل انشكش لأػضبءٔ  ػهٗ يجٕٓدارك ،نك كم انشكش ٔ انٕفبء "  خضشاء 

ٔ الأعشح  انكهٛخ ،ػًٛذ انقغى سئٛظ   كم يٍ انٗٔانؼهًٙ كبفخ نزقًٛٓى نجٓذ٘  انًُبقشخ نجُخ

 اعبرزح انزذسٚظ الافبضم ٔكم يٍ  أػبَُٙ  ثبنقهٛم يٍ انجٓذ أٔ انكثٛش ػهٗ إَجبص ْزِ  ،انؼهًٛخ

يب خذيُٙ فٙ يشٕاس٘ انذساعٙ  ثكم انًزكشح أشكشكى جذا ػهٗ يب أفذرى ٔقذيزى ٔ أٔضذزى نٙ 
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 :إْـــــــــــــــــــــــــــــــــــــذاء 

. ثغى الله انشدًبٌ انشدٛى 

 كم  ايٙ  إنٗ يٍ ػهًزُٙ كٛف أيغك انقهى ٔ أخظ انذشف  ، إنٛك.…إنٗ يٍ ْٙ فٙ انذٛبح دٛبح

... أيٙ ٔ ػهٛك انغلاو...ػجبساد انشكش ٔ الايزُبٌ   ٔ أدش... انذت ٔ انؼشفبٌ 

انٗ يٍ ػهًُٙ ..انٗ يٍ قضٗ انؼًش فٙ رشثٛزٙ ، إنٗ أثٙ انز٘ كذ ٔ إجزٓذ  لأجهٙ عُٕاد طٕال 

. انٛك أثٙ..كٛف اصذ انؼقجبد  ٔأقف أيبو انذٛبح 

انٗ يٍ ٔقف يؼٙ ٔعبَذَٙ ثبنذشف ٔ انقهى ، جُٕد انخفبء ، عٕاػذ٘  ٔيٍ سافقَٕٙ فٙ ْزا 

. إنٛكى ْزا الإْذاء ....انًشٕاس

  .انٗ أعبرزرٙ الافبضم ٔ عبدح انؼهى انكشاو ، يٍ ربثؼَٕب ٔ أسشذَٔب دزٗ َصم نُٓبٚخ انًغبس  

 

 

 

 

 



  يـهـخــض انـذساعــخ
 

 

 :يهخص انذساعخ 

سعت الدراسة الحالية الى الكشؼ عف مستكل إدارة الكقت ك اقتراح برنامج ارشادم لتنمية ميارات إدارة الكقت لدل 
طمبة ، كما تـ تطبيؽ  (10) ماستر فمسفة ، ك قد استخدمنا المنيج الكصفي عمى عينة قكاميا  سنة ثانيةطمبة

 عبارة مكزعة عمى ثلاث ابعاد أساسية البعد 15إدارة الكقت مف اعداد الطالبة مريـ عكيني ك الذم يضـ مقياس 
  جمسة ارشادية مبينة عمى 8النفسي ، البعد الاجتماعي، البعد التنظيمي ، ك اقتراح برنامج ارشادم اشتمؿ عمى   

: ضكء الحاجات الارشادية لطمبة الفمسفة كقد تكصمت النتائج الى ما يمي 

 فمسفة  سنة ثانية ماستركجكد مستكل منخفض في إدارة الكقت لدل طمبة . 
 فمسفة تعزل  سنة ثانية ماستر عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في مستكل إدارة الكقت لدل طمبة

 .لمتغير الجنس 

  فمسفة تعزل سنة ثانية ماستر عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في مستكل إدارة الكقت لدل طمبة
 .لمتغير العمر 

 فمسفة تعزل  سنة ثانية ماستر عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في مستكل إدارة الكقت لدل طمبة
 .لمتغير حالة الاجتماعية

 .برنامج ارشادم، إدارة الكقت ، طمبة الفمسفة  :الكممات المفتاحية 

 

 

 

 

 

 

 



  يـهـخــض انـذساعــخ
 

 

Abstract of study : 

The current study aims to reveal the level of time management and propose an 

consoling program to develop the time management skills among Master  Philosophy 

students and we used the descriptive approach on an intentional sample of (10)  male 

and female Students, as well as a questionnaire to measure the level of time 

management prepare by the student “Maryam Aouini “, which includes 15 phrases 

spread across three basic dimensions of psychological dimension, social dimension, 

organizational dimension, and the proposal of a mentoring program that included 8 

counseling sessions based on the guiding needs of the guiding needs of philosophy 

students. The results reached the following  : 

• There is a low level of time management among the second year Master 

philosophy students. 

• There are no statistically significant differences in the level of time management 

among the second year Master philosophy students due to the gender variable. 

• There are no statistically significant differences in the level of time management 

among the second year Master philosophy students due to the age variable. 

• There are no statistically significant differences in the level of time management 

among the second year Master philosophy students due to the changing social 

situation. 

Keywords: Counseling program , time management, philosophy students. 
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 :يقذيخ 

لة دكر بارز في تحديد ح الإنساف اىمية ، إذ اف ليذه المر حياة مراحؿ أكثر مف الجامعية الدراسة تعد مرحمة     

مكاجية متطمبات الحياة ؿملامح حياة الإنساف في المستقبؿ ك تزكيده بالمعارؼ ك الميارات العممية ك العممية 

المختمفة ، سكاء عمى الصعيد الإجتماعي أك الميني ، لذلؾ فمف الأىمية بما كاف أف يحسف الفرد إستثمار سنكات 

المرحمة الجامعية لتحقيؽ أقصى إستفادة في كؿ الجكانب ك إكتساب الميارات اللازمة ك لتحقيؽ ىذا فلا بد لو مف 

. اف يحسف إستغلاؿ كقتو بكفاءة خلاؿ ىذه المرحمة الميمة كالمفصمية في حياتو 

 داخؿ لكقتا إدارة أىمية ك يعتبر الكقت ك إدارتو أحد المكارد اليامة في المجتمع الجامعي ،  كتزداد

لطمبة خلاؿ  يقدـ دراسي ببرنامج مرتبطة بمناىج ك  لأنيا بالكقت تقيدا المؤسسات أكثر مف تعتبر التي الجامعة ،

أم أف جميع النشاطات محككمة بالكقت ، ك تعتبر  عالية، كبكفاءة محددة مدة في إنياؤه يجب السنة الدراسية ،

 علاقة ليا الكقت إدارة تفعيؿ أف إلى العديد مف الدراسات إدارة الكقت عامؿ حاسـ في التحصيؿ ك ىذا ما أكدتو  

 مستكل عمى ذلؾ نعكسم ةالطالب قبؿ مف الكقت استغلاؿ ضعؼ إف  أيضاك لمطلاب، الدراسي بالتحصيؿ قكية

. التخصصات مختمؼفي  الدراسي ـتحصمو

 أف إلىالتي تكصمت بعض الدراسات  ك ترتبط إدارة الكقت أيضا بالضغكط لدل الطلاب ك ىذا ما اكدتو 

 ، ك كما انيا تكصمتلدييـ ،  الأكاديمية الضغكط مصادر أىـ مف الطلاب يعتبر لدم الكقت إدارة ميارات ضعؼ

  .يتجاكز تأثير إدارة الكقت لدل الطالب الجامعي  الجانب الأكاديمي بؿ ليا تأثير مباشر عمى الحياة بشكؿ عاـ

 طمبة لكف ك رغـ ما ذكرناه مف اىمية لإدارة الكقت لطالب الجامعي إلا اننا نلاحظ أف الكثير مف

بشكؿ جيد ، ك بسبب سكء إدارة كقتيـ  الجامعية الدراسة سنكات إستثمار كقتيـ خلاؿ  يحسنكف لا اليكـ الجامعات

بكفاءة  فيـ يعانكف مف العديد مف المشاكؿ الأكاديمية مثؿ إنخفاظ التحصيؿ ك معاناتيـ مف الضغكط الأكاديمية ك 

ىذا ما يترتب عنو صعكبات دراسية ك رسكب ك ربما حتى الإنقطاع عف الدراسة  ك عمى المستكل الشخصي فإف 

، ك يمتد ىذا التأثير الأخرل سكء إدارة الكقت يسبب ليـ القمؽ ك عدـ الإتزاف الإنفعالي ك العديد مف المشكلات 



 يـمـذيـخ
 

  
 ب 

 
  

 الجسدية الصحية فإف سكء إدارتو لمكقت الحكانبك ، حتى إلى الجانب الإجتماعي ك علاقات الطالب الإجتماعية 

تجعؿ كقتو لا يسمح لو بممارسة النشاطات البدنية التي تعتبر عامؿ ميـ لمحفاظ عمى الصحة ، ك ىذا التأثير لف 

.  يقتصر عمى الحياة الجامعية فقط بؿ سكؼ يمتد معيـ  إلى الحياة المينية 

بكفاءة ستراتيجيات لإستغلاؿ كقتو إ إلى تنمية ميارات إدارة الكقت ك اف يتعمـ سةلذا فإف الطالب بحاجة ما

 .لكي يحقؽ النجاح عمى المستكل الاكاديمي ك الميني ك الحياة بشكؿ عاـ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

    :الفصل الأول

 الإطار المفـاهيمي
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:  انذساعخ إشكبنٛخ -1

اف العصر الذم نعيشو الاف ىك بلا شؾ عصر السرعة ك الأداء المتسارع ، ك كثرت المياـ ك الاعباء   
الحياتية فكؿ ما تطكرت الحياة إزدات تعقيدا ك أصبح الكقت عامؿ ميـ  في أم نشاط بشرم ، فكؿ نشاطاتنا 

أصبحت محككمة ك محددة بالكقت ، إذ أف أعباء الحياة المتراكمة أصبحت تحتـ عمينا انجاز الكثير مف المياـ في 
ظرؼ زمني قصير ، ك التعامؿ ك أداء كؿ ىذه المياـ في الكقت المحدد ليا  يشكؿ تكترا  لدل البعض ك إحساسا 
بالضيؽ لدل اخريف ، ك ىذا العبئ الذم نعيشو في عصر السرعة لا يستثني أم فئة مف فئات المجتمع ، ك تعتبر 
فئة الطلاب الجامعييف  مف أكثر الفئات التي يشكؿ الكقت ك تنكع المياـ ك كثرتيا مشكمة حقيقة بالنسبة ليـ ، اذ 
أنو مف المرىؽ عمميا اف يتعامؿ الطالب مع الكاجبات ك المياـ الدراسية ، ك يعمؿ عمى تنظيميا ك إنجازىا في 

الكقت المحدد ك بالكفاءة اللازمة ، فكثير مف الطمبة يكاجيكف صعكبة في  تنظيـ  الكقت ك يفتقدكف الى ميارات 
التكفيؽ بيف مياميـ الأكاديمية ك أنشطتيـ الاجتماعية ، ك ذلؾ لتجاكز بعضيـ لأىمية الكقت اك عدـ اعارتو 

الاىتماـ الكافي  بيذا المكرد الثميف عمى الرغـ مف اف  أىمية الكقت تتجمى في كؿ نشاط ك عمؿ يؤدكنو ، إذ اف  
غير قابؿ لمتعديؿ كىك الكقت يعد القالب الذم يضـ كؿ نشاط نؤديو ، ك ىك عنصر ميـ لإتماـ كاجباتنا كفركضنا ،

اك التجديد ، اك البيع اك الشراء ك مف غير الممكف إيجاد بديؿ لمكقت ميما اجتيد الانساف ، ناىيؾ عف انو متغير 
أساسي مف متغيرات البيئة الذم لا يممؾ أم كاف سمطة لمتحكـ فيو ، ك يأتي الكقت عمى قائمة مؤشرات تقييـ 
النجاح ك الفشؿ كتحقيؽ الأىداؼ، كباستطاعتنا القكؿ  أنو مفتاح لتقدـ ك الرقي في مياديف شتى ، بحيث  لا 

 .يتعمؽ  الامر في زمننا ىذا بالإنتاج فقط ، انما بسرعتو كمدل الميارة التي يممكيا الإنساف

 ك عميو فاف استثمار الكقت بفعالية يشكؿ أحد العناصر الأساسية لمحكـ عمى جكدة الأداء ضمف مجالات 
عدة،خصكصا مجاؿ التعميـ اذ يعتبر الكقت معيارا اساسيا لتقييـ  نجاح الطالب ك تقكيـ تحصيمو الدراسي  ، ك 
بإمكاننا اف نشير  مف جية أخرل إلى أف  العلاقة بيف الإنساف ك الكقت علاقة سيككلكجية تعتمد عمى عكامؿ 

لأخر، فيناؾ فركؽ كاضحة بيف الطمبة في  كيفية استغلاليـ لمكقت ك مدل تحكميـ فيو ،  محددة  تتبايف مف فرد
مستكل إدراكيـ ك الميارات السمككية التي يحكزكنيا الى جانب سماتيـ الشخصية ك ثقافتيـ ك ك التي تعزل الى 

.  لأىدافيـ المستقبمية ك مستكل طمكحيـااحتياجاتيـ المختمفة كذلؾ تباعا لمبيئة التي ينشؤكف فييا ، ككذا 

ك بحسب ىذه الفركؽ يمكف تقسيـ الطمبة الى ثلاث فئات  ، فئة  تنظر  لمكقت نظرة لامبالاة ك عدـ    
اىتماـ ،ك فئة ثانية تتكسط بيف اللامبالاة ك الاىتماـ ك تيتـ بو فكؽ المستكل الأكؿ ،  فيما تنظر الفئة الأخيرة 

، ك عمى العمكـ  (964، ص2014السيكؼ،)لمكقت باىتماـ بالغ ، كتعده استثمارا ك انتاجا ك معيارا للإنجاز 
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يعاني اغمب الطمبة مف صعكبات مع الكقت خصكصا بالأكساط الجامعية بحسب ما أكدتو  العديد مف الدراسات 
التي أشارت الى أف ثمث طمبة الجامعة يميمكف إلى تأجيؿ أعماليـ إلى أخر لحظة ، فيما اف ربع ىؤلاء لا يممككف 
جدكلا منظما لمدراسة كىك ما يؤثر سمبا عمى إنجازىـ لأعماليـ الأكاديمية ، ك تعد  المشكلات المرتبطة بالكقت 

، نظرا لككف السمكؾ تجاه الكقت يكتسب  كاردة الحدكث  أكثر  في المجتمعات النامية مقارنة بالمجتمعات المتقدمة
" . القدر ك عدـ التخطيط " ك القيـ ك المعتقدات  المرتبطة بػ مف خلاؿ البيئة الاجتماعية ،

 كمف المرجح أف الطمبة الذيف يعانكف مشكلات مع الكقت ، لا يدرككف  في الأصؿ الغاية مف تنظيمو ك يرجحكف 
عدـ قدرتيـ عمى إنياء مياميـ إلى كثرة ىذه الاخيرة ك ليس لسكء استغلاليـ لمكقت  ، أيضا قد لا يعكف اف الكقت 

سية،  ك يركف انو ربما يككف مشكلا لكنيـ يجيمكف في الإتماـ نشاطاتيـ الاجتماعية ك كاجباتيـ الدرعامؿ ميـ 
 ادراؾ أىـ خصائص ىذا المكرد الرئيس، ك المتمثؿ في  كعميو يككف عمى الطالب. أحياف كثيرة كيفية التعامؿ معيا

اربعا ك عشريف ساعة دكف زيادة اك نقصاف، لذا ينبغي اف نحسف  ،أننا  نممؾ  جميعا  نفس القدر مف الكقت 
لأجؿ ذلؾ تعتبر إدارة الكقت ىي الإستخداـ الأمثؿ لمكقت ، ك  ، ك استغلالو ك تكظيفو، ك تعمـ إدارتو  بشكؿ فعاؿ

التقكيـ التقييـ ك أم أنيا عممية مستمرة مف التخطيط ، ك الإمكانيات المتكفرة بطريقة تؤدم إلى أىداؼ ميمة ،
المستمر لكؿ الأنشطة التي يقكـ بيا الفرد خلاؿ فترة زمنية محددة ك ىي الاستغلاؿ الفعاؿ لمكقت المتاح لأجؿ 

 .الكصكؿ إلى الأىداؼ المنشكدة 

 أكدت معظـ الدراسات أف اغمب حالات الرسكب في الجامعة تعكد الى معاناة الطمبة ك في ىذا الشأف   
أف معظـ طلاب الجامعات يجدكف  ك الجامعييف مف مشكلات مع الكقت كعدـ إدارتيـ لو بشكؿ سميـ ك فعاؿ ،

ك لا يتمكنكف مف إدارتو بطريقة سيمو ، ك لا يمكنيـ تحديد أك أكلكياتيـ ، فيـ  صعكبات بالغة في إدارة الكقت ،
. يحاكلكف إنجاز كؿ شئ بسرعة فحسب 

 كىك ما يفضي  الى نتيجة عكسية تتمثؿ في إضاعة الكقت سبب الضغط ك عدـ تنفيذ المطمكب بشكؿ صحيح ، 
ك يعد ذلؾ طبيعيا فمف غير الممكف اف يتمكف الطمبة مف زيادة عدد ساعات اليكـ  لإتماـ أعماليـ الأكاديمية ، ك 

 .ستطاعتيـ إعادة تقييـ المياـ ك أكلكياتيا ، ك الأساليب المتبعة لأدائيا إمع ذلؾ ب

نما يعكد اليو   كحقيقة لا يرتبط سكء إدارة الكقت لدل الطالب في الأغمب بكـ الكاجبات الأكاديمية المككمة اليو ، كا 
ذاتو ك عدـ قدرتو عمى تنظيـ كقتو أثناء الدراسة ، كقد تمكنت الطالبة بالفعؿ مف رصد ىذه الظاىرة بعد  تسجيؿ 
مظاىر سمككية عدة  لسكء إدارة الكقت ، بقسـ  العمكـ الاجتماعية تخصص الفمسفة  تحديدا ، ك التي تجمت في 
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اف ىؤلاء الطلاب يجدكف صعكبة في إدارة الكقت ك التعامؿ مع بعض المكاقؼ الاكاديمية مثؿ مكاعيد 
ك أيضا عدـ تسميميـ للأعماؿ ك البحكث الاكاديمية المطمكبة ،  ، المحاضرات الميمة  التي يتأخركف عف معظميا

ك تذمر بعضيـ مف عدـ  تكفر الكقت الكافي لمتحضير للامتحانات عمى الرغـ مف عمميـ المسبؽ بمكاعيد 
إنطلاقيا ك الذم يتيح فترة كافية لممراجعة، كذلؾ شككل البعض مف ضيؽ الكقت لإنجاز ما كمفكا بو مف طرؼ 
الأساتذة ، كتقدـ طمبة آخريف بعدد مف الأعذار حكؿ تأخر تسميـ ىذه الكاجبات في الكقت المحدد ك المتعمقة 

 .جميعيا بضيؽ كعدـ  كفاية الكقت ك كثرت الكاجبات الدراسية

غياب الميارات الأساسية لدييـ  لإدارة ك كؿ ما سبؽ يعتبر مؤشرا سمبيا لسكء إدارة الكقت لدل الطمبة ك   
الكقت بكفاءة ،ك الذم يؤدم غالبا الى الرسكب ك تعذر المحاؽ بالصفكؼ الأعمى اك ما ىك اخطر تخمييـ عف 
مقاعدىـ الدراسية نيائيا لتجنب مشاعر الإحباط ك الضغكط ، ذلؾ اف عدـ امتلاؾ ميارات إدارة الكقت يعد احد 

كفؽ لمعديد مف ، ك   يخفؼ مف الضغكط الاكاديمية عمى الطالبـ ليافيما اف إمتلاكو مصادر الضغكط ،
فإف طلاب الجامعة الذيف يمتمككف سمككيات إيجابية تجاه إدارة الكقت ، يسجمكف مستكيات أقؿ مف الدراسات 

الضغكط ، فتمتع الطالب بمستكل جيد في إدارة كقتو ينعكس إيجابا عميو ك يساعده عمى  النجاح ك التخمص مف 
الضغكط ك غياب ىذه الميارات  يؤثر سمبا عمى  المسار  الدراسي لطالب ، لذلؾ ك مف خلاؿ إطلاعنا عمى 

التراث النظرم كجدنا اف الكثير مف الدراسات العربية ك الأجنبية التي تناكلت مكضكع إدارة الكقت لدل عينة الطمبة 
الجامعييف قد أكصت بضركرة تحسيف مستكل إدارة الكقت لدل طلاب الجامعة ، مف خلاؿ كضع تصكر يعمؿ 
عمى تحسيف مستكل إدارة الكقت ك الذم لابد مف تفعيمو بالأنظمة التعميمية ، بحيث ينطمؽ مف دراسة المعارؼ 
النظرية الخاصة بأىمية الكقت ،ك طبيعتو ،ك قيمتو ، ك مبادئو ، كمضيعات الكقت ك كيفية تجنبيا، إلى تعمـ 

. ميارات إدارة الكقت ك تنميتيا لدل الطالب الجامعي 

المؤسسات التعميمية ك الجامعات عمى كجو الخصكص الاىتماـ الكافي بالمكضكع اذ لا  ك رغـ ذلؾ لا تظير 
 .ـ ميارات إدارة الكقت ، مع انيا تمثؿ عاملا  ميما  في نجاح الطالب ميندرج ضمف برامجيا الاكاديمية تعؿ

 ك إنعكاساتيا السمبية  ، ك رغـ كؿ المشاكؿ ك الصعكبات التي يعاني منيا الطمب مع الكقت ك سكء إدارة الكقت
، ك  الإجتماعي ك النفسي لطالب ، فإف المناىج الدراسية الجامعية  " الدراسي " الكاضحة عمى الجانب الأكاديمي 

ب بحاجة لأكثر مف مجرد لاللأسؼ لا تحتكم عمي أم معمكمات عف ميارات إدارة الكقت ،  في حيف اف الط
حياتيـ عمى معمكمات بؿ ىـ في حاجة ماسة  لإكتساب ميارات إدارة الكقت ، لما لذلؾ مف إنعكاسات إيجابية 

، ك المشكؿ ىنا ك الذم لا يقتصر فحسب عمى النظـ التعميمية ك خصكصا عمكما ك عمى مسارىـ الدراسي 
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المناىج الفاعمة انما  عمى الأساتذة  ذاتيـ اذ انيـ أثناء إشرافيـ عمى الطمبة يساعدكف الطالب ك يزكدكنو 
كسابو ميارات لإدارة الكقت ، ك التأكيد عمى اىميتيا كأحد أسس إبالميارات العممية اللازمة لمنجاح دكف الاىتماـ ب

 تأيف أكد ت لو بعض الدراسات النجاح ، في حيف أف ىذا الامر عمى قدر كبير مف الأىمية ، ك ىك ما أشار
 دمج مع الكقت إدارة لمبادئ كعرض ، تقديـ خلاؿ مف كقتيـ إدارة عمى لطلاب ساتذة الأ عمى اىمية مساعدة 

 .المناىج الدراسية  في المبادئ ىذه

إلى تحقيؽ الذات لدل ك لأجؿ ذلؾ تتجو بعض البرامج الارشادية الخاصة لتفعيؿ ذلؾ  بحيث تيدؼ 
مكانياتو  الى جانب حؿ المشكلات كمكاجيتيا  ،المسترشد كالكصكؿ بو إلى أقصى درجة ممكنة تسمح بيا قدراتو كا 

، ككذا تعزيز تحممو لممسؤكلية الشخصية كتقبميا ، ك  تيدؼ البرنامج الإرشادية ايضا إلى تعمـ أساليب أكثر 
ىا المتعددة بصكرة كاقعية ، كعمكما يمكف القكؿ بأف اليدؼ الرئيس لمبرامج الإرشادية بفعالية لمكاجية البيئة كمطاؿ

الأكاديمية كأيضا  مساعدتيـ ك الاجتماعية ، الإنفعالية ،يكمف في مساعدة الأفراد عمى حؿ مشكلاتيـ الشخصية 
عمى اتخاذ القرارات المناسبة انطلاقا مف تعديؿ المفيكـ السمبي لمذات نحك الإيجابي، بالإضافة إلى تعديؿ 

كتتطمب ىذه البرامج لزاما تحديد أىداؼ كمحتكل البرنامج ككؿ ك تحديد الكسائؿ كالطرؽ . المعتقدات الخاطئة لدييـ
 ك أيضا تحديد المستفيديف مف البرنامج كاختيارىـ ك تحكيـ البرنامج  ،كالفنيات المستخدمة لتحقيؽ ىذه الأىداؼ

اذ اف البرامج الإرشادية تشكؿ  كتحديد مكاف الإرشاد كشركطو الى تمكيمو ك الإجراءات المتعمقة بالتقييـ ك التقكيـ ،
 التي يعتمد في  ،مجمكعة مف  الخدمات كالخبرات الإرشادية المباشرة كغير المباشرة  ك المخططة ك المنظمة

ك خلاؿ التصميـ ك التطبيؽ ، تصميميا عمى اتجاىات نظرية مختمفة يتـ الاستفادة مف فنياتيا كاستراتيجياتيا في 
  لتيكد عمى أىمية  ميارات إدارة الكقت اؤدراستنا سنعتمد عمى نظرية المعرفية السمككية لإقتراح برنامج ارشادم  م

كجزء ضركرم مف ضركرة تنمية ميارات إدارة الكقت التي أكدت عمى اشارت اليو عدد مف الدراسات السابقة 
عممية تعمـ الطلاب ، إذ أف الطلاب الذيف يممككف ميارات إدارة الكقت ، يعدكف ذكم قدرة بالغة عمى تنظيـ 

سية ، بحيث يككف لدييـ القدرة عمى تنظيـ دركسيـ ، ك التخطيط ليا ، ك ىك اأعماليـ الأكاديمية ك كاجباتيـ  الدر
 إلى أىمية  بناء برامج لمتدريب عمى ميارات إدارة كشاربعض الباحثيف في المجاؿ حيث أ جاء في تكصيات ما

الكقت في المجالات المختمفة ، عمى أساس أبعاد إدارة الكقت ، ك علاقتيا بالمتغيرات النفسية المتعددة ، ك تأكيدا 
.  عمى الدكر الكاضح التي تمعبو في مجاؿ الرضا عف الحياة ،ك نكاتج الضغكط 
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 النظرية إلى يستندك إستنادا إلى ما سبؽ ذكره تظير الحاجة إلى إعداد برنامج إرشادم مقترح معرفي سمككي 
ك ذلؾ بعد  ماستر فمسفة  سنة ثانية لتنمية ميارات إدارة الكقت لدل طمبةالإرشادية  السمككية ك فنياتيا المعرفية

  :الإجابة  عمى التساؤلات التالية 

 تبسة ؟ – ماستر فمسفة جامعة الشيخ العربي التبسي   سنة ثانيةطلاب لدل الكقت إدارة مستكل ما

 فمسفة  تعزل لمتغيرات   ماستر سنة ثانيةىؿ مف فركؽ ذات دلالة احصائية في ادارة الكقت لدل طمبة
 ؟(، الحالة العائميةالجنس ، العمر)

  ماستر  سنة ثانية البرنامج الارشادم المقترح المناسبة لتنمية ىذه الميارات إدارة الكقت لدل طمبةىك ما 
 ؟فمسفة 

الفرضيات  -2

 ماستر فمسفة ؟  سنة ثانيةيكجد مستكل منخفض مف ادارة الكقت لدل طمبة 
 ات  ماستر فمسفة  تعزل لمتغير سنة ثانيةتكجد فركؽ ذات دلالة احصائية في ادارة الكقت لدل طمبة( 

 ؟   ( ، العمر ، الحالة العائمية الجنس
 :أىداؼ الدراسة -3

:  سعت الدراسة الحالية الى تحقيؽ مجمكعة مف الاىداؼ نذكر مف بينيا
 ماستر فمسفة بكمية العمكـ الإجتماعية ك الإنسانية جامعة  سنة ثانيةالتعرؼ عمى مستكل إدارة الكقت لدل طمبة 

 .تبسة 

  ماستر فمسفة بكمية العمكـ سنة ثانية التعرؼ عمى العكامؿ التي تأثر عمى مستكل إدارة الكقت لدل طمبة
 .الإجتماعية ك الإنسانية جامعة تبسة 

  التعرؼ عمى مضيعات الكقت لدل الطالب الجامعي ك سبؿ تجنبيا. 

  بكمية العمكـ ماستر فمسفة سنة ثانية الكقت لدل طمبة  إدارة لتنمية ميارات مناسب  إرشادم  برنامج إقتراح
 . -تبسة– الإجتماعية ك الإنسانية جامعة الشيخ العربي التبسي 
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 :أىمية الدراسة -4
  استغلالو بكفاءة ك ككيفية إدارتو الكقت كىك غاية في الأىمية  لمكضكع تناكليا مف الدراسة أىمية تنبع
كالإنجاز، ك خاصتا في المرحمة الجامعية ، حيث أف التعميـ  الإنتاج إعلاء في مكرد ثميف ك حاسـ بإعتباره 

 الجامعي يرتبط إرتباط كثيؽ بالكقت فيناؾ منيج يدرس خلاؿ مدة زمنية محددة ك محاضرات في تكقيت محدد ك
 يعتبر الإلتزاـ بالكقت ك حسف إدارتو امر غاية في الأىمية إمتحانات يجب إنجازىا خلاؿ فترة زمنية محددة ، إذ

في الحياة الجامعية ك أضؼ إلى ذلؾ اف ىذه المرحمة يكتسب فييا الطالب جممة مف المعارؼ ك الميارات ك 
: المبادئ التي سكؼ يتسخدميا في حياتو ، ك يمكننا تحديد اىمية الدراسة في النقاط التالية 

أىمية المكضكع نفسو حيث أف ميارات  إدارة الكقت تعتبر مف اىـ الميارات التي يجب أف يكتسبيا الإنساف  -1
لكي يتمكف مف تحقيؽ أىدافو فإستغلاؿ كؿ دقيقة مف اليكـ أصبح أمر عمى درجة عالية مف الأىمية في ظؿ 

    .عصر السرعة الذم نعيشو حيث أصبح الكقت محؾ أساسي لتحقيؽ النجاح في جميع المياديف

 .خصكصية عينة الدراسة الطالب الجامعي حيث اف الطالب ىك مستقبؿ الامة   -2

 .لدل طمبة  البرامج الإرشادية التي إىتمت بميارات إدارة الكقت  ندرة -3

 مما الجامعية ، البيئة في الكقت إدارة بمجاؿ البرامج الإرشادية لتنمية ميارات المتعمقة كالدراسات الأبحاث قمة -4
 .ثراء لبنؾ البرامج الإرشاديةإ الدراسة ىذه يجعؿ

التأكد مف إمكانية تطبيؽ ك الإعتماد مستقبلا عمى البرنامج الإرشادم المقترح لمساعدة الطمبة ك خاصتا  -5
 .المتعثريف دراسيا عمى تنمية ميارات إدارة الكقت 

 المناىج تتضمف أف ضركرة العالي عمى التعميـ عمى برامج  تحفيز القائميف في الدراسة قد تنجح  نتائج -6
  .الكقت  إدارة عمى ميارات الطلاب لمتدريب برامج الدراسية الجامعية 

يمكف الإستفادة مف الفنيات ك الأساليب المستخدمة في البرنامج الإرشادم المقترح في ىذه الدراسة في حؿ  -7
 .مشكلات أخرل تقع خارج أىداؼ الدراسة الحالية 
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 في النفسي الإرشاد مجاؿ في أجريت التي كالبحكث الدراسات نتائج عمى الاعتماد مف الدراسة ىذه  تقمؿ -8
 مكتباتنا إثراء في تسيـ سكؼ الدراسة فيذه الجزائرم، كعميو المجتمع لخصكصية كذلؾ الأجنبية، المجتمعات
 .    النفسي  بمجاؿ الإرشاد المتعمقة الدراسات مف الجزائرية

 :تحديد مفاىيـ الدراسة -5
 الباحث، يتبعو الذم المسار تحدد فيي العممي لمبحث الضركرية الخطكات أىـ مف الدراسة مفاىيـ تحديد يعتبر

 مكضكع أف كبما العممي كالبحث النظرية بيف كصؿ حمقة فيي المكضكع نحك الكافي بالكضكح تعرؼ فالمفاىيـ
 .لتنمية ميارات إدارة الكقت  إرشادم برنامج اقتراح في يتمثؿ الدراسة الحالية 

 :هٍ انذساعخ يظطهحبد
  البرنامج الإرشادم: 

برنامج مخطط  ك منظـ  يقكـ  عمى أسس عممية ييدؼ  الى تعرؼ البرامج الإرشادية إجرائيا عمى أنيا 
ات البرنامج مف سرشادية  مباشرة ، لو مجمكعة مف الأىداؼ يسعى لتحقيقيا خلاؿ جؿإتقديـ خدمات 

يدىا تتناسب مع البرنامج الإرشادم ك دخلاؿ إستخداـ فنيات إرشادية ك نشاطات مقترحة قامت الطالبة بتح
 سنة ت لدل طمبةؽؿ في تنمية ميارات إدارة الكثالعينة المستيدفة لتحقيؽ اليدؼ العاـ لمبرنامج ك المتـ

لكقت ، اكتساب ميارة إدارة الكقت ، ؿ ماستر  فمسفة بحيث تساعدىـ عمى إدراؾ المفيكـ الفعمي ثانية 
ككذا تحقيؽ اىداؼ أخرل فرعية حددتيا الطالبة في برنامجيا ، اذ يقكـ البرنامج الارشادم المقترح 

 .ـ في شكؿ جمسات مباختصار عمى خطة كاضحة تنفذ ك تقي

  إدارة الكقت: 

البعد النفسي ،البعد الاجتماعي ،البعد : يعبر ىذا المصطمح اجرائيا عف عدد مف الأبعاد التي تشمؿ         
دارتو لدل الطمبة سكاء الكقت إالتنظيمي ،  بحيث تضـ ىذه الأبعاد عبارات مختمفة تعنى بالتحكـ في الكقت ك 

بمقاء الرفقة ك الأصدقاء ، البقاء لساعات مع افراد الاسرة ، )المخصص لمقياـ بالأنشطة الاجتماعية ك الذم يتعمؽ 
اك الكقت المطمكب لإنجاز الأعماؿ ك الكاجبات الأكاديمية  ك  (ك غيرىا ... الانخراط في الأنشطة الاجتماعية 

تحقيؽ المطمكب في كقت محدد ، النجاح في الدراسة ، إمكانية تأجيؿ  بالالتزاـ بالمكاعيد الضركرية ، )الذم يتعمؽ 
أيضا يشير التحكـ في الكقت الى ما يقضيو الطالب مع نفسو لمقياـ بأمكره الخاصة  (الخ .... الاعماؿ المككمة 

كذلؾ تتعمؽ ىذه الأبعاد  بمدل  ك مدل تمكنو مف ذلؾ ، (...راحة ، رياضة ، تصفح مكاقع التكاصؿ الاجتماعي )
ليو مف مياـ بحيث لا تخمؼ ىذه الأخيرة  انزعاجا لديو اك إحساسا بضيؽ إثناء القياـ بما يككؿ أإحساسو بالمتعة ا
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الكقت ، مع الأخذ بالاعتبار الأسباب التي يفسر الطمبة عمى أساسيا عدـ إدارة الكقت ، ك ادارؾ الكقت في حد 
. بجامعة قاصدم مرباح " مريـ عكيني "  الاصمي المصمـ مف قبؿ الطالبة لمقياسكذلؾ تباعا ؿذاتو  ، 

 :  الدراسات السابقة  -6

     نظرا لندرة الدراسات العربية التي تناكلت متغيرات دراستنا، رأت الطالبة اف تشير الى بعض الدراسات التي 
التي نرتبيا تنازليا فيما  شممت المتغيريف معا ك كذا الدراسات التي تضمنت احد المتغيرات لدينا كؿ عمى حدل ك

  .  يمي ك فقا لاطارىا الزمني

عنكاف  محتكل الدراسة نقاط التشابو نقاط الاختلاؼ
 الدراسة

اختمفت ىذه الدراسة 
عدد : مع دراستنا في 
العينة ك المنيج 
المتبع ك النتائج 
 .المتكصؿ الييا 

تشابيت ىذه الدراسة 
مع دراستنا في احد 

إدارة ف ك ىك متغيرماؿ
البرنامج  ك ، الكقت

. الارشادم
تشابيت أيضا في 

استبانة )الأداة المعتمدة 
  (الكقت دارةإ

 نسريف نصر الديف محمد  :دراسة
 فيمي عبد العميـ

  2021: سنة 
  شبو تجريبي ثنائي  :المنيج

 .المجمكعتيف تجريبية كضابطة 
 مديرة25: عينة الدراسة .  
 مؤسسات : مكاف إجراء الدراسة 

الإعاشة بمنطقة جازاف بالمممكة 
  .العربية السعكدية

 النتائج المتكصؿ الييا :
تسجيؿ اثر تكظيؼ استراتيجيات إدارة 

الكقت عمى تحسيف ممارسات أداء 
مديرات مؤسسات الاعاشة ك تحقيؽ 
التنمية المستدامة ، اكصت الباحثة 
بضركرة تدريب مديرات مؤسسات 

الاعاشة عمى استراتيجيات إدارة الكقت 
 .لتحسيف ادائيف 

فاعمية برنامج 
ارشادم 

لاستراتيجيات 
إدارة الكقت عمى 

تطكير أداء 
مديرات 

مؤسسات 
الاعاشة ك 

تحقيؽ التنمية 
 .المستدامة
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اختمفت ىذه الدراسة 
في : مع دراستنا في 
 )المتغير الثاني 

 .(الضغكط الاكاديمية

تشابيت ىذه الدراسة 
مع دراستنا في احد 

المتغيريف  
متغير ادراة الكقت ك 

ك الأداة بحيث  المنيج
مقياس  اعتمدت عمى

إدارة الكقت المعد مف 
. الباحث  قبؿ

ك العينة المتمثمة في 
 .الطالبات 

 أمجاد عباد مسمـ القرشي :دراسة. 
  2021:سنة 
  الكصفي الارتباطي:المنيج. 
 طالبة280 :عينة الدراسة . 
 جامعة : مكاف إجراء الدراسة 

  ، المممكة العربية السعكديةالطائؼ
 النتائج المتكصؿ الييا :

لا تكجد علاقة إرتباطية دالة  -
احصائيا بيف درجات طالبات جامعة 

ك الطائؼ عمى مقياس إدارة الكقت 
درجاتيف عمى مقياس الضغكط 

 .الأكاديمية
 لا تكجد علاقة إرتباطية دالة -

احصائيا بيف درجات طالبات جامعة 
ك الطائؼ عمى مقياس إدارة الكقت 

 .درجاتيف عمى مقياس قمؽ الإمتحاف
لا تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف  -

متكسطي درجات طالبات جامعة  
الطائؼ في إدارة الكقت كفقا 

 .(أدبي/ عممي  )لتخصص 

 إدارة الكقت ك
 علاقتو

 بالضغكط
 ك الأكاديمية

 الاختبار قمؽ
طالبات  لدل

 .جامعة الطائؼ

 

اختمفت ىذه الدراسة 
مع دراستنا في 
المتغير الثاني 

المتمثؿ في الاتزاف 
. الانفعالي 

 

تشابيت ىذه الدراسة 
مع دراستنا في احد 

المتغيريف إدارة الكقت 
ك المنيج ك العينة 
. المتمثمة في الطمبة 

ك استبانة إدارة الكقت 

  كفاء سيد محمد حسيف :دراسة. 
  2020: سنة 
  كصفي مقارف :المنيج. 
 طالب ك طالبة 80: عينة الدراسة . 
 المدرسة : مكاف إجراء الدراسة

الرسمية الممتازة لمغات التابعة لإدارة 
  . الزيتكف التعميمية، القاىرة ، مصر 

 إدارة ميارات
 الكقت

 كعلاقتياب
الانفعالي  الاتزاف
 طلاب لدل

 الثانكية المرحمة
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  :الييا النتائج المتكصؿ  .لدل الطمبة 
 إحصائية دلالة ذات فركؽ لاتكجد -

 كؿ في (إناث -ذككر )الجنسيف بيف
 الاتزاف -الكقت إدارة ميارات ) مف

 المرحمة طلاب لدل (الانفعالي
 . الثانكية

 إحصائية دلالة ذات فركؽ تكجد لا -
 الصؼ ) الدراسية الصفكؼ بيف

 مف كؿ في (الثالث الصؼ - الثاني
 الاتزاف -الكقت إدارة ميارات)

 المرحمة طلاب لدل (الانفعالي
 .الثانكية

 إحصائية دلالة ذات فركؽ لاتكجد -
 -الأدبي) الدراسي التخصص بيف

 إدارة ميارات)مف  كؿ في (العممي
 لدل (الانفعالي الاتزاف - الكقت
 .الثانكية المرحمة طلاب

 تخصصات مف
 كمستكيات

 .مختمفة دراسية
 

اختمفت ىذه الدراسة 
 مع دراستنا في

المنيج ك المتغير 
الثاني المتمثؿ في 

الكفاءة الذاتية 
 .المدركة

تشابيت ىذه الدراسة 
مع دراستنا فياحد 

المتغيريف متغير إدارة 
الذات ك العينة المتمثمة 

. في الطمبة 
استبانة ): ك الأداة 

لقياس ميارة الإدارة 
  .( الذاتية

  نصراء مسمـ حمد الغافرم :دراسة. 
  2018 :سنة 
  شبو تجريبي :المنيج. 
 طالبا ك طالبة11: عينة الدراسة . 
 كمية العمكـ :مكاف إجراء الدراسة 

  .التطبيقية جامعة عبرم، سمطنة عماف
 النتائج المتكصؿ الييا: 

كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية  -
لمتكسط درجات أفراد العينة لمقياس 

فعالية برنامج 
إرشادم جمعي 

باستخداـ 
ميارات إدارة 

الكقت ك الكفاءة 
الذاتية المدركة 
لدل طمبة كمية 
العمكـ التطبيقية 

بسمطنة  (عبرم)
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 (3.13)إدارة الكقت بقياس قبمي بمغ 
، لصالح إدارة  (4.04)، ك بعدم 

 الكقت البعدم ، 
عدـ  كجكد فركؽ ذات دلالة  -

إحصائية لمقياس إدارة الكقت 
لمقياسيف القبمي كالبعدم تعزل لمتغير 

  .الجنس

 عماف

اختمفت ىذه الدراسة 
متغير  مع دراستنا في

البرنامج التدريبي ك 
اختمفت في الأداة 

المتمثمة في مقياس 
ميارة تنظيـ الكقت 

 (30)المككف مف 
 .فقرة

اختمفت كذلؾ في 
. المنيج

ك العينة المتمثمة في 
طمبة رياض 

 .الأطفاؿ

تشابيت ىذه الدراسة 
مع دراستنا في احد 

 المتغيريف تقريبا
 . (تنظيـ الكقت ) 

  سمر عدناف عبد الأمير :دراسة.  
  2016 :سنة . 
  التجريبي: المنيج. 
 فرد650 :عينة الدراسة  . 
 قسـ رياض :مكاف إجراء الدراسة 

الاطفاؿ كمية التربية لمبنات ، جامعة 
 . بغداد ، العراؽ 

 النتائج المتكصؿ الييا: 
 الكقت ادارة فعالية البرنامج التدريبي في 

إحصائيا  دالة  كجكد فركؽ.كتنظيمو 
 المجمكعتيف بيف في إدارة الكقت

 ك التجربة قبؿ الضابطة ك التجريبية
 .بعدىا

 برنامج اثر
 لتنمية تدريبي
 تنظيـ ميارة
 لدل الكقت

 طالبات قسـ
 .الأطفاؿ رياض
 

اختمفت ىذه الدراسة 
 مع دراستنا في

 .الكقت إدارة فاعمية
اختمفت مع العينة 
المتمثمة في طمبة 
البكالكرياس بدؿ 

تشابيت ىذه الدراسة 
مع دراستنا في احد 

المتغيريف المتمثؿ في 
إدارة الكقت ك المنيج 

. (الكصفي)
ك الأداة المعتمدة 

  خػػالد المػػػكمػنػي   :دراسة 
  2016 :سنة 
  المنيج الكصفي التحميمي:المنيج  .
 طالب ك طالبة 386 :عينة الدراسة 

 .ببكالكريكس
  كمية العمكـ :مكاف إجراء الدراسة 

فػاعمػيػة إدارة 
الػػكقػػت لػػػدل 
طمػبػة كمػيػة 
الػعػمػػكـ  في 

الجامػعػة 
الياشميػة 
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. طمبة الجامعة 
ك المتغير الثاني 

المتمثؿ في 
 .التحصيؿ الدراسي

المتمثمة في استبانة 
 .لقياس إدارة الكقت

 .الجامعة الياشمية ، الأردف 
 النتائج المتكصؿ الييا :

 إدارة بيف إيجابية ارتباطية كجكدعلاقة -
 .الدراسي كالتحصيؿ الكقت

 دلالة ذات فركؽ كجكد  عدـ -
 في الجنس متغير حسب إحصائية

 .مجالات  جميع
 فاعمية في إحصائيا دالة فركؽ  كجكد -

 المرحمة متغير حسب الكقت إدارة
 الدراسات طمبة لصالح الدراسية
 .العميا

كعػػلاقتيػا 
بالتحصيؿ 
 الأكػاديمػي

 

اختمفت ىذه الدراسة 
 :مع دراستنا في 
حجـ العينة ك 

النتاءج المتكصؿ 
 .إلييا 

تشابيت ىذه الدراسة 
مع دراستنا في احد 

 المتمثؿ في ،المتغيريف
إدارة الكقت ك العينة 
ك .المتمثمة في الطمبة 
المنيج المعتمد ك 
: الأداة المعتمدة 

استبانة إدارة الكقت 
المعدة مف قبؿ 

 .الباحث

  اىي فبتكؿ غالب اؿ :دراسة. 
  2016:سنة 
  الكصفي المقارف  :المنيج. 
 طالب ك طالبة200 :عينة الدراسة . 
 كمية القانكف ك : مكاف إجراء الدراسة

 .الصيدلة ، جامعة البصرة ، العراؽ
 النتائج المتكصؿ الييا:  

 الصيدلة ك القانكف كمية طمبة يتمتع -
  .الكقت إدارة بميارات

 مجاؿ في إحصائيا فركؽ دالة جكد ك -
 الى متغير التخطيط ك التي تعزل

 .الدراسية المرحمة

 إدارة ميارات
 طمبة بيف الكقت
 ك القانكف كميتي

 الصيدلة 
 دارسة )

 (مقارنة
 

اختمفت ىذه الدراسة 
مع دراستنا في 

التطرؽ الى عدد مف :

تشابيت ىذه الدراسة 
مع دراستنا في احد 

المتغيريف إدارة الذات  

  صابر نامؽ نياف :دراسة 
  2015 :سنة  
  الكصفي التحميمي :المنيج .

 لدل الكقت إدارة
 طمبةالجامعة

 ببعض كعلاقتيا



الإطبس انًفبًْٛٙ: انفصـم الأٔل    

 

  
  

15 
 

  

المتغيرات مثؿ 
المرحمة الدراسية 
 كمكاف الدراسة

تشابيت مع المنيج 
المعتمد كاداة الدراسة 
المتمثمة في استبانة 

. حكؿ إدارة الكقت
تشابيت أيضا مع 

العينة المعتمدة 
 .الطمبة الجامعييف

 طالب ك طالبة 260:عينة الدراسة. 
 جامعة :مكاف إجراء الدراسة 

 . السميمانية، كردستاف، العراؽ 
 النتائج المتكصؿ الييا :

 الكقت كجكد مستكل متكسط في إدارة -
 .العينة أفراد لدل

دلالة  ذات فركؽ كجكد عدـ  -
 تبعا الكقت إدارة في إحصائية
 .البحث تناكليا التي لممتغيرات

 .المتغيرات
 

اختمفت ىذه الدراسة 
: مع دراستنا في 

متغيرات الدراسة 
استراتجيات إدارة 

 .الكقت

تشابيت ىذه الدراسة 
مع دراستنا مع العينة 
. المتمثمة في الطمبة 

ك المنيج المعتمد ك  
الأداة المعدة المتمثمة 
في أداة لقياس إدارة 

 .الكقت

  السيكؼ عمي أحمد :دراسة 
  2014:سنة 
  الكصفي التحميمي :المنيج
 طالب ك طالبة237: عينة الدراسة . 
 العمكـ كمية: مكاف إجراء الدراسة 

 .، الأردفالأردنية الجامعة ، التربكية
 الييا المتكصؿ النتائج:  

 في إحصائيا دالة فركؽ كجكد عدـ -
 إدارة لاستراتيجيات الطمبة استخداـ
 ك التراكمي لممعدؿ تعزل الكقت

 .(جيدجيدا،كممتاز)لصالح 
 في إحصائيا دالة فركؽ كجكد عدـ -

 الكقت إدارة استراتجيات استعماؿ
التعميمية  المرحمة لمتغير تعزل

 متغير ك (عميا بكالكريكس ،دراسات)
 الجنس

 الكقت إدارة أثر
 عمى التحصيؿ

 الأكاديمي
 بجامعة لمطمبة
 إربد
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 اكجو الاستفادة مف الدراسات السابقة :

  الإلماـ بالمكضكع جيدا ك تحديد الإشكالية ك صياغة فركضيا. 
  ىـ المصادر ك المراجع لتزكيدنا بالاطار النظرم لمدراسةأالتعرؼ عمى. 
 التعرؼ عمى أدكات جمع البيانات الأكثر نجاعة ك إستخداما في مكضكع الدراسة.  

 الجمسات الإرشادية ك تصميميا ك إختيار الفنيات ك تكضيفيا ك تحديد إجراءات الاعتماد عمييا في بناء 
 . الجمسات ك تسييرىا 

  ليياإمناقشة ك تفسير نتائج الفرضيات المتكصؿ .
 
 
 
 
  

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :الثاني   الفصل

 البرامج الإرشادية
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َعُش انطهجخ فٍ انىلذ انحبنٍ فٍ عبنى  شذَذ انغشعخ ، َزغُش و َزطىس ثبعزًشاس و يع هزا انزغُُش و 

 ثشكم خبص رجشص احزُبجبد جبيعُخ انزطىس انزٌ َشًم و َزضًٍ يخزهف يُبحٍ انحُبح ثشكم عبو و انًؤعغخ ال

إداسح )يحذدح نذي انطهجخ ، و رحذَبد  يعُُخ  رغزذعٍ  رعبيههى يعهب ويع يشكلاد  دساعُخ و رعهًُُخ يخزهفخ يثم 

نمذ  ، وجبيعُخسشبدَخ فٍ انًؤعغخ الاجزًبعُخ و الإثحُث رزطهت هزِ الأخُشح وجىد ورىفش خذيبد  (انىلذ 

عزجبسهب انزُفُز انفعهٍ نًفهىو الإسشبد إأطجحذ يعظى انخذيبد الإسشبدَخ رمذو فٍ شكم ثشايج إسشبدَخ ورنك ة

و انزٍ رىاجههى ،  نلأفشاد نًغبعذرهى عهً رجبوص انًشكلاد وانزحذَبد إسشبدَخ  انُفغٍ، يٍ خلال رمذَى ثشايج

، خلال هزا انفظم عىف َزطشق إنً  انعىٌ و رمذَى انًغبعذح نهطهجخ نزهجُخ احزُبجبرهى و يزطهجبرهىَذ نًذ  رنك

 . يبهُخ انجشايج الإسشبدَخ  
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 :مفيكـ البرنامج الارشادم -1
  برنامج عممي مخطط كمنظـ لتقديـ مجمكعة مف الخدمات الإرشادية "بأنو : يعرؼ زىراف البرنامج الإرشادم

، فرديا أك جماعيا لممسترشديف داخؿ الأسرة كخارجيا أكلياء أمكر التلاميذ بيدؼ  المباشرة كغير المباشرة
مساعدتيـ في تحقيؽ النمك السكم كتحقيؽ الصحة النفسية كالتكافؽ النفسي كالاجتماعي كالأكاديمي بشكؿ 

 ". سميـ
 (499ص  ،1998، الزىراف  )

 بأنو برنامج متكامؿ كمنظـ لمتكجيو ك الإرشاد ييدؼ الى تقديـ الخدمات التكجييية ك :جا ايعرفو الخك 
الإرشادية المباشرة منيا ك غير مباشرة ، الفردية ك الجماعية متضمنا خطكات العمؿ ك إجراءات التنفيذ 

 .لمساعدة الطالب عمى تنمية شخصيتو مف كؿ الجكانب
  (173 ، ص 2002جا، االخك) 

 بأنو برنامج مخطط ك منظـ في ضكء أسس عممية لتقديـ الخدمات الإرشادية المباشرة ك الغير  : يعرفو الزىراف
مباشرة سكاء فرديا اك جماعيا لجميع مف تضمنيـ المدرسة بيدؼ مساعدتيـ في تحقيؽ نمك سكم ك القياـ 

بالاختيار الكاعي المتعقؿ ك لتحقيؽ التكافؽ النفسي داخؿ المدرسة ك خارجيا ك يقكـ بتخطيطو ك تقيميو لمجنة 
 .ك فريؽ مف المسئكليف المؤىميف

 (499 ، ص 2002الزىراف ، ) 

 أنشطة تيدؼ إلى مساعدة الفرد  تتضمف عدة فتقكؿ أف البرنامج الإرشادم خطة : (1989) تعرفو عزة حسيف
 كتدريبو عمى حميا كعمى اتخاذ القرارات اللازمة بشأنيا إلى جانب  عمى الإستبصار بسمككو كالكعي بمشكمتو

 .سعيو نحك تكظيؼ طاقات الفرد كتنمية قدراتو كمياراتو

  عمى انو مجمكعة مف الخطكات المنظمة ك المحددة عمى أسس : ضاكم فتيحة ، معركؼ لمنكريعرفو كؿ مف
عممية تقدـ الخدمات الإرشادية جماعية ك المتضمف لعدة جمسات خلاؿ فترة زمنية محددة بيدؼ مساعدة 
التلاميذ المتفكقيف مف التعامؿ بكفاءة مع المكاقؼ الضاغطة ك خفض الشعكر بالضغط النفسي لدييـ ك 
بتحقيؽ ذلؾ مف خلاؿ مجمكعة مف الخبرات ك التدريبات عمى أسس ك فنيات التدريب التحصيني ضد 

 .(Meichenbaum) الضغكط لميكينبكـ 
(61 ،2019ضاكم ،معركؼ ،)  
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 نو برنامج مخطط منظـ في ضكء أسس عممية لتقديـ الخدمات أعمى  :أيضا يعرؼ البرنامج الارشادم
بيدؼ  ( المدرسة مثلا )الإرشادية المباشرة ك غير المباشرة فرديا كجماعيا لجميع مف تضميـ المؤسسة

مساعدتيـ في تحقيؽ النمك السكم ك القياـ بالإختيار الكاعي المتعمؽ بتحقيؽ التكافؽ النفسي داخؿ المؤسسة ك 
ف برنامج إختصار ؼإمو لجنة ك فريؽ مف المسؤكليف المؤىميف ك بمخارجيا ، كيقكـ بتخطيطو ك تنفيذه ك تقي

: التكجيو ك الإرشاد يجيب عمى الأسئمة التالية 
  لماذا(WHY ?) . 
  كيؼ(HOW?) . 
  مف(WHo ?) . 
  ايف(where?) . 
  متى(when?) التي تحدد عممية الارشاد النفسي. 

( 121 ، ص 2020مشرم ، حسني، ) 

 ج النفسي في التعامؿ مع لا يسمكيا فريؽ العتيلى مجمكعة مف التطكرات اؿإ :فيما تشير العممية الإرشادية
ستغلاليا مما يمكنو مف التكافؽ مع ذاتو كمع إستبصار الفرد بنفسو كمشكاتو ك تنمية قدراتو ك إالحالة ىدؼ 

. العاـ الخارجي 
 مخطط كمنظـ، يتـ تنفيذه في ضكء أسس عممية لتقدـ لخدمات   ىك برنامج:أيضا البرنامج الإرشادم

المدرسة الابتدائية ، ) الغير مباشرة، فرديا كجماعيا لجميع مف تضميـ المؤسسة المباشرة ك الإرشادية
 .بيدؼ مساعدتيـ عمى النمك السكم (المتكسطة

 (29،ص 2019مرككف،)
 ستعماؿ الأساليب الصحيحة ك تعديؿ ك إييدؼ الى تدريب الطمبة عمى  ىك برنامج:  ك البرنامج الارشادم

 .تحسيف الميارات المختمفة 
 (550 ، ص 2022شحؿ ، )
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 رشاد الطلاب ك تكجيييـ ك تكعيتيـ بمكضكعات تتعمؽ إلى إىي البرامج التي تيدؼ  :البرامج الارشادية
بمراحميـ العمرية المختمفة ك كذلؾ بالبيئة النفسية المحيطة بيـ في المنزؿ ك المدرسة ك المجتمع بصفة عامة 

 :مثؿ 
 .مرحمة المراىقة  - أ
 .الصحة النفسية - ب
 .أىمية العمؿ التطكعي  - ت
 .مخاطر الإدماف ك التدخيف - ث
 .أىمية المدرسة ك المكاد الدراسية ك الأنشطة المختمفة ك اليكـ الدراسي - ج
  نو برنامج عممي مخطط ك منظـ لتقديـ مجمكعة مف الخدمات الإرشادية أ ب(305، ص 2007)الزعبي يعرفو

ك جماعيا لممسترشديف داخؿ الأسرة بيدؼ مساعدتيـ في تحقيؽ النمك السكم ، أالمباشرة ك غير المباشرة فرديا 
 .ك تحقيؽ الصحة النفسية ك التكافؽ النفسي ك التربكم ك الإجتماعي بشكؿ سميـ 

  بينما يعرؼ ريبر(Reber,1985) البرنامج بأنو خطة مصممة لبحث أم مكضكع يخص الفرد اك المجتمع 
 .شريطة اف تككف ىادفة لأداء بعض العمميات المحددة 

 بأنو تكنيؾ دقيؽ ك محدد يتبعو المرشد في تييئة المكقؼ الإرشادم ك  ( 33 ،ص 1987) ك تعرفو بيادر
عداده بمكاف مجيز بأجيزة  سمعية ك بصرية ، ضمف مدة زمنية محددة كفقا لتخطيط ك تصميـ ىادؼ ك إ

 .كاديميا أجتماعيا اك أمحدد يظير في التكافؿ المنشكد ك يعكد عمى الفرد بالنمك المرغكب نفسيا اك 
 (28 ، ص 2015العاسمي ، )

 تقدـ لدل الأفراد في شكؿ منظـ  كعميو فإف البرنامج الإرشادم ىك عبارة عف مجمكعة مف الخدمات الإرشادية
ذلؾ مف أجؿ مساعدتيـ عمى تحقيؽ النمك السكم في جميع   ك كمخطط لو مف قبؿ في ضكء أسس عممية

تتضج مدل أىمية  كمف خلاؿ ىذا كالكصكؿ بيـ إلى السعادة كالصحة النفسية التي ىي غاية الجميع المجالات
نظمة الخدمة النفسية كالصحية المقدمة تشكؿ جزءا أساسيا لممحتاجيف  م أصبحتتالتخطيط لمبرامج الإرشادية اؿ

 .الشاذة التي يعانكف منيا إلييا كذلؾ لمساعدتيـ عمى التخمص مف المشكلات كالسمككيات
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يتميز البرنامج الارشادم بمجمكعة مف الخصائص التي نعددىا  :خصائص البرنامج الارشادم  -2
: ضمف مايمي 

 :انو برنامج عممي - 7-1

عداده ك تنفيذه ، كمف إلى منيجية عممية ك نظرية نفسية مف نظريات الإرشاد النفسي في أنو يستند أأم 
 (28، ص 2015العاسمي، ). دكف اف يأخذ الرؤل الذاتية ك الخبرة غير المبنية عمى أسس معرفية ك منيجية 

: التخطيط - 7-2

يبدأ التخطيط لمبرنامج غالبا منذ المحظة الأكلى لبناء البرنامج  الإرشادم لممسترشد الذم يعاني مف مشكمة 
ىداؼ تتكافؽ أجرائيا ، تشخيصيا، كضع إتحديد المشكمة، تعريفيا )ما ، ك يسعى البرنامج كفؽ خطكاتو الرئيسية 
لى تحقيؽ التكافؽ لدل المسترشد ك ذلؾ بإزالة المشكلات التي إ (مع طبيعة المشكمة ك تنفيذ البرنامج ك تقكيمو 

   .تقؼ في طريؽ التكافؽ ك الصحة النفسية

 :يتمتع بقدرة مف التنظيـ ك التنسيؽ - 7-3 

لى التنسيؽ ك التكامؿ القائميف عمى تنفيذ البرنامج عمى إعداده ك تنفيذه ك تقييمو ، إضافة إأم التنظيـ في 
خذ التنظيـ أرشادم لإحداث التغيير المطمكب لدل المسترشد دكف إنو لا تكجد نتائج متكقعة مف أم برنامج أعتبار إ

. ك التنسيؽ في العمؿ 

 :يقكـ بإعداده ك تنفيذه فريؽ متكامؿ - 7-4

يتككف مف الخبراء ك المختصيف الذيف لدييـ خبرة ك كفاءة في مجاؿ تقديـ الخدمات النفسية للأفراد 
لى مجمكعة مف الخبراء ك الفنييف المساىميف في عممية تخطيط ك تنفيذ إلى المساعدة ، إضافة إالمحتاجيف 

، ك أصحاب رالبرنامج كأعضاء المجمس الإستشارم ك المتطكعيف لتنفيذ البرنامج ، ك مجمكعات الداعـ الأسرية
 .فراد المجتمع المحمي أالإىتماـ مف 
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 :يقدـ لممسترشديف بأساليب ارشادية متنكعة - 7-5

ك  ك غير مباشرة ك قد تككف في حالات فردية ، كقد تككف في حالات أخرل جماعية ،أقد تككف مباشرة 
معرفية أك )ىذا التقديـ يتفؽ في أحياف كثيرة مع المدرسة النفسية التي يتبناىا المرشد النفسي في عممية الإرشاد 

. (ك إنسانية أسمككية 

 : ك فنيات متعددةأستراتيجيات إيستخدـ لتنفيذ البرنامج - 7-6

ك ذلؾ لأجؿ تحقيؽ اليدؼ مف البرنامج كفنية التعزيز الإيجابي ، اك التعزيز السمبي اك التحصيف التدريجي اك 
لخ إ...ك فنية دحض الأفكار اللاعقلانية اك فنية المناجاة الذاتية اك فنية الكرسي الخالي أك التنفير أالإىماؿ 

 :تحديد مكاف تطبيؽ البرنامج الارشادم كالمدة الزمنية لتنفيذه - 7-7

. لخ إ...ك في العيادة الخاصة أك في مستشفى الأمراض العقمية أك في مركز الإرشاد أك في المنزؿ أكالمدرسة 

 :فراد المجتمع أك بعض أفراد الأسرة أقد يشارؾ فيو بعض - 7-8

رشادم لطفميما الذم يعاني مف التبكؿ إاذ قد يشترؾ الكالديف ك خصكصا الأـ في الأعداد ك التنفيذ لبرنامج 
. ك مشاركة المعمـ في البرنامج الإرشادم لطفؿ متأخر دراسيا ك ذلؾ لتنمية قدراتو العممية ك التدريبية أاللاإرادم 

 (30  -29 ص ،، صالعاسمي)

 : مراحؿ إعداد البرنامج الإرشادم -3

 :ختيار مكضكع البرنامج إ- 3-1

يساعد عمى ذلؾ كعي الاخصائي بكاقع ظركؼ المدرسة ك المرحمة ك خصائص الطمبة ك الطالبات اك 
. الأطفاؿ ك بيئاتيـ 

طلاعو عمى خبرات الآخريف اك ما تقدمو كسائؿ إكما تمعب ثقافة الأخصائي ك خبراتو ك قراءتو ك مدل 
. الاعلاـ

معنى المفاىيـ الأساسية لأم برنامج ، المظاىر ، الأسباب ، : تحديد العناصر الأساسية اليامة مثؿ 
. النتائج ، كسائؿ النمك ، اك التعديؿ اك الاستعادة بصفة عامة 
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ت بحكـ اكثر مف مرجع ك خاصة عبر الإنترفأف يككف ىناؾ أالبحث عف المراجع المناسبة ك الأفضؿ 
. نيا تضـ الجديدأ

تسجيؿ المادة العممية الخاصة بمكضكع البرنامج تمثؿ المصدر العممي الذم يستقي منو الأخصائي 
الإذاعة ، الصحافة ، جمسات الإرشاد النفسي الجماعي اك الفردم ، كرش العمؿ ، : دكاتو مثؿ أالنفسي تنفيذ 

.  المناظرات، السيككدراما ،الندكات

 :تحديد الأىداؼ -   3-2

: اليدؼ العاـ : أكلا 

؟ أم ما الذم يسعى الإخصائي النفسي لتحقيقو لدل الطلاب  ىك الإجابة عمى السؤاؿ لماذا ىذا البرنامج ك
. ىداؼ إجرائيةأنو ىدؼ كاسع فضفاض ممكف أف ينقسـ بعد ذلؾ لعدة أبصفة عامة أم 

(15، ص 2012عبد العظيـ، )  

: الأىداؼ الإجرائية : ثانيا 

ىداؼ تطبيقية مممكسة أنيا أك يقصد بيا الأىداؼ الجزئية الصغيرة التي تتـ في الكاقع ك يمكف قياسيا أم 
. ك الطلابأك يلاحظيا أم فرد في الكاقع مف تغير في سمكؾ التلاميذ أك يشعر بيا أف يدركيا أك يمكف 

ك التمميذ التي أدراكو لجكانب شخصية الطالب إكمما يساعد الأخصائي النفسي عمى صياغتيا ىك كعيو ك 
ف أك تنميتيا اك تعديميا مثؿ الجكانب المعرفية ك خاصة في البرامج الإرشادية كمثؿ أك تغييرىا أيراد التأثير عمييا 

. ك يكتسب أك يدرؾ ك يعي أيتعرؼ 

ك دكافع أك قيـ أتجاىات إك يتبنى القيـ اك ينمي أك يقدر أك يميؿ أك يؤيد أف يشعر  أ :كذلؾ الجكانب الكجدانية
. لخإ....الصداقة ، التعاكف ، قبكؿ الآخر ، تقييـ الآخر ، التفاكض ، القيادة : مثؿ

الخ ...رشاد نفسي اك كرش عمؿ إلى جمسات إف ىذه الأىداؼ الإجرائية ىي التي تتحكؿ في البرنامج إ
ف يدرؾ الأخصائي النفسي قبؿ كتابتيا كيفية تحقيقيا في أك معا تبعا لطبيعة البرنامج ،أم ألتحقيقيا عمى حدة 
. ك مشاعر الطالب اك التمميذأك فكر أك يقؼ عمى مدل التغير الذم حدث في سمكؾ أالكاقع ثـ يقيسيا 
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 :عداد القياس القبمي ك البعدم لتقكيـ البرنامج إ-  3-3

ثر البرنامج أك نتيجة أأسئمة القياس القبمي ك البعدم اليدؼ منيا فقط كقكؼ الأخصائي النفسي عمى قيمة 
فيي ليست أسئمة تشخيصية أم ليس قياس تشخيصي ، ك . عمى الطمبة ك مدل الإستفادة مف البرنامج فيما بعد 

 بإحدل الطريقتيف في حدكد الإمكانات المتكفرة يتـ ذلؾ ك (16، ص 2012عبد العظيـ، )يمكف اف يصاغ 
 .للأخصائي النفسي 

. عادة     أحيانا      نادرا :         كيعطي كؿ مستكل درجة ثابتة مثلا 

                                           3       2          1 . 

تجاه كاحد إأسئمة في  (10 الى 1)ف تتراكح بيف أمف الأفضؿ  لا يزيد عدد الأسئمة عف عشرة كأأيضا يفضؿ 
. برنامج مف العنؼ : في الإيجاب ك السمب لسيكلة التصحيح مثؿ 

 فضؿ أسمكب التفاىـ ك المنطؽ لمحصكؿ عمى حقكقي أ. 
 ك الحكـ عميو أضع نفسي مكاف الآخر قبؿ الرد أ. 
  لى آثار سمبية عمى الطرفيفإالعنؼ يؤدم.  

. ستبياف قبمي بعدمإلى سؤاؿ في إلتحكيؿ اليدؼ الإجرائي : امثمة 

: ىداؼ إدارة الكقت مثلا أرشادم عف إفي برنامج : اليدؼ الإجرائي 

 ف يدرؾ الطالب أىمية إدارة الكقت في الحياة المدرسية ك العممية أ. 
 ىداره في أمكر غير مفيدة قد تؤثر عمى تحصيمو أف يقدر الطالب أىمية الكقت ك ما يرتد عف أ. 

: كيكجو السؤاؿ في الاستبياف بيذا الشكؿ 

.         ضعيؼ     جيد                  متكسط           

 .درؾ تماما أىمية إدارة الكقت في الحياة المدرسية ك العمميةأ -1
 .قدر قيمة ك أىمية المكاد التربكية في نمك ك بناء شخصيتيأعي ك أ -2

  (16، ص 2012عبد العظيـ، )
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أيضا يتـ المقارنة بيف القياس القبمي ك البعدم كميا كىي طريقة بسيطة ك سيمة ك غير مكمفة ك تصمح لجميع 
: البرامج كخاصة الإرشادية كىي كالآتي 

.       غير ميـ          ميـ جدا              ميـ   :يتككف مف 

 ماذا يمثؿ بالنسبة لؾ ىذا البرنامج ؟ 1س

 لماذا ؟ 2س

1 ..................-

2 .................- 

3 ...............-  

: قياس بعدم 

. (استفدت جدا                 بدرجة متكسطة               لـ استفد    )يتككف مف 

 ما الذم استفدتو مف ىذا البرنامج ؟ 1س

 لماذا ؟ 2س 

1 ...........-

2 ...........-

3 .......... -

 . ك تمميذ بطريقة كميةأالقياس القبمي ك البعدم لكؿ طاؿ  حصائيا بعد المقارنة بيفإ يعالج  :السؤاؿ الأكؿ

 معرفة ستنتاجيا الأخصائي تساعده عمى تقكيـ برنامجو كتطكيره كإيعبر عف تقديرات كيفية يقكـ ب :السؤاؿ الثاني
 .مدل نجاحو

(17، ص 2012عبد العظيـ، )  
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ف أأيضا يمكف  .ك حكالي فصؿ ممثؿ عف فرقة في المدرسة أ (40 – 35)فراد العينة بيف أف يتراكح عدد أيمكف 
. ك بعدم بأدكاتو المختمفة مع التركيز عمى فصؿ العينة أيطبؽ البرنامج عمى باقي فصكؿ الفرقة دكف قياس قبمي 

 :ختيار الأدكات المناسبة إ- 3-4

ختيار إالبرامج بؿ مكضكع كطبيعة كؿ برنامج ىك الذم يساعد عمى لا تكجد أدكات محددة ثابتة تصمح لجميع 
: الأدكات ، فما يصمح لبرنامج قد لا يصمح لأخر كمف تمؾ الأدكات التي تميز الأخصائي النفسي عف غيره ىي

الجماعي ك الفردم ك التي يتـ فييا مناقشة الطلاب ك الحكار معيـ فيما يتعمؽ  :جمسات الارشاد النفسي - أ
ك التمقيف بؿ عف طريؽ التفاعؿ ك أبالعناصر الأساسية لمككنات مكضكع البرنامج ليس عف طريؽ المحاضرة 

 .الإشتراؾ في الصياغة مف قبؿ الطلاب ك التلاميذ 
 مف يوؿإشراكيـ الفعمي في تطبيؽ ك تنفيذ ما تكصمكا إكىي التي يتـ فييا تدريب التلاميذ ك  :كرش العمؿ  - ب

تمميذ لكؿ  (10 الى 5)جمسات الإرشاد الجمعي مف خلاؿ تقسيميـ داخؿ الفصؿ الى مجمكعات تتراكح بيف 
لى عدد إيحتاج البرنامج الذم تنفذ فيو أداة الكرشة ، ك مسؤكؿ يقكد عممية التدريب ك المناقشة أمجمكعة قائد 

   . كرشة عمى الأقؿ2محدد 

. تطبيؽ التدريب :الأكلى

 ك سمبية ، أيضا قد يحتاج البرنامج الى عدةأليو مف نتائج إيجابية إلمتابعة كؿ مجمكعة ك ما تكصمت  :الثانية
. ك قد يحتاج الى عدة كرشأجمسات 

 .جذابة ك ممفتة  بصكرة  ىـ عناصر المكضكعايتـ فييا عرض : الإذاعة  - ت
 :كتنقسـ الى : الصحافة  - ث

(19، ص 2012عبد العظيـ، )  
 .لكحة تكضع عمييا جميع عناصر مكضكع البرنامج بصكرة جذابة  -1
 ,رشادية صغيرة متفرقةإلكحات  -2
رسـ كاريكاتكرم ، : تضـ أجزاء مف عناصر عدة برامج معا بالإضافة الى الحكمة مثلا  :مجمة حائطية -3

بداعات التلاميذ في المجالات المختمفة مثؿ الرسـ، الشعر ، المقاؿ ، القصص إالفكاىة عرض بعض نماذج 
  .القصيرة

 :تشبو الحائطية ك لكف في صفحات ك يزيد عمييا الآتي  :المجمة الكرقية  -4
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 . كيسجؿ فيو كؿ عنكاف مكضكع ك الصفحة :الفيرس  -
 .كممة تكضح اليدؼ مف المجمة  :الإفتتاحية  -
 . بالمئة مف المجمة 75تمثؿ  :المكضكعات الأساسية  -
 ىـ إنجازات التربيةألى لكحة شرؼ إك الأجزاء الجانبية بالإضافة أ بالمئة المتبقية تمثؿ المكضكعات 25 -

 .النفسية بالمدرسة ، انطباعات الطلاب عف التربية النفسية ،تسجيؿ لمناقشات اك ندكات تمت داخؿ المدرسة 
 .نشرة كرقية تكزع عمى الطمبة  اك الفصؿ اك المكتبة  -5
: كتنقسـ الى : الزيارات- ق
  ك دكر لممسنيف أك مستشفى لعلاج الأطفاؿ أك دكر للأيتاـ أثرية أك أماكف ألى أماكف قد تككف متحؼ إميدانية

 .ك مراكز عممية أ
  ف تككف ليذه الزياراتألابد  ) ك عمؿ نشاط مثؿ المحاضرةأتبادلية لمدرسة مماثمة قريبة لتبادؿ الخبرات 

 .(كتساب ميارة إدارة الكقت إىداؼ البرامج المختمفة مثلا أىداؼ مختمفة تخدـ تحقيؽ أ
(20، ص 2012عبد العظيـ، )  

 عبارة عف لقاء بيف طرفيف الطمبة ك مجمكعة مشتركة لمناقشة مكضكع ما بحيث تتككف المجمكعة مف :الندكة - ك
. متخصصيف في مجالات مختمفة ليـ علاقة بمكضكع المناقشة الإخصائي النفساني مثلا

ك المعارضة مثؿ الدركس الخصكصية أ معارض لمكضكع يحتمؿ التأييد ك لقاء بيف طرفيف مؤيد :المناظرة - ز
  .الإختياريف الادبي ك العممي ك غيرىا.

 :كضع الخطة المقترحة ك الفعمية لتنفيذ البرنامج- 3-5

ك نصؼ سنكم بناء عبى نكع ك حجـ ك أقد يتـ تطبيؽ البرنامج خلاؿ عدة شيكر كما قد يككف سنكم 
. أىمية البرنامج كما تتدخؿ مجمكعة مف الظركؼ التي قد تعيقو

(22-23، ص ص2012عبد العظيـ، )  

 :أىداؼ البرامج الإرشادية   -4

: تيدؼ البرامج الإرشادية إلى

 مكانياتو تحقيؽ الذات لدل المسترشد كالكصكؿ بو إلى    .أقصى درجة ممكنة تسمح بيا قدراتو كا 
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 لدل المسترشد كتقبميا حؿ المشكلات كمكاجيتيا بالإضافة إلى زيادة تحمؿ المسؤكلية الشخصية .  

 ىا المتعددة بصكرة كاقعيةبمطاؿ كما ييدؼ البرنامج الإرشادم إلى تعمـ أساليب أكثر فعالية لمكاجية البيئة ك. 

 عمى حؿ مشكلاتيـ الشخصية ك كعمكما يمكف القكؿ بأف اليدؼ مف البرامج الإرشادية ىك مساعدة الأفراد 
 .الأكاديمية  الإنفعالية كالإجتماعية ك

  الذات لدييـ مف المفيكـ السمبي إلى  كما تيدؼ إلى تعديؿ مفيكـ تخاذ قرارات المناسبة ليـإمساعدتيـ عمى
 .، بالإضافة إلى تغيير المعتقدات كالانفعالات الخاطئة لدييـ السمبية الإيجابي كتعديؿ الإنفعالات

 :متطمبات البرنامج الإرشادم -5

 تحديد أىداؼ كمحتكل البرنامج الإرشادم . 

 الفنيات المستخدمة لتحقيؽ الأىداؼ تحديد الكسائؿ كالطرؽ ك . 

 ختيارىـ إتحديد المستفيدكف مف البرنامج ك . 

 شركطو مكاف الإرشاد ك تحكيـ البرنامج كتحديد . 

 تقكيمو تحديد إجراءات تقييمو ك تمكيؿ البرنامج ك . 

 (126خيرة ، دس،ص)

: أىمية البرامج الارشادية  -6

ف يككف مخططا ك مدركسا دراسة جيدة مف قبؿ القائميف عمى العمؿ أاف أم عمؿ ناجح مف الإعماؿ ينبغي 
كمف حيث الأىداؼ ك الكسائؿ ك آليات التنفيذ ك النتائج التي يتـ عمييا مف جراء ذلؾ ، ك في العمؿ الإرشادم ك 

العلاجي يككف التخطيط في التدخؿ الإرشادم لمساعدة الأخريف في حؿ مشكلاتيـ النفسية ك الإجتماعية ىدفا 
ك طبيب نقسي عمؿ عمى تصميـ ك تنفيذ البرامج الإرشادية ، لأف ىذا الإجراء أك معالج أليو كؿ مرشد إيسعى 

يساعده في كضع الخطة الإرشادية كفؽ خطكات مدركسة  بيدؼ الكصكؿ الى رؤية متكاممة ك متناسبة مع طبيعة 
فراد المجتمع الذيف يستفيدكف منو ك كذلؾ كفاءة المشاركيف فيو كفاعمية الأدكات ك الكسائؿ المساعدة التي تسيـ أ

. في نجاح ك فاعمية البرنامج لمعينة المستيدفة 
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أيضا يقدـ عمـ النفس الإرشادم خدماتو لكؿ المؤسسات التي تعنى بالإنساف مثؿ كحدات الإرشاد النفسي 
بالمدارس في مراحميا المختمفة ك مراكز الإرشاد النفسي في الجامعات ك المؤسسات المينية ك الصناعية ك 
المستشفيات ك مراكز الرعاية الخاصة بالأطفاؿ ذكم الإحتياجات الخاصة ك كذلؾ كبار السف ك في عيادات 

خاصة ك مشافي الصحة النفسية ك غير ذلؾ مف المؤسسات التي تعنى بتقديـ الخدمات النفسية ك التأىيمية للأفراد 
. المحتاجيف الييا

 (34-33، صص2015العاسمي، )

 :جمالي فكائد البرنامج الإرشادم فيما يمي ألى إك يمكف اف نشير 

  معرفة الذات: 

دراكيا بمكضكعية ك مف دكف تحيز ك ذلؾ إلى مساعدة المسترشد في فيـ نفسو ك إتيدؼ البرامج الإرشادية 
. لمكاجية نقاط الضعؼ في الذات بشجاعة ك حمميا عمى التغير الإيجابي 

  تحقيؽ الصحة النفسية: 

ك يعني ذلؾ تصالح المسترشد بيف ذاتو ك خبراتو بطريقة ينتج عنيا الشعكر بالرضا ك السعادة في تفاعمو مع 
. البيئة المحيطة بو في ضكء شخصية متكاممة ك متسقة 

  تحقيؽ التكافؽ الشخصي ك النفسي ك الإجتماعي ك الأكاديمي ك الميني: 

لى تحقيؽ ىدؼ ما لدل المسترشد فبعضيا يركز عمى الجانب إتسعى جميع برامج الإرشاد النفسي 
لى إالشخصي عند المسترشديف الذيف يعانكف مف مشكمة في التكاصؿ ك التفاعؿ الإجتماعي الجيد ك بعضيا يسعى 

. الخ...تناكؿ نقاط الضعؼ في الجانب الأكاديمي بحيث يحاكؿ البرنامج تنميتيا بطريقة إيجابية ك فعالة 

 تحقيؽ الذات:  

ليو لأف الفرد إلى تحقيقو ك قمما يصؿ إسمى يسعى المرشد النفسي أيعد تحقيؽ الذات لدل المسترشد ىدفا 
شباعيا إف يشبعيا في حياتو اليكمية ك لا يستطيع أالسكم مجمكعة مف الدكافع ك الحاجات الممحة التي يريد 

 (38، ص 2015العاسمي، )  . لأسباب كثيرة



انجشايج الإسشبدَخ: انفظـم انثـبَـٍ   
 

  
41 

 
  

. (شخصية)منيا ما يتعمؽ بقكة المكقؼ ك بظركؼ الفرد الإجتماعية ك الثقافية ك منيا ما يتعمؽ بقضايا ذاتية 

: لى تحقيقيا أيضا إك مف بيف الأىداؼ التي يسعى البرنامج الإرشادم 

  ك الإختلاؿ ألى الإضطراب إإزالة العكامؿ ك الأسباب التي أدت. 
 عمى سبيؿ المثاؿ مشكمة إدارة الكقت التي تعنى بيا  علاج ك التعامؿ مع الأعراض التي يشكك منيا المسترشد

 .دراستنا 
  لى مشكلات مسيطر عميياإحؿ المشكلات ك مكاجيتيا ك تحكيميا مف مشكلات مسيطرة عمى الفرد. 
  (تضييع الكقت في أمكر غير ميمة  )تعديؿ السمكؾ غير السكم ك تعمـ السمكؾ الناضج. 
  (المعب ، التيرب مف الحصص الدراسية)ك غير الصحيح أتعديؿ الدكافع التي تكمف كراء السمكؾ غير السكم 
  التخمص مف المشكلات السمككية ، كزيادة البصيرة بيا ك تعميـ أساليب مكاجيتيا مستقبلا. 

 (39، ص 2015العاسمي، )
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 :خلاصة 

طار المدرسة الدليؿ المكجو لكؿ مف المرشد ك المسترشد ك الذم يضـ إيمثؿ تخطيط البرامج الإرشادية في 
رشادم إاذ تككف ىذه الخطة بمثابة عقد  رشادية قبؿ تنفيذىا ،إتفاؽ الطرفيف عمى خطة إخطة بيف الإثنيف تتطمب 

لى حؿ المشكلات التي يكاجييا الطمبة بحيث يككف المغزل مف ىذه البرامج ىك إمكتكب ييدؼ بالمقاـ الأكؿ 
ك تطكرىا لدييـ مثؿ عجزىـ عف إدارة الكقت مما أك تكرارىا أالتعامؿ مع الصعكبات ك المشكلات ك تفادم تفاقميا 

لى تقديـ المعمكمات ك إك ذلؾ طبعا عبر تقديـ خدمات الإرشاد إضافة ، كاديمية أك أيسبب ليـ مشكلات تعميمية 
 .زيادة الكعي لدل الطمبة لمتعامؿ مع ما يجدكف صعكبة في التعامؿ معو  الميارات ك

 

 

 

 

 

 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :الفصل الثالل  

 إدارة الوقت
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ك سمبية مع كؿ أيجابية إيرتبط الكقت بعلاقة ذاتيا، ك  الحياة فيك الحياة في نمتمكو مكرد أعظـ الكقت يعد
إف ما يتميز بو الكقت مف خصائص تميزه عف باقي المكارد  تضفي عميو طابعا  مناحي النشاط الإنساني ،

ستغلالو بالطريقة الصحيحة ك ذاؾ مف خلاؿ الإدارة إالأىمية كمكرد نادر ك ثميف ك لا يمكف تعكيضو لذلؾ يجب 
جؿ تحقيؽ الأىداؼ المنشكدة عمى مستكل الفرد في حد ذاتو أك المؤسسة أك المجتمع ككؿ ، ك أالفعالة لمكقت مف 

يعتبر الكقت مف أىـ العكامؿ الميمة ك المؤثرة في العممية التعميمية ك إذا تمكنا مف إبراز أىمية ك قيمة الكقت 
في لطالب الجامعي  ك إكسابو ميارات ك تقنيات إدراة الكقت بشكؿ فعاؿ ك صحيح ، سكؼ يككف عامؿ حاسـ 

 نجاحو في مساره ، ك زيادة  التحصيؿ ك كؿ ىذا يؤدم إلى تحسيف قدرتو عمى سرعة إنجاز المياـ الدراسية
التعميمي ك في حياتو المينية ك حتى الإجتماعية في المستقبؿ ، لـ تسمط البحكث الضكء بشكؿ كافي عمى إدارة 

ك المينية ، ك سكؼ نحاكؿ في ىذا أالكقت ك أىميتيا ك تأثيرىا عمى مختمؼ جكانب الحياة سكاء كانت الدراسية 
.  الفصؿ التطرؽ إلى أىـ العناصر الأساسية كالتي ليا علاقة بإدارة الكقت 
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. لى التعريؼ العممي لمكقت ك عناصره إف نشير ألى مفيكـ إدارة الكقت ينبغي أكلا إف نتطرؽ أقبؿ 

 الكقت : أكلا 

 :تعريؼ الكقت   -1

: الكقت لغة 

 :ىذه التعاريؼ نذكر ك مف أىـ العربية المغة معاجـ في الكقت تعريفات تعددت

 (932،ص1986البستاني، ) .كقت يقت كقتا الأمر جعؿ لو كقتا يفعؿ فيو، بيف مقدار المدة لعممو 

  مقدار مف الزماف، ككؿ شيء قدرت غايتو فيك " :حسب معجـ الصافي في المغة العربية فإف الكقت ىك
 ".         مؤقت

 ( 756 ، ص 2005الأحمد،  ، صالح)
 مقدار مف الزمف المعمكـ" : يعرفو لساف العرب لإبف منظكر جماؿ الديف أف الكقت ىك". 
 الدىر  مف مقدار كالكقت مؤقت، فيك غايتو قدرت ك حينا، لو قدرت شيء ككؿ الزماف، مف مقدار ىك

  . ( 138 ، ص 2003الأنصارم ،  ) .المعركؼ

 الكقت مقدار مف الدىر ككؿ شيء قدر لو حيف فيك مؤقت" كقاؿ مجد الديف فيركز أبادم". 

 التكقيت أف يجعؿ لشيء كقت يختص بو ك ىك بياف مقدار المدة" : كقاؿ ابف الاثير" . 

 (  1990ابف منظكر ،دص،  )

  كجاء تعريؼ الكقت في المعجـ الكسيط ىك مقدار مف الزماف قدر لأمر ما مذككر. 

  ( 108 ، ص2004إبراىيـ،)

 .كالنياية البداية  فترة مف الزمف محددة معمكمة   الكقت ىك  أف القكؿ يمكننا سبؽ مما

 :اصطلاحا الكقت

: ىميا نذكر أتعاريفو مف  كدقيؽ لمكقت ك تعددت مفيكـ محدد كضع يصعب نوأ عمى الباحثكف جمعأ
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  بعاد زمنية لا تتحدد بفترة مكانية ، أنو الفترة الزمنية التي يمكف قياسيا كىي سمسمة مف أيعرؼ الكقت عمى
عتبر الكقت بأنو الفاصؿ مابيف الاحداث الزمنية المتسمسمة أكيتـ قياس الكقت بطرؽ رياضية ك عممية ، حيث 

 . النفسية ك البيكلكجية ، العممية ، الفمسفية ،، كما يمكف تقسيمو ك مناقشتو حسب المستكيات المادية 

 (77 ، ص 2018نجيمي ، )

  ىتمت بو الإدارة منذ نشأتيا إ الحياة كىك أغمى كأندر مكرد إنساني كتنظيمي، نوأك يعرؼ الكقت أيضا عمى
 . الفشؿ كعمـ ك حتى الأف ، حيث نرل أف الإستخداـ الفعاؿ ك الملائـ لمكقت يفسر الفرؽ بني الإنجاز ك

  (422 ، ص 2021النسكر ، ك اخركف ، )

  نظر طبيعة  لى مفيكـ يتصؼ بالغمكض ، كىناؾ شيء مف الصعكبة في تحديد مفيكمو ،إكذلؾ يشير الكقت
الكقت كنظرة الإنساف إليو عبر العصكر ، إضافة إلى طبيعة الفكر ك الثقافة التي ينتمي ليا الفرد ك المجتمع ، 
ك الكقت مف المفاىيـ التي ليا تأثير عمى جميع جكانب حياة كؿ فرد ك المجتمع بصفة عامة ، بالرغـ مف ذلؾ 

، ككؿ فرد لو نظرتو الخاصة لمكقت ، ك بما أنو مف الصعب تقديـ تعريؼ  فكؿ فرد لو تعريفو الخاص لمكقت
 .دقيؽ لمفيكـ الكقت لذا سكؼ نقكـ في ما يمي بتقديـ مجمكعة مف التعاريؼ  لمكقت 

 (50 ، ص 2017الجريسي ، ).ىك الفترة التي تستغرؽ في أداء تصرؼ أك عممية ما. 

  ىك المادة  الخامة التي نطكعيا كما نشاء، مف أجؿ أف نفعؿ ما نريد مف أعماؿ كنحقؽ ما نريد مف أىداؼ
ساعة في  24 كنصؿ لما نريد مف غايات كالكقت ىك السبيؿ لكؿ ىذا حيث أف الفرد منا لا يممؾ أكثر مف

                                                    .  اليكـ ك أننا جميعا متساككف مف حيث كمية الكقت المتاحة لنا ك لكننا نختمؼ في كيفية إدارتو كاستخدامو
 ( 18ص ، 2015مركاني، )
  ك ركبر(Robert) ىك شيء كالعجيف يشكؿ لخدمة أىدافنا كللاستفادة منو عمينا أف  : تعرؼ الكقت عمى انو

 (34 ، ص 2009عمكاف ، احميد ، )                   . "نقرر كيفية استخدامو بحيث يعكد عمينا بالنفع

ركز ركبرت في تعريفو لمكقت عمى كيفية الإستفادة ك الإستخداما لأمثؿ لمكقت ك القرارات التي نتخذىا 
 .بخصكص طريقة إستخدامو
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 يعتبر الكقت أحد العكامؿ اليامة كالثمينة في أم مجيكد أك نشاط بشرم يقصد تحقيؽ ىدؼ ما. 

 (107 ، ص 2003النعاس ، ) 

 ذا نادر، مكرد الكقت  إدارة عمى الفرد  الكقت إدارة تساعد حيث آخر، شئ  أم إدارة يتـ فمف إدارتو تتـ لـ كا 
ضافة فييا، كالتحكـ نفسو،  ( 32 ، ص 1999تيمب ، )حياتو  إلى الإتزاف كا 

كترل الطالبة أف الكقت ىك أثمف شيء يممكو الإنساف بؿ ىك حياتو التي يحيياىا ، ك ىك الأكثر قيمة مف بيف 
كؿ المكارد ك لو خصائصو المميزة ، فيك مكرد فريد متاح لمجميع بالتساكم، ك يعتبر مف المصادر اليامة كالجاىزة 
للإستعماؿ لكنو يتميز عف باقي المكارد بأنو لايمكف أف نشترم الكقت أك نبيعو أك نستأجره أك حتى نسرقو، أك أف 

. نعيره أك نستعيره

لكف كؿ ما يمكننا فعمو ىك تحقيؽ الإستفادة القصكل مف ىذا المكرد الياـ ك الثميف كذلؾ عف طريؽ حسف 
ستخدامو ك إدارتو إدارة فعالة ك ناجحة لكي نصؿ إلى النجاح في أداء المياـ ك تحقيؽ إلى الأىداؼ إستغلالو ك إ

.  سكؼ نفشؿ في تحقيؽ كؿ ذلؾ  المرجكة العكس صحيح، فإف أخفقنا في استغلالو ك إدارتو  فإننا

: خصائص الكقت -2
 :اف نحدد الخصائص التالية لمكقت متعددة تعاريؼ مف عرضو سبؽ ما خلاؿ مف يمكف
 تعكيضو يمكف لا منو يمضي كما شراؤه، أك بيعو، أك اقتراضو، أك دخاره،إ يمكف لا كفريد، نادر مكرد الكقت. 
 لا منتظـ، ثابت كبشكؿ الجميع، مف كالمعمكمة مسبقنا، المحددة السرعة بنفس كيسير كيمر، يمضي، الكقت 

 .يتغير كلا ينقص، كلا يزيد،
  كيحؽ الكـ، كبنفس المحظة، نفس في لمجميع متاح فيك بالتساكم، الأفراد جميع يممكو محدد مكرد الكقت 

 .قيكد أك شركط أم كدكف لإرادتيـ، كفقنا ستغلالو،إك ستخدامو إ لمجميع
 ببساطة لأنو متطمبات؛ أك عكائؽ، كدكف شركط، أك قيكد، أك حدكد، بدكف للاستثمار قابؿ الكقت 

ذا ، الحياة لعممة الآخر الكجو  أقصى لتحقيؽ أنيستثمره يمكف كايجابية، بميارة كقتو في يتحكـ أف الفرد استطاع كا 
 .أخرل  مكارد أم مف أكثر منو ممكف عائد
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 :ك حدد العلاؽ  خصائص الكقت في النقاط التالية 
 معيف ىدؼ لتحقيؽ استثماره يتـ لـ ما لو قيمة لا عائـ شيء الكقت. 
 بو نشعر لا أننا بيد سريعا، يمضى كزائؿ، طائر عنصر. 
 عمى الإقداـ قبؿ كالتخطيط كالتأمؿ لمتفكير رحبا مجالا الإنساف كيعطي الذات، كيدير السمكؾ ينظـ الكقت 

 .ما عمؿ
 الحاضر، إلى فقط يؤشر كلا الماضي، إلى يشير لا  فالكقت .التخطيط نجاح عكامؿ مف عاملا يمثؿ الكقت 

نما  .أفضؿ بشكؿ لممستقبؿ التخطيط كبالتالي فيو، التأمؿ أك المستقبؿ إلى النظر مف الإنساف يمكَف كا 
 ( 12 ،ص 2009العلاؽ ،  )

 أبكشيخة خصائص الكقت في النقاط التالية  حدد
 بشيء، يعكض كلف يرجع لف منو مضي كما الانقضاء سريع كاف كلما .تجميعو يمكف لا نادر، مكرد الكقت 

 .الإنساف يممكو ما أنفس فيك
 يريد  ما جميع لتحقيؽ كافيا ليس لأنو منو أقصر شيء كلا الخمكد، مقياس لأنو الكقت مف اطكؿ شيء لا

  .كقت بدكف عممو يمكف شيء كلا المرء،
 (26 ، ص 2009أبك شيخة ،  )

 :التالية النقاط في الكقت خصائص الفقي أكرد 
 الإنساف يممؾ ما كأنفس أغمى الكقت. 
 محدكد مكرد الكقت. 
 تعكيضو يمكف لا الكقت. 
 سريعا يمضي الكقت. 
 قيمتو مف يزيد الكقت استغلاؿ. 
 يعكد لا منو مضى ما. 

 (28،ص 2006،مالفؽ )
 :لخص الخزامي  خصائص الكقت في النقاط التالية 

 أخرل سمعة أم مف قيمتو في أغمى كالكقت. 
  التجديد أك ة، لمزياد قابؿ غير مكرد فيك. 
  (5 ، ص 1999الخزامي ، )    .يستبدؿ  كلا يرد لا أنو حيث بديلا ميما حاكلنا البحث ، ليس لو 
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: بالنسبة لمفضيمة ك القرضاكم فإف خصائص الكقت يمكف تمخيصيا في النقاط الاتية 
 ىك المرء يفعؿ اف يمكف ما ككؿ تكفيره، اك اقراضو اك استعادتو اك سرقتو اك تأجيره اك بيعو اك شرائو يمكف لا 

 . مقداره ثابت معدؿ  كفؽ )لا اـ ذلؾ اختار سكاء( يقضيو  اف
 نشاط لأم المثالي البعد الكقت يعتبر حيث الاعماؿ تنفيذ عند عنو الاستغناء يمكف لا الكقت اف. 

 (28،ص2008الفضيمة ، )
  الإنساف يممؾ ما أنفس ىك ك يعكض كلا يعكد لا منو ماضي ما ك الإنقضاء سريع. 

 (11 ،ص1991القرضاكم ،  )

  : أنكاع الكقت-3

 :ىناؾ العديد مف التقسيمات المختمفة  لمكقت نذكر أىميا 

  نكعاف  الإنساف أنو يمكف تقسيـ الكقت إلى  (300 ،ص 2002)حمد  إبراىيـأكرد : التقسيـ الاكؿ
 :ىما

 داراتو تنظيمو يصعب كقت  كىك لو، خصص ما غير في كثيرنا الفرد منو يستفيد أف يمكف لا كقت كىك : كا 
 كالعلاقات الأساسية، حاجاتنا في نقضيو الذم الكقت مثؿ الحياة، تكازف لحفظ الأىمية مف كبيرة درجة عمى

 .كالاجتماعية الأسرية،
 داراتو تنظيمو يمكف كقت  التحدم يكمف فيو ك كالخاصة، المينية لحياتو الفرد يخصصو الذم الكقت كىك : كا 

 إلى النكع ىذا كينقسـ الأمثؿ، الاستغلاؿ كاستغلالو الكقت ىذا مف الاستفادة يستطيع كىؿ يكاجيو، الذم الكبير
 :ىما قسميف؛
 الذىني كحضكره كتركيزه، نشاطو، كامؿ في الفرد فييا يككف التي الأكقات كىي : الذركة  كقت 

 .الأكلي العمؿ ساعات :مثؿ
 الذىني كالحضكر كالتركيز، النشاط، حالات أقؿ في الفرد فييا يككف التي الأكقات كىي : الخمكؿ كقت 

 .المتأخرة العمؿ ساعات :مثؿ
 مف المثمي الإستفادة مف تمكنو كبيرة خطكة يعد ذلؾ فإف كالخمكؿ، الذركة أكقات تحديد مف الفرد تمكف إذا ك
 الغير مفضمة ، كالأنشطة الصعبة، كالمياـ الأكلكيات :مثؿ تركيز إلى تحتاج التي الأمكر فييا فيضع الذركة أكقات

 .الخمكؿ أكقات في كضعيا فيمكف الممتعة بالنسبة لو مثؿ ممارسة اليكايات ، الأعماؿ أما
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  يقسـ : التقسيـ الثانيgoodloe كزملائو الكقت بشكؿ عاـ الى اربعة انكاع رئيسية ىي: 

  الكقت الإبداعي:  

يخصص ىذا النكع مف الكقت لعممية التفكير كالتحميؿ كالتخطيط المستقبمي ،علاكة عمى تنظيـ العمؿ كتقكمي 
ف كثيرا مف الأنشطة الإدارية يمارس فييا ىذا النكع مف الكقت فيي بحاجة الى تفكير أيلاحظ  مستكل الإنجاز ،ك

عميؽ عممي ك تكجيو ك تقكيـ ،كما تكاجو في ىذا النكع مف الكقت المشكلات الإدارية مف كافة جكانبيا بأسمكب 
 .عممي منطقي بيدؼ تقديـ حمكؿ منطقية كمكضكعية تضمف نتائج القرارات التي تصدر بشأنيا

  الكقت التحضيرم: 

يمثؿ ىذا النكع مف الكقت الفترة الزمنية التحضرية التي تسبؽ البدء في العمؿ كقد يستغرؽ ىذا الكقت في جمع 
ك آلات اك مستمزمات مكتبية ىامة قبؿ البدء في تنفيذ أك قاعات أمعمكمات اك حقائؽ معينة اك تجييز معدات 

 .العمؿ

 الكقت الإنتاجي :  

 التخطيط لو في الكقت تـيمثؿ ىذا النكع مف الكقت الفترة الزمنية التي تستغرؽ في تنفيذ ىذا العمؿ الذم 
  .الإبداعي كالتحضير لو في الكقت التحضيرم 

مثؿ لكافة المكارد المتاحة بما أستغلاؿ إستغلاؿ الكقت فإف عممية التكازف ضركرية لضماف إلزيادة فعالية  ك
  :فييا عنصر الكقت كيقسـ الكقت الإنتاجي بشكؿ عاـ إلى قسميف رئيسييف، ىما

 كقت الانتاج العادم -‌أ

 . كقت الانتاج غيرالعادم -‌ب

 (423 ، ص 2021النسكر ، ك اخركف ، )
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 إدارة الكقت -4

تعد إدارة الكقت مكضكعا جديرا بالإىتماـ كالعناية في جميع مجالات الحياة، ك تنبع ىذه الأىمية مف أىمية 
الكقت كخصائصو الفريدة حيث أف ىذا المكرد الثميف الذم لا يمكف شرائو ك لا تخزينو ك لا تعكيضو يعتبر عاملا 

إدارة الكقت  ، ك رئيس في نجاح أم جيد بشرم، كتحقيؽ أىداؼ الأفراد كالمجتمعات بجميع مستكياتيا ك أكلكياتيا 
مف المفاىيـ التي يصعب الإجماع عمى تعريؼ كاحد ليا لأنيا مرتبطة بالذات البشرية أم أنيا متعمقة بالانفعاؿ 

كالسمكؾ ككذلؾ تتعمؽ بالجكانب المكضكعية، بالإضافة إلى الجكانب التقنية ، كمف ىنا لا يمكف تقديـ تعريؼ محدد 
لإدارة الكقت كسبب ذلؾ أنو لـ يتفؽ الباحثكف عمى تعريؼ كاحد نظرا لاختلاؼ أيديكلكجياتيـ ،كمف بيف ىذه 

 :التعريفات نجد 

  ىي مف الميارات السمككية التي تيتـ بقدرة الفرد تعديؿ سمككو كتغير : يعرؼ خميؿ إدارة الكقت  عمى انيا
العادات السمبية التي يمارسيا في حياتو لتدبير كقتو كاستغلالو الاستغلاؿ الأمثؿ كالتغمب عمى الصعكبات 

 .(8 ، ص1997،   خميؿ)التي تعيقو عمى تحقيؽ رسالتو كأىدافو 
  كلقد عرفيا مدحت أبك النصر عمى أنيا العممية المستمرة لتحميؿ كتقييـ المياـ التي يقكـ بيا الفرد خلاؿ فترة

 .زمنية معينة بيدؼ تنظيـ الكقت المتاح لمكصكؿ إلى الأىداؼ المحددة
  ىي تمؾ العممية المستمرة مف التخطيط ك التحميؿ كالتقكيـ المستمر لكؿ النشاطات التي يقكـ بيا الفرد أثناء

ساعات العمؿ في المنظمة التي يعمؿ بيا بيدؼ تحقيؽ كفاءة كفعالية مرتفعة في الإستفادة مف الكقت المتاح 
كصكلا إلى الأىداؼ المنشكدة كىي قدرة الشخص عمى استخداـ الكقت لإنجاز المياـ في التكقيت المحدد 

 (مراكني ، مرجع سابؽ).ليا
 التخطيط قائمة  عمى كىي فعاؿ بشكؿ الزمف استثمار عممية كىي ، لمكقت الرشيد الاستخداـ الكقت إدارة تمثؿ 

 .( 28 ، 2005عمياف ، ) .كنكعية كمية عممية كىي كالمتابعة كالتحفيز كالتنظيـ
 بيدؼ الكقت لاحتكاء رفيع عممي أسمكب أنيا بالقكؿ العامة لمعلاقات البريطانية الجمعية " عرفتيا حيف في 

 عبارة إدارة الكقت أف الأمريكية التنفيذييف الإدارييف جمعية كترل .معينة أىداؼ لتحقيؽ كاستثماره بو الانتفاع
كذلؾ  عميو كلمقائميف لمكقت كالرقابة كالتنظيـ التخطيط مف عاليا قدرا تستدعى فضمى أعماؿ ممارسة عف

 ( 12 ،ص 2009العلاؽ ،  ) "السكاء حد عمى كالأفراد التنظيـ تخدـ معينة أغراض بمكغ  بيدؼ

 بأنيا الاستخداـ الأمثؿ لمكقت كللإمكانيات المتاحة بالطريقة التي تؤدم إلى تحقيؽ " :"الجريبي" بينما عرفيا
 ( 23 ، ص 2015مركاني، ).                       الأىداؼ
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  إدارة الكقت ىي تحديد ك كضع أكلكيات لأىدافنا بحيث يمكننا تخصيص كقت أكبر لممياـ الميمة ك كقت أقؿ
 (12 ، ص2003الرشيد ،  ).لممياـ التافية

  إدارة النشاطات كالأعماؿ التي تؤدم في الكقت الحاضر كتعني الاستخدامات الأفضؿ "كتعرؼ أيضا بأنيا
لمكقت ك الإمكانيات المتكفرة بطريقة تؤدم إلى تحقيؽ أىداؼ ىامة كتتضمف إدارة معرفة كيفية قضاء الكقت 

 " .في الزمف الحاضر كتحميميا كالتخطيط كالاستفادة مف الكقت بشكؿ فعاؿ في المستقبؿ

.  (18، ص1991ملائكة )

  كتعرؼ إدارة الكقت كذلؾ بأنيا ىي عممية الاستفادة مف الكقت المتاح كالمكاىب الشخصية المتكفرة لدينا
لتحقيؽ الأىداؼ الميمة التي نسعى إلييا في حياتنا ، مع المحافظة عمى تحقيؽ التكازف بيف متطمبات العمؿ 

 ". كالحياة الخاصة كبيف حاجات الجسد كالركح كالعقؿ

 (13،ص 2003، إبراىيـ )

  كتعرؼ ايضا بأنيا إحدل العمميات التي نستطيع بيا أف تنجز المياـ كالأىداؼ التي تمكنؾ مف أف تككف فعالا
في عممؾ كتشمؿ ىذه العممية عمى المراحؿ الضركرية تستيدؼ تحديد احتياجاتؾ كمتطمبات الكظيفة حسب 

 .أىميتيا كمطابقتيا مع الكقت كالمصادر المتاحة أك المحتممة

 ( 9 ،ص 1993الكايد،)

عادة صياغتيا لاتخاذ العمؿ المطمكب في ضكء القكاعد كالنظـ المعمكؿ " كىي تكجيو القدرات الشخصية للأفراد كا 
 . (30، ص1998ىلاؿ، )   .فييا كىذا يعني تكجيو إدارة الفرد الداخمية تجاه الأداء المطمكب كفقا لمزمف المحدد

عمـ ك فف الاستخداـ الرشيد لمكقت ك استثمار الزمف بشكؿ فعاؿ ،كىي عممية قائمة »يعرفيا الخضيرم عمى أنيا 
عمى التخطيط كالتنظيـ كالتنسيؽ كالتحفيز كالتكجيو كالمتابعة كالاتصاؿ، كىي عممية كمية كنكعية معا في ذات 

 .المحظة كاذ لـ نحسف إدارة الكقت فإننا لف نحسف إدارة ام شيء

 .(17 ، ص 2000،  الخضيرم )
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تعد إدارة الكقت مف المفاىيـ الميمة التي تطرؽ ليا الباحثيف المعاصريف ك ذلؾ للأىمية الكبيرة لمكقت ك كيفية 
استغلالو ك انجاز المياـ في الأكقات المحددة  كتعرؼ عمى انيا نظاـ لاستغلاؿ الكقت بأعمى درجة ممكنة مف 

. الكفاءة ك الفعالية ك التخطيط الجيد لممياـ ك النشاطات 

  أيضا يمكف تعريؼ إدارة الكقت عمى انو نظاـ لاستغلاؿ الكقت بأعمى درجة ممكنة مف الكفاءة ك الفعالية ك
التخطيط الجيد لممياـ ك النشاطات كذلؾ يمكف تعريؼ إدارة الكقت عمى انيا عمـ ك فف كمينة تيدؼ الى 

تحقيؽ التعاكف ك التنسيؽ بيف المكارد البشرية ك المادية ك المالية بما يحقؽ الأىداؼ  المطمكبة  بصكرة رشيدة 
. أم بأقؿ كقت ك جيد ك تكاليؼ 

 (77 ، ص 2018نجيمي ، )

 تشير إدارة الكقت إلى مزيج يضـ  تقييـ . إدارة الكقت ىي طريقة مباشرة كمنخفضة التكمفة لتقميؿ الضغكط
 الكقت كتحديد الأىداؼ كالتخطيط كمراقبة الأداء

.(Ravari, and all ,2020,p 2) 

  يمكف تعريؼ إدارة الكقت لدل الطمبة عمى أنيا ىي تمؾ الاليات ك الميارات ك الفنيات التي تستخدـ مف أجؿ
التخطيط كالتنسيؽ ك التكجيو كالرقابة للاستخداـ الأمثؿ لمكقت المتاح مف أجؿ تحقيؽ الأىداؼ المنشكدة ،ك 
استثمار الكقت ك التحكـ فيو ك تحقيؽ أقصى استفادة منو ، ك ذلؾ في تنفيذ المياـ التعميمية ك الكاجبات 

 .الدراسية  ك التحصيؿ بشكؿ عاـ كبكؿ فعالية ك كفاءة 

 

:  الكقت  إدارة نظريات-5

 تايمكر " العممية  الإدارة نظرية : " 

 الأعماؿ بيا تُؤدنل التي كالأساليب الطرؽ أفضؿ لتحديد كالزمف الحركة دراسة عمى النظرية ىذه ركزت لقد
 " العممية الإدارة نظرية اىتمت كقد .ككقت جيد مف فييا بما التكاليؼ بأقؿ كبيرة إنجازات تحقيؽ إلى لمكصكؿ
  ( 35 ،ص 2009أبك شبخة ، ) "كالزمف الحركة بدراسة تايمكر فريدريؾ بقيادة
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ك شممت  ـ 1881 عاـ في لمفكلاذ ميدفؿ لشركة المصانع  التابعة إحدل في تجاربو  " تايمكر " ك قد أجرل 
 ذلؾ أداء كبكيفية بالميمة لمقياـ اللازمة، بالتعميمات كتزكيدىـ بتدريبيـ ، إذ  قاـ ( عامؿ 75 )عينة تتككف مف 

: بو، خمص إلى النتائج الأتية  لمقياـ اللازـ كالزمف الحركة حيث مف العمؿ،

  ( 47 ) مقداره ما عممو يكـ خلاؿ يرفع أف يمكف (الدرجة الأكلى مف العامؿ ) جيدا المدرب المؤىؿ العامؿ أف
 (58-57 ،ص ص 2014عقيلاف،). طنا  ( 5.12 ) سابقا كاف مما بدلا طنا

أم أف الإنتاجية ك نسبة الإنجاز أرتفعت خمسة أضعاؼ تقريبا خلاؿ نفس فترة العمؿ اليكمي ك ىذا 
 الانتاجية، زيادة عمى ركزكا " الإدارة العممية " الكلاسيكية  المدرسة ركاد إذا أف، جكىر النظرية الكلاسيكية  

 لمعامميف، العممي كالاختيار كالزمف الحركة دراسة عمى بالتركيز كذلؾ العمؿ، لإنجاز اللازـ الكقت كتقميص
 .أقصر بكقت انتاجية أقصى عامؿ كؿ يؤدم أف أجؿ مف ماديا، كتحفيزىـ كتدريبيـ

. لة ك أىممت الجكانب الإنساني ك الإجتماعي لمعماؿ اق النظرية أنيا تعاممت مع العامؿ كأنو ذك مف سمبيات ق

  ألتكف مايك"الإنسانية  العلاقات نظرية : "

 اىممت الجانب التى العممية الإدارة نظرية عمى فعؿ كرد ، الظيكر في النظرية ىذه بدأت 1918 عاـ في
 كالإنسانية الاجتماعية الناحية مف بناء المنظمة عمى" مايك التكف " بقيادة أعماليا النظرية ىذه ككجيت الإنساني،
 بالعامؿ كاىتمت كالخارجي، الداخمي جميكر المنظمة كمع رؤسائيـ كمع البعض، بعضيـ مع الأفراد كعلاقة
 (60 ،ص 2014، عقيلاف ). " راحتو ك كسمككو

 الأسبكعية كلمعطؿ لمراحة لمعامميف أكقات تخصيص خلاؿ مف بالكقت النظرية ىذه اىتماـ يتجمى ك
 أيضا كاىتمت الانتاجية زيادة عمى لتحفيزىـ العامميف أجكر كزيادة كمعركفة ، محددة بساعات العمؿ أكقات كتحديد
 إذا بمعنى ، (الإضاءة )ك تحسيف الظركؼ الفيزيقية في مكاف العمؿ مثيؿ  كالرفاىية كالمكافآت الترقيات بنظاـ
 في كمكانتو أىميتو لو إنساني اجتماعي كائف أنو يشعر فسكؼ الأسبكعية ، كالعطؿ لمراحة أكقاتا الفرد أعطي

حميد، عمكاف،).  إنتاجيتو  كارتفاع نفسيتو عمى ينعكس الأمر المنظمة كىذا   ( 48،ص 2009كا 
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  نظريةABC   : 

 مف بد كلا القائمة، عمى  رأس أىمية تككف الأكثر الميمة أف عمى المقاربة ىذه كتؤكد الأكلكيات، مبدأ عمى كتقكـ
 .لتنفيذىا اللازمة الجيكد كؿ تكريس

 (1995)نفسؾ نظـ نظرية :   

 تكاجو التي أىـ  المشاكؿ مف الترتيب غياب  أفCovey et Merrillمف ككفي ك ميراؿ   كؿ يرل حيث
 الترتيب يقكـ الأكلكيات حسب كتنظيـ تعديؿ نظاـ اختيار يكفي السيئة العادة ىذه لتعديؿ كلمكصكؿ الكقت، إدارة

 يسمح كما ىرمية بطريقة أداؤه يجب ما بترتيب المياـ تنظيـ كيسمح الكمبيكتر، العمؿ، مكاف ترتيب عمى المادم
 .تفكيضيا الممكف كالمسؤكليات المياـ بتحديد الأفراد ترتيب

 (،دص2018خالد، )

 :إدارة الكقت  استراتيحيات -6

 مف كمنيـ الكقت أساسيات إدارة يسمييا مف فيناؾ الآراء، حكلو اختمفت الكقت إدارة إستراتيجيات  مصطمح
الكقت، ك شمؿ ىذا الإختلاؼ تحديد ىذه الإسترتيجيات فقد قدـ العمماء  إدارة ميارات أك الكقت إدارة أبعاد يسمييا

ف ىذه الإختلافات كميا .ك الباحثكف الكثير مف النماذج المختمفة لميارات إدارة الكقت  الكصكؿ أجؿ تسع مف ك ا 
:  عالية ك مف اىميا نذكر  كبكفاءة الأمثؿ الاستغلاؿ المتاح الكقت استغلاؿ إلى
 ماكاف  قدـ(Macan ,1994)  :ا  عمييا؛ تدريب الطلاب يجب التي الكقت إدارة ميارات فيو كضح نمكذجن

 :كىي
 الأىداؼ كضع .

 الأكلكيات كتحديد .

 عممو يجب بما قكائـ كعمؿ .

 ك التنظيـ  كجدكلتيا .
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 تتمثؿ ايجابية نتائج إلى يؤدم كسيط، كمتغير الكقت في المدرؾ التحكـ عمى قادريف يككنكا أف يمكف حتى 
 التي المؤسسة في الميني الأداء زيادة ثـ كمف الميني، الرضا إلى كالكصكؿ كالجسمي، الميني، التكتر خفض في

. الكاقعة عميو  الضغكط ىذه خفض إلى يؤدم مما الفرد؛ إلييا ينتمي

 كىي الكقت إدارة استراتيجيات مف مجمكعة  (كليفرأ )كحدد:  

  بالأىداؼ قائمة كتابة

 الأكلكيات كضع

. اليكمي للأداء القكائـ عمؿ

 كاقعية تقديرت عمؿ عمى القدرة كتنمية الذاتي، التحكـ كممارسة بإيجابية كالتفكير لممشتتات، الرفض تعمـ 
 (451 ، ص2010الفريحات ك أخركف ، ).  الياتفية المكممات كغربمة لمكقت،

 تحميؿ كالأكلكيات، الأىداؼ تحديد :التالية الكقت إدارة أساسيات إلى ( 2008 ) الغامدم أشار حيف في
  .التنفيذ كمرحمة الكقت، تنظيـ الكقت، تخطيط كتسجيمو، الكقت

 الكقت استغلاؿ لحسف عديدة استراتيجيات أك ميارات ىناؾ أف يبدك تقدـ ك ما إطمعنا عميو  ما عمى بناء
دارتو  :التالية الكقت إدارة أساسيات نعتمد الدراسة ىذه خلاؿ كمف بكفاءة كا 
  الكقت قيمة إدرؾالكعي ك: 

 سمككيات تبنى خلاؿ مف كذلؾ الكقت بأىمية الاعتقاد ىي عالية بكفاءة الكقت لإدارة الأساسية الخطكة إف
 إلى بالكثير يدفع كأىميتو الكقت قيمة عدـ إدرؾ أف ذلؾ لمكقت، الأمثؿ الاستغلاؿ مف درجة أعمى تحقؽ كعادات
 .ليا قيمة لا أعماؿ في الثمف غالية ساعات تبديد

 
 :الأىداؼ  تحديد -1

الإنجاز، ك محاكلة  البحث عف سبؿ ك  عمى الشخص لتحفيز إف تحديد الأىداؼ نقطة غاية في الأىمية 
جؿ تحقيؽ الأىداؼ لا بد مف إدارة الكقت فإدارة الكقت عامؿ حاسـ لتحقيؽ الأىداؼ ك ألتحقيؽ الأىداؼ ك مف 

: تجسيدىا عمى أرض الكاقع ك في ىذا السياؽ 
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  عمى كالحصكؿ إنجازىا نحك يتحرؾ الفرد يجعؿ حياتية أىداؼ كجكد أف ( 321،ص 2005) شحادة يرل 
. الطريؽ مكاصمة عمى الفرد يشجع الأىداؼ ك ثمرات نتائج

 كبيرة صعكبات يصادفكف كاضحة أىداؼ لدييـ ليس الذيف الأفراد أف  إلى( 42 ، ص2005)ماكنزم  كيشير 
 أف حيث تحقيقيا، يمكنيـ حتى  ،الكقت في التحكـ إلى بحاجة ىـ كاضحة أىدافنا يممككف كالذيف الكقت، مع

 .الكقت إدارة مف الحقيقة المكاسب عمى لمحصكؿ ضركرم تحقيقيا
 كيحدد المدل، كقصيرة طكيمة، أىداؼ إلى كيقسميا تحقيقيا، يكد التي الأىداؼ يحدد أف الفرد عمى يجب لذلؾ
 ذاتو، عف أفضؿ الفرد فكرة يكتسب خلاليا كمف الكقت، لإدارة جيدة أداة فالأىداؼ ىدؼ، لكؿ اللازـ الكقت
. فيو  يسير أف يجب الذم الإتجاه كيعرؼ
 :الأكلكيات تحديد -2

ا يتطمب ما شيء ىي فالأكلكية الكقت، إدارة قمب في الأكلكيات تحديد يقع  يتقدـ بديؿ أك غيره، قبؿ اىتمامن
 ككقتنا بيا، لمقياـ قرارنا يتطمب ذلؾ فإف الفعؿ، دائرة إلى التمني دائرة مف الأكلكية تنتقؿ كلكي البدائؿ، مف غيره عمى

 قميمة مياـ أداء في الكقت مف كثير بذؿ بينو، كبيف يحكؿ بيا كالإلتزاـ لأكلكياتو، الفرد كتحديد لتنفيذىا، يخصص
.                                                               الأىمية 

 (101،ص 1991أبك شيخة، ) 
 بحيث كالأىـ فلأىـ بأكؿ أكؿ كالأعماؿ كالمياـ الأىداؼ ترتيب عممية: الأكلكيات  أف(2002العبكدل،  )كاكرد 
.            المتاح الكقت في أىدافو تحقيؽ مف الإنساف يتمكف

 ( 71–  70 ص ص ، 2010 الزىراني، )
 

  دليمؾ ك ،أىمية كالأقؿ الميـ مف الأىـ معرفة مف لابد ك بعض، مف أىـ بعضيا الأنشطة ك   فالمياـ
   الكقت؟ ىذا في عممو يمكف شيء أفضؿ ما :السؤاؿ ىك ىذا الأسبقية تحديد في

 المدل، طكيمة المياـ بيف التفريؽ في يساىـ الأكلكيات ترتيب أف إلى  ( 2003عبد الرزاؽ ،  )كأشار 
 بكيفية تتعمؽ التي القرارات تخاذإ يمكف كبالتالي ، الركتينية كالمياـ الرئيسية، كالمياـ المدل، قصيرة كالمياـ

 .منو كالإستفادة العمؿ، كقت تخصيص
 ىذه الأىداؼ تتفاكت قيماتيا ك أىميتيا لدل الفرد ، لكف تحقيقيا ، إلى يسعى  لكؿ منا العديد مف الأىداؼ

 الشير أك الأسبكع مستكل عمى عمييا ينطبؽ الكاحد اليكـ مستكل عمى عمييا ينطبؽ كما .الميـ كمنيا فمنيا الأىـ
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كمو أم أنؾ يمكف اف ترتب أىمية أىدافؾ اليكمية ما ىك النشاط الميـ بالنسبة لؾ اليكـ ك ما  العمر كحتى السنة أك
.   ىك الأىـ ك ترتب أىداؼ السنة ك الحياة ككؿ حسب الاكلكية 

 :الكقت تخطيط -3
 يككف  الخطكة ىذه عف يتخمى فمف ، فعاؿ بشكؿ كادارتو الكقت تنظيـ في اليامة الكسائؿ مف التخطيط يعتبر

يعد التخطيط  ك ،كمعقدة  الشيء بعض صعبة عممية التخطيط بأف البعض كيرل ، جدكل دكف كقتو ىدر قد
الكظيفة الأكلى مف كظائؼ الإدارة ، فيي الكظيفة التي يتـ مف خلاليا كضع الأىداؼ ك صنع القرارات ك التفكير 

في المستقبؿ  ذلؾ اف التخطيط الجيد يختصر الكقت اللازـ لتحقيؽ الأىداؼ ، مف خلاؿ تحديد الزمف اللازـ 
. لإنجاز كؿ جزء منيا 

 .(2016المكمني ، )
 أفضؿ السبؿ كتحديد معيف، نشاط يتطمبو الذم بالكقت التنبؤ ثـ كمف لمكقت، مسبؽ إطار كضع كىك 

. الكقت تكفير إلى تؤدم  بصكرة ىذا النشاط لتحقيؽ
 (45ص ، 2014 عقيلاف،) 

 لمكقت الفعاؿ الاستغلاؿ يحقؽ بما الكقت فييا ينفؽ لأف ينبغي التي الكيفية تحديد الخطكة ىذه "كتتضمف
 كمية، منيا التخمص أك بعضيا كقت تخفيض أك حاليا تمارس التي الأنشطة ترتيب إعادة مف ذلؾ يتطمب قد كما
. جديدة  أنشطة إضافة أك

 ( 6ص سنة، دكف الربابعة،)  
 التخطيط أف ككما يخططكف، لا المذيف مف أقؿ مشاكؿ يكاجيكف يخططكف الذيف فأ ( 2008 ) الغامدم أكرد

 ".بالأنشطة لمقياـ تخصيصو يمكف الذم الكقت يكفر فإنو كقت، إلى يحتاج
 منطقية خطكات عمى قائـ سميـ منيجي كعمؿ لفكر تخضع الكقت تخطيط عممية أف ( 2007 ) عمياف كأضاؼ

 :ىي
 

 المطمكبة الأعماؿ لإنجاز المستقبؿ في لنا المتاح الكقت كـ  تحديد :الأكلى الخطكة. 
 كاستغلالو استخدامو لنا المتاح الكقت في إنجازىا المطمكب الأعماؿ كنكع كـ  تحديد :الثانية الخطكة. 
 الأىداؼ مف متكاممة طرؽ إلى إنجازىا المطمكب الأعماؿ  ترجمة:الثالثة  الخطكة. 
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كيختصر الكقت الازـ لتحقيؽ الأىداؼ  الميدكر، الضائع الكقت مف يقمص التخطيط نستخمص أف  سبؽ مما
ك إنجاز المياـ مف خلاؿ تحديد الإسترتيجيات المناسبة ك تكزيع الأدكار ك المياـ ، إنفاقنا لدقائؽ مف كقتنا في 

 .عممية التخطيط تكفر لنا الكثير مف الكقت ك الجيد في سبيؿ كصكلنا للأىداؼ المنشكدة 
 بدعكة المرحمة، ىذه يتجاكز أغمبنا أف إلا لمكقت الفعالة الإدارة في التخطيط أىمية مف الرغـ كعمى لكف

 في نتردد كبالتالي زمنية، مدة بعد إلا نممسيا لا التخطيط نتائج أف كما لذلؾ، الكافي الكقت كجكد عدـ
 .كبسرعة مباشرة نتائجو نرل لا عمؿ بأم القياـ

 :الكقت تنظيـ -4
 الأعماؿ لتحديد زمنيا المنظمة الخطط في جاء ما لتنفيذ كىي التخطيط، عممية بعد " العممية ىذه تأتي

 "لمتنفيذ المطمكب الزمف مف يقمؿ الجيد كالتنظيـ ... المحددة الأىداؼ لتحقيؽ بيا القياـ كطرؽ المطمكبة
  (69ص ، 2014 عقيلاف،)

تنظيـ الكقت بأنو تكزيع  ساعات اليكـ عمى الفعاليات المراد إنجازىا يكميا بحيث لا  (2000)عرؼ الخضرم 
 .يطغى زمف فعالية  عمى زمف فعالية اخرل لمتمكف مف تنفيذ كؿ ما ىك مخطط لو

 بيا يستطيع التي الفعالة الكسائؿ يقدـ فالتنظيـ فعاؿ، تنظيـ بدكف تتـ أف يمكف لا لمكقت الجيدة الإدارة إف
 .إلييا ينتمي التي الجماعة إطار في عممو أساليب كتحديد أىدافو، الفرد تحقيؽ
 

 :يمي ما منيا نذكر الكقت تنظيـ عمى تساعدنا  مبادئ(120ص ، 2007)عمياف اكرد 
 كاضحة أىداؼ ليا خطة كجكد. 
 الكرؽ عمى كأىدافؾ كخططؾ أفكارؾ تدكيف مف بد لا. 
 المزكـ عند الخطة عمى كالحذؼ كالإضافات التعديلات أدخؿ. 
 الأكلكيات بيف المقارنة نفسؾ عكد. 
 رر ا باستـ كأىدافؾ خطتؾ عمى اطمع. 
 اتجاه مف أكثر في ذىنؾ تشتت كلا ركز. 
 كبرامجؾ خططؾ تنفيذ عند مرنا كف." 

 غير الأنشطة عمى لمتعرؼ لكقتو؛ الفرد قضاء لكيفية مسبقنا تحميلا الكقت يتطمب  ك يذكر أبك شيخة أف تنظيـ
 أك لبرنامج يكمي،  التخطيط ثـ منيا، التخمص أك عمييا، السيطرة يمكف حتى الكقت تستنفذ التي الضركرية
 (93،ص 1991أبك شيخة ،  ). التخطيط  بيذا الجيد الإلتزاـ بشرط أسبكعي
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 :يمي كما ، كتحميمو الكقت تسجيؿ الكقت تنظيـ عممية كتتضمف
 الكقت تسجيؿ : 

 كؿ يستغرقو الذم كالكقت معينة زمنية فترة في الفرد يمارسيا التي الأنشطة كؿ رصد الكقت تسجيؿ كيتضمف
 التي الأنشطة عمى لمتعرؼ ، نشاط كؿ في يقضيو الذم الكقت متكسط بتحديد القياـ ثـ الفترة، ىذه في نشاط

 كقتنا تستغرؽ التي كالأنشطة ، فييا يقضيو الفرد الذم الكقت تقميؿ بيدؼ  ،مفركض ىك مما أكثر كقتنا تستغرؽ
. إلييا  الإىتماـ تكجيو بيدؼ  ،أقؿ

 (93 ،ص 1991أبكشيخة ، ) 
 يجب التي تذكر المياـ في ، فقط ذاكرتو عمى الإعتماد يستطيع لف الفرد أف إلى الكقت تسجيؿ أىمية كترجع

. أعماؿ ىامة في قؿأ ككقتنا ، تافية أعماؿ في طكيلا كقتنا يقضي كبالتالي ، بيا القياـ عميو
 الكقت تحميؿ: 
 عمى التعرؼ جؿأ مف  ،تحميمو مف لابد الكقت تسجيؿ فبعد ، الكقت لتنظيـ يكفي لا كحده الكقت تسجيؿ إف

ا تسبب التي كالأنشطة الكقت، تستنفذ التي المنتجة غير الأنشطة  التخمص أك عمييا، يجب السيطرة ك لو، ضياعن
. منيا 

 (120،ص 2005،عمياف)

ستخداـ الفرد لعنصر الكقت بطرقة مثمرة ك فعالة ، ك تجنب قضاء كقت طكيؿ إيساعد تحميؿ الكقت عمى 
ىداؼ الفرد ك تحكيميا الى أنشطة تنفيذية ذات مراحؿ متعاقبة  أفي أمكر غير ىامة كما يساعد عمى التعرؼ عمى 

ك الكقت المناسب لكؿ مرحمة ك تحديد الكقت الإجمالي أمحددة ، بحيث يمكف ترتيب ىذه المراحؿ ك تحديد الزمف 
. للأىداؼ 

  الرقابة عمى الكقت:  
 كمتابعة ، مف قتو يصرفو ما لكؿ الفرد رقابة كتعني ، الكقت إدارة عممية مف أساسي جزء ىي الكقت رقابة

 مف القصكر أكجو  لمعالجة ،بأدائيا يقكـ التي كالمياـ ، للأنشطة راجعة تغذية كعمؿ ، ميامو تنفيذ في تقدمو مدل
. كمنظـ عممي بشكؿ لمكقت الأمثؿ الإستغلاؿ جؿأ

 ( 17،ص 2003عبد الرحماف،)
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 أكجو بمعالجة المتعمقة العلاجية الناحية مف فقط ليس ، كمتكاممة ، شاممة عممية ىي الكقت رقابة ك
 بتصحيح كتبادر قصكر، أم بحدكث تسمح لا التي  ،الكقائية الناحية مف أيضَا كلكف ، كجدت إف القصكر
. عممي سميـ  بشكؿ الكقت ستخداـإ لتفعيؿ  ، أخرل مرة حدكثيا بتكرار تسمح كلا ، فكرنا الأخطاء

 (142،ص2000الخضيرم،)
 الكقت مضيعات عمى القضاء: 

 مفيكـ فيي مفيكميا ، تحديد السيؿ مف ليس لأنو معيا، التعامؿ تقتضي كبيرة مشكمة الكقت مضيعات تمثؿ
. كالأفراد كالمكاف الزماف ختلاؼإ ضكء في يتغير دينامي

 ( 192، ص 2003 إبراىيـ،) 
 كالكقت يتناسب عائد يعطي لا نشاط أم أك ، ضركرم غير كقتنا يأخذ نشاط أم الكقت بمضيعات كيقصد

 مف الفرد يمنع ما كؿ ىي الكقت ، مضيعات أف أم ملائمة، غير بطريقة الكقت استخداـ أك ، جموأ مف المبذكؿ
. فعاؿ بشكؿ أىدافو تحقيؽ

 (153،ص2005 ، عمياف ) 
 : ىما قسميف؛ إلى الكقت مضيعات تقسيـ كيمكف
 خارجية مضيعات: 

 اك ،(الخ....الأصدقاء، الأسرة،)الناس  كمصدرىا عمييا، التغمب يمكف كلكف الفرد، سيطرة عف خارجة كىي
.  (الخ......المذكرات، الرسائؿ، كتابة)الأشياء

 (131،ص 1991شيخو، أبك )
 داخمية مضيعات :  

 ،أكعدـ المنظـ التفكير القدرةعمى حيث مف ذاتو بالفرد مرتبطة كىي عمييا، التغمب كيصعب داخمي كمصدرىا
 اليامة، غير كالقراءة ، الأكؿ أك النكـ بعادات الكقت لميك ك إضاعة كالميؿ الحياة، لأمكر التخطيط في الرغبة
 .النافعة غير لمبرامج التمفزيكف مشاىدة كطكؿ
 الكقت مضيعات تفادم كيفية: 
 ؟ عادم أىك أـ ىك ميـ تقكـ الذم العمؿ ىؿ نفسؾ تسأؿ أف يجب 
 الكقت مضيعات تفادم أىمية تدرؾ أف يجب . 
 ؟ لا أـ المنشكد اليدؼ ىؿ بإتجاه كجيدؾ طاقتؾ تنفؽ يفأ نفسؾ اسأؿ 
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 غير تككف قد بمحاكلات الكقت ختصارإ عمى يساعدؾ لأنو ، المساعدة طمب مف تخجؿ لا فأ يجب 
. ناجحة

 (32،ص 2014أحمد ، )
 أف إلى الكقت، إدارة ميارات عمى الطلاب مف لمجمكعة تدريبو خلاؿ مف :(Chaney , 1991) شاني كتكصؿ

 الإستغراؽ ك ، التميفكنية ك المكالمات التمفاز مشاىدة  ككثرة ، التسكيؼ  :ىي الطلاب لدل الكقت مضيعات أكثر
 .كالتنظيـ ، التخطيط كنقص ، اليقظة أحلاـ في

 مرتبة أكلكيات أك كاضحة، أىداؼ كجكد عدـ الكقت، ضياع أسباب أىـ مف أنو إلى :(2004)شعيشع  كتكصمت
   .الكقت نفس في بيا القياـ المطمكب كالأنشطة المياـ تعدد مع بالتخطيط الإلتزاـ كعدـ الفرد، بيا يقكـ التي لممياـ

:  إدارة الكقت  أىداؼ  -7

: ىداؼ إدارة  الكقت ك تختمؼ ك فيما يمي نعدد ضمف النقاط الأتية أىمية إدارة الكقت أتتعدد 

 تكفير الكقت لتنمية الذات كتطكير الأداء إضافة إلى دكر الفرد كمكانتو في المجتمع. 
  تكفير الكقت لمتفكير في الإبداع كالابتكار في مجاؿ التعمـ ك العمؿ. 
 الإفادة المثمى مف الحياة كتقميؿ كمفة الفرص الضائعة لأقؿ ما يمكف. 
 الكقكع في الزلؿ حماية النفس مف الفراغ ك. 
 تكفير كقت مناسب لمراحة كالاستجماـ كالاستمتاع بالحياة.  
 خمؽ الشعكر الكاعي كالشعكر بالمسؤكلية الإيجابية في العمؿ. 
 يساىـ التخطيط الجيد ك الدقيؽ الذم يحفظ قيمة كثركة الكقت كالزمف. 
 التنظيـ الجيد كالمرف المستكعب لممتغيرات كالمستجدات كطمكحات للأفراد. 
 زيادة التحفيز. 
 التكجيو السميـ الايجابي.  

 :منيا نذكر النقاط مف عدد في تكمف الكقت إدارة أىداؼ أف (10 ص ، 2010 )ممحـ  كيرل
 عميو كالسيطرة العمؿ في الحرية تعطي. 
 المكاعيد في التضارب تجنب عمى تساعد. 
 بالذنب الإحساس تجنب عمى تساعد. 
 العمؿ تقييـ عمى تساعد. 
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 النجاح كمدل أنت، أيف معرفة عمى تساعد. 
 أكبر بجيد لا أكبر، بذكاء تخطط كيؼ تتعمـ أف عمى تساعد. 

 لتكقع الطريؽ كفتح .للأكلكيات كفقا الانطلاؽ في تنفيذ فيي .اليدؼ تحقيؽ في تساعد الكقت إدارة أف كما
 كيفية ك تعمـ .النجاح عمى كالحصكؿ المكقع كمعرفة .كأكقاتيا الأنشطة مكاعيد في التضارب كتجنب الفرص

عطاء .بالذنب الإحساس كتجنب أقؿ كبجيد بذكاء التخطيط  .كالسيطرة العمؿ في الحرية كا 
 (488 ص  ، 2012 خميفة،)

 ليمتقطكا للأفراد الكقت مف مزيد بإتاحة تسمح لمكقت ذكية إدارة خلاؿ مف أنو ( 37ص ، 2007)العمياف كيرل
 يعنى كبما كالاستجماـ اليادئ المنظـ كالتفكير لمراحة أكبر فترات عمى الحصكؿ أك ىكاياتيـ، كممارسة أنفاسيـ

 :مف ذلؾ
 المتنكعة كالرغبات للاحتياجات الإشباع مف أكبر قدر. 
 المرتفعة كالأجكر كالمرتبات كالحكافز كالمكافآت بالمزايا كالاستمتاع الإمتاع مف أكبر قدر. 

 النجاح في كشركاء عمؿ رفاؽ الآخريف باعتبارىـ مع الذات كتحقيؽ الفعالية مف أكبر قدر. 

 منو يستفيد فإنو سميمة بطريقة كقتو أدارة مف الفرد يتمكف عندما أنو إلى  (2002 ىاينز،) أشار كقد

 الأنشطة ىذه بعض ممارسة مف تمكنو مثمى، استفادة: 
 كالاستعداد عممو في إليو الكصكؿ في يرغب الذم لممستقبؿ تصكر كضع :الكظيفي التخطيط 
 الأمكر زماـ عمى كالسيطرة لمكاجيتيا. 
 أك بكظيفتو المتعمقة المكضكعات بقراءة لو يسمح ذلؾ فإف الكقت، مف متسع الفرد لدل يككف عندما :القارءة 

 .الأخرل المعرفية المكضكعات
 كتطكيرىا الآخريف مع إنسانية علاقات إقامة الكقت فائض يتيح :التكاصؿ. 
 الصحة تدىكر إلى يؤدياف قد المتكاصؿ كالعمؿ الإرىاؽ لأف لمراحة، كقت تخصيص مف لابد :الراحة. 

 كتطكيرىا كالتطمعات الأىداؼ لتحقيؽ جديدة أساليب ابتكار الكقت  يتيح :التفكير 

 ( 62-61،ص ص 2010 ، مالزىراف )
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 :الجامعي لمطالب بالنسبة الكقت فكائد إدارة -8
 المياـ إنجاز في كالسرعة الإنتاجية رفع. 
 أقؿ بجيكد لممشاكؿ سريعة حمكؿ إيجاد. 
 الاجتماعية أك الإنفعالية أك النفسية سكاء المجالات الاستقرار بشتى تحقيؽ. 
 كالتفاؤؿ بالسعادة يشعر كبذلؾ ضغكطاتو مف الطالب يتخمص. 
 أفضؿ نتائج عمى الحصكؿ كبالتالي قياسي بكقت كانجازه العمؿ نكع تحسيف عمى الكقت إدارة تساعد. 
 الاستراحة في لقضائو أكبر كقت كسب. 
 الشخصية كالأىداؼ الذاتي التطكير تحقيؽ. 
 لو الناس احتراـ كمف بالنفس، الثقة مف كيزيد الحياة، أمكر مختمؼ عمى كالرضا بالراحة الشعكر مف يزيد. 
 مجالات مختمؼ في يتعرض التي كالضغكطات المشاكؿ كمكاجية التحدم، عمى الطالب قدرة مف يزيد 

 الصعكبات عمى التغمّب عمى القدرة لزيادة بالإضافة الحياة. 
 في لمخركج بالإضافة كالأصدقاء، العائمة مع الكقت قضاء كامكانية قياسي، كقت في المياـ إنجاز يسرع 

 النفس كتمتيع الرفاىية، بيدؼ نزىة. 
 عاـ بشكؿ الدراسي التحصيؿ تحسيف. 

 المختمفة الحياة ضغكط أـ البحث في سكاءأكانت الضغكط مف التخفيؼ. 

 (2019شتات ، )
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 :خلاصة 

ك المعمميف  بشكؿ عاـ مع  العديد المشاكؿ كالقرارات أك الأطباء أيتعامؿ  جميع الأفراد سكاء الميندسكف 
التي تتطمب فيما كتسطير المكاعيد النيائية ك الإلتزاـ بيا ك التي قد تككف ميمة بشكؿ خاص ليـ  فيمركف بذلؾ 

لى تحديات تمزميـ مسؤكليات محددة تتطمب تحديد ك إدارة الكقت ، لا يعد ىذا الامر قاصرا عمى ىذه الفئة إ
لى تعمـ كيفية إدارة الكقت  ك ىك الأمر الذم يكضح بيـ انو تتكفر إالتلاميذ كذلؾ  فحسب انما يحتاج الطمبة ك

لى المؤسسة التعميمية ، اعداد إيكـ يظؿ ك بحكـ  الإلتزامات التي يتعيف عمييـ القياـ بيا الذىاب  / ساعة24لدييـ 
ف البعض قد يتمقى دركسا خصكصية ألى جانب إ، التحضير للإمتحانات ك الفركض ،  المياـ ك الفركض المنزلية

ربما تتأثر صحتيـ النفسية   إحباط ك ف يخمؼ ليـ ىذا الكضع تكترا ك قمقا  كأ، كسط كؿ ىذا يككف مف الطبيعي 
 . كالجسدية لمخطر، ككميا تؤثر سمبنا عمى الأداء كنكعية الحياة

ستخداـ السميـ غ بالطبع تتطمب  نكعا مف الكفاءة كالفعالية اؿل ، كلذلؾ فإف إدارة الكقت أمر حتـ ك
 .لممقدار الثابت مف الكقت المتاح ليككنكا ىـ القادة 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :الفصل الرااب  
  المنهجيةجراءاتالإ

لدرااة  ل
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 :التذكير بفرضيات الدراسة -1

 ماستر فمسفة ؟  سنة ثانيةيكجد مستكل منخفض مف ادارة الكقت لدل طمبة 
  ات ماستر الفمسفة  تعزل لمتغيرسنة ثانية تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية في ادارة الكقت لدل طمبة ( 

 (عائمية  الحالة اؿ،  العمر،الجنس 
  لتنمية ميارات إدارة الكقت لدل الجامعييف ؟ المناسبالمقترحالإرشادم  البرنامج ىكما  

 
: منيج الدراسة -2

ك أىدافيا بحيث تفرض ىذه الأخيرة نكع المنيج المتبع ك  مف مشكمة الدارسة يحدد أم منيج كاف انطلاقا  
ميارات إدارة الكقت " لى الكشؼ عف  مستكل إسعت الطالبة في الدراسة الحالية  الأساليب الإحصائية المناسبة ،

لى تنمية ميارات إدارة الكقت لدل الطمبة مف إ ماستر فمسفة ك اقتراح برنامج إرشادم ييدؼ  سنة ثانيةلدل طمبة
. ( عائمية الجنس ، العمر، الحالة اؿ )خلاؿ البحث  في كجكد فركؽ بيف مستكيات إدارة الكقت بحسب متغيرات 

ىذا  بحيث يقكـ  الكصفي منيجا لدراسة  عتماد المنيجإلى إ  ك بناء عمى متطمبات الدراسة لجأت الطالبة  
ك  حكليا ك كذا تحديد المعمكمات الكافية ازاءىا، كصفي الأخير عمى البحث في الظاىرة  ك بيانيا عبر تقديـ تقرير

نظرا لككف  المنيج الكصفي  يكفر بيانات مفصمة عف الكاقع الفعمي لمظاىرة مكضكع الدراسة ك لككنو يقدـ  تفسيرا 
كاقعيا لمعكامؿ المرتبطة بالمشكمة ك كذا العلاقة بيف المتغيرات المدركسة  التي تساعد عمى قدر معقكؿ بالتنبؤ 

. بمآؿ الظاىرة فإف ىذا الأخير  يعد الأصح  ك الانسب لدراستنا الحالية

 :مجالات الدراسة-3

الزماني ك البشرم لمكضكع - يعد مجاؿ الدراسة أساسا عمميا ميـ  يقكـ عمى تحديد الإطار المكاني    
البحث ، كالذم لابد مف تكضيحو لفيـ خطكات ك مسار الدراسة  المعتمدة ، اذ لابد لمباحث أف يحدد إطار دراستو 

: كاملا ك بشكؿ دقيؽ  كفيما يمي نكضح أىـ النقاط المتعمقة بمجاؿ دراستنا 

  بجامعة الشيخ العربي التبسي كمية العمكـ الاجتماعية تحديدا جريت الدراسة بكلاية تبسة ،أ :المجاؿ المكاني 
 . ك الإنسانية قسـ الفمسفة
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  مارس ، ك تـ 20 مارس إلى 1جمع المادة العممية ك العمؿ عمى الجانب النظرم مف  تـ :المجاؿ الزماني 
 مارس ك تـ 30إلى  مارس 21الميدانية ك تحميؿ ك تفسير النتائج ك في الفترة الممتدة مف إجراء الدراسة 

  .2023إعداد البرنامج الإرشادم ك صياغة جمساتو عمى طكؿ شير أفريؿ 
: عينة الدراسة  -4

 ك مف طمبة ماستر سنة ثانية فمسفة كمية العمكـ الاجتماعية ك الإنسانيةتككف المجتمع الأصمي ليذه الدراسة 
 مف كلا الجنسيف ، تراكحت أعمارىـ طمبة 10 عينة الدراسةبمغ قكاـ ، ك  ( طالب ك طالبة 13 )عددىـ الإجمالي 

   :كفيما يأتي نكضح أىـ خصائص العينة قصدية فيما كانت العينة المختارة عينة ،  ( سنة32 الى 22)بيف 

 خصائص العينة كفؽ متغير الجنس :

  يكضح تكزيع أفراد العينة كفؽ متغير الجنس01جدكؿ  رقـ  

النسبة المئكية التكرار الجنس  

 %30 3. ذككر 

 %70 7. إناث

 %100 10. المجمكع 

النسبة الاكبر لتكزيع العينة حسب الجنس لصالح الإناث ك : مايمي  (01)يظير مف الجدكؿ أعلاه رقـ 
. 3 بتكرار   %30 تمييا فئة الإناث ك التي بمغت 7 بتكرار%70التي بمغت 
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  خصائص العينة كفؽ متغير الفئة العمرية: 
  يكضح تكزيع أفراد العينة كفؽ متغير الفئة العمرية 02جدكؿ رقـ  :

 

 26 سنة الى 22مف )أف النسبة المئكية الأكبر تتركز بالفئة العمرية " 02" يظير مف الجدكؿ اعلاه رقـ 
لتتحقؽ النسبة  ( سنة32 سنة الى 27)لمفئة العمرية  %40 ، تمتيا  النسبة المئكية %60ك التي بمغت  (سنة

. %100المئكية 

 

 

 

النسبة المئكية التكرار الفئة العمرية 
 %60 6.  سنة26 سنة الى 22مف 

 %40 4.  سنة 32 سنة الى 27مف  
 %100 10. المجمكع 

.عينة الدراسة كفؽ متغير الجنسأفراد يكضح تكزيع  : (1)شكؿ رقـ   
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 خصائص العينة كفؽ متغير الحالة العائمية :

  يكضح تكزيع أفراد العينة كفؽ متغير الحالة العائمية 03جدكؿ رقـ  :

 

 

 

 

 

أف النسبة المئكية الأكبر تتركز في الحالة العائمية اعزب ك التي بمغت " 03"يظير مف الجدكؿ اعلاه رقـ 
 .%100لمحالة العائمية متزكج لتتحقؽ النسبة المئكية  %20 ، تمتيا  النسبة المئكية 80%

 

النسبة المئكية التكرار الحالة العائمية 

 %80.0 8. اعزب 

 %20.0 2. متزكج 

 %100 10. المجمكع 

رٕصٚغ أفشاد ػُٛخ انذساعخ ٔفق يزغٛش انفئخ انؼًشٚخٕٚضخ  : (2) سقى شكم  
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 :أدكات جمع البيانات-5

 إدارة الكقت لدل الطلاب الجامعييفمقياس : 

 مف إعداد " الطمبة الجامعييف لدل الكقت إدارة عمى مقياس إدارة الكقت البيانات جمع في الطالبة اعتمدت
، دكف  طريقة لمتصحيح ك عميو لجأت الطالبة إلى إعداد "كرقمة "  جامعة قاصدم مرباح "عكيني مريـ "الطمبة 

مفتاح تصحيح  يتناسب ك متطمبات الدراسة الحالية ، ايضا اعتمدت عمى تعديؿ الجزء المتعمؽ بالمعمكمات 
 بندا 15 مف" إدارة الكقت لدل الطمبة الجامعييف  " مقياسالشخصية ليتكافؽ مع متغيرات الدراسة الحالية،  تككف 

: مكزع عمى ثلاثة أبعاد

 كقتو، ك يشمؿ الفقرات مف  عمى التاـ بالرضى كشعكره لمطالب النفسية الراحة تحقؽ يعنى بمدل  :النفسي البعد
 .5 إلى 1

 إلى 6الجامعية، ك يشمؿ الفقرات مف  حياتو في  الطالب عمى الانسجاـ  قدرة يعنى بمدل  :الاجتماعي البعد 
10. 

يكضح تكزيع عينة الدراسة كفؽ متغير الحالة العائمية : (3)شكؿ رقـ   
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 الجامعية، ك يشمؿ  حاجاتو مع يتكافؽ يحسب ما كقتو تنظيـ الطالب عمى قدرة يعنى بمدل    :التنظيمي البعد
. 15 إلى 11الفقرات 

:  كفؽ سمـ ليكرت الثلاثي  لمقياسك قد تـ الإستجابة ؿ
 

نادرا أحيانا دائما بدائؿ الإجابة 

 1 2 3 ( 8 ك 7جميع العبارات ماعدا )العبارات الإيجابية الاكزاف 

 3 2 1  ( 8، 7)العبارات السمبية 

 الى مستكل منخفض مف إدارة الكقت ، فيما اف الدرجة المرتفعة تعبر المقياسبحيث تشير الدرجة المنخفضة في 
 . عف مستكل مرتفع مف إدارة الكقت 

: الخصائص السيككمترية لمدراسة-6
 

 مريـ عكيني"  إدارة الكقت لدل الطلاب الجامعييف المعد مف قبؿ الطالبة مقياسالخصائص السيككمترية ؿ" :
 : ك المكضحة أسفمومقياسؿؿقامت الطالبة بإعادة حساب الخصائص السيككمترية  

 (معامؿ الفا كركنباخ  – بالتجزئة النصفية ) مقياسحساب ثبات  اؿ 

  إدارة الكقت لدل الطلاب الجامعييف مقياسيكضح قيمة معامؿ الارتباط ؿ : 04جدكؿ رقـ  .

 Spss 22الجتماعية  لمعمكـ الحصائية الحزمة مخرجات  :المصدر

معامؿ عدد البنكد  العينة
الإرتباط قبؿ 
التصحيح 

معامؿ الإرتباط 
بعد التصحيح 

بمعامؿ سبيرماف 

 ، البند 5،البند4 ، البند 3 ، البند 2 ، البند 1 البند :الجزء الأكؿ  10
 . 8 ، البند 7،البند 6

0.588 0.741 

 ، 13البند .12، البند 11، البند 10 ، البند 9  البند :الجزء الثاني 
 . 15 ، البند 14البند 
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ك حساب معامؿ الارتباط بينيا ، ك التي بمغت  بعد تقسيـ البنكد الى جزئيف (04)  يتبيف مف الجدكؿ أعلاه رقـ
 ، كىي نتيجة تشير الى تمتع الاستبياف بدرجة مقبكلة 0.741 ك بعد التصحيح بمعامؿ سيبرماف 0.588قيمتو 

. مف الثبات يمكف اعتمادىا في الدراسة

 حساب الثبات بمعامؿ ألفا كركنباخ : 
   إدارة الكقت لدل الطلاب الجامعييف مقياسيكضح قيمة  معامؿ ألفا كركنباخ  ؿ : 05جدكؿ رقـ . 

 Alpha de cronbachمعامؿ ألفا كركنباخ      البنكد  Nالعينة 

 0.557 بند 15 10
 Spss 22الجتماعية  لمعمكـ الحصائية الحزمة مخرجات :المصدر

  كىي نتيجة مقبكلة تعبر عف 0.557   بمغت ألفا كركنباخأف  قيمة معامؿ  (05)يتبيف مف الجدكؿ اعلاه رقـ  
 . إدارة الكقت لدل الطلاب الجامعييفمقياسمدل ثبات 

 إدارة الكقت لدل الطلاب الجامعييفمقياس المقارنة الطرفية ؿ حساب صدؽ  

يعد صدؽ المقارنة الطرفية احد الطرؽ الإحصائية لقياس الصدؽ ، قمنا بحسابو مف خلاؿ اتباع الخطكات 
: التالية 

 .ترتيب مجمكع علامات افراد العينة تنازليا .1

 .حساب المقارنة بيف الدرجة العميا ك الدرجة الدنيا  .2
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  إدارة الكقت لدل الطلابمقياسيكضح نتائج صدؽ المقارنة الطرفية ؿ : 06جدكؿ رقـ  

 الجامعييف

 

 

 

 

 Spss 22الجتماعية  لمعمكـ الحصائية الحزمة مخرجات :المصدر

كىك اكبر مف متكسط الدرجة الدنيا  (30,0) قيمة متكسط الدرجة العميا 06يتبيف مف الجدكؿ اعلاه رقـ 
 ، فيما كاف بمغ الانحراؼ المعيارم لدل الدرجة الدنيا 2.91548بانحراؼ معيارم لدل الدرجة العميا بمغ  (25.0)

 نجد 8ك درجة حرية   (0.01)ك مقارنتيا بمستكل الدلالة  (ت) كبتطبيؽ قانكف 0.01 عند مستكل 2.16795
. إدارة الكقت  مقياسمما يدؿ عمى صدؽ   (0.01)المحسكبة دالة  عند  (ت)بأف 

 :الأساليب الإحصائية المستخدمة  -7

سعيا لمعالجة النتائج المتحصؿ عمييا بدراستنا الحالية قمنا بترتيب معطيات الدراسة في شكؿ بيانات  
كاعتمادنا عمى  (Spss 22برنامج ) 22رقمية ،كبالاستعانة بالحزمة الإحصائية لمعمكـ الإجتماعية النسخة 

 (لتحديد خصائص العينة ). pourcentageالنسب المئكية : مجمكعة مف  الأساليب الإحصائية المتمثمة في 
 Testلمعينات المستقمة  (ت) ، إختبار  Ecrat – type ،الانحرافات المعيارية .Moyenne،المتكسط الحسابي 

du (T) معامؿ ألفا كركنباخ، Alpa Kronbach.  

 

 

 

المؤشرات 
متكسط العدد 

حسابي 
الانحراؼ 
المعيارم 

 (ت)قيمة 
المحسكبة 

درجة 
الحرية 

الدلالة 
الإحصائية 

 0.01دالة عند  8 17.503- 2.91548 30.0 5العينة العميا 

 2.16795 25.0 5العينة الدنيا 
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 :عرض  كمناقشة  نتائج الدراسة-8
  عرض كمناقشة نتائج الفرضية الأكلى: 

ك لمتأكد  فمسفة سنة ثانية ماستر عمى كجكد مستكل منخفض مف إدارة الكقت لدل طمبة تنص الفرضية الأكلى 
 إدارة الكقت لدل لمقياسمف الفرضية كصحتيا قمنا بحساب كؿ مف المتكسط الحسابي ك الإنحراؼ المعيارم 

 : أسفمو (07)رقـ  كىك ما يكضحو الجدكؿ  ب الجامعييفطلا

  إدارة الكقت لدل لمقياسيكضح قيمة كؿ مف المتكسط الحسابي ك الإنحراؼ المعيارم  : 07جدكؿ رقـ 
 :الطلاب الجامعييف

 

 

 

 

 Spss 22الجتماعية  لمعمكـ الحصائية الحزمة مخرجات :المصدر

 فيما تمثمت 27.600التي بمغت  إدارة الكقت كمقياسقيمة المتكسط الحسابي ؿ  (07)يكضح الجدكؿ رقـ 
  كقيمة المتكسط الحسابي المقياسإدارة الكقت في " ك بالعكدة الى مستكيات 3.65756قيمة الانحراؼ المعيارم  
يتضح لنا أف مستكل إدارة الكقت منخفض كعميو  فإف الفرض الأكؿ  ( 30 الى 15 )التي تقع ضمف المجاؿ  

 .محقؽ 

  سنة ثانية نتكقع كجكد مستكل منخفض  مف إدارة الكقت لدل طمبة: تفسير نتائج الفرضية الأكلى 
  فمسفة ماستر

فمسفة ك لمتأكد سنة ثانية ماستر نصت الفرضية الأكلى عمى كجكد مستكل منخفض مف إدارة الكقت لدل طمبة 
 إدارة بمقياسمف صحة الفرضية قمنا بحساب كؿ مف المتكسط الحسابي ك الانحراؼ المعيارم لاستجابات الأفراد 

 كما ىك مكضح في 3.65756بانحراؼ معيارم بمغ  27.600الكقت ، قدرت درجة المتكسط الحسابي  بػ 
  .07رقـ الجدكؿ 

الإنحراؼ المعيارم  المتكسط الحسابيأفراد العينة  

 مستكل إدارة الكقت مقياس
لدل الطلاب الجامعييف 

 3.65756 27.600 افراد 10
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لى المجالات النظرية المحددة بالأداة تكصمنا إلى أف مستكل إدارة الكقت لدل طمبة إ بناء عميو ك بالرجكع   
فمسفة منخفض ك ىي نتيجة تكافقت مع تقديرات الطالبة التي تكقعت تسجيؿ مستكيات منخفضة سنة ثانية ماستر 
. مف إدارة الكقت

كبر نسبة بالعينة كانت لصالح الفئة أف أك تفسر ىذه الأخيرة مستكيات إدارة الكقت المنخفضة، إلى    
لى فئة الطلاب إك  تعكد   مف مجتمع الدراسة ،%60.0ك التي قدرت بػ  ( سنة26 سنة الى 22مف )العمرية 

قؿ إدراكا لأىمية أف الفئات الأقؿ عمرا  تككف أالأقؿ عمرا ك الذيف يرجح جدا معاناتيـ مع  إدارة الكقت ، ذلؾ 
، فالطمبة خلاؿ ىذه المرحمة العمرية يتجيكف بشكؿ  ىتماما بو ك بالتالي سجمنا مستكيات منخفضةإالكقت ، ك 

لى بعض الأنشطة الإجتماعية مثؿ إتجاىيـ إلى جانب إكقاتيـ مع مكاقع التكاصؿ الإجتماعي ألى تمضية إكبير 
قرانيـ مف الرفقة ك الصحبة ك بالتالي يضيع معظـ كقتيـ في أمكر لاتعد ميمة، أالمقاءات ك الخرجات مع ذكييـ ك 

. لييـ إما قد يخمؼ ليـ صعكبات في التخطيط ك التنظيـ لأداء الأعماؿ الأكاديمية المكجية 
نشاطيا مقارنة مع الفئات الأكبر  كجأف ىذه الفئة لاتزاؿ بمقتبؿ العمر ك في ألى إف نشير أ أيضا بإمكاننا   

ندفاعيا ك غير كاع لأمكر إلى أنشطة تتسـ بيدر الكقت ككف سمككياتيـ  تأخذ طابعا إسنا ك عميو يتجو معظميـ 
ك ذلؾ  فقط لمراجعة  نيـ لا يمتنعكف عف قضاء ساعات مطكلة مع صفحات التكاصؿ الاجتماعي ،أعدة ، اذ 

ليو دراسة إشارت أصكر ك فيديكىات لا تفيدىـ في شيء بؿ ك تؤثر سمبا عمى تحصيميـ الدراسي، ك ىك ما 
إدارة الكقت لدل الشباب الجامعي في ظؿ  بجامعة المسيمة  في بحث بعنكاف (2017بمقمرم، سعاد مشرم ، )

كقاتيـ مع أف الشباب يقضكف معظـ أكدت الدراسة أ بحيث "تكيتر كفايسبكؾ"استخداـ مكاقع التكاصؿ الاجتماعي 
 في تحصيميـ الاكاديمي ، اذ ممكاقع التكاصؿ الاجتماعي ، اذ ينشغمكف مع أمكر لا جدكل منيا تخمؼ تدف

أظيرت النتائج كجكد علاقة طردية بيف متغير إدارة الكقت ك التحصيؿ الدراسي ، فكمما زاد الكقت الذم يمضيو 
زاد ذلؾ مف تدني درجاتو في  (فيسبكؾ عمى سبيؿ المثاؿ)الطالب الجامعي في تصفح  مكاقع التكاصؿ 

ف أاعترفكا ب  (بمقمرم ، مشرم)مف الطلاب الجامعييف الذيف شممتيـ دراسة % (79)الامتحانات، أيضا ما يمثؿ 
سكسف السكاؼ ، الفارس عمي ، )ثر سمبا عمى تحصيميـ ، كىك ما تكافؽ مع دراسة أدمانيـ عمى مكاقع التكاصؿ إ

علاقتيا بالتحصيؿ الدراسي ك التي اكدت اف احد  في بحث حكؿ فاعمية إدارة الكقت لدل طمبة الجامعة ك (2020
أسباب تراجع مستكل إدارة الكقت  لدل الطمبة يعكد الى مضيعات الكقت ذاتيا ك التي تفضي الى تراجع مستكل 
الطمبة ، فقد خمصت الدراسة الى كجكد علاقة دالة احصائيا بيف متغيرات إدارة الكقت ك التحصيؿ الدراسي ، ك 

ك العكس في حاؿ انخفضت ك قد ، اعتبرت اف ارتفاع  فعالية إدارة الكقت تؤدم الى ارتفاع مستكل التحصيؿ 
 . ك المكمني (2015)ك بني سلامة  (2014)تماثمت ىذه النتيجة مع  تكصؿ اليو كؿ مف الرحميني ك الماريديني 
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اعتماد مكاقع التكاصؿ الاجتماعي   ك عمى الرغـ مف اف الاصح ك الاجدر يقضي بتكجو الطمبة الى   
لأغراض عممية ك تعميمية بإمكانيا اف تعزز التكاصؿ بينيـ  ك بيف اساتذتيـ الى انيـ قؿ ما يعتمدكف ىذه المكاقع 

بمقمرم، مشرم، )فيما يفيد، مع اف بإمكانيا اف تتيح ليـ تحقيؽ اىداؼ التعميـ كفؽ ما يتناسب مع التقدـ ك التطكر 
،أيضا لا تعني  إدارة الكقت قضاء كقت كامؿ في العمؿ دكف اخذ راحة فمف المعمكـ حاجة  (6 ، ص2017

الانساف لبعض الكقت لنفسو عمى اف يككف  قضاء ىذا الكقت ضمف المحدكد كمع تحفظات لا تؤثر عمى عكامؿ 
   . (نفسية ، اجتماعية ، اكاديمية)أخرل لاحقا 

عكس ىذه الفئة  نجد  اف الفئات الأكبر سنا يسجمكف مستكيات مرتفعة في النضج ك ادارؾ أىمية ك   
الكقت  اذ انيـ لا يقضكف اكقاتيـ مع مباريات كرة القدـ مثلا اك العاب الفيديك ، كذلؾ لا يؤجمكف أىدافيـ الى 

، كذلؾ  . لما يخبركنو مف تجارب بحكـ سنيـ اجاؿ غير معمكمة انما يحرصكف جدا عمى تنفيذىا في الكقت اللازـ
أيضا ترل الباحثة اف الطمبة يفتقدكف الى ميارات إدارة الكقت  بحكـ انيـ لا يتمقكف ىذه الميارات ك لا يخبركنيا 

 المعمميف عمى حاجة  حكؿ تأكيده   (chaney 1991 )كىك ما اشار  اليو  شاني  خلاؿ مراحؿ تعميمييـ ،
المقررات ، كذلؾ  في المبادئ ىذه دمج مع الكقت إدارة لمبادئ تقديميـ عبر  كقتيـ إدارة عمى الطلاب لمساعدة 

ترل الطالبة اف الطمبة الذيف لا يحكزكف ميا رات إدارة الكقت يصعب عمييـ التعامؿ مع الأمكر المفاجئة اذ 
ذلؾ اف افتقادىـ لميارات إدارة الكقت يعد احد مصادر الضغكط يصبحكف اكثر عرضة لمضغكط ك الكرب  ،  

 كيرنز )ذاتيا ،فيما اف إمتلاكيا يخفؼ مف الضغكط الاكاديمية عمى الطالب تبعا لدراسة كيرنز ك جاردنز  
 طلاب التي اشارت  كذلؾ الى اف2000  كماكيف كالتي اتفقت  مع نتائج ميزرا ,Misra & Mcean ) كجاردنر
الضغكط   ، كذلؾ قد لا  مف أقؿ مستكيات يسجمكف الكقت، اتجاه إدارة إيجابية سمككيات يمتمككف  الذيف الجامعة

يقع المكـ في عدـ إدارة الكقت عمى الطمبة ذاتيـ ، اذ اف بعض  المناىج الدراسية تككف جد مكثفة ك في فترات 
زمنية ضيقة تجعؿ مف الصعب عمييـ مراجعتيا في الكقت المحدد، ك بالاخص اذا كاف الطمبة يشغكلكف مينا حرة 

. اك يؤدكف مياما أخرل غير مياميـ الاكاديمية ، اذ اننا في عصر سريع يتطمب انجاز الكثير في كقت كجيز  
ككنتيجة لـ تتكافؽ نتائج دراستنا مع ما تـ التكصؿ اليو حكؿ كجكد مستكل منخفض  في إدارة الكقت لدل الطمبة 

بالمممكة العربية السعكدية  مستكل مرتفع في إدارة الكقت في   2021ميند بف بدر اليادم ، دراسة لػ  فقد سجمت 
دراسة تنبؤية "إدارة الكقت كالذكاء كعلاقتيما بالتحصيؿ الدراسي لدل طلاب كطالبات المرحمة الثانكية بحث حكؿ 

مقياس إدارة الكقت ترجمة الباحث، مقياس الذكاء تقنيف )بالاعتماد عمى مجمكعة مف الاختبارات تضمنت 
 .(2001)النفيعي
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 ايضا اختمفت ىذه النتيجة مع دراسة مشابية لدراستنا حكؿ الكعي بأىمية الكقت لػفيصؿ بف عبدالله   
 ك نفيد بأف الدراسات التي .(استبانة لادارة الكقت مككنة مف شقيف )الركيس بمحافظة عفيؼ ك التي اعتمدت عمى 

     عساؼ  محمد نكاؿ ك التاىي، غالب بتكؿاختمفت مع النتيجة التي تكصمنا الييا تعد  قميمة  مثؿ  دراسة 
ك التي تكصمت الى كجكد  (مقارنة دارسة)كالصيدلة   القانكف كميتي طمبة بيف الكقت إدارة ميارات:  بعنكاف 2006

 الكقت إدارة: بعنكاف ( 2015 )صابر  نامؽ نياف مستكل مرتفع في إدارة الكقت لدل طمبة الصيدلة ، أيضا دراسة
المتغيرات ك التي أكضحت كجكد مستكل متكسط في إدارة الكقت لدل افراد  ببعض كعلاقتيا الجامعة طمبة لدل

العينة ك يعكد السبب في قمة ىذه الدراسات الى تطرقيا الى طبيعة العلاقة بيف متغيرات الاتزاف الانفعالي  ك إدارة 
 .الخ.....الكقت مثلا، اك التحصيؿ الدراسي ك إدارة الكقت 

  عرض كمناقشة نتائج الفرضية الثانية :

سنة ثانية ماستر ة عمى كجكد فركؽ دالة إحصائيا في مستكل إدارة الكقت لدل طمبة متنص الفرضية الثاف     
 ك لتأكد مف صحة الفرضية قمنا بتحديد قيمة  كؿ  ( العمر ، الحالة العائمية  الجنس ،)ات فمسفة  تعزل لمتغير

 :كؿ أسفمو اك التحقؽ مف الدلالة كما ىك مكضح بالجد" ت "مف المتكسط الحسابي ك الانحراؼ المعيارم  ك قيمة 

 كفؽ متغيرفمسفة  سنة ثانية ماستر دلالة الفركؽ في مستكل إدارة الكقت لدل طمبة 
 :الجنس 

  يكضح الفركؽ في مستكل إدارة الكقت كفؽ متغير الجنس  : 08جدكؿ رقـ: 

 العينةالجنس 
(N) 

المتكسط 
الحسابي 

الإنحراؼ 
المعيارم 

مستكل " ت"قيمة 
الدلالة 

 0.356 0.979 3.21455 29.3333 3ذككر 
 3.80476 26.8571 7إناث 

 

عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في مستكل إدارة الكقت بيف   (08)يتضح مف الجدكؿ أعلاه رقـ 
  .0.356 كىي قيمة غير دالة عند 0.979الجنسيف حيث بمغت قيمة ت 
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 نتكقع كجكد فركؽ دالة احصائيا في مستكل إدارة الكقت   :  (1المتغير) تفسير نتائج الفرضية الثانية
 .فمسفة تعزل لمتغير الجنس سنة ثانية ماستر لدل طمبة 

تشير الفرضية الثانية إلى كجكد فركؽ دالة إحصائيا في مستكل إدارة الكقت تعزل لمتغير الجنس لدل طمبة 
قمنا بتحديد المتكسط الحسابي لدل الذككر ك الذم بمغ  فمسفة ك لمتحقؽ مف صحة الفرضية سنة ثانية ماستر 

  بانحراؼ معيارم 26.8571 يميو المتكسط الحسابي لدل الاناث 3.21455 بانحراؼ معيارم قدره 29.3333
ك التي تشير الى قيمة غير دالة  كما يتضح   (0.979)لمتغير الجنس  بمغت  ( ت ) ك قيمة 3.80476قدر بػ 

بالجدكؿ اعلاه ، ك عميو فانو لا يكجد فركؽ دالة  احصائيا في مستكل  إدارة الكقت تعزل لمتغير الجنس ، 
. غير محققة في شقيا المتعمؽ بمتغير الجنس كبالتالي فإف الفرضية الثانية 

 التبايف في  الى عدـ  تفسر الطالبة  غياب الفركؽ الإحصائية في مستكل إدارة الكقت  لدل الجنسيف
المعارؼ ك المدركات  التي يتعرض ليا  الذككر ك الاناث  بالبيئة التعميمية ك المتمثمة في عدد مف التكجييات 

التربكية العامة  التي تيدؼ الى رفع كعييـ اتجاه أمكر عدة في الحياة الى جانب الإرشادات ك التعميمات التثقيفية 
ك كذا الاكاديمية التي يتمقاىا الاثنيف خلاؿ مراحؿ مختمفة مف حياتيـ ، ك بالتالي لـ نسجؿ أم فركؽ في إدارة 
الكقت تعزل لمتغير الجنس ،أيضا ترل الباحثة اف غياب الفركؽ يعكد الى تعرض تعامؿ كلا الجنسيف لذات 

 . المكاقؼ التعميمية ك الضغكط الاكاديمية 

ك مف الأسباب  التي رات الطالبة انيا  أدت كذلؾ الى غياب الفركؽ في إدارة الكقت لدل الجنسيف  مقدار 
التطكر ك التغير الثقافي الذم اتاح تعرض الجنسيف معا لمضيعات الكقت بنفس الدرجة  بحيث تشمؿ ىذه 

الخرجات ، ك المقاءات ك كذا تفاعلات مع الاقراف ك غير الاقراف  )المضيعات الأنشطة الاجتماعية الكاسعة مثؿ 
ك التي كانت سابقا  حكرا عمى الذككر فقط  ، كمع تغير خصائص المجتمع ك  (، الى جانب الرياضة ك السفر 

بعض  العكامؿ الثقافية  التي سمحت فيما مضى بأنشطة محدكدة للإناث اصبحت اليكـ تفتح ليف الأبكاب مف 
الانخراط في )كاسعيا بحيث بإمكانيف السفر ك ممارسة الرياضة ك المشاركة في أنشطة اجتماعية متعددة مثؿ 

، كذلؾ قد تعكد النتيجة الى عكامؿ معرفية ك ادراكية تتمثؿ  في عامؿ التأجيؿ ك (الندكات ، الجمعيات ك غيرىا 
بني )التسكيؼ في التعامؿ مع مكاقؼ مختمفة اجتماعية ك اكاديمية  التي يشترؾ فييا الجنسيف كما جاء في دراسة 

 في بحث حكؿ العلاقة بيف التسكيؼ الاكاديمي ك إدارة الكقت لدل عينة مف طلاب  (2022عكاد ك اخركف ، 
السنة التحضيرية في جامعة الممؾ اعتمدت عمى أداة معدة مف قبؿ الباحث لقياس إدارة الكقت  خمصت في 

. الأخير الى كجكد ارتباط  داؿ احصائيا بيف جميع ميارات إدارة الكقت ك التسكيؼ 
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أيضا ترل الطالبة اف غياب الفركؽ يعكد الى عدـ اقتصار  ميدرات الكقت عمى أنشطة اجتماعية تتـ 
عمى ارض الكاقع  فحسب انما تمر الى أخرل بمكاقع التكاصؿ الاجتماعي ، ك مف التي تعد مف اىـ مضيعات 

الكقت التي تطرقت الييا الدراسات ،مثؿ الافراط في استخداـ اليكاتؼ الذكية ك ما تتيحو مف ألعاب  ك تطبيقات ك 
التصفح المتكرر لمصفحات التكاصؿ الاجتماعي كمتابعة المؤثريف كمقاطع الفيديك الطكيمة بمكاقع مثؿ 

(youtube)  التي رصدت اثنى عشر سبابا 2008ك الذم يعد متاحا لمجنسيف معا ،  ايضا اشارت دراسة الفتمي 
لمضيعات الكقت  لدل الجنسيف اشتممت عمى غياب فمسفة كاضحة لدل الطمبة لإىماؿ الكقت ك عدـ كفاية 

. التنظيـ ك التخطيط لدييـ إضافة الى عكامؿ أخرل 

كمف جية أخرل ترل الطالبة اف السبب في غياب الفركؽ يعكد الى المرحمة العمرية التي يعيشيا الجنسيف 
" الركيس" ك التي تجعميـ اقؿ كعيا ك إدراكا لممسؤكليات ك الالتزامات التي لدييـ  كىك ما تكافؽ مع دراسة بو  

 حرية ك استقلالية ك عنصر اللامبالاة الذم فسر غياب الفركؽ بالعمر الذم يعيشو الجنسيف الى ما يصحبو مف
تماـ، كاقتصار التفكير عمى الحاضر، كعدـ استشراؼ المستقبؿ، كبالتالي فالطمبة يبحثكف بشكؿ مستمر هكعدـ الا

الركيس )كدائـ عف الإشباعات المحظية مف خلاؿ الانصياع لمضيعات الكقتِ البيئية ك مسايرة الجماعة ك الرفاؽ 
 ،2016). 

خلاؼ ذلؾ اشارت  بعض الدراسات الى تسجيؿ فركؽ دالة احصائيا  لصالح الاناث  تـ تفسيرىا عمى اف 
الاناث لا يتسمف بالسمكؾ الاندفاعي  مقارنة بالذككر فيف اقؿ استيتارا ك اكثر التزاما ك حرصا عمى الأمكر مف 
الناحية السمككية ك أيضا لامتلاكيف لعكامؿ شخصية ك نفسية مثؿ الخكؼ مف الرسكب اك التعرض لمعقاب اك 

ك التي يككف الذككر اقؿ تأثرا بيا ، ك لاف الاناث يبديف درجة عالية مف النضج خلاؿ مراحؿ النمك الأكلى ..النبذ 
مف عمرىف  كىك ما يتيح ليف تحمؿ المسؤكلية في عمر صغير ، ك أيضا  لتميزىف بالتخطيط لممستقبؿ ك 

تفكيرىف في  دراستيف ، كما انيف يعتبرف اكثر اقتناصا لمفرص ك استغلالا ليا بفعالية بحسب ما اشارت اليو 
ك يعتبرف أيضا اكثر  اداركا ك إدارة لمكقت فيف  يتسمف بالتنظيـ ك  . (فيصؿ بف عبد الله الركيس )دراسة 

    في  بحث (2021ميند بف بدر اليادم ، )المحافظة عمى اشيائيف مف الصغر كىك ما جاء في دراسة   
    بحيث اكدت "دراسة تنبؤية"إدارة الكقت كالذكاء كعلاقتيما بالتحصيؿ الدراسي لدل طمبة المرحمة الثانكية حكؿ   

النتائج  اف الاناث اكثر ميلا لمترتيب ك اعداد الجداكؿ ك المحافظة عمى المكاعيد مف الذككر ، لأنيف لا يممكف 
في عمر مبكر كقت فراغ مقارنة  بالذككر ، اذ انيف يقضيف الكثير مف الساعات في عمميات تشمؿ الاىتماـ 

في إدارة اعماؿ المنزؿ ك حفظ  (كالدتيا )بالبيت ك  ترتيب اكقاتيا ك متعمقاتيا الشخصية ك مشاركة اسرتيا 
. المكاعيد المتعمقة بإعداد الكجبات ك التنظيؼ كىك ما يساعدىف  في الأخير عمى اف  يكف اكثر تحكما بالكقت 
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 كمف الدراسات التي تكافقت مع دراستنا دراسة فيصؿ بف عبد الله الركيس في بحث حكؿ مستكل كعي 
الطمبة بأىمية الكقت ك مضيعاتو الذاتية ك البيئية اشارت فيو الى غياب فركؽ في إدارة الكقت تعزل لمتغير 

 .الجنس
 

  كفؽ متغيرفمسفة سنة ثانية ماستر دلالة الفركؽ في مستكل إدارة الكقت لدل طمبة 
  :عمراؿ

  ية العمركفؽ متغير الفئة  يكضح الفركؽ في مستكل إدارة الكقت : 09جدكؿ رقـ : 

 العينة 
(N) 

المتكسط 
الحسابي 

الإنحراؼ 
المعيارم 

مستكل " ت"قيمة 
الدلالة 

 0.136 2.752 3.43026 26.1667 6 سنة 26 سنة الى 22مف 
 3.20156 29.7500 4 سنة 32 سنة الى 27مف 

 Spss 22الجتماعية  لمعمكـ الحصائية الحزمة مخرجات  :المصدر

 رعضي نهعًشإداسح انىلذ   فٍ يغزىياإحظبئٍدانخ فشوق غُبة    (09) َزضح يٍ انجذول سلى

 .0.136دانخ  عُذ يغزىي  غُش هٍ لًُخ  و 2.752حُث ثهغذ لًُخ د 

 سنة نتكقع كجكد فركؽ دالة احصائيا في إدارة الكقت لدل طمبة : ( 2المتغير  )نية تفسير الفرضية الثا 

  فمسفة تعزل لمتغير العمر ثانية ماستر

ثة  إلى كجكد فركؽ دالة إحصائيا في مستكل إدارة الكقت تعزل لمتغير العمر  لدل فتشير نتائج الفرضية الثا
قمنا بتحديد كؿ مف المتكسط الحسابي ، الانحراؼ فمسفة ك لمتحقؽ مف صحة الفرضية سنة ثانية ماستر طمبة 

المعيارم ك قيمة ت لمتغير الجنس كما ىك مكضح بالجدكؿ اعلاه ، بناء عميو تكصمنا الى عدـ كجكد فركؽ دالة 
 في شقيا المتعمؽ  غير محققةانيةاحصائيا في مستكل إدارة الكقت تعزل لمتغير العمر ، كعميو فإف الفرضية الث

 . بمتغير العمر
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، الى عدـ كجكد تفاكت كبير بيف  الفركؽ في مستكل إدارة الكقت لصالح العمر غيابتفسر الطالبة   
الفئتيف العمريتيف  مف ناحية العمر كبالتالي تمتعيـ بذات الخصائص النفسية ك الاجتماعية المشتركة ك كذا ذات 

. الميارات ، المعرفية ك الادراكية التي يتعاممكف كفقيا مع مكاقؼ ك ظركؼ اكاديمية مختمفة 

أيضا ترل الطالبة اف ىناؾ تقارب في القدرات لدل افراد العينة خلاؿ المرحمتيف العمريتيف اذ باستطاعتيـ 
القياـ بأنشطة اجتماعية الرياضة مثلا ك أخرل اكاديمية لا تتطمب جيدا لدل فئة عمرية محددة عمى حساب أخرل 

كالتي قد تتراجع مع التقدـ في العمر ككما لاحظنا  (الخ..... التركيز، الاستيعاب ، الحفظ)عمى سبيؿ المثاؿ 
فالعينة لدينا لاتزاؿ شابة ك في مقتبؿ العمر ك بالتالي تعد ىذه الإشكالات بعيدة عنيـ،  كذلؾ تشير  الطالبة الى 

اف الفرؽ المسجؿ في المتكسطات الحسابية لدل الفئتيف لا يعد كبيرا لدرجة ، ذلؾ انيما يتشاركاف نفس البيئة 
، كما يزاكلكف دراستيـ بجامعة حككمية ك  (جامعي)الاجتماعية ك الخصائص الثقافية الى جانب المستكل التعميمي 

لا يدرس بعضيـ في جامعات خاصة مثلا، كجميع ىذه العكامؿ دفعت  حسبنا الى تسجيؿ مستكل منخفض في 
ادارة الكقت لدل الفئتيف معا ك غياب الفركؽ في الابعاد الاجتماعية ك الثقافية ك النفسية  باستبياف إدارة الكقت كقد 

دارة الكقت كالذكاء كعلاقتيما افي بحث حكؿ  ( 2021البدرم ، )تكافقت ىذه النتيجة مع ما قدمتو دراسة 
 اعتمدت فيو الدراسة عمى مقياس معد لقياس "دراسة تنبؤية"الدراسي لدل طمبة كطالبات المرحمة الثانكية بالتحصيؿ 

إدارة الكقت ،  

كذلؾ  تفسر  الطالبة  ىذه النتيجة الى اف ىناؾ نكعا  مف التقارب في  مستكيات الكعي كالخبرة لدل 
الفئتيف  كذلؾ لعدـ كجكد فرؽ كبير في السف ك بالتالي تشترؾ الفئتيف في  التجارب الاكاديمية  المختمفة ك 

المكاقؼ التي  تمر عمييـ خلاؿ حياتيـ الجامعية اذ تعايشاف ذات الضغكط الأكاديمية ك تتعرضاف كذلؾ لنفس 
أيضا لككف العينة المتعامؿ ك  .(...مكاقع التكاصؿ الاجتماعي ، الأنشطة الاجتماعية المختمفة)مضيعات الكقت 

معيا تتمثؿ في فئة الشباب ك التي تعتبر احد الفئات المجتمعية الأكثر عرضة لمضيعات الكقت المختمفة نظرا 
غياب الاىتماـ بالكقت ، اللامبالاة ، الاستيتار، الاكتفاء بالتعامؿ مع الكقت )للاشتراؾ في عكامؿ عدة مثؿ 

في  (2016الركيس، )كىك ما اشارت اليو دراسة  (....الحاضر بدؿ التطمع الى المستقبؿ لتحقيؽ اىداؼ محددة
. بحث حكؿ مستكل كعي الطمبة بأىمية الكقت ك مضيعاتو الذاتية ك البيئية 

مف جية أخرل ترل الطالبة  اف غياب الفركؽ في إدارة الكقت لدل الفئتيف العمريتيف يعكد لككنيما في 
عمر صغير بحيث ترتبط إدارة الكقت بالعمر الذم يرتبط  كذلؾ بالالتزاـ ك التنظيـ العامميف الميميف  في إدارة 

الكقت فكمما تقدـ الطمبة الى مراحؿ عمرية اكبر سجمكا سمككا التزاميا  اكبر ك مسؤكلية اتجاه مكاقؼ عدة 
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 في بحث  حكؿ دكر إدارة (2021مشرم ، علالكش ، )كىك ما اشارت اليو دراسة ...اجتماعية ك اكاديمية 
بجامعة جيجؿ  ، أكضحت فيو كجكد علاقة ارتباطية بيف السمكؾ التنظيمي ك : الكقت في تعزيز الالتزاـ التنظيمي 

. إدارة الكقت تعزل لمتغير العمر

ك الذم يجعؿ مف الافراد اكثر نضجا ك إدراكا لما ىـ مقبميف عمى التعامؿ معو ، ك بالتالي يصبحكف عمى 
قدر مف الكعي لمتكيؼ مع ظركؼ محددة الى جانب التزاميـ كتحمميـ المسؤكلية اتجاه ما يكجو الييـ ،  عمى 
عكس  الافراد الأقؿ عمرا الذيف يتسمكف  بسمكؾ مستيتر  ك قمة المسؤكلية ك بالتالي لا يعيركف الكقت الأىمية 
اللازمة ،كما يعد النضج عاملا ميا في ادراؾ الطمبة لممكاقؼ الاكاديمية ك تعامميـ معيا كىك تحديدا  مع ما 

دراسة : في بحث حكؿ اثر إدارة الكقت عمى أداء العامميف  (2021النسكر ك اخركف ،  )اشارت اليو دراسة 
  .(تصميـ استبانة لإدارة الكقتتطبيقية عمى الشركة العربية لمصناعات الكيربائية اعتمدت الدراسة خلاليا عمى 

نقيض ذلؾ اشارت دراسات أخرل الى كجكد فركؽ تعزل لصالح  الطمبة الأكبر سنا  بحيث سجمكا 
مستكيات جيدة في إدارة الكقت لككنيـ اكثر تحديدا لأىدافيـ ك ما يرغبكف في تحقيقو في الحياة  بحيث يظيركف  

في مجاؿ محدد ك بالتالي  (الفشؿ)إصرارا ك التزاما ك تحكما مقبكلا  بحكـ  مركرىـ بخبرات سمبية ماضية مثؿ  
يصبحكف اكثر حرصا مع الجانب الاكاديمي لينعكس ىذا الحرص عمى  اىتماميـ اكثر  بالكقت ك متطمبات 

. النجاح 

تفضي بيـ الى تسجيؿ  (ازكاجا ، أكلياء لأسر)أيضا قد يككف الطمبة الأكبر سنا ذكم التزامات مختمفة 
مستكيات احسف في إدارة الكقت ، ذلؾ اف قياميـ بعدد مف المياـ ك الاشراؼ عمييا يجعميـ يقدركف ك يعكف ما 

 في بحث (2007بركات ، )يقكمكف بو ك الكقت الذم يحتاجكف اليو لأجؿ ذلؾ ، كىك ما جاء ضمف نتائج دراسة 
حكؿ اتجاىات الطلاب الجامعييف الذيف يدرسكف عف بعد نحك إدارة الكقت ك علاقة ذلؾ ببعض المتغيرات كالتي 

مقابؿ  (23%)نشاط العمؿ اك المشاركة في عمؿ محدد يقع  في المرتبة الثالثة لدل الذككر بكاقع أكضحت اف 
لذككر كىك ما    (3)%مقابؿ (20)%للإناث، بينما يأتي العمؿ المنزلي بالمرتبة الثالثة لدل الإناث بكاقع  (%21)

 . يكضح كجكد تبايف في القياـ بالأعماؿ ك بالتالي تباينا في التحكـ في الكقت 

ايضا تمعب البيئة التي يعيش فييا الطمبة دكرا كبيرا في تمقي التكجييات المختمفة التي تنمي لدييـ 
ك مف الدراسات التي اتفقت  مع نتائج . الإحساس بمتطمبات الحياة بشكؿ عاـ ك أىمية الكقت بشكؿ خاص 

 في بحث حكؿ تقييـ إدارة الكقت لدل الإطارات العامميف بالإدارة  (2020العربي عائشة ،  )دراستنا دراسة 
 كتكفيؽ الرحيمي، دراسة سالـ الجزائرية بحيث اشارت الدراسة الى عدـ كجكد فركؽ اجتماعية تعزل الى العمر ك
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الذم  تكصمت  إربد بجامعة لمطمبة الأكاديمي التحصيؿ عمى  الكقت إدارة في بحث حكؿ أثر (2014)  المارديني
 كؿ في الكمية كطبيعة الإقامة كمكاف الدراسي كالمستكل كالعمر الجنس لمتغيرات تأثير كجكد فيو الدراسة الى عدـ

مع ما كصمنا اليو  بحيث أكضحت كجكد فركؽ  (2007بركات،) فيما اختمفت دراسة .كمعكقاتو الكقت إدارة مف
 .دالة احصائيا في إدارة الكقت تعزل لمتغير الفئة العمرية

 

  كفؽ متغيرفمسفة سنة ثانية ماستر دلالة الفركؽ في مستكل إدارة الكقت لدل طمبة 
  :لحالة العائميةا

  الحالة العائميةكفؽ متغير إدارة الكقت  مستكليكضح الفرؽ في :  10جدكؿ رقـ  : 

 العينة عائميةالحالة اؿ
(N) 

المتكسط 
الحسابي 

الانحراؼ 
المعيارم 

 قيمة 
" ت"

مستكل 
الدلالة 

غير داؿ عند  0.812 3.99106 27.7500 8اعزب 
0,717 

 2.82843 27.0000 2متزكج 
 Spss 22الجتماعية  لمعمكـ الحصائية الحزمة مخرجات  :المصدر

عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في إدارة الكقت  بيف الاعزب ك المتزكج   (10)يتضح مف الجدكؿ أعلاه رقـ 

 0,717غير دالة عند  ك ىي قيمة 0.812حيث  بمغت قيمة ت  

 نتكقع كجكد فركؽ دالة احصائيا في إدارة الكقت لدل طمبة :  ( 3المتغير )  الثانية تفسير الفرضية

 فمسفة تعزل لمحالة العائميةسنة ثانية ماستر 

 لدل عائمية  إلى كجكد فركؽ دالة إحصائيا في إدارة الكقت تعزل لمتغير الحالة اؿالثانيةتشير نتائج الفرضية 
قمنا بتحديد قيمة المتكسط الحسابي ، الانحراؼ فمسفة ك لمتحقؽ مف صحة الفرضية  سنة ثانية ماستر طمبة

 إدارة الكقت  كما ىك مكضح أعلاه ،تكصمت النتيجة الى عدـ كجكد فركؽ في إدارة  مقياس ؿتالمعيارم ك قيمة 
  . عائميةالكقت لصالح الحالة اؿ
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الى اف  الأشخاص  عائميةك تفسر الطالبة  عدـ كجكد فركؽ دالة احصائيا في إدارة الكقت بمتغير الحالة اؿ
المرتبطيف ك غير المرتبطيف عمى حد سكاء  يتعاممكف مع التزامات ك مسؤكليات كثيرة في العصر الذم نعيشو  ، 

اذ نجد اف الطمبة العزاب ك المرتبطيف  ينشغمكف في العمؿ في عمر صغير لتكفير متطمباتيـ المادية ك كذا 
. متعمقاتيـ الأكاديمية بالاخص اذا كانت ظركفيـ المادية لا تسمح ، كىك ما يجعميـ يعانكف الضغكط ذاتيا 

نقيض ذلؾ قد يجد العزاب مف الطمبة متسعا لتنظيـ اكقاتيـ عكس الأشخاص المرتبطيف الذيف يحاكلكف  قدر 
الإمكاف التأكد مف القياـ بالأمكر  بشكؿ منظـ كصحيح  اماـ شركائيـ ك أبنائيـ ، ك بالتالي  يعايشكف ضغكطا 

. اكبر

أيضا  تمنع عديد الالتزامات  الطمبة المرتبطيف مف تنظيـ  كقت فراغيـ الضيؽ  بحيث يصعب عمييـ 
التحكـ فيو  رغـ الخصائص الشخصية التي يتمتعكف بيا ، عمى عكس الطمبة غير المرتبطيف الذيف يممككف أكقات 
فراغ اكبر تتيح ليـ التحكـ في  الكقت الى درجة معينة فيـ لا يضطركف مثلا الى العمؿ الى جانب الدراسة ، اك 

العاب )تحمؿ مسؤكلية اسرة ، اك مزاكلة كظيفة محددة بؿ  يقضكف جؿ اكقاتيـ في أنشطة اجتماعية غير ميمة 
، كفي ىذا الشأف اشارت عدد مف الدراسات الى اف تمتع   (... الفيديك ، المقاءات المتكررة مع رفاقيـ  ك غيرىا

الافراد بإدارة الكقت يمكنيـ مف اظيار سمكؾ التزامي اكثر في المجالات التي يشغمكنيا ك التي تتضمف المجاؿ 
 احدل النتائج المتكصؿ الييا حكؿ كجكد علاقة إيجابية بيف إدارة  الفراغ ك الالتزاـ اكدت عميوالاكاديمي كىك ما 

: التنظيمي لدل المكظفيف بكمية العمكـ الاقتصادية في بحث حكؿ دكر إدارة الكقت في تعزيز الالتزاـ التنظيمي 
 (2021مشرم، علالكش ، )جامعة جيجيؿ –دراسة حالة كمية العمكـ الاقتصادية ك التجارية ك عمكـ التسيير 

أيضا ترل الطالبة اف غياب الفركؽ في إدارة الكقت لصالح الحالة الاجتماعية يعكد الى اف الفئتيف 
متقاربتيف في العمر الى حد بعيد ك بالتالي يظيركف ذات درجات  النضج  المنخفض ك السمكؾ الاندفاعي ، الى 
جانب اتساميـ ببعض الخصائص المتعمقة  بالاستيتار ك استصغار  الأمكر ك الاستيانة ك بالتالي يعدكف عمى 

حد سكاء في تضيع الكقت سكاء في أداء التزامات محددة اك في الانخراط في أنشطة اجتماعية تتعمؽ بالرياضة  ك 
. الانسياؽ مع الرفاؽ مثلا 

كمف الدراسات التي اختمفت مع ما تكصمنا اليو بحيث اشارت الى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزل 
لمتغير الحالة الاجتماعية  أكضحت  اف الأشخاص المرتبطيف يظيركف انيـ اكثر قابمية للاعتماد عمييـ في انجاز 
أمكر محددة  ك بالتالي يككنكف اكثر ارتباطا بأعماؿ مختمفة  ك التزامات متعددة تصعب عمييـ التحكـ في الكقت 

فقد يتأخركف مثلا عمى الحصص الدراسية بسبب مرض احد أطفاليـ اك الفركض ك الامتحانات التي يؤدييا 
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ابناؤىـ  ك يعد ذلؾ كاردا جدا لدل الأميات مف الطمبات ، أيضا قد  يصعب عمى الطمبة المرتبطيف التحكـ في 
كىك ما اشارت اليو  (التكافؽ الزكاجي مثلا )اكقاتيـ ك تحقيؽ تحصيؿ جيد في حاؿ عانكا مف مشكلات عائمية 

دراسة آؿ سميـ ، امؿ بنت مبارؾ سالـ في بحث حكؿ التكافؽ الزكاجي ك علاقتو بالتحصيؿ الاكاديمي لدل عينة 
مف طالبات جامعة الاماـ محمد بف سعكد الإسلامية تكصمت خلاليا  الى كجكد علاقة ارتباطية مكجبة ذات دلالة 

ككذا كجكد . إحصائية بيف درجات التكافؽ الزكاجي كبيف درجات التحصيؿ الأكاديمي لدل الطالبات المتزكجات
ككجكد فركؽ . علاقة ارتباطية مكجبة ذات دلالة إحصائية بيف أبعاد مقياس التكافؽ الزكاجي كالتحصيؿ الأكاديمي

ذات دلالة إحصائية في متكسط درجات التحصيؿ الأكاديمي بيف الطالبات المتكافقات كالطالبات غير المتكافقات 
. (2019سكيمـ، سالـ )  .زكاجيان لصالح الطالبات المتكافقات زكاجيان 

ك ترل الطالبة انو عمى الرغـ مف  ككف الأشخاص المرتبطيف ييتمكف بشكؿ كبير بالكقت الاكاديمي لأجؿ 
التحقيؽ ك الإنجاز فيـ اكثر تطمعا لمستقبميـ ككنيـ مسؤكليف عف افراد بحياتيـ الى جانب مسؤكليتيـ اتجاه انفسيـ 

، الى انيـ يتساككف مع العزاب مف الطمبة الذيف لا يممككف التزامات معينة ك جمية في ككنيـ اكثر احتكاكا مع 
مضيعات الكقت اذ نجد انيـ ينخرطكف في أنشطة اجتماعية رغـ  التزاماتيـ كذلؾ ىربا مف الضغكط التي يعانكنيا 

. ك بالتالي يككف مف الصعب عمييـ إدارة اكقاتيـ 

 في بحث حكؿ اتجاىات الطلاب زياد بركاتكمف النتائج التي اختمفت  أيضا مع ما تكصمنا اليو دراسة 
الجامعييف الذيف يدرسكف عف بعد نحك إدارة الكقت ك علاقتو ببعض المتغيرات  ك اشتممت الدراسة عمى عدد مف 
المتغيرات المستقمة  التي تضمنت التحصيؿ الأكاديمي، الجنس، العمر، كالتخصص، الحالة الاجتماعية، العمؿ، 
كالأنشطة السمككية كالدراسية كالحياتية كمتغير تابع كاحد ىك اتجاىات الطلاب نحك إدارة الكقت، خمصت نتائجيا 

: الى  كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف درجات الطمبة عمى مقياس الاتجاه نحك إدارة الكقت تعزل إلى متغيرات
ك تعد الدراسات التي اشارت الى متغيرات الحالة  (2007بركات ،)الحالة الاجتماعية لمصمحة الطمبة المتزكجيف  

الاجتماعية جد قميمة نظرا لاعتمادىا عمى  الربط بيف متغيرات أخرل لـ نأتي الييا في دراستنا  مثؿ الضغكط 
 .النفسية ، الاتزاف العاطفي ، التحصيؿ الدراسي ك اكتفت  بالإشارة الى متغير الجنس ك العمر فقط
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:  يُبقشخ ػبيخ  -9

ىدفت دراستنا الحالية إلى التحقيؽ في إدارة الكقت لدل طمبة الفمسفة  ، بالاعتماد عمى مجمكعة مف الادكات 
.. التي خدمت بحثنا ، تضمنت استبانة رئيسية  لإدارة الكقت  ك برنامج ارشادم مقترح مكجو  لدل عينة الدراسة

 كبناء عمى المعمكمات ك البيانات المتحصؿ عمييا مف ىذه الاخيرة ك بالرجكع الى  اربع فرضيات أساسية 
صيغت لفيـ مستكل إدارة الكقت ك البحث في  الفركؽ  المختمفة بمستكيات إدارة الكقت لصالح متغيرات مختمفة 

ككذا تقديـ  برنامج ارشادم مقترح ييدؼ لتعزيز كتنمية ميارة    (الجنس ، العمر ، الحالة الاجتماعية)تضمنت 
بينت كجكد مستكل منخفض مف إدارة الكقت لدل طمبة إدارة الكقت لدل الطمبة  ،تكصمنا الى مجمكعة مف النتائج 

الفمسفة  ك الذم اكضحنا أنو قد  يعكد الى عدد مف  العكامؿ المرتبطة بجنس  العينة مثلا  بحيث  اف معظـ افراد 
العينة لدينا يعدكف اناثا ك المعركؼ انيـ  ينشغمف بعدد اكبر مف الالتزامات مقارنة بالذككر مثؿ أعماؿ البيت لذا 

يعتبرف اكثر مسؤكلية ك تعاملا مع التزامات مختمفة مقارنة بالذككر كىك مالـ يتحقؽ كفرض حكؿ كجكد فكرؽ ذات 
دلالة إحصائية تعزل  لمتغير الجنس ،اذ راينا اف المستكل المنخفض يعكد الى اشتراؾ الطمبة في عدد مف 

الاستيتار ، غياب الأىداؼ ك )الخصائص البيئية ك الاجتماعية المتقاربة ك التي تؤثر عمى تضيع الكقت مثؿ 
كما فسرنا غياب الفركؽ  لصالح  متغير    (الانسياؽ مع الرفاؽ دكف اىتماـ بأمكر تنفع مثؿ التحصيؿ الدراسي

العمر لمتقارب العمرم بيف الفئتيف ك بالتالي اتساميـ بنفس النضج  ك امتلاكيـ لذات الخبرة في التعامؿ  مع 
الضغكط الاكاديمية مثلا ، كذلؾ اشرنا الى اف الجنس لـ يؤثر كمتغير ..... مكاقؼ مختمفة اكاديمية ك اجتماعية

في  إدارة الكقت ك التحكـ فيو لككف الجنسيف يتميزاف بذات الخصائص المتعمقة  بالمرحمة العمرية التي تتسـ 
بالاتكالية ك قمة الاىتماـ فالطمبة في ىذا العمر اقؿ إدراكا لمكقت ، ك اكثر  تأجيلا لممياـ ك الاعماؿ المكجية 

الييـ ، الى جانب عدـ تحديد أىدافيـ ك تطمعاتيـ الى المستقبؿ اذ يكتفكف فقط بإىدار الكقت في الزمف الراىف لا 
غير  ،كىك ما اشارت اليو عدد مف  الدراسات حكؿ اف  الطمبة يعدكف اكثر تسكيفا ك تأجيلا للأمكر المطمكبة 

ك بالتالي يسجمكف " الركيس" منيـ ك اقؿ كعيا ك إدراكا لممسؤكليات ك الالتزامات التي لدييـ  مثؿ  دراسة 
. مستكيات منخفضة في إدارة الكقت 

 أيضا فيما يخص  متغير العمر اكضحنا اف ىذا الاخير  لـ يؤثر في دراستنا لككف الفئتيف مف ذات الجيؿ ك 
الى جانب انيـ جميعا يدرسكف في جامعات حككمية كلا يدرس بعضيـ بجامعات  (الجامعي)المستكل التعميمي 

عمى الرغـ مف اننا نرل اف العمر يعد عاملا  مؤثرا في الالتزاـ بالكقت ك ادارتو فالأشخاص ... خاصة مثلا 
الأكبر سنا يعتبركف اكثر حكمة في التعامؿ مع أمكر الحياة المختمفة نظرا لتجاربيـ ك خبراتيـ اذ نجد اف الطمبة 
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الأكبر سنا يتحممكف التزامات معينة فقد يزاكلكف عملا ما اك يشرفكف عمى ميمة معينة ، ككثيركف منيـ يككنكف 
مسؤكليف عف اسرىـ بحيث يعيمكنيـ ، ماديا اك معنكيا ك بالتالي يرفع ذلؾ مف مدل نضجيـ ك تعامميـ مع 

الظركؼ المختمفة مثؿ الضغكط الاكاديمية ك الازمات الحياتية بصفة عامة،  

 (متزكج–اعزب )أيضا  اشرنا  حكؿ الفرض الأخير الى اف التأثر بمضيعات الكقت يعد متكافئا لدل الفئتيف 
سكاء في اىدار الكقت عمدا جراء غياب الكعي اك نتيجة للالتزامات ك المسؤكليات التي تدفع بالطمبة المرتبطيف 

الى الدخكؿ بقكة في أنشطة اجتماعية مف شأنيا اف تؤثر عمى تحكميـ في الكقت ، بحيث يميمكف الى التسجيؿ في 
في محاكلة لتخفيؼ الضغكط عنيـ كمع تراكـ المياـ الاكاديمية يصعب عمييـ ... نكاد لمرياضة ك السفر ك غيرىا  

. التحكـ في الكقت 

كذلؾ فسرت الطالبة  عدـ كجكد فركؽ دالة احصائيا في إدارة الكقت بمتغير الحالة الاجتماعية الى اف  الطمبة 
المرتبطيف ك غير المرتبطيف عمى حد سكاء  يتعاممكف مع التزامات ك مسؤكليات كثيرة في عصرنا الحالي بعصر 
السرعة ك الضغكط ، اذ نجد اف الطمبة العزاب ينشغمكف في العمؿ في عمر صغير لتكفير متطمباتيـ المادية ك 
بعض الحاجيات المتعمقة بالجانب الاكاديمي مثؿ متعمقات البحكث ك المطبكعات ك  الكتب غيرىا  ك في حاؿ 
كانت ظركفيـ المادية لا تسمح فانيـ يجدكف انفسيـ مضطريف لمعمؿ  ك بالتالي  يشترككف مع المرتبطيف في 

. المعاناة مف الضغكط  

أخيرا نشير الى اننا تكجينا الى اقتراح برنامج ارشادم  ييدؼ الى تعزيز ك تنمية الميارات المتعمقة بإدارة 
الكقت في ضكء الملاحظات التي قدمتيا الطالبة ك الدراسات السابقة التي اكدت عمى أىمية الكقت كضركرة تفعيؿ 

بالاخص لدل  )ك اقتراح برامج تعميمية تربكية تتطرؽ الى إدارة الكقت انطلاقا مف المدركات التي لابد اف تعدؿ
في حاؿ لـ تكف صحيحة ك تعزز في شكميا الإيجابي فيما يتـ   (العزاب مف الطمبة ك الفئات الأقؿ سنا مف الذككر

 .مساعدة الطمبة المرتبطيف عمى جدكلة أعماليـ ك تنظيـ التزاماتيـ ليسيؿ عمييـ إدارة اكقاتيـ 

ك " إدارة الكقت " ككؿ ما سبؽ يشير ك يؤكد عمى اىمية  المكضكع المقترح مف قبمنا بدءن بأىمية المتغير 
البرنامج الارشادم المقترح مف قبمنا لطمبة ك الذم يسعى مستقبلا الى إكسابيـ ميارات إدارة الكقت ك كذا التعامؿ 
مع مشكلات أخرل قد تنشأ كنتيجة لممستكل المنخفض لإدارة الكقت مثؿ تدني التحصيؿ الدراسي ، تراجع الاتزاف 

 .النفسي ، التعامؿ مع ضغكط اكاديمية ك غيرىا مف العكامؿ النفسية ك الاجتماعية ك الاكاديمية
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:  البرنامج الإرشادم المقترح-10
 الإرشادم البرنامج بتعريؼ اؿ  : 

 الفنيات مف مجمكعة تضمفمك  ، ك عممية ك نظرية أسس  يرتكز عمى منظـ ك مخطط  إرشادمىك برنامج  
 جمسات ،يتـ تطبيقيا خلاؿة السمككي ةالمعرفي المستمدة مف النظرية  اليادفةك النشاطات  ك الخطكاتكالأساليب
  تحديد ك تعديؿ الأفكار ك المعتقدات الخاطئة لدل المسترشديف كبيدؼ ك ذلؾ  محددة زمنية فترة في إرشادية
عمى إدارة ك قتيـ ىـ عمى الرفع مف مستكل قدر الارشادم البرنامج يساعد ىذا بحيث  ميارات إدارة الكقت ،ىـإكساب

. فعالية  بكفاءة ك

  الإطار النظرم لمبرنامج : 

 دمج بيف فنيات العلاج المعرفي يستند ىذا البرنامج إلى الإرشاد المعرفي السمككي الذم بني أساسا عمى 
إذ يربط بيف البناء المعرفي لمفرد , كيتعامؿ مع المشكلات المختمفة معرفيان كانفعاليان كسمككيان ,كالعلاج السمككي

فيك يقكـ عمى إحداث تغيرات إيجابية في مفاىيـ ك أفكار الفرد مف خلاؿ التأثير عمى العمميات المعرفية , كسمككو
 كما يعتمد عمى تكثيؽ العلاقة المرشد ك  غير المنطقية لديو باستخداـ فنيات معرفية كسمككية كانفعالية ،

.  المسترشد

ك بذلؾ فإف الإرشاد المعرفي السمككي عمى إختلاؼ إتجاىاتو يتعامؿ مع المشكلات عمى ثلاث مستكيات أك 
جكانب معرفية سمككية ك إنفعالية ك ىذا ما يضمف المحافظة عمى السمكؾ المكتسب ك إستمراره ك تجنب حدكث 

. إنتكاسة ، بالإضافة إلى ىذا فإف إطلاع الطالبة عمى الدراسات السابقة ساعدىا عمى بناء التصكر المقترح 

 اىداؼ البرنامج: 

  اليدؼ العاـ :

 خمؿ مف  ماستر فمسفة  كذلؾ سنة ثانيةطلاب لدل ميارات إدارة الكقت  تنمية  إلى المقترح البرنامج ييدؼ
 .الكعي بالكقت ك اىميتو ك إكسابيـ ميارات إدارة الكقت  عمى مساعدتيـ
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  الأىداؼ الفرعية لمبرنامج  :

 .كف بوتكعية المسترشديف بالكقت ك مدل أىميتو كعامؿ حاسـ في نجاح أك فشؿ أم نشاط يقكـ -1
 .فيو كالتحكـ كقتو احتراـ عمى تساعدىـ التي لمطرؽ فيميـ خلاؿ مف الكقت إدارة بسمككيات الكعي -2
كالأنشطة الدراسية ك نشاطاتيـ  المياـ إنجاز في المتاح لمكقت كاستغلاليـ الكقت، لإدارة التخطيط - -3

 يجب بما قائمة كعمؿ أكلكياتيـ، كترتيب الأىداؼ، خلاؿ تحديد مجمكع مف بيا القياـ يجب التي الإجتماعية
 .عمميـ

 كأنشطتيـ اليكمية ، مياميـ الدراسية  تنفيذ في تقدميـ متابعتيـ لمدل خلاؿ مف الكقت إدارة كتقييـ مراقبة -4
 .كفاعمية بكفاءة الكقت ك إدارتو أسباب الفشؿ في إستغلاؿ لمعالجة ليا، راجعة تغذية كعمؿ

أىدافيـ ك إتماـ كاجباتيـ  تيدر كقتيـ ك تشتتيـ  عف تحقيؽ التي الكقت مضيعات عمى تحديد ك القضاء -5
 .تنفع لطالب  إيجابية بأنشطة الدراسية في الكقت المحدد ليا ك إبداليا

 البرنامج أىمية 

مف أىمية مكضكع البرنامج ك ىك الكقت ك فعمية  الكقت لإدارة البرنامج الإرشادم المقترح    ىذا  أىمية تنبع
الجامعي ، ك يمكننا أف نمخص أىمية البرنامج في النقاط  طالب لدم الكقت إدارة ميارات تنمية البرنامج في رفع ك

:  التالية 

 عمى فيـ ك إدراؾ ماىية الكقت ك قيمتو ك أىمية النجاح في إدارتو بشكؿ فعاؿ لتحقيؽ مسترشديفمساعدة اؿ -1
 . الأىداؼ المنشكدة 

 الخاطئة حكؿ مسترشديفعمى الكعي ك إدراؾ ثـ تعديؿ ك تصحيح معتقدات ك أفكار اؿمسترشديف مساعدة اؿ -2
الكقت ك أىمية إدارتو ك إستغلالو ك مدل تأثير ىذا العنصر  عمى تخفيؼ الضغكط عمى الطلاب ك 

 . مساعدتيـ عمى  أداء كاجباتيـ تحقيؽ أىدافيـ  
كالأىداؼ الأكاديمية ك الحياتية بشكؿ عاـ  الكقت، إدارة عف سميـ تصكر إعداد عمى مسترشديفاؿ مساعدة  -3

 منيـ المطمكبة ك الأنشطة المياـ تنفيذ مف يمكنيـ مما البعيد، أك القريب عمى المدل  لتحقيقيافرديسعي اؿ التي
 .الكقت المحدد  في

 الكقت استغلاؿ حسف عمى تساعدىـ التي الصحيحة ك الفعالة   الكقت إدارة ميارات  مسترشديفاؿ إكساب -4
العادات السمككية الخاطئة التي كانت تسبب ىدر الكقت ك  سكء إستغلالو  مف كالتخمص المتاح ليـ بكفاءة،

 .لدييـ
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 كقدراتيـ الشخصية، كمعارفيـ، مياراتيـ السمككية ، ك تفعيؿ الكعي ك إستخداـ عمى مسترشديفاؿ قدرة تنمية   -5
 كتفعيؿ الاستفادة الكقت بشكؿ أمثؿ ، استثمار تحقيؽ إلى يؤدم مما لدييـ، الذاتي الدافع ك إيجاد كخبراتيـ 

 .منو
ك ترتيب  الأنشطة  إنجازىا ك ترتيب أكلكياتيـ ،  المطمكب كالمياـ الأنشطة، تحميؿ عمى الطلاب تدريب -6

 .حسب اىميتيا ك الكقت الأنسب لإنجازىا  
 ليـ تقييـ يتيح مما إنجازىا ، المطمكب كالمياـ الدراسية للأنشطة اليكمية ، خطة  إعداد عمى الطلاب تدريب   -7

إنجاز، أك ما إذا حدث تأخير في إنجاز  يتـ لـ كما ملائـ، بشكؿ إنجازه تـ ما معرفة خلاؿ مف اليكمي أدائيـ
 .نشاط معيف

 نشاط، يستغرقو كؿ الذم الكقت كضبط لو، المخطط الكقت كتقييـ عمى ميارة المراقبة الذاتية ، الطلاب تدريب -8
 لتقكيـ ك معالجة كالسريع، الفكرم كالتدخؿ  الدراسية كالأنشطة المختمفة ، المياـ إنجاز في التقدـ مقدار كمعرفة
 .الانجاز عمى كتيرة كيؤثر يحدث قد أم خمؿ

الكقت ك  كىدر ضياع إلى تؤدم التي العكامؿ ك العادات السمككية السيئة  تجنب عمى الطلاب مساعدة -9
 .محاكلة إبداليا بسمككيات أخرل تنفع الطالب 

  مصادر إعداد البرنامج الإرشادم: 
  مراجع ك كتب في مجاؿ الإرشاد .
  الدراسات السابقة .
  (طمبة ماستر فمسفة  )الحاجات الإرشادية لطلاب الجامعييف. 

  الطمبة الجامعييف :  الفئة المستيدفة. 
  حدكد البرنامج : 

: يتـ تطبيؽ البرنامج ضمف الحدكد التالية 
  يستغرؽ البرنامج مدة شيريف بكاقع جمسة كؿ أسبكع :  المدل الزمني لمبرنامج. 
  حسب  ( دقيقة90 إلى 60) جمسات ك تتراح مدة  كؿ جمسة مف8يتككف البرنامج مف : عدد جمسات البرنامج

 .اىداؼ كؿ جمسة ك النشاطات المبرمجة خلاليا ك الفنيات المستخدمة
  تبسة –قسـ الفمسفة كمية العمكـ الإجتماعية ك الإنسانية جامعة الشيخ العربي التبسي : مكاف إجراء الجمسات  

 طمبة ، مع الاخذ بعيف الإعتبار الفركؽ 10يتـ تطبيؽ البرنامج بشكؿ جماعي ك تتككف المجمكعة الإرشادية مف 
. الفردية بيف أفراد المجمكعة ، ك إستغلاؿ ديناميكية المجمكعة 
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 المستخدمة في البرنامج  الإرشادية الفنيات: 

 المبسطة المحاضرة: 

 كاضحة كبعبارات مبسطة معمكمات تقديـ في الإرشادم البرنامج ىذا في الفنية ليذه التطبيقي المضمكف كيتمثؿ
:  عف كؿ مف 

  ماىية الكقت ك أىميتو  .
 ك مضيعات الكقت ك سبؿ تفادييا  السمبية ك إنعكاساتيا سكء إدارة الكقت  .
  ك سبؿ تفعيميا ك  (تحديد الاىداؼ ، الأكلكيات ك  التنظيـ ك التخطيط )ميارات إدارة الكقت الأساسية

إستغلاؿ الفرد لقدراتو الشخصية ك إستعدادتو لإدارة كقتو بنجاح  مدل تأثير إدارة الكقت لكفاءة عمى  النجاح 
. في تحقيؽ الأىداؼ 

 كالحكار الجماعية المناقشة: 

 المشكلات الجماعي كالنقاش الحكار في الإرشادم البرنامج ىذا في الفنية ليذه التطبيقي المضمكف كيتمثؿ
 إلى معمؽ، إلى مستمع فمف الأعضاء يستثير بأسمكب طرحيا يتـ التي الإرشادية المجمكعة لأعضاء المشتركة
 بيف المسترشديف في ما بينيـ ك بينيـ الإيجابي ك تخمؽ ىذه الفنية نكع مف التفاعؿ لممشاركة معترض إلى محاكر،

 كتفيد المجمكعة افراد جانب مف الفعالة المشاركة الدينامية ك التفاعؿ  كضماف مف قدر اكبر كتحقيؽك المرشد ،  
،ك يعمؿ مف خلاليا المرشد عمى  المحاضرة مكضكع حكؿ تبادؿ الأراء ك الأفكار في الجماعية المناقشة فنية

 فإف كبيذا ببعض، بعضيـ المسترشديف فإف ىذا التفاعؿ يفيد أخر ناحية كمف الأفكار الخاطئة عند المسترشديف ، 
. كنقاش حكار مكضكع تصبح لممحاضرة العممية المادة

 الإنفعالي التنفيس:  

مشاعره ك  يعبر أف المسترشد تعميـ في الإرشادم البرنامج ىذا في الفنية ليذه التطبيقي المضمكف يتمثؿ ك
 كمخاكفو كمشكلاتو كحاجاتو ك احباطاتو صراعاتو عف أيضا يعبر كأف حرية كبكؿ تمقائية إنفعالاتو ، بصكرة

 كالتنفيس حدكثيا، اثناء كقمعيا كبتيا تـ المسترشد بيا مر سيئة خبرات إلى يرجع التكترات سبب لأف لفظية بطريقة
 المسترشد كتفريغ تنفيس بو كيقصد النفسي، الإرشاد عممية في ىاـ أسمكب بيا  ىك التكتر المرتبط إزالة إلى يؤدم
 مسترشديفلؿ فرصة لإعطاء البرنامج ىذا في الإنفعالي التنفيس فنية استخدمت إنفعاليا، كقد المشحكنة المكاد عف

 ك الضغكطات الأكاديمية ك التعبير بكؿ حرية ك صراحة عف مشكلاتيـ مع إدارة الكقت  الإنفعالات، عف لمتعبير



إجـشاءاد انـذساعـخ: انفظـم انشاثـع   

  
125 

 
  

يعانييا الطلاب عندما يفشمكف في أداء كاجباتيـ الدراسية  في الكقت المناسب بسبب سكء إدارتيـ لمكقت  التي
. بفاعمية ك ما ينتج عنيا مف مشاعر القمؽ ك إحباط 

 جعةاالر التغذية: 

 كربطيا السابقة الجمسة بمكاضيع التذكير أك مراجعة بيدؼ إرشادية جمسة كؿ خلاؿ الفنية ىذه تستخدـ
 جمسة كؿ خلاؿ ليـ يقدـ لما المسترشديف فيـ مف التأكد أجؿ مف ككذلؾ الآتية أك الحالية الجمسات بمكاضيع

. إرشادية ك  إستعابيـ الجيد لكؿ المعمكمات التي تعرض خلاؿ الجمسة 

 المنزلية الكاجبات: 

 مف بمجمكعة في تكميؼ المسترشديف الإرشادم البرنامج ىذا في الفنية ليذه التطبيقي المضمكف ك تمثؿ
 بمكضكع مرتبطة كتككف حسب الجمسات محتكاىا تحديد يتـ كالتي إرشادية، جمسة كؿ عقب النشاطات أك المياـ
 البيئة داخؿ الكاقعية الحياة مكاقؼ في عمييا التدريب مف ليـ بد لا الطلاب تعمميا التي فالميارات الجمسة

 كاستخداـ مختمفة، بطريقة الكقت  تجاه التصرؼ عمى كتدريبيـ الطلاب، بيا يتكاجد التي الإجتماعية ك الدراسية
. كفعالة ك تكرار تطبيقيا ك ىذا بيدؼ إكسابيـ ىذه الميارات ك ترسيخيا لدييـ  ناجحة جديدة طرؽ

 التعزيز :

المداخلات  عمى الثناء الشكر، تقديـ :خلاؿ مف ىذا البرنامج مف جمسة كؿ في كيتـ إستخداـ ىذه الفنية 
المشاركة الإيجابية في الحكار ك  المسترشديف عمى كتشجيع ك التفاعؿ أثناء الجمسات ، كالتفيـ كالتعاكف الإيجابية ،

 البرنامج فييذا  المشاركة مف إيجابية نتائج عمى الحصكؿ إمكانية عمى المنزلية كالتأكيد بالكاجبات النقاش كالقياـ
 أم عمى تحكميـ ك إدراتيـ لكقتيـ بفعالية ك تحقيؽ أىدافيـ ، كتشجيعيـ ك إمكانية تنمية مياراتيـ ك  الإرشادم

 تعطى التي المنزلية بالكاجبات كالقياـ جيدة، استجابات منيـ تصدر عندما كمدحيـ الأفراد بتدعيـ إيجابي سمكؾ
 . غيره   أك ليـ
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 النمذجة: 

لممسترشد،  أكتخيمي  مباشر سمككي نمكذج  إتاحة خلاؿ مف الحالي الإرشادم البرنامج في النمذجة تستخدـ ك
 ك يمكف مكجكد سمكؾ نقص أك زيادة أك جديدا سمككا باكتسابو سكاء كذلؾ سمككو، في ما تغيير إحداث بيدؼ
إيجابي  لسمكؾ حقيقي،  عرض في النمكذج أك السمكؾ تقديـ منيا طرؽ عدة خلاؿ مف الفنية لممسترشد ىذه تنفيذ

تحديد الأىداؼ ك تحميميا إلى اىداؼ فرعية ك ترتيب الأكلكيات ك كضع  بسمكؾ المرشد قياـ مثلا إيجابي مرغكب 
أك مف خلاؿ  إكتسابو، أك ، غاية إلى السمكؾ تقميد ثـ أكلا  المرشد  بملاحظة الطلاب خطة لتحقيقيا ك  يقكـ

 . عركض الفيديك 

  التمريف  :

 تكميؼ المسترشديف بنشاطات يأدكنيا خلاؿ مف ىذا البرنامج مف جمسة كؿ في كيتـ إستخداـ ىذه الفنية 
أثناء الجمسة الإرشادية ك ذلؾ بيدؼ تدريبو عمى سمكؾ أك ميارة جديدة ك يككف ذلؾ تحت الإشراؼ المباشر 

لممرشد بحيث يمكنو تقديـ تكجيات ك تعميمات لممسترشديف أثناء أدائيـ لنشاط ك يمكنيـ طمب مساعدة المرشد إذا 
كاجيكا أم ضعكبة في أداء النشاط ، إذا أف ىذه الفنية تمكننا مف تدريب المسترشد بشكؿ مباشر عمى ميارات 

 .سمككية أك معرفية بشكؿ مباشر

  السؤاؿ

 مساعدة شأنيا مف التي الأسئمة طرح خلاؿ مف ىذا البرنامج مف جمسة كؿ في كيتـ إستخداـ ىذه الفنية 
 لمشكلاتيـ الحمكؿ عف كالبحث أفكارىـ عف التعبير عمى كيشجعيـ كالفعاؿ، الجيد التفكير عممية في المسترشديف 

 كيساىـ المرشد ك المسترشديف  بيف الفعالة الإيجابية المشاركة يحقؽ كىذا فقط، كالنصائح المعمكمات تمقي مف بدلا
. الإرشادية العممية طرفي بيف يتـ جيد بشكؿ كيككف بناءا كالحكار التكجيو جعؿ في

 الأفكار اللاعقلانيةدحض ك تفنيد  فنية : 

 لافراد الباحث مناقشة في تتضمف الإرشادم البرنامج ىذا في الفنية ليذه التطبيقي المضمكف كيتمثؿ
 الغير معتقداتيـ أف ك تكضيح ك الخاطئة اللاعقلانية الطلاب  ك معتقدات أفكار مناقشة يتـ بحيث المجمكعة

الأفكار ىك ما يسبب ليـ المشاكؿ التي يعانكنيا مع إدارة  بيذه التمسؾ في كالاستمرار صادقة غير عقلانية بأنيا
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 عف كحثيـ سمككو نمط عمى الفرد يحمميا ك المعتقدات التي الأفكار تؤثر كيؼ الكقت ك  يثبت ليـ المرشد
 . مقبكلة منطقية أخر بافكار تغييرىا كمحاكلة الأفكار، ىذه عف اك التخمي التخمص

 الذات ضبط: 

 تدريب المشترشديف عمى المراقبة في الإرشادم البرنامج ىذا في الفنية ليذه التطبيقي المضمكف كيتمثؿ
إدارتيـ لكقتيـ ك خلاؿ قياميـ بنشاطاتيـ اليكمية ك ىذه المراقبة  أثناء الأفعاليـ كالسمككاتيـ كردكد للافكارىـ الذاتية

الذاتية تسمح ليـ بالمحافظة عمى خططيـ اليكمية ك عدـ الإنزلاؽ إلى نشاطات ك سمككيات سمبية تيدر الكقت ك 
 .لا تخدـ أىدافيـ 

  العصؼ الذىني  :

قياـ المرشد عمى تعميـ ك تدريب  في الإرشادم البرنامج ىذا في الفنية ليذه التطبيقي المضمكف يتمثؿ ك
المسترشديف عمى حرية التفكير ك يستخدـ المرشد ىذه التقنية مف أجؿ تكليد أكبر كـ مف الأفكار لمعالجة مكضكع 

مف المكضكعات المفتكحة خلاؿ جمسات البرنامج، ك القدرة عمى تكليد أكبر عدد ممكف مف الأفكار المتنكعة ك 
المتكررة بشكؿ عفكم تمقائي حر ك في مناخ حر غير نقدم لا يحد مف إطلاؽ ىذه الأفكار ، ك ىذا يعطي المرشد 
إمكانية لتحديد الأفكار الخاطئة ك المعقلانية ك أيضا يتيح لممسترشديف إعطاء ك تبادؿ  حمكؿ لمشكلات معينة مف 

. ثـ يعمؿ المرشد بالتعاكف مع المجمكعة الإرشادية عمى غربمة ىذه الأفكار ك اختيار المناسب منيا 

  إعادة البناء المعرفي  :

تعديؿ اتجاىات المسترشد  في الإرشادم البرنامج ىذا في الفنية ليذه التطبيقي المضمكف يتمثؿ ك
كمعتقداتو كافتراضاتو غير الدقيقة كغير الصحيحة، بعد تحديد الافكار الخاطئة ك المعتقدات اللاعقلانية يعمؿ 

المرشد عمى  عندئذ استبداؿ الأفكار المشكىة بأخرل أكثر عقلانية كأقؿ تشكىا، كيككف في كضع أفضؿ لتعديؿ 
. استجاباتو السمككية كالمعرفية المعكقة للأداء ميارات إدارة الكقت المختمفة 
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 الإرشادم البرنامج في المستخدمة الأدكات : 
 : كىي أدكات عدة إستخداـ تـ البرنامج تنفيذ خلاؿ
   نمكذج السجؿ اليكمي
 النشاطات تصنيؼ نمكذج 
 ملاحظات دفتر 
 أقلاـ 
 بيضاء أكراؽ 
 حاسكب 
 عرض  جياز
 اتمطكم 
 مشاركة شيادة  
 كثيقة التعاقد الإرشادم 
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 لبرنامج ا جمسات عرض: 

 الأكلى الجمسة

 الإرشادم البرنامج تقديـ :الجمسة عنكاف

 الجمسة أىداؼ: 

، إقامة علاقة تفاعؿ بيف المرشدة ك " الطمبة "  الإرشادية المجمكعة المرشدة ك أفراد بيف التعارؼ .1
 .الإرشادم التحالؼ كبناء الشخصية المعمكمات بعض المجمكعة ك كسر الحاجز النفسي لدييـ ، كتبادؿ

 .كأىميتو ك أليات العمؿ المتبعة  كأىدافو الإرشادم المراد تطبيقو بالبرنامج التعريؼ .2
 .إنعقادىا ك عددىا كمكاف كمدتيا الجمسات كمكاعيد كمدتو خطكاتو حيث مف الإرشادم بالبرنامج التعريؼ .3
 .معيا بيا يتعامؿ التي مع إدارة الكقت كالطرؽ مشكلاتو عف التعبير ضركرة عمى فرد كؿ تشجيع .4
كالمشاركة ك الإلتزاـ بمكاعيد  )البرنامج ك الإتفاؽ عمى قكانيف الجمسات  في للإندماج المسترشديف مساعدة .5

   .(الجمسات ك إحتراـ أراء الآخريف ك غيرىا 

 الانفعالي ،  الجماعية ، التنفيس كالمناقشة  المحاضرة المبسطة ، الحكار:المستخدمة الإرشادية الفنيات
. التعزيز

 عرض ، مطكيات  ك جياز كمبيكتر  كثيقة التعاقد الإرشادم ، جياز:المستخدمة الكسائؿ. 

 دقيقة   60: الجمسة مدة
  الإجراءات: 
 عممو  بنفسو كطبيعة بالتعريؼ يقكـ ثـ كمف بالمسترشديف بالترحيب يقكـ المرشد.  
 الجمكد كسر بيدؼ ىكاياتو، كذلؾ أىدافو، طمكحاتو، ، ك نفسو عمى يعرؼ أف فرد كؿ مف يطمب المرشد 

 بطمب كذلؾ الآخريف، عف كالتحدث الذات التحدث عف ميارة كممارسة كالطمأنينة الثقة مف مقبكلة درجة كتحقيؽ
 ( دقيقة15).في ما قالو بقية الزملاء لتشجيعيـ عمى التفاعؿ الإيجابي رأيو إبداء مسترشد كؿ مف المرشد 

 ( دقائؽ10) .كأىدافو كأىميتو ككسائمو ك كخصائصو النفسي الإرشاد بمفيكـ المسترشديف تذكير 
 ك أليات العمؿ  جمسات  الحالي ك ما يحتكيو مف الإرشادم يقكـ المرشد بعرض تكضيحي لماىية البرنامج 

 ( دقيقة15). خلالو ك الأنشطة ك الادكات التي سكؼ يتـ إستخداميا 
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 الكقت بفعالية ك كفاءة  إدارة إكساب المسترشديف ميارات كىك لمبرنامج العاـ اليدؼ يقكـ المرشد بتكضيح. 
 البرنامج  في المستخدمة يقكـ المرشد بإيضاح الفنيات. 
  جمسة، ك كذلؾ قكانيف العمؿ  كؿ كمدة الجمسات كعدد الجمسات كمكعد يناقش المرشد مع المسترشديف مكاف

المشاركيف،  بيف المتبادؿ الاحتراـ كضركرة التامة، السرية أىمية عمى الجماعي التي تسكد الجمسات ك التركز
 .الكاجبات كالتعميمات تنفيذ كضركرة الحضكر، عمى كالمكاظبة المكاعيد كاحتراـ الايجابية كالمشاركة

 كمدرب الأفراد، لمناقشات كمنظـ المجمكعة ليذه القائد  ىك أنو الإرشادية المجمكعة في دكره  المرشد يكضح 
 .البرنامج يتضمنيا سكؼ التي لمميارات

 بحرية المجمكعة الإرشادية يتمتع في فرد فكؿ المسترشديف عاتؽ عمى يقع الأكبر الدكر أف يكضح المرشد 
 . سمبية أـ ايجابية كانت سكاء ك معتقداتو ك إنفعالاتو أفكاره عف التعبير

  خلاؿ مف أنيـ سيحققكنيا يتكقعكف التي الأشياء كما البرنامج، مف المسترشديف تكقعاتيـ مع يناقش المرشد 
 .كتعزيزىا الصحيحة كتثبيت التكقعات كتصحيحيا، الخاطئة التكقعات كتحديد بالبرنامج مشاركتيـ

 كتكزيع المسؤكلية الذاتية، تحمؿ عمى بتشجيعيـ كذلؾ المجمكعة في مشارؾ كؿ كحقكؽ كاجبات تحديد 
 كالمشاركة الفعاؿ المشاركيف كالإصغاء بيف المتبادؿ كالاحتراـ كالنظاـ عادؿ بشكؿ كالأدكار المسؤكليات

 .الايجابية، ك يقكـ المرشد بتكزيع إستمارة المشاركة عمى المجمكعة الإرشادية 
  يناقش  قكاعد يريدكف إضافتيا لقكاعد الجمسات ،: يفتح المرشد المجاؿ اماـ المسترشديف لتقديـ إقتراحاتيـ مثؿ

 مشاعرىـ عف الفرصة لمتعبير ليـ كيتيح الجمسة، حكؿ المشاركيف في الرنامج الإرشادم لدل أفكار أية المرشد
 .أفكاره ك مشاعره المتعمقة بالبرنامج ك جمساتو  عف فيتحدث ذلؾ، كيقكـ المرشد بنمذجة الجمسة ىذه في
  بعد إضافة القكاعد التي إقترحيا المسترشدكف إلى كثيقة التعاقد الإرشادم يقكـ المرشد بتكزيعيا عمى

 .المرسترشديف حيث تتككف مف نسختيف يكقع عمييا الطرفيف المرشد ك المسترشد ك يحتفظ كؿ منيما بنسخة 
  ، يقكـ المرشد بتكزيع مطكية فييا ممخص لأىمية البرنامج الإرشادم ك أىدافو ك الخطكط العريضة لمبرنامج  

 .القادمة تأكد عمى ضركرة الالتزاـ بمكاعيد الجمسات الجمسة بمكعد ك تذكرىـ حضكرىـ عمى المشاركيف كيشكر
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 الثانية الجمسة
 .الكقت ك اىميتو  ماىية  :الجمسة عنكاف
 الجمسة أىداؼ: 
 .  الكقت أىميتو ، قيمتو ك خصائصو عرض ماىية .1
 .الكقت ك أىميتو لنجاح ك تحقيؽ الأىداؼ حكؿ الخاطئة المعمكمات تصحيح .2
إعطاء تصكر كاضح عف الآثار السمبية لعدـ فيـ قيمة ك أىميتو الكقت ك إىداره عمى الطالب في حياتو  .3

 .عمكما ك مساره الدراسي خصكصا 
 الجماعية ، إعادة البناء المعرفي ،  كالمناقشة المحاضرة المبسطة ، الحكار :المستخدمة الإرشادية الفنيات

  .التغذية الراجعة ، الانفعالي التعزيز ، التنفيس
 كمبيكتر ك شاشة عرض ، مطكيات  جياز :المستخدمة الكسائؿ .

  دقيقة 90  :الجمسة مدة
  الإجراءات :
   يقكـ المرشد بالترحيب بالمسترشديف ك تسأليـ عف أحكاليـ ك ىؿ ىـ متحمسكف ك مستعدكف لبدأ الجمسة ك

يخبرىـ أنو سعيد بكجكده مع المجمكعة بيدؼ تطبيؽ البرنامج ك تذكرىـ بأنيـ ليـ كامؿ الحرية  للإستفسار عف 
 5). أم امر اك معمكمة تبدك غير مفيكمة بالنسبة ليـ ، ك تشكرىـ عمى حضكرىـ في المكعد ك تثني عمييـ 

 (دقائؽ
  في البداية يطرح المرشد مجمكعة مف الأسئمة عمى كؿ مسترشد حكؿ ما ىك تصكره الشخصي عف الكقت ك ما

ماىية  الكقت بالنسبة لو ك مدل أىميتو في الحياتو ك مساره الدراسي ك كيؼ يؤثر عمى حياتو مف كجية نظره ك 
تشجيع كؿ فرد عمى تقديـ كؿ الإجابات التي تدكر في ذىنو ك دكف تردد  ك مشاركتيا مع المجمكعة  ك التحدث 

بكؿ صراحة ، يسعى المرشد مف خلاؿ ىذه العممية إلى تقييـ مستكل إدراؾ كؿ فرد في المجمكعة الإرشادية 
 ( دقائؽ10). لمكقت ك أىميتو ك الإطلاع عمى أكبر قد ممكف مف أفكاره ك معتقداتو حكؿ ىذا المكضكع

  يبدأ المرشد حكار حكؿ ما قدمو المسترشديف مف أفكار  حكؿ الكقت ك أىميتو ك محاكلة ك تشجيعيـ عمى
مناقشتيا مع المجمكعة ك تحفيزىـ عمى التفاعؿ ك بمشاركة المرشد ك ذلؾ  بغرض  تصكيب ك تصحيح بعض 
المعمكمات ك الأفكار الخاطئة لدل المسترشديف عف الكقت ك أىميتو لكؿ فرد ك إعادة صياغة ك تنظيـ  بعض 

 ( دقائؽ10). الأفكار  ك كضعيا في سياقيا الصحيح 
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  بأنو  يقكـ المرشد بتمخيص إجابات المسترشديف ك يقكـ المرشد بتقديـ تعريؼ شامؿ  لمكقت ك يبرز مدل أىميتو
 المكارد أحد يمثؿ ىك أساس الحياة ك  أم نشاط نقكـ بو ك تكضح لأعضاء المجمكعة  قيمتو ك خصائصو إذ

 ك التي لا يمكف تعكيضيا ك نظرا ليذه القيمة تأكد المرشدة عمى أنو يجدر  بكؿ فرد أف يكلي الثمينة اليامة ك
 ( دقائؽ10). إىتماـ كبير بالاستثمار في ىذا المكرد 

 ( دقيقة20): يطرح المرشد الأسئمة التالية عمى المسترشديف 
  عف ما إذا كاف كقتيـ يسمح ليـ بأداء مياميـ الحياتية ك الدراسية في كقتيا المحدد أك أنيـ يجدكف صعكبة في

 التي تنتابيـ عند الفشؿ في إنجاز مياميـ في الكقت المحدد ليا ؟" الانفعالات"تحقيؽ ذلؾ ، ك ما ىي المشاعر 
  ك ما ىي أسباب ىذه الصعكبات حسب رأييـ ىؿ ىك كثرة المياـ أك عدـ استغلاليـ لمكقت بشكؿ فعاؿ أك 

 أسباب أخرل ؟
  مف خلاؿ إجاباتيـ يبدأ المرشد في تحديد الصعكبات التي يكاجيكنيا ك إبراز أىمية عدـ اىتماميـ بالكقت

كعامؿ أساسي في فشؿ الطالب أك نجاحو في أداء ميامو الدراسية ك محاكلة مساعدتيـ عمى الكعي بمشكلاتيـ 
 ( دقائؽ15).مع الكقت في أداء مياميـ ك بعض السمككيات التي تتسبب في إىدار كقتيـ 

 لتحقيؽ فعاؿ بشكؿ ستغلاؿ الكقت يشير المرشد إلى أىمية أف يمتمؾ الطالب إستراتيجيات تساعده عمى  إ 
 ( دقائؽ5). الفرد ك تجنب إىدار الكقت قدر الإمكاف  إلييا يسعى التي الأىداؼ

  مختصر ك أىـ النقاط التي تطرقنا إلييا  بشكؿ أثناء الجمسة دار كؿ ما تمخيص يطمب المرشد مف المسترشديف
ك يتدخؿ أثناء ذلؾ لتصحيح أك إضافة معمكمة ك ذلؾ بيدؼ  تحقيؽ التغذية الراجعة ك التأكد مف إستعاب أفراد 

 ( دقائؽ10). المجمكعة الإرشادية لكؿ ما تـ عرضو ك مناقشتو  أثناء الجمسة
  يقكـ المرشد بتكزيع مطكية تحتكل عمى اىـ النقاط التي تـ عرضيا أثناء الجمسة كممخص ، ثـ يختـ الجمسة ك 

يشكر المسترشديف عمى حضكرىـ ك عمى تفاعميـ بإيجابية  أثناء الحكار ك النقاش ك عف إجاباتيـ الصريحة 
 ( دقائؽ5).عمى جميع الأسئمة التي تـ طرحيا أثناء الجمسة ك تذكرىـ بمكعد الجمسة القادمة ك مكضكعيا
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الجمسة الثالثة 
 .ك أىميتو  الكقت إدارة بماىية المسترشديف  تعريؼ:الجمسة  عنكاف
 الجمسة أىداؼ :
. الكقت إدارة بماىية المسترشديف تعريؼ .1
. دحض بعض الأفكار الخاطئة لدل المسترشديف حكؿ إدارة الكقت ك محاكلة تصحيحيا .2
 .تحديد الأخطاء التي يقع فييا المسترشديف أثناء تكزيع نشاطاتيـ عمى طكؿ اليكـ  .3
 .الكقت ك النشاط في السجؿ اليكمي ك مدل أىمية التسجيؿ تسجيؿ بطرؽ المسترشديف تدريب  .4
 .كتقييمو الكقت تحميؿ بطرؽ المجمكعة  تعريؼ .5
 الجماعية ، دحض ك تفنيد الأفكار  كالمناقشة المحاضرة المبسطة ، الحكار :المستخدمة الإرشادية الفنيات

  .المنزلي ، النمذجة اللاعقلانية ، التغذية الراجعة ، التعزيز ،  السؤاؿ ، الكاجب
 أقلاـ، كمبيكتر ك شاشة عرض ، مطكيات ، نمكذج السجؿ اليكمي ، أكراؽ  جياز :المستخدمة الكسائؿ .

  دقيقة90  :الجمسة مدة
 الإجراءات :
  يرحب المرشد بالمسترشديف ك يسأؿ عف حاليـ ك يثني عمييـ ك يشكرىـ عمى حضكرىـ جميعا ك في الكقت

المحدد لمجمسة ك يشجع فييـ ركح الالتزاـ التي يتحمى بيا أفراد المجمكعة الإرشادية ك يذكرىـ سريعا بما تـ 
 5).عرضو في الجمسة الماضية ك يسأليـ  ما إذا كاف لدييـ أم  استفسار  في ما يخص  الجمسة السابقة 

 (دقائؽ
 الكقت ،  يأكد عمى انو يجب إستغلاؿ كافة  بأىمية المشاركيف بتذكير المرشد باختصار يقكـ الجمسة بداية في

.  ك الياـ لتحقيؽ النجاح القدرات الشخصية ك الميارات المتاحة للاستثمار في ىذا المكرد الثميف 
  ماذا تعرفكف عف إدارة الكقت ؟ ك كيطمب منيـ الإجابة بسرعة ك دكف : يقكـ المرشد بطرح السؤاؿ التالي

تفكير ك يقكـ بتشجيعيـ عمى الإجابة ك دكف تردد ك الإدلاء بكؿ ما يتبادر ليـ عف إدارة الكقت ، ك ذلؾ مف 
اجؿ الحصكؿ عمى قدر كبير مف الأفكار ك المعمكمات ك الكصكؿ إلى كؿ ما يدكر في أذىاف المشاركيف 
حكؿ المكضكع ، ك يشجع المرشد عمى مناقشة ىذه الأفكار ك المعمكمات بيف أفراد المجمكعة مع بعضيـ 
البعض ك بمشاركتيا ك ذلؾ بيدؼ خمؽ جك تفاعمي بيف المسترشديف خلاؿ ىذا الحكار ك المناقشة يتدخؿ 

  ( دقيقة15). المرشد لتصكيب بعض المعمكمات الأفكار الخاطئة لدل بعض المسترشديف عف إدارة الكقت
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 عمى سيككف بما كالتنبؤ لممستقبؿ، استشراؼ عممية الكقت إذ انيا إدارة لماىية  بعرض يقكـ المرشد ذلؾ بعد 
للأنشطة  زمنية برامج كضع يمكف ثـ كمف معيف، كقت في انجازىا المطمكب كالمياـ مف أنشطة، بو القياـ الفرد

تنظيمو يقكـ المرشد بالإشارة  لأبعاد إدارة الكقت   كأىمية  أفضؿ ،  بصكرة منيا كؿ تنفيذ يتـ بحيث، المتتالية
 كعي ضركرة إلى يشير ك ما ىي اىـ الميارات التي يستخدمو الفرد مف اجؿ النجاح في ىذه العممية ، كما

 ىي مركره ككيفية بالكقت الكعي كيبرز المرشد أف الكقت الفعالة في نجاح أم نشاط ،  إدارة  الجميع بأىمية
 ( دقائؽ15).الكقت تنظيـ ك إدارة  في سبيؿ  الخطكة  الأكلى

 ىؿ تعتقدكف أننا يمكننا أف ندير كقتنا بنجاح ؟ أك أننا ميما فعمنا فمف نستطيع : يطرح المرشد السؤاؿ التالي
تحقيؽ ذلؾ ؟ ك أف كؿ شيء مقدر  فمتى ستنيي العمؿ ىك امر مقدر ك نجاحؾ في الامتحاف أيضا ك لا 

 يعتمد عمى تنظيـ كقت المراجعة ك الاستعداد الجيد ؟ 
   مف خلاؿ الإجابات يقكـ المرشد بالعمؿ عمى تحديد الأفكار اللاعقلانية لدل المسترشديف ك يعمؿ عمى

دحض ىذه الأفكار  اللاعقلانية ك المعتقدات الخاطئة ك تصحيحيا مف خلاؿ المناقشة حيث أف ىذه الأفكار  
تنتشر بشكؿ كاسع لدل الكثير مف الطلاب خاصتا في مجتمعاتنا النامية ك  التي اكتسبكىا مف المجتمع ك 
التي تعزك أم فشؿ إلى القدرية ك الظركؼ ك تجعؿ بعض الأشخاص لا يحاكلكف حتى تغيير شيء مف 

 ( دقيقة30).سمككياتو السمبية تجاه الكقت ك تطكير مياراتو المرتبطة باستغلاؿ الكقت
 كيؼ تقسـ يكمؾ ك كيؼ تكزع نشاطاتؾ طكاؿ اليكـ ؟ ك ىؿ تمارس : يطرح المرشد سؤاؿ عمى المسترشديف

ىكاياتؾ بشكؿ يكمي ؟ ك تفتح مجاؿ لطرح الأفكار ك التفاعؿ بيف المجمكعة الإسترشادية ك تشجع كؿ 
مسترشد عمى المشاركة ك التحدث عف أسمكبو الخاص في تكزيع نشاطاتو عمى طكؿ ساعات النيار ك كيؼ 

 ينظـ كقتو؟ 
 ك ىي كرقة عمييا جدكؿ لتسجيؿ النشاطات " السجؿ اليكمي"الكقت  تسجيؿ يقكـ المرشد بتكزيع كرقة نمكذج

 . اليكمية يككف قد سجؿ فييا المرشد مسبقا برنامجو اليكمي كنمكذج لتكضيح أكثر لممسترشديف طريقة التسجيؿ
 لمكقت بحيث تقكـ بتسجيؿ في العمكد الأكؿ تكقيت بداية ك  اليكمي السجؿ استخداـ كيفية  يعرض المرشد

 . نياية كؿ نشاط ك في العمكد الثاني النشاط ك الثالث المشاعر أك  الانفعالات أثناء ممارسة ىذه النشاط
 كد المرشد بعد ذلؾ عمى أىمية عممية تسجيؿ الكقت ك النشاط عمى السجؿ اليكمي إذ اف ىذه التسجيؿ ؤم

يسمح لنا بملاحظة كيفية استغلالنا لكقتنا ك يمنحنا فرصة لتقييـ مدل نجاحنا في إدارتنا لكقتنا  ك أيضا يمكننا 
مف تحميؿ الكقت فيك يسمح لنا بفيـ كيؼ نصرؼ كقت يكمنا ك في ماذا ك ما ىي النشاطات التي تستيمؾ 
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الكثير مف كقتنا ك ما ىي النشاطات التي لا نخصص ليا كقت كافي فكضع البرنامج اليكمي عمى كرقة أمامؾ 
 .يمكنؾ مف فيـ تكزيعؾ لنشاطاتؾ ك أيف ك كيؼ تصرؼ كقت يكمؾ 

  يقكـ المرشد بتقديـ حكصمة لكؿ ما تـ اثناء الجمسة في شكؿ نقاط ك يطمب مف المسترشديف بتذكيره بأىـ
النقاط التي تـ تقديميا اليكـ ك ىذه بيدؼ تحقيؽ التغذية الراجعة ك ترسيخ المعمكمة ك تقييـ مدل استيعاب 

 .المسترشديف  لممعمكمات المقدمة ليـ أثناء الجمسة 

 الكاجب المنزلي  :

 ىذه المرة يككف فارغ ك ىك عبارة كرقة عمييا جدكؿ " السجؿ اليكمي"الكقت  يكزع المرشد نمكذج أخر لتسجيؿ
 .مف ثلاث أعمدة ك سطريف لتسجيؿ النشاطات اليكمية 

  مف خلاؿ ما تعممتو خلاؿ الجمسة حكؿ طريقة تسجيؿ الكقت ك النشاط ، :يخاطب المرشد المسترشديف قائلا 
مف  نشاطاتؾ كؿ تسجؿ في السجؿ  بحيث بالتسجيؿ  كؿ نشاطاتؾ اليكمية بصدؽ بداية مف يكـ غد ابدأ

 ذلؾ أثناء " انفعالاتؾ " كشعكرؾ بو تقكـ الذم النشاط ك طبيعة الكقت إلى أشر ساعة نصؼ كؿ الصباح ك 
 . الذاكرة عمى الاعتماد دكف فكرنا ذلؾ ك لكف

 الجمسة القادمة يتـ تسميـ الكاجب ك في أسبكع لمدة التسجيؿ ىذا في الاستمرار الأعضاء جميع عمى كيجب. 
 . مف أجؿ تحقيؽ أكبر قدر مف الاستفادة التأكيد عمى أىمية الدقة في تسجيؿ كؿ نشاط 

 اليكمي السجؿ
 :الاسـ
 :                                       التاريخ :اليكـ

 نفعاؿالإالنشاط الكقت  

   

  يختـ المرشد الجمسة بتكزيع مطكية عمى المجمكعة الإرشادية تحكل ممخص بسيط ك أىـ النقاط التي تـ
عرضيا أثناء الجمسة ،ك يشكر المسترشديف عمى حضكرىـ ك الثناء عمى مشاركاتيـ الفعالة أثناء النقاش ك 

التزاميـ بالمشاركة الفعالة ك احتراـ الآخريف ك تأكد عمى أىمية  إنجاز الكاجب المنزلي ك تذكرىـ بمكعد 
 ( دقائؽ5).الجمسة القادمة ك مكضكعيا
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 الرابعة الجمسة
 الكعي بالذات/ بالكاقع   الكعي :الجمسة عنكاف
 الجمسة أىداؼ: 
لكؿ مسترشد عمى إدارة الكقت ك مكاطف القكة ك  الشخصية ك القدارت الاستعدادات ، الميارات تحديد .1

 .الضعؼ لديو
 .ك مضيعات الكقت لدييـ (المعرفية،السمككية)سكء إدارة الكقت  جعؿ المسترشديف عمى كعي تاـ بمسببات .2
 .مساعدة المسترشديف عمى الكعي بمدل فعالية مياراتيـ الحالية عمى إدارة ك استغلاؿ الكقت .3
 .الإرشادية لتطكير ميارات إدارة الكقت لدييـ المساعدة ك أىمية بالكاقع تبصير المسترشديف .4
 الجماعية ، العصؼ الذىني ، إعادة البناء  كالمناقشة الحكار : المستخدمة في الجمسة الإرشادية الفنيات

  دحض ك تفنيد الأفكار اللاعقلانية ، السؤاؿ ، التعزيز ، التغذيةالمكاجية ،الإنفعالي ،  المعرفي ، التنفيس
  .الراجعة ،الكاجب المنزلي 

 نمكذج السجؿ اليكمي ، أقلاـ ، أكراؽ ، مطكيات  :المستخدمة الكسائؿ. 
  دقيقة90 :الجمسة مدة

  الإجراءات  :
  يرحب المرشد بأعضاء المجمكعة ك  يسأليـ عف أحكاليـ ك  يتأكد مف أنيـ مستعدكف لبدأ الجمسة ك  يذكرىـ

في شكؿ  نقاط سريعا بما تـ عرضو في الجمسة الماضية ك ما إذا كاف لدل أحدىـ سؤاؿ أك  استفسار في ما 
 ( دقائؽ5 ). يخص  الجمسة السابقة 

  يقكـ المرشد بجمع الكاجب المنزلي ك المتمثؿ في السجؿ اليكمي مف المسترشديف ، ك يشكرىـ عمى التزاميـ
بإنجاز الكاجب المنزلي أما إذا كاف ىناؾ مف لـ ينجز الكاجب المنزلي فتقكـ المرشدة بالاستفسار عف سبب 

 عدـ إنجازه لمكاجب ؟ 
  يبدأ المرشد بمراجعة ك مناقشة ما تـ تسجيمو مع أعضاء المجمكعة الإرشادية ك بغرض جمع أكبر قدر ممكف

مف المعمكمات مف المسترشديف ك ذلؾ بطرح الأسئمة التالية عمى كؿ فرد مف المجمكعة الإرشادية ك عميو 
 ( دقيقة30). الإجابة بسرعة ك دكف تردد 

 الذم العمؿ أك الأصعب؟ ثـ بالأسيؿ بدأت ىؿ اليكـ ؟ بيا قمت التي الأمكر ترتيب في اعتمدت ماذا عمى 
أطكؿ؟  كقتنا يستنفذ
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  مف خلاؿ الإجابات يحدد المرشد الأسس ك المعايير الذاتية لكؿ فرد ك التي يعتمدىا  كؿ فرد  في تصنيؼ ك
. ترتيب نشاطاتو اليكمية 

 آخر إلى نشاط مف بالانتقاؿ اتصؼ يكمؾ أف أـ آخر؟ إلى الانتقاؿ قبؿ بو تبدأ الذم النشاط تنيي كنت ىؿ 
إكماليا ؟  قبؿ أخرل إلى ميمة كمف

  يقكـ المرشد مف خلاؿ الإجابات بتقييـ مدل قدرة كؿ فرد عمى التركيز عمى نشاط كاحد ك الاستمرار في
. الأداء

 الآخركف؟  فرضيا متطمبات بسبب أـ باختيارؾ ذلؾ كاف ىؿ بو؟ قمت الذم الكقت في بأعمالؾ قمت لماذا

  يعرؼ المرشد مف خلاؿ الإجابات ىنا ما ىي العكامؿ الخارجية ك الداخمية التي تأثر عمى نشاطات
 .المسترشديف 

 سكاىا؟  كتركت الممتعة بالمياـ تمسكت ىؿ

  يستطيع المرشد مف خلاؿ إجابات أعضاء المجمكعة عمى ىذا السؤاؿ أف تككف صكرة كاضحة عمى أىـ
. مسببات إىدار الكقت ك ضياعو ك أكثرىا انتشارا  بيف أكساط المسترشديف 

  ما ىي المياـ التي كنت تشعر بالضيؽ أثناء أدائيا ؟

  يتعرؼ المرشد مف خلاؿ ىذا السؤاؿ عمى الأنشطة الغير مرغكبة لدل المسترشديف ك التي يكاجيكف صعكبة
 .في إتماميا ، ك عدـ إتماميا يسبب ليـ ضغط

  عمى ضكء إجابات المسترشديف السابقة ك التي مكنت المرشد مف رسـ صكرة ك تقييـ لمميارات التي يستخدميا
المسترشديف في تكزيع نشاطاتيـ اليكمية ك تقسيـ ك تكزيع كقتيـ عمى النشاطات اليكمية ك أىـ السمككيات التي 

. تيدر الكقت ك المياـ  التي تسبب ضغكط عمى المسترشديف
  ينتقؿ المرشد إلى  إدارة حكار فعاؿ  بمشاركة جميع المسترشديف ييدؼ إلى تقييـ نشاطاتيـ عمى مدار الأسبكع

ك يتـ ذلؾ مف خلاؿ تشجيع المرشد لأفراد  المعايير ضكء بعض الماضي برجكع الى السجؿ اليكمي ، ك في
المجمكعة عمى المكاجية ك دعكة المسترشديف عمى تفحص سمككياتيـ الذاتية بأمانة ك صدؽ ذلؾ مف خلاؿ 
بعض الأسئمة التي يجب أف يطرحيا كؿ مسترشد عمى نفسو ك يجيب عنيا بكؿ صدؽ ك يشارؾ إيجاباتو مع 

 (دقائؽ 30 ) :المجمكعة ك ىي  مجمكعة  الأسئمة التالية
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 الأسبكع؟ خلاؿ ىذا كؿ المياـ ك الكاجبات الدراسية التي كاف يتكجب عميؾ إنجازىا إنجاز ىؿ تمكنت مف 

 لمقياـ بكؿ ما أردت فعمو أثناء يكمؾ ؟ الكافي الكقت لديؾ كاف ىؿ 

 أمرؾ ك تسعى فقط لإنجاز ميامؾ بأقصى سرعة ؟ مف عجمة في غالبنا كنت ىؿ 

 فاعمية ك إنجازا  لميامؾ ؟ أكثر فييا التي كنت اليكـ  فترات ماىي 

 العائمة، في الإستمتاع بيكاياتؾ ؟ النشاطات في الراحة، في الدراسة، في كقتؾ معظـ تصرؼ كيؼ 

 يقكـ المرشد بحكصمة صغيرة لمحكار ك تحدد العكائؽ ك المشكلات التي كاجييا المسترشديف أثناء  بعدىا
محاكلتو لتقسيـ كقتيـ ك تكزيع نشاطاتيـ اليكمية عمى طكؿ الفترة الماضية بحيث تساعدىـ ىذه الحكصمة  
عمى إدراؾ مدل قدراتيـ عمى إستغلاؿ كقتيـ بكفاءة ك تصؿ بيـ المرشدة في ىذه المرحمة إلى اف يعي كؿ 
طالب أنو حقا يعاني مف مشاكؿ حقيقية في إدارة كقتو ك إستغلالو بكفاءة ك تساعده معرفة سمككاتو الخاطئة 

 ( دقيقة 20 ). التي تتسبب في إىدار كقتو  

 إذا :ليـ كيقكؿ المناسبة حسب رأييـ لتحسيف إدارتيـ لكقتيـ ، التغيرات يطمب المرشد مف المسترشديف تحديد 
 :يمي ما تحديد حاكؿ استغلالؾ لمكقت  عف راضينا غير كنت

 لؾ بالنسبة  قميمة كانت التي النشاطات. 
 بفعالية ك كفاءة كقتؾ  إستغلاؿ  مف تمنعؾ مف كجية نظرؾ ما ىي العراقيؿ التي. 
 إدارة كقتؾ بنجاح ك فعالية مف تمكنؾ التي الشخصي أنماط السمكؾ مف كجية نظرؾ ما ىي. 
   مف خلاؿ ىذا الأسئمة يسعى المرشد لجعؿ المسترشد يككف في مكاجية ذاتية مع سمككياتو الخاطئة ك تدعكىـ

إلى تفحصيا ك تحميميا ك  التكصؿ إلى السمبيات في سمككياتو ك إقتراح حمكؿ مناسبة ليا مف كجية نظره أك 
بدائؿ مناسبة ك ىذه المكاجية ميمة جدا لبداية التغيير فكعي ك إدراؾ الشخص بسمككياتو الخاطئة ىك بداية 

 .الحؿ ك التغيير إلى الأحسف  

 بعض مف كتطمب مختصر ك اىـ النقاط التي تطرقنا ليا  بشكؿ  أثناء الجمسة دار كؿ ما بتمخيص ثـ يقكـ المرشد
الإرشادية ك ذلؾ مف أجؿ أف تتأكد مف  الجمسة في مناقشتيا تـ ىامة نقاط مف نسيتو بما تذكيرىا المسترشديف

إستعاب أفراد المجمكعة لكؿ ما تـ مناقشتو طكؿ الجمسة ك تقييـ المكتسبات التي حققيا أفراد المجمكعة مف ىذه 
 . الجمسة 
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 المنزلي الكاجب:   
يطمب المرشد مف المسترشديف بالإستمرار عمى تسجيؿ نشاطاتيـ عمى السجؿ اليكمي للأسبكع الثاني عمى التكالي  

  . ك تحرم الدقة في ذلؾ ك تسجيؿ كافة النشاطات ك تكقيتيا ك تاكد عمى ضركرة الإلتزاـ بالكاجب المنزلي 
 اليكمي السجؿ

 :الاسـ
 :                                       التاريخ :اليكـ

المشاعر النشاط الكقت  

   

 
  يختـ المرشد الجمسة بشكر المسترشديف ك يثني عمى تفاعميـ البناء أثناء الحكار ك النقاش أثناء الجمسة ك عف

إجاباتيـ الصريحة عمى جميع الأسئمة التي تـ طرحيا أثناء الجمسة ك تأكد عمى ضركرة  إنجاز الكاجب 
. المنزلي ك  تذكيرىـ  بمكعد الجمسة القادمة ك مكضكعيا 
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 الخامسة الجمسة
 الأكلكيات تحديد  :الجمسة عنكاف
 :الجمسة أىداؼ

 .كأىمية إكتساب ك إستخداـ ىذه الميارة  أكلكياتيا حسب النشاطات ترتيب إبراز أىمية  .1
 . نشاطاتيـ  تصنيؼ بطرؽ المسترشديف تعريؼ .2
 .الأكلكيات ترتيب الانعكاسات السمبية الناتجة عف الفشؿ في تكظيؼ ميارة  عرض .3
 الجماعية ،  كالمناقشة المحاضرة المبسطة ، الحكار الكاجب المنزلي ، :المستخدمة الإرشادية الفنيات

 .الراجعة  السؤاؿ ، التعزيز ، التغذيةالمكاجية ،
 مطكيات، حاسكب ك جياز عرض  ، النشاطات نمكذج تصنيؼ ، أكراؽ ، أقلاـ  :المستخدمة الكسائؿ.  

 دقيقة  75  :مدة الجمسة 
 الإجراءات: 
 بالمسترشديف ك شكرىـ عمى الحضكر في المكعد المجدد لمجمسة ك يجمع الكاجب  بالترحيب يقكـ المرشد

المنزلي مف المسترشديف ك يشكرىـ عمى إلتزاميـ ك بتأكد مف سبب عدـ إنجازه إذا كاف ىناؾ مف لـ ينجز 
 ( دقائؽ 5). الكاجب المنزلي 

 المنزلي مع المجمكعة ك يقكـ بأخذ إجابة بعض المسترشديف كنمكذج لممناقشة الكاجب يبدأ المرشد في مناقشة.  
 الأعضاء ك بالإعتماد عمى السجؿ اليكمي الذم سبؽ ك سجمك عميو نشاطاتيـ أف يقكمكا  مف يطمب المرشد 

 ( دقائؽ5).المنشكدة الأىداؼ تحقيؽ في أكلكياتيا ك أىميتيا حسب المختمفة نشاطاتيـ بترتيب
  بالطريقة الصحيحة  بذلؾ القياـ اليكمية ك كيفية النشاطات ترتيب فائدة فكرة يعرض المرشد لممناقشة ثـ

 ( دقيقة20) .المكضكعة الأىداؼ تخدـ بحيث لمكصكؿ لأقصى فعالية ممكنة
  المعايير  حسب تصنفيا ثـ الميمة في قائمة النشاطات كؿ بكضع أعضاء المجمكعة الإرشادية يكمؼ المرشد 

ا ليس عاجؿ، ليس كلكنو ىاـ كعاجؿ، ىاـ :التالية ا ليس عاجؿ، كلكنو ىامن   ( دقائؽ15).عاجلا كلا ىامن
 تحمؿ لأنيا كبيرة كقيمتيا كاضحة بدرجة الأىداؼ تحقيؽ في تساىـ التي ىي اليامة يكضح المرشد أف الأمكر 

 أـ ىامة كانت سكاء بسرعة بيا القياـ كيجب سريعة نتائج ذات فيي المستعجمة الأشياء أما المدل، طكيمة نتائج
   .أىدافؾ  تحقيؽ في كثيرنا تؤثر كلا ىامة غير
  في  الاستمرار كلكف ، الفئات ىذه ضمف النشاطات تقسيـ في صعكبات مكاجية يشير المرشد إلى إمكانية

نرتب  اف يجب السميـ لنشاطاتكـ اليكمية ك  التدريب عمى ذلؾ سكؼ  يكسبكـ الميارة اللازمة لمقياـ بالتصنيؼ 
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تحميؿ  إلى يحتاج الراسخة ك ىذا عاداتنا أحد يصبح بحيث اليكمية حياتنا في الأكلكيات حسب نشاطاتنا 
حدث ك اف إنحرفنا عف برنامجنا اليكمي  إذا حتى الذاتية ك المراقبة دائمة ك المقارنة ك الانتباه النشاطات 

ك لماذا ك ما مدل أىمية ىذا النشاط أم نقكـ   ك أم ىدؼ يخدـ بو نقكـ عما كنتساءؿ المخطط لو نتكقؼ
 .بتقييـ النشاط ك تقكيمو في حاؿ تطمب الأمر  في الكقت المناسب حتى نتجنب إىدار الكقت 

  ك مدل تأثيرىا عمى  يعرض المرشد لممسترشديف فائدة اكتساب ك استخداـ ميارة ترتيب الأكلكيات ك تصنيفيا
سير البرنامج اليكمي ك كيؼ أف ىذا التصنيؼ يساعدنا في إدارة ك قتنا بفعالية ك كفاءة أثناء اليكـ ك أيضا 
يساعدنا عمى إنجاز النشاطات الميمة في كقتيا المحدد خدمتا لأىدافنا ، ك تكضح المرشدة  اف الفشؿ في 

 جيكدنا ك تركيزنا  للانقطاع في نشاطاتنا الميمة  ك تشتيت عرضة سيجعمنا الأكلكيات ترتيب تكظيؼ  ميارة 
كضفنا ميارة ترتيب  إذا ، أما فتتأثر كتيرة الإنجاز لدينا سمبا إكماؿ الاكلى ، قبؿ أخرل إلى مف  ميمة ك انتقالنا

 ( دقيقة20) أقصر كقت في أكثر سننجز رئيسي فنحف كاحد نشاط  عمى الاكلكيات في ترتيب نشاطاتنا ك ركزنا
. 
  يقكـ المرشد  بحكصمة ك تمخيص كؿ ما جاء أثناء الجمسة ك ما تـ عرضو حكؿ أىمية إكتساب ميارة تحديد ك

ترتيب الأكلكيات ك إنعكاساتيا الإيجابية عمى إستغلاؿ الكقت ك إدارتو بفعالية   ك السمبيات المترتبة عمى 
. ( دقائؽ5 )إىماؿ إستخداـ ىذه الميارة اليامة   

 المنزلي الكاجب:   
 التصنيفات يضـ نمكذج في نشاطاتيـ  اليكمية  مف أعضاء المجمكعة الإرشادية تصنيؼ ك تنظيـ يطمب المرشد
ا ليس عاجلا، ليس كلكنو ىاـ ك عاجؿ ، التالية ىاـ  ا ليس عاجؿ، كلكنو ىامن  .عاجلا كلا ىامن

النشاطات  تصنيؼ نمكذج

عاجلا  كلا ىامنا ليسعاجؿ  كلكنو ىامنا ليسعاجؿ  ليس كلكنو ىاـك عاجؿ  ىاـ
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 ك  الإرشادية  بشكر المجمكعة الإرشادية عمى المشاركة الفعالة أثناء الجمسة ، الجمسة يقكـ المرشد  بإنياء
يكزيع مطكية تحتكل عمى أىـ النقاط التي تـ التعرض ليا أثناء الجمسة ، تأكد عمى أىمية إنجاز الكاجب 

المنزلي ك الإستمرار عمى إستخداـ السجؿ اليكمي إلى جانب نمكذج تصنيؼ النشاطات جنبا إلى جنب ، تذكر 
 5).المجمكعة بمكعد ك عنكاف الجمسة المقبمة ك تأكد عمى الإلتزاـ بالحضكر في المكعد المحدد لمجمسة المقبمة 

 (دقائؽ 
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الجمسة السادسة 
 لتنفيذىا خطة كضع ك الأىداؼ  تحديد :الجمسة  عنكاف
 :الجمسة أىداؼ

 . تحديد الأىداؼ  بأىمية المسترشديف يعريؼ .1
 .الجيدة  الأىداؼ المميزات الكاجب تكفرىا في ىذه يكضيح .2
. تتناسب مع إمكانياتيـ ك قدراتيـ  أىداؼ تحديد عمى المسترشديف مساعدة .3
 .مساعدة المسترشديف تعمـ كيفية ترجمة أىدافيـ إلى أىداؼ جزئية ك نشاطات .4
ستراتيجية خطة كضع عرض أىمية  .5  .مف اجؿ تحقيؽ الأىداؼ ك اىـ عناصرىا   كا 
 .تدريب المسترشديف عمى ميارة إختيار الأىداؼ ك كضع خطة لتحقيقيا  .6
 النمذجة، الراجعة ،  السؤاؿ ، التعزيز ، التغذية ، الجماعية كالمناقشة الحكار :المستخدمة الإرشادية الفنيات

 . الكاجب المنزلي ، التمريف 
 مطكيات ، حاسكب ك جياز عرض  ، أقلاـ ، أكراؽ  :المستخدمة الكسائؿ    . 

  دقيقة 90  :الجمسة مدة
 الاجراءات: 
  يرحب المرشد بأعضاء المجمكعة الإرشادية ك  يسأليـ عف أحكاليـ ك يشكرىـ عمى حضكرىـ  إلتزاميـ بمكاعيد

جمسات البرنامج  ك أف الإلتزاـ بالمكاعيد مف أىـ المؤشرات الإيجابية عف  إدارة الكقت بفعالية ك  يتأكد مف أىـ 
مستعدكف لبدأ الجمسة تقكـ بإجراء تذكير سريع لكؿ ما تـ التطرؽ لو في الجمسة الماضية تتيح ليـ الفرصة لطرح 

 ( دقائؽ 10). أم سؤاؿ يتعمؽ بما تـ في الجمسات السابقة 
  يقكـ المرشد بجمع الكاجب المنزلي ك المتثمؿ في تصنيؼ نشاطاتيـ اليكمية حسب الأكلكية  ، ك يشكر

المسترشديف عمى إلتزاميـ بإنجاز الكاجب المنزلي ، إذا كاف ىناؾ مف لـ ينجز الكاجب المنزلي تقكـ المرشدة 
 .بالاستفسار عف سبب عدـ إنجازه لمكاجب 

  يبدأ في مناقشة الكاجب مع المجمكعة الإرشادية ، ك يبرز لممسترشديف  أف درجة  أىمية ك أكلكية النشاط 
إذا : يأخذىا مف أىمية اليدؼ الذم نسعى إلى النجاح في تحقيقو مف خلاؿ ىذا النشاط  ك تضرب ليـ مثاؿ 

كانت ألكيتؾ في الحياة  ىك أف تحتؿ المركز الأكؿ عمى دفعتؾ في الجامعة ك تتميز في مجاؿ دراستؾ فإف أم 
سمكؾ يخدـ ىذا اليدؼ يصبح سمكؾ يصنؼ عمى درجة عالية مف الأكلكية ك الأىمية، أما إذا كاف اليدؼ ذك  

الأكلكية في حياتؾ ىك أف تصبح رياضي ناجح مستقبلا في الرياضة التي تمارسيا فإف أف سمكؾ يصب في 
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تحقيؽ ىذا اليدؼ سكؼ  يصنؼ عمى انو  الأىـ ك يككف عمى رأس قائمة الأكلكيات ،  ك  لذلؾ فإف عممية 
تحديد الاىداؼ ىك أمر ميـ جدا في حياتنا ك محرؾ لجميع سمككاتنا ك نشاطاتنا اليكمية  ، فإذا نجحنا في 

تحديد اليدؼ المناسب ك ترتيب أكلكيات النشاطات التي سكؼ تصب في سبيؿ الكصكؿ ليذا اليدؼ ك منح لؾ 
منيا الكقت الكافي  لممارستو  فإننا سكؼ نحقؽ النجاح، أم أف تحديد الأكلكيات ك النجاح في تقسيـ ك تنظيـ 

 .كقت كؿ نشاط فقط لا يكفي ، بؿ إف ميارة إختيار  ك تحديد الأىداؼ المناسب لو اىمية كبيرة في حياتنا
 ( دقيقة15)
  نما تنجيـ عممية ليست الأىداؼ تحديد عممية أف إذ الأىداؼ تحديد مكضكع بعرض يبدأ المرشد ميارة  ىي كا 

 العممية ىذه تحقيقيا، ك كيفية المستقبمية حاجاتنا ك أىدافنا ضكء في إستغلاؿ كقتنا المتاح  لطريقة ميمة تحديد
 السمكؾ مف تحد انيا كما فيو، نسير الذم للاتجاه تصكرنا كتعطينا لممستقبؿ تتيح لنا إمكانية كضع تكقع 

 تصاغ  فأىدافنا التي نسعى لبمكغيا ينبغي أف  الذم يسيطر عمى تصرفاتنا في كثير مف الاحياف ، العشكائي
ا سعيدنا،  أكف أف أريد بكضكح  ك أف لا تككف مبيمة أك غامضة كالقكؿ  في تصاغ أف ينبغي ك غني بؿ ناجحن

أف تقكؿ أنا أريد : لمتطبيؽ ك تتناسب مع قدراتي الشخصية  مثؿ  ك قابمة كاقعية تككف ك أف كاضحة  صكرة
الحصكؿ عمى شيادة الماستر في تخصص كذا، أك انني سكؼ أككف لاعب  أساسي في فريؽ كرة القدـ الذم 

 ( دقيقة 15 ). أنشط فيو المكسـ المقبؿ 
 قابمة لمتجسيد عمى  ك بدقة محددة تككف حيث أنيا  الكاقعية بالأىداؼ المقصكد بشرح كتكضيح ما يقكـ المرشد

معرفة إستعدادتنا  ك قدراتنا الذاتية ك مياراتنا الخاصة ك كضع ىذه  إلى نحتاج نصفيا ك حتى أرض كاقع ، 
 .مف أجؿ الكصكؿ لميدؼ المحدد  ضمنو العمؿ يمكف زمني إطار في الأىداؼ

  كاف قد كضع ىدؼ لو ك 2019ك لتكضيح الأمر يقكـ المرشد بعرض نمكذج عف شخص ما في بداية سنة 
 ىدؼ تتكفر 2019ىك  زيارة عشر دكؿ مختمفة ك إكتشاؼ ثقافاتيا خلاؿ ىذه السنة ، ىذا يعتبر في بداية عاـ 

فيو الشركط التي ذكرنا فيك كاضح قابؿ تجسيد عمى أرض الكاقع ك يتناسب مع قدرات ىذا الشخص ك لديو 
الكقت الكافي لتحقيؽ ىذا اليدؼ لكف بعد أشير مف بداية السنة ظير فيركس ككركنا ك انتشر بسرعة في كؿ 

أنحاء العالـ ك أغمقت الدكؿ مطاراتيا ك تكقؼ الطيراف ك فرض الحجر الصحي ىنا تغيرت الظركؼ ك 
المعطيات ك أصبح ىذا اليدؼ غير قابؿ لتجسيد عمى أرض الكاقع ، ىنا يجب اف يعيد ىذا الشخص تقييـ 
:  الكضع ك ربما إستبداؿ اليدؼ أك تأجيمو ك تحديد ىدؼ جديد قابؿ لتجسيد في ظؿ المعطيات الحالية مثؿ 

     ( دقيقة10). الحصكؿ عمى دكرة تدريبية عف بعد عبر الإنترنات لتطكير لغتو الإنجميزية 
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 دقيقة ك  محطات ك تحديد يمكننا تحميميا التي ىي الأىداؼ لمتطبيؽ القابمة ك يكضح المرشد أف الأىداؼ
 نقكـ نحف الأىداؼ طريقنا لتحقيؽ ففي " اليدؼ" كالقياس  للانجاز قابمة نيايات ك تتابع باتجاه نشاطات تتراكـ

 تبقى للأىداؼ صياغتنا أف أم تحققت ك قد الأىداؼ لدينا تظير تكتمؿ كعندما ك إنجاز مياـ نشاطات بعدة
اك  سمككية صيغ إلى بيا، إف  ترجمة الأىداؼ كالقياـ قياسيا يمكف كمممكسة محددة خطكات نعزؿ لـ ما مشكشة

 شعكرنا كيمنحنا المختمفة تحقيؽ أىدافنا ليا لو أىمية بالغة في الكصكؿ بنا إلى  ك تقييمنا محطات محددة
 .بالانجاز

 ك التدرب عمى ىذه الميارة ك كؿ كجيد كقت إلى يحتاج  حيث ليس بالأمر السيؿ الأىداؼ ميارة تحديد إف 
يجب أف تككف ىذه  التي تتناسب مع مياراتو ك إمكانياتو الشخصية ، أىدافو تحديد عف المسئكؿ ىك فرد

 الخط  أنو السميـ، اليدؼ يميز ما كأىـ تبعنا لتغير المعطيات ك الظركؼ، الأىداؼ مرنة ك يمكف أف يتـ تغيرىا
النيائي لمجمكعة مف النشاطات تنجز  ضمف إطار زمني محدد ك بترتيب محدد ،  ك الأىداؼ الرئيسية عادة 
تككف بعيدة المدل ، ك الأىداؼ قصيرة المدل أك يمكف اف نسمييا الأىداؼ الجزئية ىي التي تصب في سبيؿ 

. تحقيؽ الأىداؼ طكيمة المدل كما ذكرنا في المثاؿ السابؽ  

 أ نريد ما تعكس أف أك امتلاكو نريد ما تعكس أف ما عادة كالأىداؼ لنا، نرتب أىدافنا حسب أىميتيا أف ك يجب
. لكؿ سمككياتنا الأساسي المحرؾ ىك عميو، فاليدؼ نصبح

 ك المتمثمة في النقاط التالية  بيا السير ككيفية كتنظيميا الخطة عناصر المسترشديف مع يناقش المرشد : 

ا ىدفا الشخص يختار بحيث  اليدؼ، :الأكؿ العنصر  القادمة الأربع السنكات خلاؿ تحقيقو في يرغب كاحدنا عامن
 .الجزئية   الأىداؼ:الثاني  العنصر
 . جزئي ىدؼ كؿ لانجاز الضركرية الممكنة النشاطات كؿ كتشمؿ السمكؾ أك  النشاطات :الثالث العنصر
  .فيو  البدء كمكعد النشاط يستغرؽ الكقت مف كـ  التكقيت، :الرابع العنصر
 فكمما الأىداؼ تحقيؽ كتيرة الإنجاز التي نحققيا نحك تحديد في تساعد كىي التقييـ،  عناصر :الخامس العنصر

 ( دقيقة 20) .أفضؿ بشكؿ اليدؼ تحقيؽ الممكف مف كاف دقيقنا المحؾ كاف
  يقكـ المرشد بحكصمة صغيرة لما سبؽ التطرؽ لو في الجمسة إذ يذكر أفراد المجمكعة الإرشادية أف بعد إختيار

الأىداؼ التي تتناسب مع قدراتكـ ك تككف كاضحة ك قابمة لتطبيؽ ك التجسيد عمى أرض الكاقع يجب عميكـ 
صياغة ىذه الأىداؼ في شكؿ خطكات أك يكمننا أف نسمييا أىداؼ جزئية ، ثـ ك تفكيكيا إلى مجمكع 
 .نشاطات ك سمككات يمكف تحقيقيا كاحد تمكل الأخر لكي تقكدنا  في الأخير إلى تحقيؽ اليدؼ العاـ 
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 يقكـ  المرشد كنمكذج بتحديد ىدفو ك يضع خطة لتحقيؽ ىذا اليدؼ العاـ ك طريقة تفكيكو إلى أىداؼ جزئية  :

 سنكات أستاذة جامعية  لكي أحقؽ ىذا اليدؼ يجب أف أقسمو للأىداؼ الجزئية 4ىدفي العاـ ىك أف أصبح بعد 
 : ك أرتبيا في خطة ك ىي كالاتي 

  أف تقكـ بالحصكؿ عمى شيادة الماستر ك مف أجؿ تحقيؽ ىذا يجب أف  :01اليدؼ الجزئي  : 
زيادة ساعات الدراسة مف اجؿ النجاح ،حضكر جميع المحاضرات ، تخصيص كقت أكثر للاستعداد 

ألخ  .... للامتحانات ، جمع المادة العممية مف اجؿ المذكرة ، إختيار مكضكع المذكرة 
  النجاح في مسابقة الدكتكراه ك مف أجؿ تحقيؽ ىذا يجب أف  :02اليدؼ الجزئي : 

تخصيص كقت للإطلاع عمى المزيد مف المراجع ك تكسيع مداركي العممية ، حضكر بعض الدكارات مع 
 ( دقائؽ10). ألخ ..... أساتذة مف اجؿ تطكير بعض مياراتي في المنيجية  غيرىا 

 .  ك ىكذا تتكالي الأىداؼ الجزئية ك الخطكات إلى اف نصؿ إلى اليدؼ الرئيسي طكيؿ الأمد

 كد المرشد عمى ضركرة التدرب عمى تحديد الأىداؼ الكاضحة القابمة لتطبيؽ كالمتناسبة مع قدرات ك ؤم
 .ميارات  كؿ الفرد ك إستعدادتو ك كيفية كضع خطة لتحقيقيا ك ىذا طكؿ الفترة القادمة 

  التمريف :

 الجمسة أثناء التالي بالتمريف بتكميؼ المجمكعة  المرشد  يقكـ:  

 شاممة تككف بحيث تحقيقيا في يرغب التي الأىداؼ مف قدر أكبر بتحديد ك كتابة يقكـ أف مسترشد كؿ عمى
يمكنؾ  دقيقتيف يقكؿ المرشد تـ إضافة دقيقتيف بعد دقيقتاف ، الإمكاف، ك الكقت المخصص للإجابة ىك بقدر

 .لؾ مرضية لتصبح أىدافؾ مناسبة عمى تراىا تغيرات خلالو إجراء أم

ك  تحميميا إمكانية فيذا يمنحنا ك ميمة جدا، لتحديدىا طريقة جيدة الأىداؼ  أف تدكيف:يضيؼ المرشد  ثـ
. إذا إقتضت الظركؼ ذلؾ   ك تغيرىا تطكيرىا

  ىذا التمريف قدـ بيدؼ تحقيؽ التغذية الراجعة ك التدريب ك التأكد مف اف كؿ فرد مف المجمكعة الإرشادية  قد
إستكعب جيدا طريقة اختيار ك صياغة أىدافو بطريقة كاضحة ك قابمة لتجسيد عمى أرض الكاقع  بعدىا يقكـ 
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المرشد بمناقشة بعض أىداؼ المسترشديف التي قد تككف غير كاضحة أك غير قابمة لتجسيد مف أجؿ تصحيح 
 .لعض الأفكار الخاطئة لدل المسترشديف ك التأكيد عمى ما تـ التطرؽ إليو خلاؿ الجمسة 

  الكاجب المنزلي: 

  مرتبة الأمد طكيمة أىدافو منيـ كؿ كاحد  يكتب يقكـ المرشد بتكميؼ المسترشديف بكاجب منزلي متمثؿ في أف 
في ضكء ما عرضنا في الجمسة الحالية ك السابقة مف شركط ك مميزات الأكلكية في قائمة ك ذالؾ  حسب

 .الكاجب تكفرىا في اليدؼ ك محاكلة تقسيمو إلى أىداؼ جزئية 

 عمى الجيكد التي يبذليا المسترشدكف خلاؿ الجمسات ك تفاعميـ الإيجابي ك  بالثناء الإرشادية الجمسة إنياء
 المشاركة الفعالة ك يكزع عمييـ  المرشد مطكية تحتكل عمى ممخص لكؿ ما تـ عرضو أثناء الجمسة مع

 .القادمة الجمسة كمكضكع كمكعد المنزلي الكاجب إنجاز بضركرة تذكيرىـ
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الجمسة السابعة 
 الكقت "تنظيـ" برمجة  :الجمسة  عنكاف
 الجمسة أىداؼ  :
 .اليكمية النشاطات  تناسب خطة في الكقت "تنظيـ" برمجة بميارة  المسترشديف تعريؼ .1
 .عرض مدل أىمية تنظيـ الكقت  .2
 .تعميـ ك تدريب المسترشديف أساليب برمجة الكقت ك تنظيمو  .3
 الجماعية ، التعزيز ، التغذية كالمناقشة المحاضرة المبسطة ، الحكار :المستخدمة الإرشادية الفنيات 

 .الراجعة ، الكاجب المنزلي 
 المطكيات ، حاسكب ك جياز عرض ، أقلاـ  اكراؽ ، :المستخدمة الكسائؿ 

 دقيقة  90  :الجمسة مدة
 الاجراءات: 
 كرىـ  إلتزاميـ بمكاعيد جمسات ضيرحب المرشد بأعضاء المجمكعة ك يسأليـ عف أحكاليـ ك يشكرىـ عمى ح

البرنامج ك  تتأكد مف أنيـ مستعدكف لبدأ الجمسة يقكـ المرشد بإجراء تذكير بما تـ التطرؽ لو في الجمسة 
 ( دقائؽ5).الماضية يتيح لممسترشديف الفرصة لطرح أم سؤاؿ يتعمؽ بما تـ في الجمسات السابقة 

  يقكـ المرشد بجمع الكاجب المنزلي ، ك يشكر المسترشديف عمى إلتزاميـ بإنجاز الكاجب المنزلي ، إذا كاف ىناؾ
 مف لـ ينجز الكاجب المنزلي يقكـ المرشد بالإستفسار عف سبب عدـ إنجازه لمكاجب ؟ 

 المسترشديف ك ذلؾ مف اجؿ تقييـ مدل إستعابيـ كؿ ما كرد في  مع المنزلي الكاجب مناقشة المرشد عمى يعمؿ
الجمسة الماضية ك يأكيد المعمكمات ك المعارؼ المكتسبة مف الجمسة الماضية ك تقكيـ ك تصحيح أم أخطاء 

 ( دقائؽ10).كقع فييا أحد أفراد المجمكعة الإرشادية في تحديد اىدافو ك تقسيميا 
  ك ىي اننا بعد تحديد الأىداؼ الكاضحة التي : الكقت " تنظيـ " برمجة  ماىية  يعرض المرشد لممسترشديف

تتناسب مع مياراتنا ك قدراتنا الشخصية ك ك تقسيميا إلى اىداؼ جزئية ك ترتيب ىذه الأىداؼ حسب الاكلكية  
كقتنا  المخصص لمعمؿ عمى  بتنظيـ ك سعيا منا لنجاح في تجسيد ك تحقيؽ ىذه الأىداؼ  يجب أف نقكـ 

تحقيقيا ك ذلؾ مف خلاؿ تطكير خطة عممية كاضحة نعمؿ عؿ تطبيقيا ك ىذه الخطة يجب  تحدد كؿ خطكة 
 الفعالة الناجحة  اك مرحمة منيا بإطار زمني كاضح ك مناسب لإنجاز ىذه الخطكة أك النشاط ، ك البرمجة

ك تحديد التكقيت المطمب لتحقيؽ كؿ  الكرقة إلى أفكارؾ ك تصكراتؾ حكؿ اليدؼ ك طريقة تحقيقو نقؿ تتضمف
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بالتكقيت المخطط لو ، كتفعيؿ الرقابة  خطكة مف الخطكات المتلاحقة التي تجتمع لتحقيؽ اليدؼ ك الالتزاـ
  ( دقيقة 25).الذاتية بحث تتجنب قدر الإمكاف أف تذىب لمممارسة أم نشاط أخر خارج الخطة المسطرة 

 الانتاجية فييا ك إنجازىا في الكقت المحدد ك زيادة السير يسيؿ لميامنا  ك التنظيـ المسبؽ التخطيط إف. 
 بؿ يجب :يكمؾ  فقط ساعات مؿء فقط تتضمف يكضح المرشد لأفراد المجمكعة الإرشادية أف برمجة الكقت لا  

الحيكية ك التي  الأكقات تحجز التي تخدـ تحقيؽ الأىداؼ الأكثر أىمية لديؾ بحيث النشاطات ببرمجة تبدأ أف
 أم أنؾ .الأخرل كالمسؤكليات النشاطات تبرمج ثـ كمف المياـ ، تككف فييا في قمة نشاطؾ خلاؿ اليكـ ليذه

ىنا تستخدـ الميارات المختمفة التي تعممتيا خلاؿ الجمسات السابقة بداية مف ميارة تحديد الفترات التي تككف 
فييا أكثر حيكية ك نشاط خلاؿ اليكـ كأيضا ميارة تحديد الاكلكيات ك قبؿ ذلؾ بطبيعة الحاؿ ميارة تحديد 

 ( دقائؽ10). الاىداؼ ك تحميميا 
 اليامة الخاصة  الأىداؼ نمكذج أك قائمة إلى بالعكدة د مف كؿ فرد مف أفراد المجمكعة الإرشاديةشالمر يطمب

 أف كيجب يبرمج ك ينظـ كقتو  لكي يتمكف مف خلاليا أف  اليكمي لنشاطاتو ، ك السجؿ أىدافو ك أكلكيات بو
ممارسة ىكاياتيـ أك : الخاصة مثؿ  بنشاطاتيـ  لأنفسيـ ليقكمكا خلالو يكمينا الكقت بعض المسترشديف يبقى

 يدخؿ ضمف اىتماماتيـ ك يككف ممتع بالنسبة ليـ ،ىذا مف أجؿ أف تنتعش ممارسة الرياضة ، أك أم نشاط
أركاحيـ ، ك لا يشعركا بضغط ك يشحف المسترشد بطاقة إجابة تساعده عمى الإستمرار ك الإتزاـ بيذا البرنامج 

، ك يأكد المرشد عمى أىمية المراقبة الذاتية خلاؿ ممارسة ىذه النشاطات لكي لا تأخذ أكثر مف الكقت 
 ( دقيقة10 ). المخصص ليا في خطتنا اليكمية 

 تؤدكف أنكـ مف تتأكدكا أف يجب كالأسبكعي الشيرم البرنامج تطبقكا أف تستطيعكا لكي يضيؼ المرشد أنو 
 القكائـ ىذه أف حيث سابقنا تكضيحيا تـ التي اليكمي   النشاطبقكائـ تذكر المرشد ك يعكد ك ىنا اليكمية أعمالكـ
 قائمة يحتكم خاص دفتر مسترشد تخصيص كؿ عمى كلذا الفرد، عمييا يسير يكمية كخريطة تستخدـ أف يجب

 ، ك أف ضمنيا مف الركتينية الأعماؿ تككف لا أف عمى الأقؿ عمى عشرة مياـ القائمة تحتكم اليكمية أعماليـ
 مف يطرء ما مع لتتناسب الكافية المركنة لنفسو يترؾ كأف كقت نياره، مف % 50 مف أكثر الطالب يبرمج لا

 .التالي اليكـ إلى تنفذيو يتـ لـ ما نقؿ مع القائمة تنفيذىا مف يتـ كؿ نشاط العضك يشطب كأف مكاقؼ،
 ( دقائؽ 10)
 النشاطات تشمؿ بحيث مصغرة ك لكنيا خطة عف عبارة ىك الأسبكعي بالبرنامج العمؿ أف ك يذكر المرشد 

.  ك تقييـ المطمكب لإنجازه ، الكقت النشاط،  أكلكية تحقيقيا ، المطمكب
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  يقكـ المرشد بتقديـ ممخص ك حكصمة شاممة لكؿ ما تـ عرضو في الجمسة ك يطمب مف أفراد المجمكعة
الإسترشادية بتذكيره بأبرز النقاط التي تـ التعرض ليا خلاؿ الجمسة ، يكزع مطكية عمى أعضاء المجمكعة 

 ( دقائؽ10). الإرشادية تحتكم عمى ممخص لكؿ ما تـ عرضو في الجمسة
  الكاجب المنزلي: 
 ليـ خلاؿ  شرحيا تـ التي الأساسية النقاط بحسب القادـ برمجة كقتيـ الأسبكع المسترشديف المرشد مف يطمب

الجمسات السابقة تحديد الأىداؼ ك تحميميا ترتيب الأكلكيات ك كضع خطط لتنفيذىا مع تنظـ الكقت ك التقييـ ك 
 .التقكيـ المستمريف لسيركرة الخطة 

 جميع الميارات التي تـ التدرب عمييا بشكؿ يكمي  ك جعميا جزء مف  الاستمرار عمى استخداـ منيـ يطمب
 .حياتيـ اليكمية 

  يختـ المرشد الجمسة بشكر المسترشديف عمى مشاركتيـ الفعالة أثناء الجمسة ك إلتزاميـ بالقكاعد ك تأكد عمى
 ( دقائؽ5 ). مكعد الجمسة القادمة ك عمى أىمية إنجاز الكاجب المنزلي 
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الختامية  الجمسة
 الإرشادم البرنامج ك إنياء كتقييـ مناقشة: عنكاف الجمسة 

 الجمسة أىداؼ: 
 . تمخيص ك حكصمة عامة لمحتكل البرنامج الإرشادم لإدارة الكقت  .1
 .البرنامج في القكة كنقاط الضعؼ نقاط عمى كالكقكؼ السابقة الإرشادية الجمسات تقييـ .2
 .البرنامج  ك التأكيد عمييا   جمسات مكتسبات أفراد المجمكعة الإرشادية خلاؿ المشاركة في  تقييـ .3
 .فييا التقدـ كدرجات عمييا التدرب تـ التي المسترشديف لميارات ادارة الكقت تطبيؽ كيفية عمى الكقكؼ .4
تشجيع ك المسترشديف عمى إستخداـ ك تطبيؽ ىذه الميارات خلاؿ حياتو اليكمية ك عدـ التخمي عنيا ك  .5

 .أنيا سكؼ تنعكس بالإيجاب عمى حياتيـ 
 .الإتفاؽ عمى إجراءات المتابعة  .6
 الجماعية ، التعزيز ، التغذية كالمناقشة الحكار المحاضرة المبسطة ، :المستخدمة الإرشادية الفنيات 

 .النمذجة الراجعة ، 
 كراؽ ، أقلاـ  ، حاسكب ك جياز عرض ، مطكية ، شيادة المشاركة ، ىدايا رمزية أ:المستخدمة الكسائؿ. 

 دقيقة 45 :الجمسة مدة
 الإجراءت :
  يرحب المرشد بأعضاء المجمكعة الإرشادية ك  يسأؿ عف أحكاليـ ك  يشكرىـ عمى الحضكر في المكعد المحدد

 ( دقائؽ5).لمجمسة ك عمى كصكليـ إلى الجمسة الختامية لمبرنامج ك يثني عمى مدل إلتزاميـ
 سريع شكؿ ممخص في السابقة أثناء الجمسات عرضو ك مناقشتو تـ ما بمراجعة ك حكصمة لكؿ يقكـ المرشد 

 . استخداميا ك أىدافيا ك آليات تـ التطرؽ ليا الميارات التي لجميع
  يقكـ المرشد بجمع الكاجب المنزلي ك المتمثؿ في السجؿ اليكمي مف المسترشديف ، ك يشكرىـ عمى إلتزاميـ

بالكاجب المنزلي أما إذا كاف ىناؾ مف لـ ينجز الكاجب المنزلي فيقكـ المرشد بالإستفسار عف سبب عدـ إنجازه 
 لمكاجب ؟

  يناقش الكاجب المنزلي مع أفراد المجمكعة الإرشادية ك ذلؾ بأف يطمب مف كؿ مسترشد عرض برنامجو اليكمي
لنشاطاتو كنمكذج ك يفتح المرشد النقاش لكي يككف تفاعميا بيف أفراد المجمكعة لتعميؽ عمى برامج الأخريف ك 

ما ىي النقاط السمبية في البرنامج ك يحاكؿ المرشد مف خلاؿ ىذا النقاش ك التفاعؿ تقييـ مكتسابات 
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المسترشديف مف البرنامج ك تصكيب ك تكضيح بعض النقاط  التي يمكف اف يككف فييا خمؿ لدل بعض 
 ( دقيقة10). المسترشديف

  كيؼ تقييـ ما إكتسبت :  يطرح مكضكع لنقاش كالحكار بيف أعضاء المجمكعة الإرشادية ك يسأليـ المرشد قائلا
مف ميارات  خلاؿ ىذا البرنامج ك مف خلاؿ تطبيقؾ ليذه الميارات طكؿ فترة البرنامج ىؿ ترل أنو احدثت 

تحسف ك أثر إيجابي في حياتؾ ك إستغلالؾ لمكقت ك إنجاز المياـ ؟ ك تشجع المشاركيف عمى حرية التعبير ك 
 ( دقيقة10). النقاش 

 ليذه المسترشديف  جميع تطبيؽ مف التأكد يحث ك يشجع المرشد أفراد المجمكعة الإرشادية عمى أىمية 
السميـ  ك باستخداـ جياز العرض يكـ المرشد بعرض  يمخص جميع الميارات التي تـ التطرؽ  بالشكؿ الميارات

عمى مدل جمسات  البرنامج ك كيفية تطبيقيا ك يذكر بإيجابية كؿ ميارة ك مدل تأثيرىا عمى إدارة الكقت الفعالة 
 .ك كيؼ تأثر بشكؿ مباشر في مساعدتنا عمى تحقيؽ الأىداؼ 

 لخطة برنامج نشاط يكمي كاممة في شكؿ فيديك يككف فيو شخص يتحدث عف  نمكذج يقكـ المرشد بعرض
تجربتو مع إستخداـ ميارات إدارة الكقت ك كيؼ اف تطبيؽ ىذه الميارات أفاده عمى المدل القصير ك الطكيؿ 

في اداء ميامو في الكقت المحدد ك كصكلو لتحقيؽ أىدافو ك تحسيف جكدة حياتو ك تمكنو مف تكفير كقت فراغ 
ك يتيح لو فرصة أكبر للإىتماـ بعلاقاتو ك نشاطاتو " الرياضة" يمكنو مف ممارسة ىكايتو ك سمككيات صحية 

 ( دقيقة15). الإجتماعية ك كؿ ىذا  بفضؿ تطبيقو لميارات إدارة الكقت 
 حياتيـ في المسترشديف  التدرب ك تطبيؽ ىذه الميارات ك المكتسبات بشكؿ مستمر  يطمب المرشد مف بعدىا 

 .  اليكمية ك أنيـ سكؼ يممسكف تأثيرىا الإيجابي عمى حياتيـ بعد مدة قصيرة
  يقكـ المرشد بتزكيد المسترشديف بمختمؼ كسائؿ التكاصؿ الخاصة بو ك يشجعيـ عمى التكاصؿ معو في أم

 .كقت ك لا يترددكف في طمب التكجيو ك المساعدة منو في أم كقت
  يكزع المرشد ىدايا رمزية ك شيادات المشاركة في البرنامج ك عمى المشاركيف كنكع مف  التعزيز ك التحفيز

 كيشكرىـ التكفيؽ في حياتيـ ك في مشكارىـ الدراسي  ليـ المعنكم ك يكدع المرشد المجمكعة الإرشادية ك يتمنى
التزاميـ ك الإحتراـ المتبادؿ الذم ساد الجمسات طكؿ فترة تطبيؽ البرنامج ك تثني عمى إحترامو لقكاعد  عمى

. الايجابية أثناء الجمسات ك مكاصمة البرنامج إلى نيايتو  كمشاركاتيـ البرنامج 



  خـــبرــًـــخ

 

  
153 

 
  

  خاتمة: 

   أكضحنا فيما سبؽ أف الكقت مكرد جد معقد ك ميـ ،فيك يشير الى احد الابعاد الرئيسية في حياتنا  فيك الزماف 
الذم تنظـ فيو الأشياء ك مع ضياعو يضيع منا كؿ شيء فلايككف باستطاعتنا استرداده اك استرجاعو ك لا إتماـ 
ما عمينا مف اعماؿ  ، اكدنا كذلؾ عمى متغير إدارة الكقت الذم يحدد مدل امتلاؾ الافراد لمقدرة عمى التخطيط ك 

. التنفيذ ك التنظيـ لمختمؼ الاعماؿ ك المياـ التي لدييـ 

 لا يعني فحسب انيـ يتحكمكف في اكقاتيـ انما قد يشير الى تسجيميـ اتفامتلاؾ الطمبة ليذه الميار
لمستكيات جيدة بمتغيرات أخرل عدة  مثؿ الفعالية الذاتية ك الاتزاف الانفعالي فأكلئؾ الذيف يمتمككف ميارة إدارة 

الكقت قد لا يجدكف صعكبة في الالتزاـ بأمكر أخرل في حياتيـ ذلؾ انيـ يتمتعكف بميارة الضبط الذاتي ك بالتالي 
قد يككف بإمكانيـ التعامؿ مع ظركؼ صعبة يكاجيكنيافي حياتيـ ، فيككنكف اكثر مقدرة عمى مجابية الضغكط 

الاكاديمية مثلا كذلؾ  بالمقارنة مع الأفراد الذيف يسجمكف مستكيات منخفضة في إدارة الكقت ،كبالتالي يدعكنا  ىذا 
الامر لزاما الى تصميـ ك تفعيؿ العديد مف البرامج الارشادية المتخصصة مف طرؼ المنظكمات التربكية ك 

 .التعميمية لتمكيف الطمبة مف امتلاؾ ميارة إدارة الكقت بفعالية 

التي تعد أحد الاساسات " البرامج الارشادية  "المفيكـ الثاني الذم بإمكاننا اف نؤكد عميو كذلؾ ىك  
الميمة بيرـ الارشاد ك التكجيو  كالتي يركز عمى فيميا الباحثيف ك المختصيف في ىذا المجاؿ  ، سعيا منيـ 

لتحقيؽ جممة مف الأىداؼ  المرجكة لدل الطمبة ، اذ اف ىذه البرامج تعنى بمختمؼ مظاىر السمككية ك النفسية 
،بؿ ك تتجاكز ذلؾ الى تفعيؿ  علاقة شخصية قائمة عمى المرشد الذم يحكز " الطمبة"لدل فئة حساسة كىي 

ك الذم .قدرات كميارات  معينة  ك بالاعتماد عمى مثؿ ىذه العلاقة الإرشادية يكفر تعميـ خاص لمشخص الثاني 
يمثؿ المسترشد بحيث يتمقى المساعدة عمى فيـ  نفسو ك ظركفو الراىنة ك المقبمة لأجؿ حؿ مشكلاتو ك تنمية 

امكانياتو بما يحقؽ متطمباتو ك الاكاديمية ، ك تعد البرامج الارشادية المتخصصة في الأصؿ  العممية التي تتـ بيف 
فرديف احدىما قمؽ مضطرب اك يعاني مف بعض المشكلات الانفعالية التي لا يستطيع أف يكاجييا ، اك يتغمب 

يستطيع بحكـ اعداده الميني ك خبرتو العممية أف يقدـ المساعدة الفنية  (مرشد)عمييا بمفرده ك الثاني متخصص 
التي تمكنو مف اف يصؿ الى حؿ ما ، كذلؾ تقكـ البرامج الارشادية كما اشرنا الى علاقة دينامية ىادفة تنتيي الى 

 .حؿ اك احاطة كاسعة  بالمشكلات الشخصية ك التعميمية ك المينية ك الانفعالية 
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ك المذيف "البرامج الارشادية "، ك " إدارة الكقت"ك كؿ ما سبؽ يجعؿ مف الضركرم التركيز عمى ىذا المفيكميف معا 
تطرقت الييما قمة مف الدراسات العربية بشيء مف التفصيؿ لككف مكضكع إدارة الكقت مف المكاضيع المعقدة ك 
الصعبة التي يتجو الى دراستيا مختصيف بمجاؿ التكجيو  ، كما نضيؼ اننا لـ نتصادؼ مع ام مف الدراسات 
العربية  التي جمعت بيف متغيرم إدارة الكقت ك البرامج الارشادية معا فبعضيا اشار الى برامج معرفية سمككية 
لتخفيؼ الضغكط الأكاديمية، اك بعض المتغيرات النفسية  مثؿ القمؽ الى جانب إدارة الكقت  لدل فئات مختمفة 

. كصكلا الى التعميـ الجامعي  (عممي – ادبي )مف رياض الأطفاؿ الى التعميـ الثانكم 

لذا يعد الالتفات إلى إدارة الكقت ك البحث في مستكياتو تحديدا لدل طمبة الجامعات بؿ ك تكسيع ذلؾ الى متغيرات 
أخرل يتضمنيا برنامج ارشادم متخصص يرد ضمف احدالتكصيات التي نشير الييا في نياية  دراستنا ك ذلؾ بدءن 
مف  البحث ك التحقيؽ في الإثنيف لتحسيف مستكل إدارة الكقت الذم يؤدم تراجعيالى مشاكؿ نفسية كاسعة لدل 

الطمبة تنطمؽ مف مشكلات تعميمية أكاديمية تخمؼ ربما اضطرابات نفسية تصؿ الى اضطرابات القمؽ ك الاكتئاب 
جراء إحساس الفئات التي تجد صعكبة في إدارة الكقت بالعجز كعدـ الامتلاؾ الكفاءة ك القدرة الكافية لمتحكـ في 

 .اكقاتيـ كتحقيؽ التحصيؿ اللازـ عكس اقرانيا 

  تكصيات الطالبة :

كمتغير رئيس خصكصا بعديد الدراسات المصممة "إدارة الكقت "أكلا مف الضركرم  نؤكد عمى أىمية التطرؽ الى
لتقييـ إدارة الكقت لدل الطالب الجامعي ك ايلاءه الأىمية الكافية ، اذ رأينا اف افتقاد ىذه الميارات كتسجيؿ 

مستكيات منخفضة مف شأنو اف يؤثر عمى جكانب عدة لدل الطمبة بداية بتحصيميـ  ك التزاميـ الجامعي الى 
ثر ذلؾ لاحظنا اف قمة مف ... عكامؿ أخرل نفسية ، اجتماعية  قد  تتعمؽ بالاتزاف الانفعالي ك الفعالية الذاتية كا 

. الدراسات فقط مف تطرقت  الى ىذا المكضكع رغـ أىميتو الممتدة

كذلؾ لابد مف البحث في أسباب تبايف مستكيات إدارة الكقت ك معرفة  الى ماذا تعكد الاختلافات المسجمة كىؿ 
اك التخصص عمى سبيؿ  (الجنس ، العمر )تعزل فعميا ك في جميع المستكيات الاكاديمية الى متغيرات ديمغرافية 

المثاؿ لا الحصر ، ك ذلؾ  ليككف بالإمكاف  التدخؿ عمى المستكل المطمكب ، اذ قد تعكد الفركؽ مثلا الى عدـ 
إيلاء الكقت الأىمية اللازمة اك عدـ الادراؾ الفعمي لمكقت ك تأثيره عمى حياة الطمبة  ك الجامعة ، أيضا لابد مف 
التعامؿ مع الآثار اللاحقة لضياع الكقت مثؿ التكعية بإمكانية المركر الى ضغكط نفسية تؤدم الى العكدة نقطة 

البداية أم عدـ التحكـ في الكقت مف جديد جراء مايعانيو الطالب مف مشكلات نفسية ، تحيؿ الكضع الى 
. الاستمرار في شكؿ حمقة مفرغة
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العمؿ عمى تحسيف إدارة الكقت ك تقميص الفئات التي تجد صعكبة في ضبط كقتيا عبر تصميـ برامج  
الى جانب اكسابيـ  (مفيكـ الكقت)ارشاديةمتخصصة مف شأنيا اف تخدـ الطمبة مف حيث إعادة البناء المعرفي 

 .ميارة الضبط الذاتي لتسير الفعاؿ ك الناجع لأكقاتيـ  

برامج خاصة فحسب انما لابد مف   مف الضركرم كذلؾ أف لا يكتفي المختصكف في التكجيو ك الارشاد  بتقديـ
العمؿ عمى تفعيؿ مقترحات تعميمية تتناكؿ مكضكع الكقت بحيث تتطرؽ الى جكانب نظرية تركز عمى البناء 

المعرفي ك أخرل تطبيقية تتضمف مياماتتعمؽ بإعداد جدكؿ زمني يغطي التزامات الطمبة ينظـ كفؽ الأكلكيات ، ك 
 .ينفذ لاحقا 

ك اخيرا لابد مف تقديـ الدعـ النفسي الكافي لمطمبة الذيف يسجمكف مستكيات منخفضة في إدارة الكقت بحيث قد 
يصحب ىذا الانخفاضتدف في الذات ك مستكل منخفض مف الفعالية الذاتية ، ذلؾ اف ىذه الفئة بالذات تحس 
بالعجز ك عدـ القدرة عمى اداء النشاطات ك الاعماؿ المككمة الييا  بسبب افتقادىا لميارة إدارة الكقت  كىك ما 
 .يؤثر سمبا  في ثقتيـ بأنفسيـ ك يؤدم الى تراجع كضعيـ النفسي ك بالتالي إمكانية تراجع مستكاىـ الجامعي 

 الصعكبات ك العقبات التي طالت بحثنا  : 

خلاؿ دراستنا ك جمعنا لممعمكمات ك البيانات المتعمقة ببحثنا كاجيتنا مجمكعة مف العقبات ك الصعكبات نذكر مف 
 :  بينيا 

كاجينا صعكبة في تكزيع الاستبانات المتعمقة بالدراسة لذات السبب الذم تطرقنا لدراستو ، فقد اكد معظـ الطمبة 
عمى عدـ مقدرتيـ عمى  تخصيص دقائؽ قميمة ، للإجابة عمى الاستبانة ذلؾ انيـ لا يممككف الكقت الكافي فيـ 

 .بصدد التحضير للامتحانات 
اضطررنا الى تكسيع نطاؽ البحث عف الدراسات ك المراجع التي تخدـ مكضكعنا  بسبب ندرة الدراسات التي 

 .(العينة ، برنامج ارشادم)تطرقت الى متغير إدارة الذات ك بذات الخصائص لدينا 
فإننا لـ نجد ضمف دراستيا " مريـ عكيني "ايضا ك بسبب اعتمادنا  في دراستنا عمى  الأداة المعدة مف قبؿ الطالبة 

مفتاح التصحيح للأداة  ذاتيا ك بالتالي تكجب عمينا اعداد مفتاح خاص مف جديد ك الإشارة اليو ضمف فصؿ 
أدكات الدراسة ، اذ كاف مف الصعب التكاصؿ مع الطالبة المصممة ك الاتياف بالمفتاح في ظرؼ زمني 

 ".قاصدم مرباح" محددلككنيا مف غير جامعتنا  فيي مسجمة بجامعة
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 01: ممحؽ رقـ 
 -تبسة – الشيخ العربي التبسي  جامعة
 الإجتماعية ك الإنسانية  العمكـ كمية

عمـ النفس  قسـ
 برنامج مقترح لتنمية ميارات إدارة الكقت          

 ماستر فمسفة   سنة ثانية لدل طمبة
 مقياس إدارة الكقت

  الشخصية البيانات: 

 ذكر                                   انثى :الجنس
   :السف

 متزكج               أعزب:           الحالة العائمية 
 
 كالطالبة  الطالب)ة(عزيزم :التعميمات: 
 لدل الكقت ادارة برنامج إرشادم مقترح لتنمية ميارات" بعنكاف الماستر شيادة لنيؿ مكممة مذكرة اعداد إطار في

 ك الاجابة عنيا  الاستبياف فقرات قراءة منكـ  نرجك"- تبسة – الشيخ العربي التبسي  جامعة طلاب ماستر فمسفة
 مكضكعية بكؿ عميؾ ينطبؽ بما

 التامة  بالسرية ستحاط الاجابات جميع باف كنعممكـ اجابتكـ، عمى الداؿ المربع في (X)علامة  بكضع كذلؾ
 :فقط الدراسة لأغراض كتستخدـ

نادرا أحيانا دائما  العبارات  
    نفسؾ؟ مع الكقت بعض تقضي بأنؾ تشعر ىؿ 01
    ىكاياتؾ؟ لممارسة الكقت لديؾ ىؿ 02
    لأخر؟ اف مف كافية راحة أكقات تأخذ ىؿ 03
    الجامعة؟ في تقضيو الذم بكقتؾ تستمتع ىؿ 04
    الجامعية؟ دراستؾ في ناجح أنؾ تشعر ىؿ 05
    أسرتؾ؟ مع كافيا كقتا تقضي أنؾ تشعر ىؿ 06
    الجامعة؟ في الدراسي كقتؾ عمى يؤثر رفاقؾ مع كقتؾ قضاء ىؿ 07
    الاجتماعي؟ التكاصؿ مكاقع في ضائع كقتؾ اف تشعر ىؿ 08
    الاجتماعية؟ النشاطات في انخراطؾ يتضمف كقتؾ ىؿ 09
    ليا؟ المحدد الكقت في دراستؾ إلى تذىب ىؿ 10
    الجامعة؟ في أعمالؾ تأجيؿ في الرغبة تقاكـ ىؿ 11



 انًــلاحـك

 

 

    منتظـ؟ بشكؿ مقسـ كقتؾ باف تشعر ىؿ 12
    حاجاتؾ؟ أكلكيات حسب كقتؾ بتقسيـ تقكـ ىؿ 13
    ليا؟ المحدد الكقت في تنجز أعمالؾ إف تشعر ىؿ 14
    الجامعة؟ في الدراسي يكمؾ خلاؿ فعمو يتـ إف يجب ما كؿ تحقؽ ىؿ 15



 

 

 


