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 مستخلص البحث :

التسويف الاكاديمي   سلوكي في خفض  -معرفي تدريبيالى التعرف على فاعلية برنامج   ةالحالي تهدف الدراسة 
 Choi and)  حقيق اهداف البحث تم تطبيق مقياس التسويف الاكاديمي ولت   ، لدى طالبات كلية التربية للبنات

Moran,2009 )   شملت  . و من اعداد الباحثة  خر لمعرفة الاسباب المؤدية الى التسويف الاكاديمي مقياس آو
على درجات    وبناء  ،    كلية التربية للبنات بجامعة البصرة  /التربوية والنفسيةقسم العلوم    اتطالبمن    عينة    الدراسة

( طالبة تم توزيعهن عشوائيا  30والبالغة )  عينة الدراسة  مقياس التسويف الاكاديمي تم اختيار    افراد العينة على
  ا  معرفي ا  وقد تلقت المجموعة التجريبية برنامج  ، مجموعة تجريبية واخرى ضابطة،  متساوتيين ى مجموعتينعل

( جلسة في حين المجموعة الضابطة لم  13من )   و تألف البرنامج  ،مستوى التسويف الاكاديمي  خفض ل  ا  سلوكي
في   بشكل دال احصائيا   موعة التجريبة اظهرت انخفاضا  وقد اسفرت  النتائج الى ان المج،  تتلق اي معالجة  

 والبرنامج يتمتع بفاعلية كبيرة .  ،لمجموعة الضابطةالتسويف مقارنة مع ا
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 السلوكي . -المعرفي ،  التدريبيرنامج بالتسويف الاكاديمي ,ال   :الكلمات المفتاحية 

Abstract: 
The current study aims to identify the effectiveness of a cognitive-behavioral 
training program in reducing academic procrastination among students of the 
College of Education for Girls, and to achieve the objectives of the research, the 
Academic Procrastination Scale was applied (Choi and Moran,2009 ) and another 
measure to find out the reasons leading to academic procrastination, prepared by 
the researcher. The study included a sample of female students in the Department 
of Educational and Psychological Sciences / College of Education for Girls at Basra 
University, and based on the grades of the sample members on the academic 
procrastination scale. The study sample of (30) female students was selected and 
distributed randomly into two equal groups, an experimental group and one control 
group, and the experimental group received a cognitive behavioral program to 
reduce the level of academic procrastination, and the program consisted of (13) 
sessions while the control group did not receive any treatment, The results showed 
that the experimental group showed a statistically significant decrease in 
procrastination compared with the control group, and the program is highly effective. 
Keywords:  
academic procrastination, training program, cognitive-behavioral. 

 : مشكلة الدراسة 
أد  يعد      في  منتشرة  التسويف  حقيقية  والواجبات مشكلة  المهمات  الجامعيين، اء  الطلبة  بين 

أنفسهم    ؛ لما له من عواقب سلبية عليهمغير مرغوب فيه    ذا السلوك يعد سلوكا  ه  دوام  وبالتالي فإن
 تتمثل في التقييم السلبي للذاتعواقب وخيمة إلى الاكاديمي قد يؤدي التسويف فالمجتمع. على و 
وتعد ظاهرة التسويف   .  الندم، وضعف الإنجاز الأكاديمي، وفقدان الفرصوالشعور ب،    هالومو 

المراحل   في جميع  الطلبة  بين  تنتشر  حقيقية  التربوية ظاهرة  الاوساط  في  والمنتشرة  الاكاديمي 
   (kandemir,2014)الدراسية بشكل عام ، وبين طلبة الجامعة بشكل خاص .



 

 

ويلاحظ أن التسوووووووووووويف بين الطلبة الجامعيين يتسوووووووووووبب في ضووووووووووويا  ال ثير من أوقاتهم أو       
فهو احوود الاواهر التي تؤ ر على فوواعليووة الافراد والوودافعيووة لووديهم نحو انجوواز أعمووالهم اليوميووة  

اعمالهم في مختلف جوانب الحياة وخصوصا الجانب الاكاديمي حيث ينتشر التسويف الاكاديمي  
الى   (Onwuegbuzie,2004)وزي  بجتشووووووير دراسووووووة اون اذيسووووووتهان بها نسووووووبة لابين الطلبة ب

%من الطلبة الجامعين لديهم تسوووووووويف دائم او شوووووووبه دائم في اعداد البحو  60-%40مايقارب  
منهم  %42ان نسووووووووبة  الى في حين تشووووووووير  والاسووووووووتعداد للاختبارات وتسووووووووليم التقارير والواجبات

الاسووووووووووووووبوعيووووة  يؤجلون قر منهم    %60الامتحووووانووووات الوووودراسوووووووووووووويووووة  يؤجلون اجراءات   المهووووام  اءة 
(Onwuegbuzie,2004,p33).   الى ان انتشوار التسوويف  (2012) ابو غزال  دراسوةاشوارت و

%من ذوي 57,7و ،%من ذوي التسووويف المرتفع20,2الاكاديمي لدى طلبة الجامعة يصوول الى 
كما ان طلبة الجامعة ذات    %من ذوي التسوووووووووووووويف المنخفض17,2 ، والتسوووووووووووووويف المتوسووووووووووووو 

،  2012،)ابو غزال  مع ارتفا  التوتر لديهم  التسووووويف العالي يمتازون بمسووووتوى تحصوووويلي متدن  
 .(131ص
ت على عينة من طالبات كلية التربية  يمن خلال دراسوووووووووووة اسوووووووووووتطلاعية اجر  ةالباحثت  وجدو     

مختلف التخصووصووات تم سووحبها بطريقة عشوووائية حول التسووويف  ( طالبة في 50للبنات قوامها )
يؤجلن اعمووالهن الاكوواديميووة على الرغم من   الطووالبوواتمن    %(77ان )  النتووائج  بينووت  ،الاكوواديمي

 حث اعضاء هيئة التدريس على ضرورة انجاز الواجبات بالوقت المقرر .
است مال مهامهم الاكاديمية داخل الاطار   ة التعليم الجامعي لديهم نيةبوان ال ثير من طل     

الزمني ل نهم يفتقرون الى الحافز للبدء وهذه العملية عادة مصاحبة للمشاعر الضيق المرتبطة 
عدم  و رتفا  الاكتئاب وال بت والنسيان  بالقلق ولوم الذات والفشل الدراسي وانخفاض الثقة بالنفس وا

الطاقة وفقدان  ف  .(Yong ,2010,63)  التنايم   ,Ferrari & Tice)   سوتاي  اري روأضاف 
 الاستعداد  يهدول  يفعل   أن  ديري  ماذا  ف ريَع  و وه  ،   أعماله   جلؤي  شخصا    فو( أن المسِّ 2000
 .(15ص ،2013 ، وجرادات زريق ابو) لإنجازها

عملية تتفاعل    الاكاديميأن التسووووووويف    Rakes & Dunn 2010 )  ويرى راكس ودن )      
فيهوا الجوانوب المعرفيوة والوجودانيوة، وتتبلور نتوائجهوا في ميول الطوالوب ل ترك المهوام الاكواديميوة جوانبا  

الوقوت المفترض عليوه أدااهوا فيوه، وعوادة موا يؤ ر  أو جتنوب إكموالهوا، أو توأجيلهوا لوقوت آخر غير



 

 

من نوعية وكمية أعمال   والتعلم، ويحد  الاكاديميسوووووولبا على الأداء    الاكاديمي سوووووولوك التسووووووويف
 (370، ص 2019)محمد ،.الطلبة
التي يمارسها  وقد برهنت الدراسات والبحو  النفسية على ان هذه السلوكيات غير الصحيحة        

وفي شخصيات    وضحالتعليم بشكل ا  الطلبة ا ناء الدراسة تعد عاملا  حاسما  في تهديد سير عملية
الطلبة وانجازهم الاكاديمي وت يفهم الدراسي بشكل عام وقد يؤدي بهم الى الات الية والفشل الدراسي  

   ( .6-5، ص 2010)الزهراني ، 
الاكاديمي        التسويف  سلوك  انتشار  بأنه ويأتي  معامهم  شعور  نتيجة  الجامعة  طلبة  لدى 

والتفوق  النجاح  مجهود،    يمكنهم  باقل  متباعدة،  الدراسي  فترات  على  استذكارهم  وقت  ويكون 
وكذلك يؤدي الى    ،  (163، ص  2017)عطا الله ،    ممايؤدي الى انخفاض مستواهم الدراسي

( المتسوفين  لدى  الذات  وفاعلية   ، الذات  وتنايم  الذات  تقدير   Ozer&Ferrariانخفاض 
,2011,p.34) .   

الاكاديمي تتمثل في ان يكون للتسووووويف الاكاديمي  وبصووووورة اوضووووح فان معايير التسووووويف        
نتائج سووووووولبية ، وان لا يكون له حاجة ، اي ليس هناك هدف للتسوووووووويف الاكاديمي ، وان يترتب  

،   2020المخلافي وآخران، عليه عدم انجاز المهمات وعدم اتخاذ القرارات في الوقت المناسب )
دراسوية وشوخصوية خاصوة لدى المتعلمين مشوكلات    الاكاديمي  ، و يترتب على  التسوويف(19ص

 ,Chow الاكواديمي  في المرحلوة الجوامعيوة، وأن هنواك ارتبواطوا سوووووووووووووولبيوا بين التسووووووووووووووويف والاداء
2011,p. 238).) 

ويعود التسويف الاكاديمي الى انخفاض مستوى الاحساس بالمسؤولية، وقلة تنايم الوقت        
على أداء  المهام  ، والمثالية ، ووضووووووووووع ، والخوف من الفشوووووووووول ، وضووووووووووعف القدرة في التركيز 

 ( Akdemir, 2019, p.13-14اهداف غير منطقية . )

فنيات التدخل  هي  ومن الفنيات التي يمكن ان تسووووووووتخدم في خفض التسووووووووويف الاكاديمي ،      
( هذه الفنيات بجودة عالية في خفض Carol 1991المعرفي السلوكي ، وقد استخدمت كارول )

)   .الاكواديمي وذلوك من خلال برنوامج تعليمي فردي وجمواعي على عودد من طلبوة الجوامعوةالتل ؤ  
 (5، ص  2014جابر ،  



 

 

استخدامها        يمكن  التي  والطرق  اتخاذها  يمكن  التي  الاجراءات  في  التف ير  بدأ  هنا  ومن 
احدى هذه الطرق    السلوكي  -  العلاج المعرفي  دويع،  للتخفيف من مشكلة التسويف الاكاديمي

من ا ارها  والتخفيف  هذه المشكلة    معالجة ل  عدة    التي استخدمت من قبل الباحثين في دراسات
بانه اتجاه يركز على كيفية تفسير الافراد للخبرات السلوكي    -  المعرفي  الاتجاه  السلبية بحيث يعد

اكثر من   منذ  وانه  البيئة خصوصا  على  تركيزه  اكثر من  لعلاج  المعرفية  يستخدم  عام   لا ين 
هذا الاسلوب    (Meichenbaum)  المشكلات السلوكية والحياتية والتربوية حيث اقترح مايكنبوم

،    يتعرض لها الفرد مثل القلق والاحباط والتل ؤ ومشكلات سلوكية متعددةلعلاج مشكلات كثيرة  
و  العلاج  ميدان  في  ت املية  هي  السلوكية  المعرفية  المقاربات  كل  النفسي  وان  غاري  )الارشاد 

 .  ( 398ص  ،2011،
  مامدى فاعلية برنامج تدريبي حالية بالاجابة على السوؤال اتتي لذا ت من مشوكلة الدراسوة ال      

التسوويف الاكاديمي لدى عينة من طالبات كلية  مسوتوى   سولوكي في القدرة على خفض -معرفي 
 ؟جامعة البصرة  /التربية للبنات

 اهمية الدراسة :
 تنبع أهمية الدراسة من جانبين، يتمثل الجانب الأول في الأهمية النارية ويتمثل في        

طالبات لدى  وكيف يمكن تخفيفه    اب التسويف  الحاجة الماسة إلى دراسة شاملة لمعرفة أسب   - 1
ص، أو التقليل . حيث تسهم هذه المعرفة بمساعدة الطلبة والأفراد بشكل عام على التخلالجامعة  

 ن سلوك التسويف. م 
 السلوكي في تخفيف التسويف الاكاديمي .  -  مدى تأ ير العلاج المعرفي عن  م ادلة جديدة  ي تقد   - 2
 مختلفة .يمكن للدراسة الحالية ان تشكل منطلقا لدراسات لاحقة في ضوء متغيرات    - 3

 أما الاهمية التطبيقية لهذه الدراسة فتتمثل في        
ببرنامج إرشادي وتدريبي    -1 النفسيين والمرشدين الأكاديميين  الدراسة الأخصائيين  تزويد هذه 

  يساعد الطلبة الجامعيين على التخفيف من ظاهرة التسويف.
على التخلص من  في وضع توصيات وأساليب تساعد الطلبة والأفراد بشكل عام    اسهامها  -2

 ظاهرة التسويف؛ لأنها مكلفة على الصعيد الفردي والجماعي. 



 

 

اسهام هذه الدراسة فيما تقدمه من برنامج تدريبي معرفي سلوكي في الجانبين الوقائي والارشادي    -3
 لطلاب الجامعة . 

ومايترتب عليه من ضرورة مساعدة الطلبة من التخلص من هذا السلوك  ب  ربويينتوعية الت  -4
 ا ار سلبية نفسية وتعليمية .

 ي  أتما يتهدف الدراسة الحالية الى  لدراسة :ا اهداف
 .للبناتقياس مستوى التسويف الاكاديمي لدى طالبات كلية التربية  -1
  التعرف على اسباب التسويف الاكاديمي من وجهة نار طالبات كلية التربية للبنات. -2
التسوويف الاكاديمي  خفض السولوكي في  -دريبي المعرفيالبرنامج التالتعرف على فاعلية   -3

 لدى طالبات كلية التربية للبنات .
   ةالاتي الفرضيات الباحثةللدراسة وضعت   الثالث  ولتحقيق الهدف 

(.  بين متوسوو  0,05لا توجد فروق ذات دلالة احصووائية عند مسووتوى دلالة )الفرضووية الاولى    
المجموعة التجريبيوة  التي خضووووووووووووووعوت للبرنامج تبعوا للاختبوارين القبلي و البعودي درجات طالبوات 

 .في مقياس التسويف الاكاديمي
(.  بين متوسو  0,05لا توجد فروق ذات دلالة احصوائية عند مسوتوى دلالة )   الفرضوية الثانية   

طالبات  درجات طالبات المجموعة التجريبية التي خضووووووووووووعت الى البرنامج المعرفي السوووووووووووولوكي و 
المجموعة الضووووووووووووووابطة التي لم تخضووووووووووووووع للبرنامج تبعا للاختبار البعدي في مقياس التسووووووووووووووويف  

 الاكاديمي .
بين متوسوطي (  0,05عند مسوتوى دلالة )دلالة احصوائية  ذات وق  فر   توجدلا    الثالثة الفرضوية 

المعرفي السووووولوكي في التدريبي درجات طالبات المجموعة التجريبية التي خضوووووعت الى البرنامج  
 الاختبار البعدي والاختبار التتبعي  في مقياس التسويف الاكاديمي.

عرفي السوووووووووولوكي في خفض التسووووووووووويف  مال التدريبي  للبرنامجتوجد فاعلية لا     الرابعة الفرضووووووووووية
 .الاكاديمي لدى طالبات كلية التربية للبنات 

 حدود االدراسة  :



 

 

/ قسوووم   من المرحلة الثانية  اكاديميا  عينة من الطالبات المتسووووفات  تتحدد الدراسوووة الحالية ب
- 2017  لعام الدراسي )جامعة البصرة ل في  كلية التربية للبناتالعلوم التربوية والنفسية /  

2018 ) . 
 تحديد المصطلحات :

   Effective الفاعلية :
بانها مدى الا ر الذي يمكن ان تحد ه المعالجة التجريبية   (2003شووووووووووووحاته والنجار ) اعرفه

بواعتبوارهوا متغيرا مسووووووووووووووتقلا في احود المتغيرات التوابعوة كموا تعرف بوانهوا ا ر عوامول او بعض  
 (230 ص،2003العوامل التابعة )شحاته والنجار ،العوامل المستقلة على عامل او بعض  

بلوغ الاهووداف وتحقيق النتووائج المرجوة  ( بووانهووا القوودرة على التووأ ير و 2009مجوودي )  اعرفهوو و 
 (754 ص،2009 بافضل صورة ممكنه )مجدي ,

  Academic Procrastination    الاكاديمي  التسويف
بانه ميل الفرد بشكل اختياري او طوعي لتأجيل المهمات الاكاديمية    (Steel 2007)عرفه     

المترتبة   السلبية  الرغم من معرفته لا ارها  المحدد على  الوقت  اتمامها في  لأوقات لاحقه وعدم 
   (p.102 ,2018 , Abood ,  ؛ 646ص, 2016,.)عبود

(Ozer&Ferrari 2011)      عرفه و      اوزر وفيراري  
انه الميل لتأجيل المهام الضرورية للوصول الى الهدف المنشود وهو سمه شخصية اكثر       

ظاهرة معقدة ذات مكونات وجدانية   يعدتعقيد من مجرد انها ادارة الوقت بطريقة غير فعالة فهو  
 ومعرفية وسلوكية . 

( Ozer&Ferrari ,2011 , p.33)     
الفرد لتأجيل بدء المهمات الأكاديمية، أو إكمالها ينتج  هو ميل    (2012)عرفه ابو غزالو      

 .(134، ص2012توتر الانفعالي )أبو غزال، عنه شعور الفرد بال
 Cognitive –behaviral Program : المعرفي السلوكي التدريبي البرنامج 

العلاجية(  (Richard 1997  عرفه ريتشارد     الاجراءات  التي    والتدريبية  بانه مجموعة من 
تجسد تصورات عن التغير وتضع اهمية اساسية على العملية المعرفية وتهدف بصورة اجرائية الى  

 .(712ص, 2009،بعض الممارسات العلاجية لتبديل المااهر المعرفية )السيد



 

 

برنامج يعمل على دمج فنيات معرفية سلوكية من خلال الجلسات بهدف  التعريف الاجرائي         
احدا  تغيرات مطلوبة في السلوك للتحقق فاعلية في تخفيف التسويف الاكاديمي لدى افراد العينة  

 .الحالية والذي يقاس ا ره بالمقياس المستخدم في الدراسة 
 سابقة : دراساتنظرية و ة خلفي
 نظرية : خلفية -اولا 
ظهر مصطلح التسويف مع ظهور الثورة الصناعية عام    : Procrastination  التسويف   

على يد   1970تقريبا بيد ان مصطلح التسويف دخل كمفهوم في المجال التربوي عام  1950
 والذي عرفه ى التسويف الدراسي او الاكاديميتحت مسم (   Knaus) كنويس العالم النفسي 

الدراسية او مايكلف به من مهمات  بانه سلوك يتضمن تأجيل وتأخير الطالب لاداء الواجبات 
(Steel,2002,p.65)  .  اقترح بعض العلماء ان لا نحكم على التسويف الا عندما تتوفر  و

   وهي  لا ة معايير
 ان يكون للتسويف نتائج عكسية . -1
 . ان يكون التاجيل لا حاجه له أي ان ليس هناك هدف من التأجيل  -2
 انجاز المهام وعدم اتخاذ القرارات في الوقت المحدد . مان يترتب على التأجيل عد  -3
وقد ينتج من التسويف توتر وشعور بالذنب وحدو  بعض الازمات وقد يقل انتاج الشخص      

المسوف بسبب عدم التزامة بالقيام بواجباته وعدم تنفيذ مما يؤدي الى عدم رضا المجتمع عن 
التزاماته فعندما تجتمع هذه المشاعر على المسوف فانها تؤدي الى مزيد من التسويف وقد 

  دما يسبب عرقله لما اعتاد الانسانيحصل في درجات معقولة ل نه قد يتحول الى مشكلة عن
داخل  ن علامة لاضطرابات نفسية كامنةوالتسويف المزمن قد يكو  ، من اعمالالقيام به 

 (147, ص2013)العبيدي ،  . الشخص المسوف
 انواع التسويف : 

 .التسويف الاكاديمي  -1
 التسويف في اتخاذ القرار . -2
 التسويف العصابي .-3
 التسويف القهري وغير المنطقي . -4



 

 

 (12ص , 2008التسويف في روتين الحياة , )احمد ,-5
 اسباب التسويف :  

 الى ان هناك عدة اسباب للتتسويف منها . (Noran 2000)اشار نوران 
 قلة القدرة على تنايم الوقت مما يتسبب في تأجيل انجاز المهمة .  -1
 التركيز ا ناء انجاز المهمات بسبب تشتت انتباه الفرد . قلة -2
 القلق والخوف من الوقو  بالخطأ ا ناء اداة المهمة .  -3
 الى  (Tuckman 1991)ذلك اشار ت مان  فضلا عن      
 تدني تقدير الذات مما يضعف الفاعلية الذاتية .  -4
ن المعتقدات غير  من الناحية المعرفية يعزى التسويف الى اضطراب انفعالي ينتج ع -5

 . المنطقية 
  يرجع التسويف لضعف الدافعية لدى الشخص وصعوبة التنايم الذاتي )السلمي ,و  -6

 (  643، ص2015
 صفات المسوفين :

وذلك محاولة ل بت يمتل ون مواهب عالية لاخترا  الاعذار لعدم انجاز مهماتهم  -1
 مايسمونه بتأنيب الضمير 

 يغضبون بسرعة ويتخذون قرارات جديدة .  -2
 لايتابعون تنفيذ قراراتهم ويماطلون اكثر . -3
لا  ازمة يستمرون في ت رار الاشياء نفسها ويسيرون في الدائرة نفسها حتى تنشأ -4

 يستطيعون حلها .
 ة قد لايشعر به وذلك بسبب تحويلهمافي التسويف هو تحويله الى نم  من الحيا وان اسوأ     

د من الضعوط والصعوبات )العاسمي   الى عادة الا انها بكل اسف عادة سلبية تؤدي الى مزي
 . (3ص  ، 2014,

 النظريات التي فسرت التسويف :
 : نظرية اليس ونويس 



 

 

اليس ونويس        بالمعتقدات الخاط   (Knaus & Ellis ,1977)يفسر  التسويفي  ئة  السلوك 
والخوف غير العقلاني من المهمات التي يكلفون بها لذلك غالبا ماتدور   ضعف قدراتهم  بشأن  

المعتقدات العقلانية للمتسوفين في انهم لا يمتل ون القدرات اللزمة لاكمال واجباتهم بشكل مرضي  
تهم بشكل واقعي مع قدراتهم ونو  المهام التي يكلفون بها لهذا يؤجلون  والتي لا تتلائم مع معتقدا

)الصالح  حتما  سيفشلون  بانهم  مهماتهم  اتمام  لتماشي  ومناسب  سهلا  عذرا  وتزودهم   اعمالهم 
 ( 249، ص 2013,

 ج التوجيه الدافعي :نموذ
اذ فسر التسويف على وفق الدافعية التي 1985عام      (Deciy & Ryan)وضع هذا النموذج     

تحفز الفرد للعمل في نشاط معين فلافراد المسوفين تنقصهم الدافعية للقيام بالواجبات والمسؤوليات  
المناطه بهم فحين يكلف المسوفوفين بهذه الواجبات نراهم يتل ؤون ويتململون ويتهربون عن ادائها 

تميز هولاء وفق هذا النموذج بالسلبية وعدم الرغبة وقد يشغلون انفسهم في اشياء اخرى حيث ي
الى الى المعتقدات الى تقف ورائها  والاهتمام بانجاز الاعمال وارجع  سببة  الدافعية المنخفضة  

فعندما يعتقد الافراد بان ال فاءة والقابلية في اداء المهمات تنقصهم او انهم غير قادريين ووا قين  
سرعان مايتوقعون الفشل ومن  م ترك المهمة او تأجيلها ويقترح بجهدهم على انجاز المهمات  

اصحاب هذا النموذج ان المحفزات والعبارات التشجيعية والمكافئات الخارجية يمكن ان تساعد في 
 p.100) .(Stell,2001, .انطفاء هذا السلوك وتغيره وتنشيطهم نحو القيام بواجباتهم المختلفة

et al     
 :ات نموذج فاعلية الذ

اذ فسر التسويف على انه يتعلق بال فاءة   1977عام    (باندورا  )   قدم هذا النموذج من قبل العالم   
الذاتية للفرد والتي عرفها بانها معتقدات الافراد المتعلقة بقدراتهم الخاصة في اظهار سلوكيات 

 ايضا   كفاءة الفرد الذاتية عالية  فاعلية الذات عالية ت ون   ناجحة في مواقف معينة .فعندما ت ون 
في حيث اذا كانت فاعلية الذات متدنية   فانه ياهر دافعية عالية وسلوك داعم لانجاز المهمات  

فان الفرد سوف يتجنب اداء الواجبات والمسؤوليات لذا تتعلق ال فاءة الذاتية المتدنية للمسوفين 
ون من اداء واجباتهم لانهم يعتقدون ليست لديهم  جباتهم بنجاح ويتهربحول قدراتهم في تنفيذ وا

التي اعتمدها هذا  النفسية  الدراسات  المطلوب .وقد وجدت  الوقت  ال افية لانجازها في  القدرات 



 

 

النموذج ان الطلبة الذين لديهم كفاءة ذاتية كانوا اكثر حماسا في اداء واجباتهم الدراسية ويطورون  
   Chun & Choi,2005,p.252) . ) كثر فاعلية في مواجهة الصعوبات استراتيجيات ا

  (Ozer & Ferrari,2011)وفيراري  رنموذج اوز 
نموذج     على  بذلك  الاكاديمي  للتسويف  شاملا  تفسيرا  قدم  حديث  نموذج   Solomor)هو 

&Rothblum  1984)    ونموذج(Knaus & Ellis ,1977)     حيث قاما بدراسة على عينة من
ان اسباب التسويف )ال مالية والنفور من    اسفرت الدراسة على النتائج الاتية .(  2011)الاتراك  

اداء المهمات والتمرد والسيطرة واتخاذ المخاطرة ومن  م وضعا تعريفا للتسويف الاكاديمي بانه  
وهو سمة شخصية اكثرا تعقيدا اكثر من  )الميل لتأجيل المهام الضرورية للوصول للهدف المنشود  

مجرد انها ادارة الوقت بطريقة غير فاعلة (.اذ يعد التسويف الاكاديمي وفق هذا النموذج ظاهرة 
معقدة ذات مكونات معرفية ووجدانية وسلوكية والتي تتضمن التأجيل المتعمد للأعمال التي يكلف  

  (Ozer & Ferrari,2011,p.33)لهذا التاجيل  بها الطالب على الرغم من وعيه بالنتائج السلبية  
الواجب  يقول سانجز واحد الان  م  الى امر غير معلوم كأن  بتأجيل واجبة  الطالب  يقوم  مثلا 

  الاخر ساتركه الى الغد . 
 :نظرية العلاج المعرفي السلوكي 

يتم بفعل اف ارنا الخاطئة لاننا   السلوك   ضطرابا كبيرا من ا ءهذه النارية ان جز   من مسلمات    
في نارية العلاج المعرفي السلوكي  الرئسية  وان الف رة    ,نعرف الطريقة الصحيحة في التف يرلا  

تتمثل في ان استجاباتنا السلوكية والوجدانية تتا ر كثيرا بمعارفنا )اف ارنا( التي تحدد ال يفية التي  
المعالج يكمن في تدريب الفرد على الطريقة الصحيحة   لذا فان ا ر   نستقبل بها الاشياء وندركها . 

وذلك من    في مواقف الحياة المختلفة .  لتعديل محتوى اف اره )أي مايقولون لانفسهم (  للتف ير
التركيز على اهمية الحوار الداخلي – self)خلال اعادة التنايم المعرفي عند الفرد من خلال 

talk )    اف اره ومشاعره تغيره وتغير  يمكن  السلو عند الانسان وكيف  تعديل  النهاية ليتم  ك في 
 .(17 ص,2012)هوفمان ,

     مراحل العلاج المعرفي السلوكي عند ميكنباوم



 

 

)مراقبة الذات ( وفيها يعرف المسترشد كيف يعبر عن ملاحاة الذات  المرحلة الاولى   -1
لايشعر بانه سيكون ضحية للتف ير السلبي وان يعرف  سلوكه الذي يزيد من وعيه وان 

 المعالج طرائق العزو عند الافراد وعباراتهم يوجهونها نحو ذواتهم .
تلائمة او المت افئة .وفي هذه المرحلة يؤ ر  مالمرحلة الثانية   الاف ار والسلوك غير ال -2

سلوك المسترشد  الحديث الجديد للمعالج في البنية المعرفية فاذا كان المطلوب تغير
فينبغي ان يولد لنفسه سلسلة من سلوكيات جديدة غي مكيفه مع سلوكياته الحالية وهنا 

ويختار سلوكيات مناسبة وفقا  يستطيع المعالج ان يتجنب السلوكيات غير المناسبة 
 (  154، ص1999 لاف ارة الحالية )العزة وعبد الهادي ,

وفيها يؤدي   )التغير (المرحلة الثالثة  تطوير الجوانب المعرفية الخاصة بالتعديل  -3
المسترشد مهمات ت يفيه جديدة خلال حياته اليومية ليكون التركيز على مايقوله المتعالج  

لنفسه حول السلوكيات المتغيرة الجديدة التي تعلمها وعلى نتائجه التي ستبقى وستعمم  
 ( 60 ص ,2014ليمان ,على مواقف اخرى .)س

وم من  اوم مع اليس في دور الحوار الداخلي على سلوك الافراد وقد انطلق ميكنبااتفق ميكنب     
التي    تسهم تلعب دورا في تحديد السلوكياالفرضية التي مفادها ان الاشياء التي يقولها الناس لأنف

تعليمات تصدر من الاخرين الى وان هذا الحديث الداخلي يأتي على مثل  .  اسيقومون بها لاحق
 م يكتسب الفرد القدرة على ضب  سلوكة عن طريق تعليمات   الطفل على شكل حوار خارجي ,

 ( 221-220ص , 2005 )الشناوي وعبد الرحمن صريحة وواضحة يقولها الفرد لنفسه .
يكنبوم خاصة  وقد استندت الدراسة الحالية في اعداد البرنامج السلوكي المعرفي على نارية م    

ماجاء به حول توضيح المفاهيم التي تتعلق بالاف ار من خلال جمع المعلومات التي توضح حالة  
والتي تؤ ر    الفرد قبل بدء البرنامج لمعرفة الخبرة الشخصية المؤلمة مثل الخوف والتوتر والغضب 

النفسية   تغير    على صحتة  التوافق من خلال  مهارات  اكسابه  على  العمل  السلبية   م  الاف ار 
والتحد  مع الذات او التعلم الداخلي والعمل على تنايم المجال الادراكي لديه والتدريب على  
التعبير عن المشاعر والاف ار التي تتناسب مع موقف الحياة اليومية  م تجريب هذه المهارات او  

             (       33ص , 2017،  ت رارها في مواقف الحياة ومتابعة تطبيقها ) ابوه



 

 

وقد حدد ميكنبوم طرائق تعديل السلوك في تدريب الفرد على التعرف على التعليمات الذاتية     
ذاتية يقدمها الفرد لنفسه تؤكد السلبية ونمذجة السلوك الايجابي وذلك من خلال تقديم تعليمات  

ذاتية الايجابية جهرا عند  ال فاءة الذاتية بدل التركيز على الفشل ومن  م تقديم الفرد للتعليمات ال
د ذلك .وبالرغم من طريقة ميكنبوم ا بتت فاعليتها  عالمستهدف  م تقديمها لنفسه سرا باداء السلوك  

النفسية  بالقلق الاجتماعي والدراسي ومواجهة الضغوط  المرتبطة  المشكلات  بنجاح في تخفيف 
الاستفادة من الفنيات الاخرى مثل مراقبة  والتفاعل مع الازمات وزيادة الضب  الذاتي ول ن يجب 

الداخلي وتعديلة يحتاج الى ال ثير من التدريب والوعي الذاتي والقدرة على الاستبصار   الحوار 
 (    22ص ,  ه1435ح ، بالذات .)الصبا
 :دراسات سابقة 
( اثر برنامج ارشادي في خفض سلوك المماطلة لدى طلبة المرحلة  2011دراسة جودة )

 الاعدادية .
والتعرف      المرحلة الاعدادية  المماطلة لدى طلاب  التعرف على مستوى  الى  الدراسة  هدفت 

بناء مقياس سلوك   ذلك تطلب  ,ولتحقيق  المماطلة  برنامج ارشادي في خفض سلوك  ا ر  على 
طالبا وبناء على درجاتهم تم اختيار عينة البحث  (    400)  المماطلة وت ون مجتمع البحث من  

ل البرنامج وشم  طالبا  (15تم تقسيمهم الى مجموعتين قوام كل واحدة )  طالبا  (30مت ونة من )ال
( جلسة اظهرت النتائج وجود ا ر للبرنامج الارشادي في خفض  14المجموعة التجريبية بواقع )

 ( 325، ص 2011 ، سلوك المماطلة لدى طلاب المجموعة التجريبية .)جودة
اثر تعديل العبارات السلبية في تخفيض التسويف الاكاديمي  ( 2013دراسة ازريق وجرادات )

 وتحسين الفاعلية الذاتية الاكاديمية . 
في      الاكاديمي  للتسويف  المسببة  الذاتية  العبارات  تعديل  ا ر  استقصاء  الى  الدراسة  هدفت 

يمية لدى عينة من طلاب الصف  تخفيض التسويف الاكاديمي وتحسين الفاعلية الذاتية الاكاد
العاشر ولتحقيق اهداف الدراسة طور مقياس التسويف الاكاديمي واخر للفاعلية الذاتية وت ون 

طالبا في الصف العاشر وبناء على درجات افراد المجتمع على  (    120)مجتمع الدراسة من  
ت ونت من   التي  الدراسة  تم اختيار عينة  التسويف الاكاديمي  تقسيمهم   ( 33)مقياس  تم  طالبا 

عشوائيا الى مجموعتين مجموعة تجريبية واخرى ضابطة .وقد تلقت المجموعة التجريبية برنامجا  



 

 

جلسة في حين لم    (13)لتعديل العبارات الذاتية المنتجة للتسويف الاكاديمي والذي ت ون من  
جريبية اظهرت  عة التأي معالجة وقد اشارت نتائج الدراسة الى ان المجمو تتلق المجمةعة الضابطة  

دال احصائيا في التسويف وتحسنا اعلى في الفاعلية الذاتية في كل من   انخفاضا اعلى بشكل
 ( 15، ص  2013,دي والتتبعي .)ابو زريق وجرادات القياسين البع

بالكمالية  Chang,2014دراسة شانك ) الداخلية والخارجية وعلاقتها  الدافعية  ( دراسة دور 
 والتسويف الاكاديمي لدى طلبة الجامعة .والقلق 

الى          الدراسة  والقلق  معرفة    هدفت  بال مالية  وعلاقتها  والخارجية  الداخلية  الدافعية  دور 
( طالبا وطالبة 335والتسويف الاكاديمي لدى طلبة جامعة كاليفورنيا , وتألفت عينة الدراسة من )  

واستخدم260( طالبا)  75وبواقع )    . بان    ( طالبة  النتائج  الباحث خمسة مقاييس , واظهرت 
مستوى التسويف الاكاديمي كان مرتفعا ، كذلك اظهرت الدراسة الى وجود علاقة ارتباطية موجبة  
بين التسويف الاكاديمي والدافعية الخارجية ، في حين اشارت النتائج الى  وجود علاقة ارتباطية  

 سالبة مع الدافعية الداخلية . 
 

عن فعالية يرنامج سلوكي معرفي في خفض التلكؤ الاكاديمي   (2014)  جابر وآخراندراسة  
 .لدى المراهقين المعاقين سمعيا

لدى عينة    الاكاديمي هدفت الدراسة الى معرفة ا ر برنامج معرفي سلوكي في خفض التل ؤ        
طالبا وطالبة من مدارس الأمل (  20من المراهقين المعاقين سمعيا ، وتألفت عينة الدراسة من )
، وطبقت فنيات . وتوصلت    الاكاديمي  للصم فية مدينة القاهرة . واستخدمت الدراسة مقياس التل ؤ

 عينة الدراسة .لدى  الاكاديمي الدراسة الى فاعلية البرنامج المعرفي السلوكي في خفض التل ؤ
عن أثر برنامج إرشاد جمعي في تخفيض التسويف الأكاديمي  Abood 2018) ) دراسة

 .  وتحسين الضبط الذاتي لدى عينة من طلبة المرحلة الثانوية
الدراسة الانفعالي   هدفت  العقلاني  العلاج  إلى  يستند  جمعي  إرشاد  برنامج  أ ر  استقصاء  إلى 

السلوكي في تخفيض التسويف الأكاديمي وتحسين الضب  الذاتي لدى عينة من طلبة المرحلة  
عجلون  محافاة  في  للتسويف بالاردن  الثانوية  مقياس  استخدام  تم  الدراسة،  أهداف  ولتحقيق   .
ضب  الذاتي، وبناء  على درجات أفراد مجتمع الدراسة على مقياسي  الأكاديمي ومقياس آخر لل



 

 

( من  ت ونت  التي  الدراسة.  عينة  اختيار  تم  إلى   30الدراسة،  عشوائيا   تقسيمهم  وتم  طالبا ،   )
طالبا ، حيث (    15ضابطة. تألفت كل مجموعة من )  مجموعة تجريبية ومجموعة   :مجموعتين

ابطة  نامج العلاج العقلاني الانفعالي السلوكي، أما المجموعة الضتلقى أفراد المجموعة التجريبية بر 
أي برنامج علاجي. وقد أظهرت نتائج الدراسة أن برنامج العلاج العقلاني الانفعالي   فلم تتدخل

ويف الأكاديمي في القيواس  السلوكي قد أظهر فاعلية أكبر من عدم المعالجة في تخفيض التس
فاعلية قد استمرت في قياس المتابعة. كما بينت النتائج أن البرنامج ال  هذه  كما تبين أن  البعدي،

العلاجي كان أكثر فاعلية من عدم المعالجة في تحسين الضب  الذاتي في القياس البعدي وقياس  
 المتابعة.  

 
التسويف األكاديمي وعلاقته بالتعلم المنظم ذاتيا والمعتقدات المعرفية    (  2019)  محمد  دراسة  

 .المرحلة الجامعية لدى طلبة
نام ذاتيا ملراتيجيات التعلم ات الاكاديمي واسالتعرف على مستوى التسويف    هدفت الدراسة إلى    

لاقة بينهم، والتعرف على الفروق  ال شف عن الع والمعتقدات المعرفية لدى طلبة جامعة أم القرى، و 
، والتخصصات الاكاديمية ، وت ونت عينة الدراسة   ف النو   لايرات الدراسة حسب اختمتغ  يف

 (2012)إعداد أبو غزال    الاكاديمي  وطالبة ، واستخدم الباحث مقياس التسويف( طالبا  634من )
  (  2014  )  عرفية إعداد السيدملمعتقدات الا إعداد الباحث، ومقياس انام ذاتيمل اومقياس التعلم  ،  
لدى طلبة جامعة أم القرى كان الاكاديمي أن مستوى التسويف  اسة إلى وقد توصلت نتائج الدر ، 

 . الاكاديمي    ات التسويفير متغ  يفين الطلاب والطالبات  توجد فروق دالة احصائيا ب  لا،  و متوسطا  
:  اجراءات الدراسة ومنهجيتها  

المنهج التجريبي ذو تصميم المجموعتين المت افئتين ذات الاختبار   الباحثةاستخدمت       المنهج
   .القبلي والبعدي

كلية   /قسم العلوم التربوية والنفسية طالبات من جميع  مجتمع الدراسة يت ون :  مجتمع الدراسة
طالبة  (250) والبالغ عددهن (2018-2017جامعة البصرة للعام الدراسي ) - التربية للبنات 

   لان القسم مستحد  .  لثلا  مراحل فق  
( توزيع طالبات قسم العلوم التربوية والنفسية1جدول )                       

 المرحلة  عدد الطالبات 



 

 

 الاولى 84
 الثانية  100
 الثالثة  66
 المجمو   250

 
   الدراسة : عينة

طالبة تم اختيارهن بعد تطبيق مقياس التسويف  ( 30عينة التجربة   بلغت عينة تطبيق التجربة )
الاكاديمي وحصولهن على اعلى الدرجات على المقياس بعدها تم تقسيم الطالبات عشوائيا الى 

البة ومجموعة ( ط15مجموعتين مجموعة تجريبية تعرضت للبرنامج المعرفي السلوكي تت ون من )
 ضا.( طالبة اي15برنامج ت ونت من ) ضابطة لم تتعرض لاي

عينة  التطبيق النهائي  لمقياس التسويف الاكاديمي ومقياس اسباب التسويف  مكونة من 
   .طالبة (200)

   الدراسة  ادوات
     في هذه الدراسة الا وهي لا ة ادوات  الباحثةاستخدمت لتحقيق اهداف الدراسة ،       
مقياس التسويف الاكاديمي :  -اولا   
 Choi and)ومواران    ي التسويف الاكاديمي الذي اعده شو على مقياس    الباحثةعتمدت  ا      

Moran,2009 )  والذي يت ون   (  2015والمعرب من )السلمي ,  وذلك لقياس التسويف الاكاديمي
فقرة حيث تمثل الخمس فقرات الاولى التسويف السلبي  وضع امام كل فقرة خمس    ( 40من )

تنطبق   ,3تنطبق علي احيانا =  ,2تنطبق علي نادرا =  ,  1خيارات نو  ليكرت )لاتنطبق علي = 
( وباقي فقرات المقياس تمثل التسويف الاكاديمي الفعال  5تنطبق علي تماما =  ,4علي غالبا =

( بين  تتراوح  ان  المفحوص  لدرجة  ويمكن  الفقرات  لهذه  التدرج  وكلما   (200-40ويمثل عكس 
ذلك يؤشر ا  المقياس فان  المفحوص على  التسويف الاكاديمي ارتفعت درجة  لى زيادة مستوى 

التسويف الاكاديمي عند طالبات  ،لديهم فقد اعتمدت    كلية  وللحكم على مستوى  للبنات  التربية 
 المعيار الاحصائي اتتي   الباحثة
 ,من التسويفمستوى متوس   =146- 94 , من التسويف متدن   متسوى  =93اقل من       
 . من التسويفمستوى مرتفع  = فاكثر 145 من



 

 

 :صدق وثبات المقياس
في مجال التربية وعلم   تم عرض فقرات المقياس على مجموعة من المحكمينصدق المقياس :  

لمفهوم التسويف الاكاديمي بما يتلائم مع البيئة العراقية  النفس للتأكد من سلامة ودقة الفقرات  
 .  طفيفالاتعدي تم تعديل بعض الفقراتها مناسبة وعليه داء أي ملاحاات يرونواب

تم التحقق من ذلك بتطبيق المقياس على عينة من طالبات قسم العلوم   صدق الاتساق الداخلي:
معامل ارتباط بيرسون  ( طالبة وذلك لاستخراج  40التربوية والنفسية كلية التربية للعلوم الإنسانية )

 .معامل صدق جيدببين درجة كل فقرة والدرجة ال لية للمقياس, وقد تبين ان جميع الفقرات تتمتع 
هو الاتساق في نتائج المقياس, والمقياس الثابت اختبار مو وق فيه ويعتمد عليه ويتحقق  الثبات :

اعتمدت  من دلالات الثبات للمقياس وللتأكد الثبات اذا كانت فقرات الاختبار تقيس المفهوم نفسه. 
قوامها اختيرت عينة عشوائية  الاختبار، حيث  واعادة  الاختبار  م ت و ة  ( طالب20)  الباحثة طريقة 

على نفس العينة ،   تطبيق المقياس مرة اخرى  بعد مرور اسبوعين أعيدو ،  نتطبيق المقياس عليه
%  81  )  قد بلغ معامل الثباتالاول و الثاني ف  ينمعامل الارتباط بيرسون بين  التطبيق  وبحساب

في الدراسة    مقياس التسويف الاكاديمي جاهزا للتطبيق  معامل جيد جدا وبهذا الإجراء يعد وهو(  
 .الحالية
 مقياس اسباب التسويف الاكاديمي :   - ثانيا 
ب      الباحثة  التسويف الاكاديميبناء مقياس  قامت  انفالمن وجهة نار الط  اسباب  سهن  بات 

تدخلات  للتسويف الاكاديمي واولويتها ليتسنى لنا وضع  ؤديةالم والهدف منه معرفة اهم الاسباب
 تخفيفها . يتضمنها البرنامج التدريبي بما يضمن مناسبة  ارشادية

     يةوفق الخطوات اتت
من طالبات كلية التربية للبنات عن اهم استطلاعية    توجيه سؤال استطلاعي على عينة   -1

 وابرز اسباب التي تدفعك لتأجيل البدء بانجاز المهمات الاكاديمية او اكمالها .
السابقة   -2 الدراسات والادبيات  الدراسات الاطلا  على  المقياس ومن هذه  لصياغة فقرات 

غزاله   )ابو  ودرا2012دراسة  وروبثلوم  (  سولومون  سة 
(Soloman&Rothlolum,1984) . 

 صياغة فقرات تؤشر على اسباب تؤدي الى التسويف الاكاديمي لدى الطلبة . وعليه  -3



 

 

فقرة وت ون الاستجابة حسب اسلوب ليكرت ذي   ( 30ن المقياس بصورته الاولية من )ت و  
, تنطبق علي بدرجة 1التدرج الخماسي بحيث تمثل )تنطبق علي بدرجة منخفضة  جدا=

, تنطبق 4,تنطبق علي بدرجة كبيرة = 3, تنطبق علي بدرجة متوسطة = 2منخفضة  =
  الخوفو   تنايم الوقت ,  مجالات هي قلة  خمسة  ( موز  على  5علي بدرجة كبيرة جدا =

التركيز والانتباه الى االمدرس   و ضعف   ,  الثقة بالنفس  وضعف   المخاطرة ,و   من الفشل ,
) 

تم عرض المقياس على لجنة مختصة في علم النفس والإرشاد    صدق الااهري استخراج ال -4
التربوي وذلك لمعرفة ارائهم وملاحااتهم حول مناسبة فقرات المقياس ومدى ملاءمتها الى  
  ما وضعت من اجله وهو قياس اسباب  التسويف الاكاديمي من وجهه نار الطلبة . 

 (28المقياس مكون من )  ديل بعض الفقرات وحذف فقرتين ليصبحعوبعد اطلاعهم تم ت
 .فقرة 

حيث ان الدرجة ال لية    ، استخراج القوة التميزية للفقرات وذلك بطريقة الاتساق الداخلي   -5
تعد معيارا لصدق المقياس على اساس ان الفقرة تقيس الااهرة التي وضعت من اجلها 

تم وقوة  بنائيا  صدق  يمتلك  المقياس  لهذا  وفقا  فقراته  تنتمي  الذي  يزية  والاختبار 
(Auastasi,1976,p145)    وباستخدام معامل ارتباط بيرسون تم استخراج العلاقة بين

فقرات   عدد  الاجراء  اصبحت  وبهذا  ال لية  والدرجة  المقياس  فقرات  فقرة من  درجة كل 
 .فقرات من المقياس  لا   تحذف مافقرة بعد (25المقياس )

حساب الثبات يعد امرا ضروريا لانه يشير الى الدقة والاتساق في    حساب  بات المقياس   -6
لقياسة . تقيس ماوضع  التي  المقياس  استخدمت   (Ebel ,1972,p101)درجات  لذلك 

طريقة اعادة الاختبار ولتطبيق هذه الطريقة تم اختيار عينة عشوائية مكونة من    الباحثة
تطبيقه على العينة نفسها وعند   عيديق المقياس وبعد مرور اسبوعين ا طالبة لتطب  (20)

بيرسون بين درجات  تحليل الاجابات في التطبيق الاول والثاني تم حساب معامل الارتباط  
وهو معامل  بات جيد ويفي لتحقيق اغراض   (0,84الاختبار الاول والثاني وكان قدرة )

الاكاديمي جاهز للتطبيق  وبهذا الاجراء اصبح مقياس اسباب التسويف    الدراسة الحالية،
 النهائي .



 

 

 التصميم التجريبي : 
استخدمت الباحثة المنهج التجريبي ذو تصميم المجموعتين المت افئتين ذات الاختبار القبلي       

 والبعدي
وذلك لمعرفة تأ ير المتغير المستقل على المتغير التابع من خلال مقارنة نتائج الاختبار القبلي  
بنتائج الاختبار البعدي اذ يتم تطبيق المتغير المستقل )البرنامج المعرفي السلوكي على المجموعة  

 . يوضح ذلك ( 1والشكل )التجريبية في حين تترك المجموعة الضابطة من دون برنامج 
 المتغير التابع 

 
تكافؤ   الاختبار  المتغير المستقل 

 المجموعتين 
 المجموعات  العدد 

 
 

التسويف  مقياس 
 الاكاديمي  

 
للبرنامج  التعرض 

 المعرفي السلوكي 

 
اختبار  
 قبلي 

اختبار  
 بعدي 

 
 العمر الزمني 

 
مقياس  

 التسويف  
 الاكاديمي  

المجموعة  15
 التجريبية 

عدم التعرض للبرنامج 
 المعرفي السلوكي 

 
15 
 

 
 المجموعة الضابطة 

  
 التصميم التجريبي لمجموعتي الدراسة  (1شكل )ال

 
 الاختبار القبلي : 

( على طالبات  2018|3|30تم اجراء الاختبار القبلي في يوم الخميس الموافق )       
 ( طالبة .30المرحلة الثانية قسم العلوم التربوية والنفسية والبالغ عددهن )

عملت الباحثة على تحقيق الت افؤ بين المجموعتين التجريبية  تكافؤ مجموعتي الدراسة :
بعض المتغيرات الدخيلة التي يمكن ان تؤ ر في نتائج   والضابطة لغرض ضمان الدقة في

التجربة , على الرغم من ان طالبات مجموعتي التجريبية والضابطة قد اخترن عشوائيا ، 
 واستخدمت الباحثة الت افؤ الاحصائي في ضب  هذه المتغيرات كاتتي  

   التكافؤ في مستوى التسويف الاكاديمي -1
رجات المجموعتين التجريبية والضابطة  في مقياس التسويف لحساب الت افؤ بين د       

 Mann)الاكاديمي قبل تطبيق  البرنامج المعرفي السلوكي تم استخدام اختبار مان وتني  



 

 

Whitney –test)     التجريبية المجموعتي  درجات  رتب  بين  الفروق  دلالة  لحساب 
لايوجد فروق ذات دلالة    والضابطة على مقياس التسويف الاكاديمي واظهرت النتائج انه

( وهي اكبر من  100( اذ بلغت القيمة المحسوبة )  0,05احصائية عند مستوى دلالة )
( وهي اكبر من مستوى  0,618( وكذلك قيمة الدلالة  الاحصائية )64القيمة الجدولية )

( وهذ يعني لايوجد فرق دال احصائيا  بين المجموعتين التجريبية والضابطة 0,05الدلالة )
 ( يبين ذلك.2)  والجدول
 التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة في مستوى التسويف الاكاديمي   (2جدول )

 
قيمة   مجموع الرتب  متوسط الرتب  العدد  المجموعة 

U 
اقل قيمة الدلالة   Zقيمة 

 الاحصائية 
 0,618 0,498 100 244 16,30 15 التجريبية  
 220,50 14,70 15 الضابطة  

 
 العمر الزمني :-2

العمر الزمني محسوب بالأشهر حيث أنها حصلت على أعمار الطالبات من خلال     
سجلات شعبة التسجيل في ال لية  وقد تم حساب أعمار الطالبات وقد عالجت الباحثة  
المحسوبة  التائية  القيمة  إن  النتائج  أظهرت  وقد  التائي   الاختبار  باستخدام  بياناتها 

( ودرجة  0,05( عند مستوى دلاله )2,048يه )( هي اقل من القيمة الجدول1,37)
( مما يدل على عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين مجموعتي البحث  28حرية )

 ( يبين ذلك .3في العمر وجدول )
 

( المحسوبة   (3جدول  التائية  والقيمة  المعياري  والانحراف  الحسابي  المتوسط 
 كافؤ العمر الزمني والجدولية للمجموعتين التجريبية والضابطة في ت

 
 المجموعة  عدد العينة  القيمة التائية 



 

 

الإحصائية   الدلالة 
مستوى   عند 

(0,05 ) 

درجة   المحسوبة  الجدولية 
 الحرية 

الانحراف 
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي 

 التجريبية  15 240,65 4,38 28    1,37 2,048 غير دال إحصائيا 
 الضابطة  15 243,12 5,14

 
 ولاستخدام هذا التصميم لابد من القيام بالاجراءات اتتية  

تطبيق الاختبار القبلي لمقياس التسويف الاكاديمي على طالبات المرحلة الثانية قسم   -1
 العلوم التربوية والنفسية لمعرفة من منهن تعاني من التسويف الاكاديمي .

لديهن عن المتوس  الفرضي تحديد الطالبات اللواتي تزيد درجة  التسويف الاكاديمي   -2
 للمقياس .

( طالبة عشوائيا ومن  م تقسيمهن بصورة عشوائية على مجموعتين ,مجموعة 30انتقاء ) -3
 تجريبية واخرى ضابطة .

السلوكي   -تعريض المجموعة التجريبية للمعالجة التجريبية )جلسات البرنامج المعرفي -4
 برنامج .( وبالمقابل ترك المجموعة الضابطة دون تعريضها لل

التجريبية  -5 العينة  افراد  على  الاكاديمي  التسويف  لمقياس  البعدي  الاختبار  تطبيق 
 والضابطة . 

 : المعرفي السلوكي التدريبي  البرنامج  -ثالثا
السلوكية وتطبيقات   –يستند البرنامج التدريبي الى اسس ومبادئ النارية المعرفية        

المعرفي   السلوكيالسلوكي    –الارشاد  المعرفي  العلاج  أسس  على  البرنامج   يستند 
Behavioral Therapy    Cognitive   لتي تعتمد على  لا ة عوامل أساسية متداخلة،  ا

ترى أن الأف ار والمفاهيم الخاطئة تحدد سلوك    ات، اذ والسلوكيهي، الأف ار، والانفعالات،  
تغيير   يعتمد على إحدا   والانفعالات  السلوك  التغيير في  الفرد وانفعالاته، وأن إحدا  
الثلا ة، بينما تغيير  الجانب المعرفي، مما يعني إحدا  تغيير في العوامل  جوهري في 

محدودا في الجانب المعرفي، وبالتالي لا ت تمل    الجانب الانفعالي والسلوكي فق  يد  تأ يرا
 ).139،ص  2005مناومة التغيير )الشناوي وعبدالرحمن، 



 

 

 عناصر البرنامج التدريبي : 
خفض تمكين افراد العينة التجريبية من   يهدف البرنامج الى  اولا: الهدف العام للبرنامج

  ضمن   السلوكي  -  المعرفي  الارشاداستخدام فنيات  من خلال    ديميمستوى التسويف الاكا
 .ات الفردية عند الحاجة اليهافضلا للجلس ,للبرنامج  الجماعي تدريبجلسات ال

ي  ما يأت  هداف الاجرائية للبرنامج في  يمكن حصر الا  الاهداف الاجرائية للبرنامج  ثانيا : 
  
التسويف   -1 آ ار  ادراك  على  التجريبية  المجموعة  افراد  والاسباب  مساعدة  الاكاديمي 

 .ه لتعديل الاف ار بشأنهاال امنة وراء
تدريب افراد العينة التجريبية على فنيات معرفية وسلوكية وبالذات مهووارة إعوادة تشوو يل  -2

تعزيز الأف ار الإيجابية، تعديل   –البنيووة المعرفيوة موون خوولال ) مراقبووة الحوار الداخلي  
 .)اام التوقعوات مون العمول، تعوديل التعليمات الذاتيةالأف ار السلبية ، تعديل ن

مستوى  المعرفي السلوكي في خفض    التدريبي  البرنامج  مدى فاعلية جلساتالتحقق من   -3
 طالبات كلية التربية للبنات في جامعة البصرة .  من لدى عينةالتسويف الاكاديمي 

    الخدمات التي يقدمها البرنامج
 . لافراد المجموعة التجريبية  دراسيالتحصيل ال  رفع مستوى خدمات تربوية وتتمثل في    -1
وتتمثل -2 ارشادية  التجريبية  تدريب  في  خدمات  المجموعة  معرفية   افراد  اساليب  على 

مذاكرة  العادات    حسينوت  ،  المواقف التي تسبب التسويف الاكاديمي  تعديلل   سلوكية
 . كيفية تنايم الوقت والاهداف وادارة الذاتتدريب على وكذلك ال ،جيدة ال

تعدل افراد المجموعة    في انخدمات علاجية وتتمثل في خفض التسويف الاكاديمي   -3
 .الاف ار اللامنطقية بشأن تأجيل اداء المهام وتسويف الوقت لانجازها التجريبية 

    الحدود الاجرائية للبرنامج
حيث ان مدة   على مدى شهر  ةعشرة جلس لا ة    يستغرق البرنامج    الحدود الزمنية   -أ

  , مع تطبيق القياس القبلي والبعدي  ( دقيقة بواقع  لا ة جلسات اسبوعية45الجلسة )
حيث خصصت او جلسة لتهئية عينة الدراسة والتمهيد لهم عن كيفية تنفيذ البرنامج 

 لتسويف الاكاديمي .ومحتوى البرنامج ومدى الاستفادة منه في التخفيف من ا



 

 

تم تطبيق البرنامج في قسم العلوم التربوية والنفسية كلية التربية  الحدود المكانية      - ب
 للبنات .

دم  حيث يق  المستهدفون في البرنامج هم طالبات المرحلة الثانية ,     الحدود البشرية  -ج
 ة من الطالبات .عينهذا البرنامج خدمة علاجية ل

   الاساليب الارشادية المتبعة داخل البرنامج -ثالثا:
تقنيات            برنامج معرفي سلوكي معتمد على  بناء  يتطلب  الثاني والذي  الهدف  ولتحقيق 

باعداد  سلوكية    -علاجية معرفية   القيام  الباحثة  المعرفي  كان على  المتصل   , الذاتي  الحوار 
 الخطوات اتتية  تخطي  البرنانمج باعتمادبرنامج يتلائم مع اهداف هذه الدراسة وقد تم 

 تحديد حاجات المجموعة التجريبية المرحلى الاولى   
 عملية تنفيذ البرنامج التدريبي وتطبيق فنياته  المرحلة الثانية  
 انهاء البرنامج التدريبي  المرحلة الثالثة   
 .مي عالٍ من عينة الدراسة الحالية  الطالبات ممن لديهن مستوى تسويف اكادي  الفئة المستهدفة
  ان من اهم ما في البرنامج التدريبي الذي تم بنائه وتطبيقه على الطالبات, انه   محتوى البرنامج

مراقبة    يركز على مهارات محددة مستندة الى الاتجاه المعرفي السلوكي مثل اعادة البناء المعرفي ,
,ال الذات  يعني حديث  الذاتي  اي الضب   للذات  التعليمات  الذهني    ذات وتوجية  ، و  العصف 

 ( يبين ذلك.4الجدول )
 (   جلسات البرنامج ومحتوياتها 4جدول )          

 الفنيات  محتوى الجلسة  موضوع الجلسة  اليوم والتريخ 
 الاحد

1|4 |2018 
الجلسة  

 التمهيدية  
المجموعة  التعارف بين افراد  

 تعريفهم بالتسويف    التجريبية +
الاسترخاء ,المحاضرة  

 ,الواجب البيتي  
الثلا اء  

3|4 |2018 
تحديد اسباب  

 التسويف  
كتابة الاسباب التي تؤدي  

ترتيب الاسباب   للتسويف للحالة ,
 حسب اولويتها  
 التدريب البيتي  

  , صف الذهني  ,المناقشةالع
 الواجب البيتي  

الخميس  
5|4 |2018 

مقاومة الخوف  
 من الفشل   

كتابة المواقف التي تزيد مشاعر 
 الخوف من الفشل  

 ترتيب المواقف بشكل تنازلي 

وقف   المتصل المعرفي ,
الواجب    ,التعزيز  الاف ار,
 البيتي  



 

 

الاحد  
8|4 |2018 

البدء بمعالجة  
المواقف المثيرة  

 للخوف  

التدريب على ازالة الحساسية  
 التدريب البيتي    تخيليا ,

الاسترخاء ,المناقشة ,  
 الواجب البيتي  

الثلا اء  
10|4|2018 

ية استغلال الوقت  التدريب اهم تنظيم الوقت  
تنايم الوقت بشكل   ،وادارة الوقت 

 نموذجي  
 التدريب البيت 

الاسترخاء ,الحوار الذاتي  
 ,تقليل الحساسية التدريجي  

الخميس  
12|4|2018 

  اسلوب الحوار الذاتي ,  التدريب على الضب  الذاتي   ادارة الذات 
 التخيل  

 الاحد
 15|4  /

2018 
 

التدريب على تنايم اسبقية   انجاز الواجبات  
 الواجباتة  

 التدريب البيتي  
التدريب على تقسيم المعلومات  

 واستستذكارها  

 المناقشة ,التعريض ,التعزيز  

الثلا اء  
17|4|2018 

تحسين  مهارة 
 التركيز والانتباه  

وضع قائمة بمشتتات الانتباه التي  
 واجهتك ا ناء التركيز  

محاولة التغلب على تلك  
 المشتتات  

التدريب على مهارة الاستما  
 الجيد  

الاسترخاء ,صرف المنبهات  
 الحوار الذاتي   ,

الخميس  
19|4|2018 

تنمية الثقة  
 بالنفس  

التعريف بمواصفات الشخص   
 الذي يتمتع بثقة بنفسه  

 التدريب على تمارين الثقة بالنفس  

المحاضرة ,النمذجة ,التأكيد   
التخيل ,الواجب    الذاتي ,
 البيتي  

 الاحد
 22|4  /

2018 
 

 تمارين الاسترخاء   مقاومة الكسل  
التدريب على كيفية ترتيب  
 الاهداف حسب الاولوية  

  الاسترخاء ,حل المشكلات ,
 الواجب البيتي  

الثلا اء  
24|4|2018 

الاسترخاء والتدريب على التقليل   ومة الضغوط  امق
 من الحساسية اتجاه المشكلات  

التحصين التدريبجي المنام  
 التعزيز   ,المناقشة ,



 

 

الخميس  
26|4|2018 

تحمل  
 المسؤولية  

التدريب على وضع خط   
مستقبلية وكيفية اتخاذ القرارات  

 المناسبة  

الحوار الذاتي ,التعزيز ,حل  
 المشكلات  

الاحد  
29|4|2018 

نهاية البرنامج وتطبيق الاختبار   الختامية 
 البعدي  

 

 
 صدق البرنامج : 

( دقيقة على 45( جلسة مدة كل جلسة )13تم عرض البرنامج في صورته الاولية وبواقع )      
البرنامج   نفس  لجنة  المحكمين لمقياس التسويف الاكاديمي وذلك بهدف التحقق من ملاءمة 
بعض  اجراء  تم  المحكمين  لتعليمات  ووفقا  للبرنانمج  التطبيقية  الاجراءات  العينة وصحة  لافراد 

 لمطلوبة ، ومن  م اعداد الصورة النهائية للبرنامج .التعديلات ا
 : وتنفيذه تطبيق البرنامج 

( دقيقة ابتدأ البرنامج  45( جلسة مدة الجلسة )13وبواقع ) رتغرق البرنامج مدة شهاس     
 يبين ذلك.  (4وجدول ) 2018|4| 29 وانتهى بتاريخ 2018 |4| 1بتاريخ 

بعد تفريغ نتائج مقياس اسباب التسويف الاكاديمي الذي طبق على العينة تم تحديد اهم  و      
الخبراء  على  البرنامج  تم عرض  بعدها  الحاجات  تحديد  تم  ذلك  وفي ضوء  التسويف  اسباب 
والمختصين في مجال الارشاد التربوي والنفسي للتاكد من مدى ملائمة والانشطة المطلوبة لتحقيق  

 الاهداف الرامية لتخفيف التسويف الاكاديمي .
رتبت الاسباب حسب اهميتها واولويتها ان هناك خمس اسباب رئيسية للتسويف من وجهة   م    

نار طالبات كلية التربية للبنات رتبت تنازليا ومن  م تطبيق اسلوب الارشاد الجمعي من خلال  
  اء الثلا  - يام الاحد لاول دقيقة ( 45واحدة )زمن كل لسة  بواقع  لا ة جلسات اسبوعيا و ( ج13)
 . الخميس –

   الوسائل الاحصائية :
  حصائيةالحقيبة الامجموعة متنوعة من الاساليب الاحصائية من خلال   ةاستخدمت الباحث     

( SPSS   )البيانات احصائيا معالجةل . 
 اقشتها : ومنعرض النتائج 



 

 

يرمي الهدف الاول الى التعرف على التسويف الاكاديمي لدى طالبات كلية التربية    الهدف الاول :
ويف الاكاديمي وقد تم تحقيق ذلك الهدف من خلال تطبيق مقياس التس  جامعة البصرة .   /للبنات  
اظهرت النتائج ان القيمة التائية المحسوبة اكبر من الجدولية البالغة عند    وطالبة    (200على )

دلا )مستوى  )  (0,05لة  حرية  الوس     (,199ودرجة  بين  احصائيا  دالة  فروقا  وجود  ممايعني 
مما يشير ارتفا  التسويف الاكاديمي    الفرضي للمقياس ومتوس  العينة ولصالح الوس  الحسابي ,

 يبين ذلك .   ( 5والجدول ) ،بالمجمل لدى طالبات كلية التربية للبنات جامعة البصرة
 

نحراف المعياري والقيمة التائية المحسوبة  المتوسط الحسابي والا   ( 5جدول )                 

 والجدولية  
الوسط   المقياس  

 الحسابي  
الانحراف 
 المعياري 

الوسط  
 الفرضي 

درجة  
 الحرية  

الدلالة  القيمة التائية  
 الاحصائية 

 الجدولية  المحسوبة  
مقياس  

التسويف  
 الاكاديمي  

138,3 15,7 120 199 16,48 1,96 (0,05 ) 

    
  جهزة الموبيال ,وأ  )الانترنت ,المثيرات الاجتماعية    ةهذه النتيجة الى كثر   الباحثةوتعزو        

كل تلك مغريات تشغل الطالبات عن اداء واجباتهن   الفضائيات ومواقع التواصل الاجتماعي (
الناتج عن الامتحانات  بالاضافة الى   ضعف المهارات لديهن  في ادارة الوقت والتركيز والقلق 

( ودراسة )العبيدي 2015ودراسة )السلمي ,  (Balk &Duru 2009)وتتفق هذه الدراسة مع دراسة  
,2017. ) 

الى معرفة اسباب انتشار التسويف الاكاديمي وتم تحقيق  يرمي الهدف الثاني       الهدف الثاني
خلال حساب المتوسطات الحسابية والنسب المئوية لاستجابات افراد الدراسة ل ل بند من    ذلك من 

الطالبات  وكما هو مبين  بنود الاداة ومن اجل تفسير النتائج اعتمد المعيار النسبي لتقييم تقديرات  
 . (6)بالجدول 

 المتوسطات الحسابية والنسب المئوية لاستجابات افراد الدراسة (  6جدول )              
 لاسباب التسويف الاكاديمي                                 



 

 

الوسط   اسباب التسويف  ت
 الحسابي 

 الرتب النسبة  

 2 % 21,5 38,6 عدم تنايم الوقت  1
 1 % 22 39,3 الخوف من الفشل  2
 5 % 16,7 29,7 عدم الثقة بالنفس  3
 3 % 20,3 36,2 عدم التركيز والانتباة الى المدرس  4
 4 % 19,5 34,9 المخاطرة  5

    
ابرز اسباب التسويف الاكاديمي من وجهه نار طالبات كلية  ان    ( 6)  يوضح الجدولو           

الترتيب هي   على  للبنات  والانتباه  التربية  التركيز  ,عدم  الوقت  تنايم  ,عدم  الفشل  الخوف من 
لذا يجب تصميم برامج ارشادية معرفية سلوكية لتخفيف   .درس ,المخاطرة ,عدم الثقة بالنفسللم

 (2015من هذه الاسباب .وهذا ماكدته دراسة )شبيب ,
التعرف على فاعلية برنامج معرفي سلوكي لدى طالبات كلية التربية   بصدد  الهدف الثالث

  الاتية .الفرضيات يتحقيق هذا الهدف عن طريق و للبنات 
 : الفرضية الاولى 

تطبيق    التسويف قبل  التجريبية في مقياس  المجموعة  بين درجات  دال احصائيا  لايوجد فرق 
 البرنامج وبعده . 

بالمقارنة بين متوس  درجاتى المجموعة التجريبية في القياس    الباحثةللتحقق من هذا الفرض قامت  
القبلي ودرجات نفس المجموعة التجريبية  بعد تطبيق البرنامج في القياس البعدي  على مقياس  
بديل لاختبار ت  اختبار  وهو  المجموعات  اشارات  اختبار رتب  باستخدام  الاكاديمي  التسويف 

عينتين مرتبطتين للعينات    متزاوجة ويلوكسون لل شف عن درجاتال    ( Zلل شف عن  الفروق بين )
,ا عند مستوى دلالة  246,1993لصغيرة )علام  احصائية  دلالة  ذات  فروق  هناك  ان  وتبين   )
(  0,05وهي اصغر من مستوى الدلالة )  (0,001)  الاحصائية  الدلالة    قيمة  اذ بلغت  (  0,05)

بين الاختبارين ولصالح الاختبار البعدي لذا ترفض الفرضية دال احصائيا     وهذا يعني وجود فرق 
 .  ( بين ذلك 7) الصفرية وتقبل البديلة والجدول

 



 

 

( في 7الجدول  التجربية  المجموعة  درجات  متوسط  بين  للفروف  ويلكوكسون  اختبار  نتائج   )
 الاحتبارين القبلي والبعدي  

 
 

المجموعة 
 التجريبية  

متوسط   العدد  الرتب 
 الرتب 

مجموع  
 الرتب 

 Zقيمة 
 المحسوبة 

قيمة  اقل  
الدلالة 

 الاحصائية 
  120 0,00 0 الرتب السالبة 

-3,410 
 

0,001 
 

 0,0 8,00 15 الرتب الموجبة 

     15 المجمو   
  

ويمكن تفسير النتيجة في ضوء البرنامج المستخدم في الدراسة الحالية يتضمن اهم الاساليب        
, )الاسترخاء  الاكاديمي  التسويف  حالة  في  والعلاجية  الفعالة  السلوكية  الذات    المعرفية  ادارة 

 (  والتحصين  ،العصف الذهني ,استخدام العبارات البديلة وتوكيدها ,
 : الفرضية الثانية 

يوجد فرق ذو دلالة احصائية      التجريبية والضابطة  في مقياس لا  المجموعتي  بين درجات 
تم استخدام   يةالفرض  مج المعرفي السلوكي ولتحقق من هذهالتسويف الاكاديمي بعد تطبيق الربنا

لحساب دلالة الفروق بين رتب درجات المجموعتي    (Mann Whitney –test)اختبار مان وتني  
ان هناك فروق ذات دلالة احصائية عند التجريبية والضابطة على مقياس التسويف الاكاديمي  

الجدولية ( وهي اصغر من القيمة  0,500اذ بلغت القيمة المحسوبة )   (  0,05مستوى دلالة )
( وهذ  0,05وهي اصغر من مستوى الدلالة )  (0,001وكذلك قيمة الدلالة  الاحصائية )  (64)

ولصالح المجموعة  ولصالح المجموعتين التجريبية والضابطة  يعني وجود فرق دال احصائيا  بين  
 . ( بين ذلك 8لذا ترفض الفرضية الصفرية وتقبل البديلة والجدول) الضابطة 
وعتي الدراسة التجريبية ئج اختبار مان وتني للفروق بين درجات مجمنتا(  8الجدول )
 والضابطة 

قيمة  اقل   Zقيمة  Uقيمة  مجموع الرتب   متوسط الرتب  العدد  المجموعة 
 دلالةال

  الاحصائية 



 

 

 0,00 - 4,64 0,500 120 8,03 15 التجريبية 
 344,50 22,97 15 الضابطة 

 
 الفرضية الثالثة : 

بعد   الباحثةلا يوجد فرق دال احصائيا بين الاختبار البعدي والاختبار التتبعي الذي اجرته      
وللتحقق من هذا الفرض تم استخدام اختبار    مرور شهر على تطبيق البرنامج المعرفي السلوكي

 .( يبين ذلك 9ويل وكسون والجدول )
متوسط درجات المجموعة التجربية نتائج اختبار ويلكوكسون للفروف بين  (  9جدول )        

 التتبعي  في الاحتبارين البعدي و 
دلالة  القيمة  Zقيمة  مجموع الرتب   متوسط الرتب   العدد  اتجاة الرتب   المجموعة 

 الاحصائية 
مستوى 
 الدلالة

 
 التجريبية 

 0,05 0,595 - 0,532 60,50 6,72 9 الرتب السالبة 
 44,50 8,90 5 الرتب الموجبة 
   1 الرتب المتساوية 

   15 المجمو   
 

  ( 0,05عند مستوى دلالة )  ( عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية9يتضح من الجدول )      
من    اكبر   وهي  (0,595قيمة الدلالة  الاحصائية )  على مقياس التسويف الاكاديمي حيث بلغت

( الدلالة  في خفض  (  0,05مستوى  السلوكي  المعرفي  البرنامج  فاعلية  استقرار  الى  يشير  وهذا 
التسويف الاكاديمي لدى طالبات المجموعة التجريبية وهذا يؤكد ان التحسن الذي حققته طالبات  
المجموعة التجريبية حافان علية حتى بعد انتهاء تطبيق البرنامج بشهر مما يعني  بات تأ ير  

تأ ير بشكل ايجابي وذلك بزيادة  قتهن بانفسهن واكتسابهن الجيد لمهارات البرنامج واستمرار هذا ال
ادارة الوقت والذات والتخلص من الخوف من الفشل والسيطرة على قدرتهن على التركيز والانتباه 

هذه النتيجة الى فاعلية البرنامج المعرفي السلوكي واعتمادة على فنيات جيدة في   الباحثة.وتعزو 
التسو  بمساعدة تخفيف  المتعلقة  لتحقيق اهدافه  بالشمولية  البرنامج  يف الاكاديمي حيث يتصف 



 

 

الطالبات على التغلب على الفشل وتنمية الثقة بالنفس والطمانينة والاستقلال عن تأ ير الاخرين 
 . (2012( ودراسة) ابو زريق وجرادات ,2011وهذه النتيجة تتفق مع دراسة) جودة ,

فاعلية للبرنامج المعرفي السلوكي في خفض التسويف الاكاديمي لدى  توجد  الفرضية الرابعة 
وللتحقق من صحة الفرض الرابع الذي يتعلق بمدى فاعلية  طالبات كلية التربية للبنات .

لايجاد الفاعلية  معادلة بلاك لل سب   الباحثةاستخدمت البرنامج في خفض التسويف الاكاديمي 
وذلك لحساب نسبة ال سب المعدل .وقد اعتبر بلاك الحد الفاصل لجعل    (Black)المعدل  

 .(10( وكما مبين بالجدول )1,2البرنامج فاعلا هو )
 يبين الكسب المعدل للكشف عن فاعلية البرنامج المعرفي السلوكي لتخفيف (10جدول )

 التسويف الاكاديمي               
الدرجة في  

 الاختبار القبلي  
الدرجة في  

 الاختبار البعدي  
النهاية العظمى  

 للمقياس  
الكسب   الكسب المتوقع   الكسب الخام 

 المعدل  
156 108 200 48 44 1,33 

 
وهي اكبر من الحد    (133وبالنار الى الجدول السابق نجد ان نسبة ال سب المعدل هي )   

تقبل   وبذلك  بلاك  معادلة  فاعلية حسب  ذا  البرنامج   يكون  وبهذا  بلاك  وضعه  الذي  الفاصل 
الفاعلية الى مافي البرنامج من فنيات وتفاعل الطالبات مع البرنامج   الباحثةالفرضية . وترجع  

ادى الى تخفيف التسويف لديهن وزيادة القدرة على التنايم وادارة الوقت والذات والتغلب على  
 الخوف من الفشل والضب  الداخلي . 

 الاستنتاجات : 
السلوكي لها ا را واضحا وفعالا في  ان الانشطة والفنيات التي تضمنها البرنامج المعرفي  -1

 تخفيف التسويف الاكاديمي . 
يعد البرنامج المعرفي السلوكي وفق نارية مكينبوم جيد اذ احد  تغيرا ايجابيا استمر بعد  -2

 تطبيق التجربة في تخفيف التسويف الاكاديمي .
 ارتفا  مستوى التسويف الاكاديمي لدى طالبات كلية التربية للبنات . -3
حاجة الطالبات لاساليب و برامج ارشادية تجعلهن يعرفن التف ير السليم واستبدال الاف ار   -4

 السلبية وتعديا سلوكهن بانفسهن وليس بالاعتماد على الاخرين . 



 

 

 التوصيات : 
الاساليب الهامة لتقديم الخدمات  د باعتبارها احالارشادية البرامج اعداد الاهتمام ب  -1

 الانمائية والوقائية وعلاج المشكلات التربوية بشكل عام .
 ة الخوف من الفشل بتطبيقلمواجه على استراتيجيات الدعم النفسي تدريب الطالبات -2

 .في بيئة تعليمية محفزة برامج تدريبية ارشادية
 والاجتماعي للطالب الجامعي عن طريق برامج توعيةضرورة تقديم الدعم النفسي  -3

 . لتعزيز الثقة بالنفس والاعتماد عليها
 للتدريسين ضرورة حث الطلبة على انجاز واجباتهم الاكاديمية اولا باول .  ةيتوص -4

 المقترحات :
إجراء دراسة مقارنة للتسويف الاكاديمي لدى طلبة الجامعة في ضوء متغيرات ) النو   -1

 الاجتماعي ، والمرحلة الدراسية ، والتخصص العلمي(.
متغيرات تابعة أخرى   خفض  إجراء دراسة ت شف عن فاعلية البرنامج المعرفي السلوكي في -2
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