
 
 الفرص فوات من الخوف بين للعلاقة معدل كمتغير التخلي متعة

 الجامعة طلاب من عينة لدى الاجتماعية الشبكات وإدمان
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 المُلخص:
اهنة إلى التعرف على طبيعة العلاقة الارتباطية بين الخوف من فوات هدفت الدراسة الر  

دمان الشبكات الاجتماعية )، (FOMO)الفرص  . كما سعت (JOMO)ومتعة التخلي  ،(SNAوا 
الدراسة إلى التحقق من الدور المعدل لظاهرة جديدة تعرض لأول مرة في البيئة العربية يطلق عليها 

دمان الشبكات متعة التخلي )جومو( ودورها  في التنبؤ بخفض درجة الخوف من فوات الفرص وا 
( طالبًا وطالبة من جامعة الإسكندرية، 714نت عينة الدراسة الأساسية من )الاجتماعية. تكو  

( سنة. جُمعت بيانات الدراسة عن طريق ثلاثة مقاييس 32 - 11تراوحت أعمارهم الزمنية ما بين )
وجود علاقة ارتباطية موجبة دالة إحصائيًا بين الخوف من فوات  تقرير ذاتي. وأسفرت النتائج عن

دمان الشبكات الاجتماعية لدى طلاب الجامعة، وعدم وجود فروق دالة إحصائي   ا بين الفرص وا 
الذكور والإناث في الخوف من فوات الفرص؛ فضلًا عن الإسهام النسبي لتجربة متعة التخلي في 

دمان الشبكات الاجتماعية. ذلك وقد تمت مناقشة نتائج  التنبؤ بانخفاض الخوف من فوات الفرص وا 
 الدراسة الراهنة في ضوء النظريات العلمية والأدبيات النفسية والدراسات السابقة.

متعة  –إدمان الشبكات الاجتماعية  –: الخوف من فوات الفرص )فومو( الكلمات المفتاحية
 التخلي )جومو(.

 
 
 
 

                                                           
 Info.drgihane@gmail.com، للمراسلات : الاسكندريةجامعة  –كلية الآداب  -مدرس علم النفس  )*(



دمان الفرص فوات من بين الخوف للعلاقة معدل كمتغير التخلي متعة   الاجتماعية الشبكات وا 
 

-2- 

The Joy of Missing Out (JOMO) as modified variable between 
Fear of Missing Out (FOMO) and Social Networking Addiction 

(SNA) among a sample of university students 
 )*(  Dr. Gihane Shafik Khaled 

 

Abstract: 
The current study examined the correlation between fear of 

missing out (FOMO) and social networking addiction (SNA) and Joy 

of Missing Out (JOMO) among university students. Moreover, the 

mediating role of a new phenomenon termed Joy of Missing Out 

linking fear of missing out to college life to social networking 

addiction was examined for the first time in the Arab environment. 

Data were gathered from (417) undergraduate students in Alexandria 

University, whose age ranged between (19-23) years, and the study 

used three self-report scales. The study reached the following results, 

there was a positive significant statistical correlation between FOMO 

and SNA among students, there were not significant statistical 

differences between males and females in FOMO, and the 

contribution of JOMO to predict of a drop FOMO and SNA. The 

results of the current study were discussed in view of theories and 

literature and previews studies. 

Keywords: Fear of Missing Out (FOMO), Social Networking 

Addiction (SNA), Joy of Missing Out (JOMO). 

 مةمقد  
عدد زيادة حصدت المجتمعات العديد من المشكلات النفسية بسبب 

 ساعات الاستخدام اليومي للشبكات الاجتماعية؛ الأمر الذي أدى إلى إدمانها
، فضلًا عن ميل (1)ونمو ظاهرة جديدة أطلق عليها الخوف من فوات الفرص

 ,Kraut, Patterson) ،الاكتئاب والوحدةبهم تصابا  و  الأفراد إلى العزلة
Lundmark, Kiesler, Mukopadhyay & Scherlis, 1998) نتيجة تسارع . و

الخصوصية، وأصبحت المعلومات  انتهكت قوانينوتيرة التقدم التكنولوجي 

                                                           
)*(  Lecturer of psychology, Faculty of Arts – Alexandria  University. 

(1) Fear of Missing Out (FOMO) 
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على الشبكات الاجتماعية، مما دفع الأفراد  االشخصية وأدق التفاصيل مشاعً 
إلى الانخراط القهري لملاحقة الأحداث وتتبع تجارب الغير والأخبار بشغف 

يل القادم، أطلق عليها الإدمان وظهور إدمانات سلوكية جديدة تهدد مستقبل الج
وهي  ؛الأولى ،الرقمي. وقد مر الإطار المفاهيمي للإدمان الرقمي بمرحلتين

عالمة  إلى الفضل في سياق هذا المصطلح ويرجعمرحلة إدمان الإنترنت، 
 اتإذ عكفت على دراسة الاضطراب Kimberly Young ةالنفس الأمريكي

وضع معايير تشخيصية لإدمان  م  ت   ؛م  ومن ث  ة لتكنولوجيا العصر، السلوكي
عند الاتصال،  االإنترنت تضمنت انشغال تفكير الفرد بالإنترنت والشعور بالرض

، فضلا عن الشعور بالأرق هوبذل جهود متكررة وفاشلة للحد من استخدامات
والتقلبات المزاجية والاكتئاب أو التهيج عند محاولة تنظيم ساعات استخدام 

إدمان الشبكات  هي؛ فالمرحلة الثانيةأما  .(Andreassen, 2015)نت شبكة الإنتر 
طرق جديدة للتفاعل وأصبح من السهل  ، والتي ساهمت في تشكيلالاجتماعية

تكوين علاقات اجتماعية على الساحات الافتراضية بغض النظر عن الوقت 
والمنطقة الجغرافية أو العمر والجنس والطبقة الاجتماعية أو العقائد الدينية ولا 

 & ,Beyens, Frison)سيما بعد غزو الهواتف الذكية كافة الأسواق 

Eggermont,  2016).  
؛ استغل ممارسو التسويق المنصات الاجتماعية لمخاطبة ذلكضلا عن ف

طبيعة السلوك البشري الفضولية وحثهم على عدم فوات الفرص من خلال مجموعة 
... شاهد قبل الحذف، لن تتخيل ماذا حدث لهذا الشخصمن النداءات مثل: 

تشتت الانتباه و وغيرها من الإشارات التي أفضت إلى إدمان الشبكات الاجتماعية 
(Furst, Evans & Roderick, 2017) ، ونقص التفاعلات الاجتماعية(White, 

Weinstein, & Selman, 2016)  والسعادة(Demirci, Akgönül, & Akpinar, 

 ,Alutaybi, Al-Thani)الغيرة والحسد والعنف الإلكتروني ، وشيوع (2015
McAlaney, & Ali, 2020) . 
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الفرص كانت ئق؛ فإن مصطلح الخوف من فوات على ضوء هذه الحقاو 
اجتماعي  –في المجال الاقتصادي لوصف الجانب النفس  بداية ظهوره
مصطلح الخوف من  ظهر. أما في علم النفس (Morgan, 2015)للمستهلكين 
م في سياق الاستخدام المفرط 3112ه ئوزملا برزيبيلسكي عبر فوات الفرص

شعور بالخوف والندم من فوات متابعة  إلى أنه وأشارواللشبكات الاجتماعية، 
تجارب الآخرين الشيقة على المنصات الاجتماعية وذلك باعتبار أن فرص 

أفضل من تجاربهم الذاتية، الأمر الذي ينتهي برغبة عارمة للبقاء على الآخرين 
، واستشهدوا لمجاراة العصر والتفاعل مع الأصدقاء بالإنترنت اتصال دائم
التي تعتمد في تفسيرها لإدمان الشبكات الاجتماعية  1*قرير الذاتيبنظرية الت

وعلاقته بالخوف من فوات الفرص )الفومو( على الدوافع الداخلية بحثاً عن 
السعادة ؛ والدوافع الخارجية رغبةً في الحصول على المكافآت الوهمية للعالم 

 لغيرالافتراضي مثل: التعليق والإعجاب ومشاركة المنشورات مع ا
(Przybylski, Murayama, Dehaan, & Gladwell, 2013). نتشار ونتيجة لا
والتعلق بالشبكات الهواتف الذكية زادت تجربة الخوف من فوات الفرص 

 ,Santana-Vega, Gómez-Muñoz, & Feliciano-García) الاجتماعية
2019). 

ور في قصتوسط أوجه التعليه فإن تجربة الخوف من فوات الفرص  وبناءً 
 ,Przybylski, Murayama)الاحتياجات النفسية والتعلق بالمنصات الاجتماعية 

Dehaan, & Gladwell, 2013)،  ًامرتبطً  انفسيً  ونتيجة لاعتبار تجربة الفومو بناء 
( فإن Watson, 2009في المقام الأول بالقلق كجزء من العاطفة السلبية الكامنة )

العلاقة بين الفومو وشدة القلق جاءت إيجابية ودالة إحصائيا لدى المراهقين 
نفت تجربة الفومو كبعد معرفي صُ كما  .(Casale & Fioravanti, 2020)والبالغين 

، وبعد سلوكي يتضمن مجموعة من والاجتراريشير إلى القلق والتردد 
                                                           

 Deci و Ryan من لكل  determination-self (SD) الذاتي التقرير نظرية تأسيس في الفضل يرجع *
 (م٠٢٢٢)
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دمات الشبكات الاجتماعية لخفض القلق، ورغبة متكررة لفحص خ اتالاستراتيجي
والرسائل، بهدف البقاء على اتصال بشبكة الإنترنت وتجنب الندم من فوات 

ورغم كل التكهنات حول  (.Przybylski etal, 2013الخبرات المجزية لدى الغير )
أضرار إدمان الشبكات الاجتماعية وانتشار تجربة الخوف من فوات الفرص إلا إنه 

فتلك المنصات الاجتماعية تعزز جوانب الحياة، وتخدم كل لا عودة إلى الوراء، 
 .الفئات العمرية

نتيجةً لذلك، اتجهت جهود الباحثين نحو توسيع الفوائد الرقمية ومكافحة 
العواقب المظلمة للشبكات الاجتماعية والتصدي لتجربة الخوف من إغفال أي خبر 

 ;Alutaybi, Al-Thani, McAlaney, & Ali, 2020)في العالم الافتراضي 
Tandon, Dhir, Talwar, Kaur, & Mäntymäki, 2021).  وتبنى

 ,Aitamurto, Sakshuwong, Kim, & Sadeghi, 2021; Aranda & Baig)العلماء

 Joy of Missing Out (JOMO)تدريب الأفراد على تجربة متعة التخلي  (2018

لح الچومو عام فقد ظهر مصط لعلاج ظاهرة الخوف من فوات الفرص )فومو(،
 Crookم تبنت 3117؛ وفي عام Anil Dashم على مدونة الكاتب الشهير 3113

. ويقصد بمتعة التخلي سعادة (Crook, 2014)تفاصيل مفهوم متعة التخلي 
الاستغناء أو الترك النابع عن الرضا والاستمتاع بالحياة الواقعية وعدم مقارنة حياة 
الإنسان بالآخرين، كما يشير مصطلح الچومو إلى القدرة على ضبط الأفكار 
والتدريب على الانفصال الطوعي عن الأجهزة الذكية، والاهتمام بالروابط الإنسانية 

، والاعتراف بحقيقة (Crook, 2014)رة على التحكم في الوقت وتنظيمه والقد
دراك أنمشاعرنا سواء كانت إيجابية أو سلبية دون تزييف،  في  تالسعادة ليس وا 

ولكن في تنمية أو التخلي التام عن التكنولوجيا،  المحاولة الدائمة لمواكبة الجميع
 & Anderson)ت والاتصالات الذات والاستخدام الأمثل لتكنولوجيا المعلوما

Rainie, 2018).  
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 مشكلة الدراسة:
الخوف من فوات الفرص )فومو(، ب ارتبط إدمان الشبكات الاجتماعية

ما  بالإنترنت لمتابعة الرغبة في البقاء على اتصال مستمربوهي تجربة تتميز 
الوسائط الاجتماعية التي توفر فرصة ثابتة للمقارنة بين على يفعله الآخرون 

 أشارت العديد من الدراسات كما. (Przybylski etal, 2013)الآخرين بحالة الفرد 
دمان  إلى أن الخوف من فوات الفرص يعمل كوسيط بين الاحتياجات النفسية وا 

جريبية عن الشبكات الاجتماعية، ومع ذلك لا يعرف سوى القليل من الناحية الت
 & Alt, 2018; Shahnawaz)الروابط المحتملة لتجربة الفومو والصحة النفسية 

Rehman, 2020).  ونتيجة للتفاعل الديناميكي بين الخوف من فوات الفرص
مثل: الاكتئاب، نفسية  اضطراباتوالشبكات الاجتماعية وماترتب على ذلك من 

التخلي" بحثا عن السعادة متعة هو "كان النداء بتبني الاتجاه المعاكس و  والقلق؛
 الحياة الطبيعية.  بجودةوالراحة النفسية والاستمتاع 
ناقشت متعة التخلي  عربية عدم وجود أبحاث تبين وفي هذا الإطار

، أما تجربة الخوف علم الباحثةفي حدود  وذلك، ةالاجتماعي عن مواقع الشبكات
من الأبحاث العربية. وفي هذا الإطار  غير القليل فلا يوجدمن فوات الفرص 

 يمكن صياغة مشكلة الدراسة الراهنة من خلال التساؤلات التالية:
دمان الشبكات الاجتماعية الفرصالخوف من فوات  كل من علاقة بينما ال ●  وا 

 عينة الدراسة؟ ومتعة التخلي لدى أفراد
دمان  لدى طلاب الجامعةفروق ما ال ● في كل من الخوف من فوات الفرص وا 

الإنترنت تعُزى إلى عدد ساعات استخدام  والتيالشبكات الاجتماعية ومتعة التخلي 
تصفح  بهدفساعات(   ٨ساعات( و )أكثر من  ٨-7ساعات( و )7)أقل من 

 ؟مواقع الشبكات الاجتماعية
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الخوف من كل من مقياس بين متوسطي درجات الذكور والإناث في  ما الفروق ●
دمان الشبكات  )الفومو( فوات الفرص  ؟ومتعة التخلي )الچومو( الاجتماعيةوا 

دورًا معدلًا في العلاقة بين الخوف من فوات  )چومو( التخليهل تؤدي متعة  ●
دمان الشبكات الاجتماعية )فومو( الفرص  ؟وا 

  أهداف الدراسة:
دمان الاستكشاف طبيعة العلاقة بين  ● متغيرات الثلاث: الخوف من فوات الفرص وا 

 .التخليالشبكات الاجتماعية ومتعة 
الفروق بين الطلاب والطالبات بكلية التجارة جامعة الاسكندرية في التعرف على  ●

دمان الشبكات الاجتماعية ومتعة التخلي.  كل من: الخوف من فوات الفرص وا 
العلاقة بين الخوف من فوات التعرف على الدور المعدل لمتعة التخلي في  ●

دمان الشبكات الاجتماعية.الفرص   وا 
  أهمية الدراسة:

يمكن بلورة أهمية الدراسة الراهنة في مجموعة من الاعتبارات النظرية والتطبيقية 
 كالتالي:

 الأهمية النظرية:
ندرة الأطر النظرية لظاهرتي الخوف من فوات حداثة المتغيرات و 

 -حتى اللحظة الراهنة  - **)فومو( وعدم التطرق لتجربة متعة التخلي *الفرص
دمان الشبكات الاجتماعية، ومن ثم إلقاء  كمتغير معدل لظاهرتي الفومو وا 

                                                           
إلى الخوف من فوات الفرص؛ ولأن  Fear of Missing Out (FOMO)قامت الباحثة بترجمة مصطلح  *

لفرص الافتراضية ذات الصلة الفرص متعددة فإن البحث الحالي اهتم بدراسة الخوف من فوات ا

 بالتطبيقات الاجتماعية.

إلى متعة التخلي إشارة إلى القدرة على  Joy of Missing Out (JOMO)ترجمت الباحثة مصطلح  **

 الاستغناء بسعادة وقناعة.



دمان الفرص فوات من بين الخوف للعلاقة معدل كمتغير التخلي متعة   الاجتماعية الشبكات وا 
 

-8- 

الضوء على مستجدات تكنولوجيا المعلومات والاتصالات لإثراء التراث النفسي 
 النظريات.بمفاهيم جديدة من خلال الأطر النظرية والدراسات السابقة و 

  الأهمية التطبيقية:
مثل: متعة التخلي جديدة على البيئة العربية توفير أدوات قياسية 

الاستفادة من نتائج البحث الحالي في إعداد البرامج التوعوية و  .)الچومو(
 الشبكات الاجتماعيةللشباب داخل الجامعات بهدف تحسين طرق استخدام 

 لى السعادة الرقمية.واتباع طرق صحية تحقق لهم الوصول إ
  حدود الدراسة:

طلاب وطالبات  من الحدود البشرية: طبقت مقاييس الدراسة الراهنة على عينة
 الجامعة.

 سكندرية.جامعة الإ –الحدود المكانية: كلية التجارة 
إجراء عملية التطبيق بشكل جماعي في الفصل الدراسي  تمالحدود الزمنية: 

 م(.3133 – 3131الأول للعام الجامعي )
 مفاهيم الدراسة:

 :(1)الخوف من فوات الفرص (1
خوف واسع الانتشار من أن قلق و يعرف الخوف من فوات الفرص بأنه 

يكون المرء غائبًا عنها بسبب عدم الاتصال  ممتعةالآخرين لديهم تجارب 
متصلًا لأطول  الفرد هذا الشعور رغبة في بقاء ويميزبالشبكات الاجتماعية، 

وتعرف الباحثة  (.Przybylski etal, 2013وقت لمتابعة ما يفعله الآخرون )
يشير إلى الخوف من الندم إذا سلبي  نفسينه بناء أالخوف من فوات الفرص ب

                                                           
(1) Fear of Missing Out  
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متابعة أحداث وأخبار رواد الشبكات الاجتماعية وصناع المحتوى  فقد الفرد
والمشاهير لحظة بثها في الحال، ونتيجة القلق بأن الآخرين لديهم تجارب 
ممتعة يزداد شغف البقاء على اتصال دائم بالإنترنت، ويعد الهاتف الذكي 

عن  إجرائيًاويعرف الخوف من فوات الفرص )فومو(  .مؤازراً لتلك الظاهرة
في الدراسة  مقياس الفومو المستخدمطريق استجابات طلاب الجامعة على 

 الراهنة.
حرفيًا إلى تُرجم  Fear Of Missing Outمصطلح وجدير بالذكر أن 

ما  (3131، وطلب ،وسليمان ،الرازق عبد)دراسة في  "الخوف من الضياع"
 ترجمة دراسة. كما أن أضاع المفهوم النفسي الكامن وراء ظاهرة الفومو

( إلى الخوف من فوات شيء ما، غير دقيقة لأنها توحي 3131)عبد النبي، 
 بخوف غير محدد.

 :(1)إدمان الشبكات الاجتماعية (2
سلوك قهري يدفع الفرد نحو الاستخدام المفرط للشبكات الاجتماعية 

يومًا كاملًا، مما ينعكس بالسلب على العلاقات  هابشكل يصعب معه التخلي عن
الاجتماعية الواقعية، والشعور بالاكتئاب وضعف تقدير الذات وانخفاض الأداء 

 (.Leung & Chen, 2018) المهني والوظيفي
 إدمان الشبكات الاجتماعية الأبعاد التالية: محكاتوتشمل 

ويشير إلى سيطرة السلوك القهري على التفكير ليصبح استخدام  :البروز
 الشبكات الاجتماعية أهم الأنشطة في حياة الفرد.

ويقصد به الخبرة الذاتية الإيجابية عند استخدام الشبكات  :تعديل المزاج
 من لنسيان الهموم والمشاكل اليومية.آالاجتماعية، إذ يشعر الفرد أنها مصدر 

                                                           
(1)Social Networking Addiction 
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زيادة عدد ساعات استخدام الشبكات إلى ميل الفرد  إلى ويشير :التحمل
 الاجتماعية حتى يصاب بالإنهاك والتعب الجسدي.

يقصد به الحالة المزاجية السيئة التي تنتاب الفرد إذا ما حاول : و الانسحاب
 لشبكات الاجتماعية، وشعوره بالأرق، والملل، والضيق.لتقييد استخدامه 

المحيطين به، بسبب في صراع مع  ت الاجتماعيةمدمن الشبكا : يدخلالصراع
هماله لتفاعله مع الآخرين وعدم عزلته   حياته المهنية.وا 

ل في التخلي عن الشبكات الاجتماعية شحالة سببها الفوهي  :الانتكاس
(Andreassen, 2012; Kuss & Griffiths, 2017, 6). 

استجابات طلاب ويعرف إدمان الشبكات الاجتماعية إجرائيًا عن طريق 
وأبعاده وهي: البروز  الجامعة على المقياس المستخدم في الدراسة الراهنة

 )السيطرة(، وتعديل المزاج، والتحمل، والانسحاب، والصراع، والانتكاس.
 :(1)متعة التخلي (3

تُعرف متعة التخلي بأنها الأثر الطيب المترتب على محاولة الانفصال 
القصير أو الطويل والاستمتاع بالحياة الطبيعية عن الحياة الرقمية على المدى 

بشكل أفضل بعيدًا عن التكنولوجيا وذلك بعد نجاح الفرد في تخطي الاعتياد 
على أي سلوك خاطيء؛ وبذلك تتكون متعة التخلي من بعدين أساسيين هما: 

ويندرج تحت بعدي  .(Aranda & Baig, 2018)مستوى التحكم، والفترة الزمنية 
تحكم والفترة الزمنية أربعة أبعاد أخرى يمكن من خلالهم قياس ما آلت مستوى ال

 -إليه متعة التخلي وهم: 
: ويقصد به قدرة الفرد على تحديد أولوياته وقطع الاتصال اختيار نمط الحياة

الطوعي بالشبكات الاجتماعية على المدى الطويل؛ إذ يرسم الفرد حدودًا لتقييد 
الذكي بشكل مفرط، مما يحقق له مزيدًا من السعادة سلوكه وعدم تصفح الهاتف 

 والراحة النفسية.
                                                           

(1)Joy of Missing Out 
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: وتشير إلى ضرورة تحكم الفرد في سلوكه الاعتمادي قيود البنية التحتية
والتخلي القسري عن الشبكات الاجتماعية والأجهزة الذكية على المدى الطويل، 

 الفرد بالتوتر. لتجنب ارتفاع التكاليف المادية الأمر الذي يؤدي إلى شعور
 –وهو يشير إلى التخلي القسري انقطاع الاتصال غير المخطط له )الفجائي(: 

قصير المدى عن الشبكات الاجتماعية والأجهزة الذكية عكس إرادة الفرد 
واحتياجاته النفسية، ما يؤدي إلى الشعور بالتوتر والانزعاج والقلق، ويبدو ذلك 

ه بالمنزل، ما يدفع الفرد إلى استخدام هواتف عند فقدان الهاتف الذكي أو نسيان
 الأقران، وقد يرجع السبب إلى انقطاع تيار الكهرباء الفجائي.

ويقصد بها أن الفرد قد قرر أخذ فترة راحة قصيرة المدى وقطع  استراحة قصيرة:
الاتصال الطوعي عن تصفح الهاتف الذكي والأجهزة التي تسهل الوصول إلى شبكة 

ثم الشبكات الاجتماعية، ويخطط لذلك في الإجازات وعطلات نهاية  الإنترنت ومن
 ,Aranda & Baig)الأسبوع لخلق جو من الاسترخاء والهروب من الروتين اليومي 

2018). 
سواء كان (وتعرف الباحثة متعة التخلي بأنها القدرة على الاستغناء الطوعي 

عن تصفح الشبكات الاجتماعية والأجهزة  )على المدى القصير أو المدى البعيد
الذكية أو أي سلوك اعتمادي يؤثر على نمط الحياة الطبيعية ويحجب الفرد عن 
الاستمتاع باللحظة الآنية والبيئة الطبيعية، وتعد تجربة متعة التخلي موازية للخوف 

فعًا من فوات الفرص إذ يستطيع الإنسان الاختيار من بين عدة بدائل ما هو أكثر ن
 له.

وتعرف متعة التخلي إجرائيًا عن طريق استجابات طلاب الجامعة على 
المقياس الذي تم تصميمه في الدراسة الراهنة وأبعاده الآتية: القدرة على اختيار 
نمط الحياة، وقوة البنية التحتية )الاستغناء الجبري(، وقطع الاتصال غير المخطط 

 له )الفجائي(، والاستراحة القصيرة.
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 الإطار النظري
استهلاكيًا نشطًا  اظهر مفهوم الخوف من فوات الفرص باعتباره سلوكً 

عالم النفس  مطردًا في سياق التسويق عبر الشبكات الاجتماعية، وأشار
Przybylski  عندما يزداد جتماعية أن القلق لدى مستخدمي المنصات الاإلى

 Przybylskiمجزيًا ليس لديهم )يرون أقرانهم يفعلون أو يختبرون أو يملكون شيئا 

et al., 2013.)  ويعد الخوف من فوات الفرص أحد أهم موضوعات علم النفس
المستهلك، ومع ذلك فإن الأسس النظرية لم يتم تطويرها، وما زالت في مهدها؛ 
كما أن المقاييس المتوفرة تم بناؤها في سياق الشبكات الاجتماعية ولا يوجد 

 ,Zhang, Jimenez, & Cicala)ت غير المتصلة بالإنترنت مقاييس خارج السياقا

أما على المستوى الأكاديمي، فقد تم تقديم مفهوم الخوف من فوات  .(2020
عام وذلك   Dan Hermanدان هارمان خبير التسويق الفرص لأول مرة بواسطة

كتفسير محتمل لنجاح العلامات التجارية ذات الإصدار المحدود أو  م(1111)
م( ظهر مصطلح الخوف من فوات 3111هذا وفي عام ). (Fake, 2011) درةالنا

تزامنًا مع مصطلح مواقع الشبكات  الفرص )فومو( لأول مرة عبر وسائل الإعلام
 ,Hitlinلينمو بعدها على نطاق واسع في جميع أنحاء العالم ) الاجتماعية

الفرص بأنها حالة مثيرة للقلق  فواتوصف ظاهرة الخوف من تم (؛ و 2018
(Elhai, Yang, & Montag, 2020).  أما في المجال النفسي فكان السبق لميلاد
اق الشبكات ي، وكان ذلك في سPrzybylskiمصطلح الخوف من فوات الفرص لـ 

م(، وفي ذات 3112في أول دراسة تجريبية مع زملائه عام ) وذلك الاجتماعية
الخوف من فوات  ليصبحكسفورد، إ" في قاموس ف مصطلح "فومويالعام أض

بسبب الهواتف الذكية التي الفرص أكثر انتشارًا مع ظهور الشبكات الاجتماعية، 
متابعة حياة الغير ومقارنتها سهلت سرعة الوصول إلى المنصات الاجتماعية و 

ليبدأ بعدها تصاعد نجازاتهم والتفاخر بها بحياتهم، واستعراض المشاهير لإ
قب النفسية والاجتماعية المظلمة للاستخدام المفرط للشبكات الاجتماعية العوا

(Alutaybi, Al-Thani, McAlaney, & Ali, 2020). 
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نفسيًا  بناءً اعتبار الخوف من فوات الفرص استنادًا إلى ما سبق، تم 
مرتبطًا بالقلق في المقام الأول، والخوف من الندم من نفاذ الفرص المتاحة وضياع 

تم ؛ كما فشغبقوة و  الحدثالنتيجة المرتقبة؛ الأمر الذي يدفع السلوك في اتجاه 
دراسة علاقته بالقلق والقلق الاجتماعي وذلك على عينات من المراهقين والبالغين 

طي؛ وجاءت النتائج إيجابية بين الفومو وشدة القلق باستخدام المنهج الارتبا
(Casale & Fioravanti, 2020; Elhai, Tiamiyu, Weeks, Levine, Picard & 

Hall, 2018).  الشبكات الاجتماعية ساهمت في وكشفت نتائج الدراسات عن أن
 .(Morgan, 2015تفاقم مشاعر الخوف من فوات الفرص )

، كشفت نتائج الدراسات عن ارتباط ه الباحثونواستكمالًا لما انتهى إلي
( والشعور Elhai, Yang, & Montag, 2020الفومو بالمزاج والوجدان السلبي )

، (Eastwood, Frischen, Fenske, & Smilek, 2012)بالملل وضعف الانتباه 
وجاءت العلاقة عكسية بين الفومو وجودة الحياة المدركة والرضا عن الحياة 
(Can, & Satici, 2019; Sha, Sariyska, Riedl, Lachmann, & Montag, 

ولأن الفومو يرتبط بإدمان الشبكات الاجتماعية وجيل الشباب  ،(2019
(Shahnawaz, & Rehman, 2020; Oberst, Wegmann, Stodt, Brand, & 

Chamarro, 2017) ، فإنه من المرجح أن يتعلق بالفروق النمائية المحتملة في
الحاجة إلى تعزيز الذات، والانتماء،  :المراهقة حتى الشباب مثلمرحلة 

وجمع المعلومات؛ فإذا ما  ،(Przybylski, etal, 2013)والعلاقات الاجتماعية 
خوفه، ازداد ا ما يعيق تواصله بالمنصات الاجتماعية ئً شعر الفرد أن هناك شي
الم الافتراضي الأصدقاء في الع في حالة فقدان أخباروشعر بالأسف والندم 

(Abel, Buff, & Burr, 2016)،  ،وهو ما أكده نموذج الحاجة وتهديدات النبذ
رغبة الانتماء واحترام الذات والوجود  يتعارض معفشعور الاستبعاد والتجاهل 

الإقصاء من فوات الفرص الاجتماعية و  الخوف تزداد مشاعرلذا  ،الهادف
لأن فطرة الإنسان قائمة على الانتماء  ،(Gruter & Masters, 1986)الاجتماعي 

(Williams, 2007.) 
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 -معايير الاستدلال على الخوف من فوات الفرص )فومو(:
يمكن الاستدلال على مؤشرات الخوف من فوات الفرص من خلال البُعد 

البُعد السلوكي ويقصد به و  ،إدراك الفرد وفهمه للحقائق طرق المعرفي ويقصد به
تستعرض فيه الباحثة ( 1وجدول ) المدركة.استراتيجيات الفرد لخفض انفعالاته 

 .ملخصًا لقراءتها النظرية والدلائل الامبيريقية التي انتهى إليها الباحثون
 ( معايير الاستدلال على الخوف من فوات الفرص1جدول ) 

 )الحل(البعد السلوكي  )المشكلة( البعد المعرفي

الخوف بسبب الشعور بالتهديد من احتمال 
معلومات  –)أخبار  الاجتماعية فوات الفرص

 تجارب وحياة الآخرين(. –

الارتباط بالهاتف وفحصه بشكل متكرر، وتفعيل 
الإشعارات والانزعاج في حالة انتهاء الشحن أو 

 .أو انقطاع الكهرباء نسيان أو ضياع الهاتف

أثناء التفاعل على المنصات القلق الاجتماعي 
 الاجتماعية.

التعلق الزائد بالشبكات الاجتماعية، والاعتماد 
لتواجد اإلى عليها والعزلة والوحدة بسبب السعي 

 المنصات الاجتماعية في آن واحد. جميععلى 

الكدر، والغيرة، والحسد، وعدم الرضا عن 
الحياة بسبب الشعور أن الآخرين يختبرون 

 لا يستطيع الفرد التواجد فيها. أنشطة ممتعة

تغير الأولويات أو تعديل الطموحات على 
 .المدى الطويل، والتنمر الرقمي

عدم الراحة النفسية بسبب الخوف من فقدان 
 الشعبية والتفاعلات الاجتماعية.

اتصال، والتفاعل الفوري، رغبة في البقاء على ال
نشاء قوائم شخصية للتجارب المرغوبة و  ا 

 رة.والمبه
تعتمد قرارات الفرد على ما يشاهده وهي قرارات  التبعية وعدم الاستقلال.

 غالبا خاطئة.

الانزعاج وعدم الارتياح عند مغادرة المنصات 
 الاجتماعية.

بسبب المطاردة والمراقبة  الإجهاد النفسي
الذهاب بالهاتف إلى الفراش حتى لا الدائمة، و 

، وجمع أكبر قدر ممكن من يفوت شيء
 .المعلومات

تهديد الذات الشخصية والذات العامة، والشعور 
 بالأسف.

والسعي لتعزيز  ،الشعور أن الآخرين أفضل
 الذات.

الندم عند فوات فرصة متابعة ما يعرضه رواد 
 الشبكات الاجتماعية.

تجاوز ساعات ، و إدمان الشبكات الاجتماعية
 النوم.

 (Abel, Buff,& Burr, 2016; Davidai& Gilovich, 2018; Duke,& Montag, 
2017; Elhai, yang, H.,& Montag, 2020; Przybylski, Murayama, Dehaan,& 
Gladwell, 2013; Rozgonjuk, Elhai, Tiamiyu, Weeks, Levine, Picard& Hall, 
2018; Tandon, Dhir, Talwar, Kaur,& Mantymaki, 2021) 
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غ دت الشبكات الاجتماعية سلوكًا معتادًا لا مفر منه؛ فهي أكثر لقد 
الأنشطة الإلكترونية شيوعًا بعد البريد الالكتروني والرسائل النصية، ما جعل 
الباحثين يشعرون بالقلق بشأن الاستخدام العادي والاستخدام القهري لتلك 

 ,Kardefelt-Winther, Heeren)المنصات الاجتماعية لدى فئة الشباب 

Schimmenti, van-Rooij, Maurage, Carras, etal, 2017).  إذ أسفرت النتائج
الشبكات الاجتماعية بالنسبة للبعض أهم نشاط في حياتهم؛  أن   عن التجريبية

مما يؤثر سلبًا على أدائهم  بالوقت، والذاتوعند استخدامها يفقدون الإحساس 
 & ,Andreassen, Griffiths, Gjertsen, Krossbakken, Kvam)اليومي 

Pallesen, 2013) لمدة  وبالتالي اعتبر الاستخدام القهري للمنصات الاجتماعية
 .Andreassen, 2015))حالة إدمانية  ست ساعات فأكثر

ساعات يوميًا  1ن يقضون يإلى أن المراهق وقد أشارت نتائج الدراسات
 Youngونغ واعتبرت ي ،(Wallace, 2015على الشبكات الاجتماعية )

ساعة أسبوعيًا، أي  21م( الإفراط في استخدام الإنترنت لفترة تزيد عن 1111)
 ةساعات في اليوم، سلوكًا إدمانيًا واضطرابًا يؤدي إلى صعوب 5ما يقرب من 

 & ,Masur, Reinecke, Ziegele)تخلص الفرد من الاعتياد القهري للإنترنت 

Quiring, 2014)، مستوى الأداء الدراسي  خفاضالأمر الذي أدى إلى ان
مما أدى إلى العديد من الآثار السلبية مثل  وافتقار القدرة على التحكمللمراهقين 

والاكتئاب، واضطرابات  ،(Barlett, 2019الخوف من فوات الفرص، والتنمر )
 م(3112وزملاؤه ) Przybylski ىبنوقد ت ،(Smoker & March, 2017) النوم

لشرح ظاهرة الخوف من فوات الفرص، إذ تشير النظرية  نظرية تقرير المصير
إلى الدوافع وكيفية تكوين الاتجاهات الشخصية والحاجات النفسية الكامنة لدى 

المشبعة  الفطريةالأفراد، فالراحة النفسية والرفاهية تنبع من الحاجات النفسية 
ي أن الإنسان ما يعنالكفاءة والاستقلالية والارتباط بحياة اجتماعية،  وتشمل:

تعزز الصحة  علاقات اجتماعية ناجحةو  بطبيعته ينزع إلى تشكيل روابط
 & ,Koole, Schlinkert, Maidel)العمل الهادف  إلى هتقودالنفسية و 

Baumann, 2019)،  ًعليه فإن الخوف من فوات الفرص انفعال سلبي  وبناء
  .(Williams, 2007) نقص في إشباع الحاجات النفسية الأوليةناتج عن 
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ولا مناص من القول؛ إن الباحثين ناقشوا الاستخدام المفرط لمواقع 
الشبكات الاجتماعية من وجهات نظر مختلفة ولم يتفقوا على مصطلح أو تعريف 

ستخدام الا، و الاجتماعيةإدمان مواقع الشبكات مثل:  واحد معتمد عالميًا،
القهري لمواقع الشبكات ستخدام الا، و الاجتماعيةالإشكالي لمواقع التواصل 

ضل من فالراهنة لا تناقش أي المصطلحات أ الدراسةن أوالواقع . جتماعيةالا
كانت ولكن ما هو جدير بالإشارة وجود أربعة أنواع من الأدوات القياسية غيرها، 
، وأدوات أدوات تقيس إدمان الفيسبوكو  ،أدوات تقيس إدمان الإنترنت كالتالي:
، وأخيرًا أدوات تقيس إدمان مواقع جتماعيواصل الاإدمان وسائل التتقيس 

المعني  فإنورغم استخدامها بالتبادل في الأدبيات العلمية الشبكات الاجتماعية. 
، فوسائل التواصل الاجتماعي ليست هي لهذه الأدوات القياسية مختلف التقني

دمان إاعتبر . إذ (Kuss & Griffiths, 2017, P.2)جتماعية الشبكات الا
والواقع أنه جزء من تلك  دمان مواقع الشبكات الاجتماعيةإ ىعل الفيسبوك مثالًا 

وسائل . على الجانب الآخر؛ فإن (Kuss & Griffiths, 2017 P.7) المواقع
لإنتاج المحتوي عبر  2.0إمكانات الويب  إلىالتواصل الإجتماعي تشير 

جتماعية مثل الا الإنترنت ومشاركته، وتتضمن مجموعة متنوعة من التطبيقات
جتماعية الشبكات الاو المجتمعات  ىالمشاريع التعاونية ومدونات الويب ومحتو 

 & Kuss)فتراضية جتماعية الافتراضية أو العوالم الاوعوالم الألعاب الا

Guiffiths, 2011) .جتماعية هي مجرد أحد تطبيقات وبالتالي فإن الشبكات الا
ل(، مما يعني أن وسائل التواصل جتماعي )جزء من كوسائل التواصل الا

جتماعية هي أحد جتماعي أكثر عمومية بطبيعتها، بينما الشبكات الاالا
جتماعي، وبالمثل فإن الفيسبوك ليس ستخدامات المحددة لوسائل التواصل الاالا
منصات "الشبكات الاجتماعية" ولكنه مجرد موقع واحد من مواقع الشبكات الكل 

 & Shahnwaz) كلذ شابهتجرام وواتساب وتويتر وما الإنس مثل:الاجتماعية 

Rehman, 2020) ولذا استخدمت الدراسة الراهنة مصطلح الشبكات .
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الاجتماعية إشارة إلى الفيسبوك وتويتر والانستجرام وغيرها من التطبيقات 
 التفاعلية.

وقد طُرحت العديد من النظريات المفسرة لإدمان الشبكات الاجتماعية، 
أن الإنسان لديه شعور فطري التي يرى أصحابها نظرية الانتماء وكان أهمها 

بالانتماء، وهو الأمر الذي يدفعه لإقامة علاقات اجتماعية؛ عبر الشبكات 
وابط اجتماعية التواجد وسط أصدقاء ور الاجتماعية، ونتيجة الإحساس بسعادة 

الانتماء، تزداد الرغبة في البقاء على اتصال بشكل دائم لخفض تعزز 
 صعبًاالإحساس بالوحدة؛ الأمر الذي يجعل التخلي عن المنصات الاجتماعية 

(Gao, Liu & Li, 2017.)  ترتكز على  فهي الحديثة النظرية التعويضيةأما
فترض أن توالإشباع، إذ  المرضي؛ وهي امتداد لنظرية الاستخدامات الجانب

النقص الملحوظ في تلبية الاحتياجات النفسية والضغوط الحياتية والمشاعر 
الانخراط وذلك ب ،النقص التي يعاني منها حالةتعويض إلى السلبية تدفع الفرد 

المشاعر السلبية المدركة، والاحتياجات  لكففي استخدام الشبكات الاجتماعية 
هؤلاء الأشخاص إلى مقارنة أحداث حياتهم مع  غير الملباة، وقد يتعرض

الملفات الشخصية التي يزورونها؛ ونتيجة الانخراط في المقارنة الاجتماعية 
 & ,Tandon, Dhir, Talwar, Kaur)يزداد الخوف من فوات الفرص 

Mäntymäki, 2021). 
 )الفومو( ن أن الخوف من فوات الفرصو لما سبق؛ اعتبر الباحث نتيجةً 

ن لعملة واحدة؛ فكلاهما يفي العالم الافتراضي وخبرة متعة التخلي )الچومو( وجه
ينبع من إدراك الخيارات المتعددة، والاختيار من بينها، فضلا عن إثارة المشاعر 
السلبية والإيجابية على حد سواء، فالخوف من فوات الفرص الاجتماعية يثير 

حداث المهمة؛ أما متعة التخلي فهي الإحساس بالقلق بشأن احتمالية فقدان الأ
تثير الإحساس بالسعادة النابعة من القدرة على الاختيار من بين عدة خيارات؛ 

 ,Aitamurto, Sakshuwong, Kim) من أجل حياة أفضل والقدرة على الاستغناء

& Sadeghi, 2021)العلاقة الارتباطية بين استخدام  . واجتهد الباحثون لكشف
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تماعية والخوف من فوات الفرص والرفاهية النفسية بدلًا من السبب الشبكات الاج
مشروع السعادة الرقمية،  ، الأولوبدأت الفلسفة البحثية تتصدر اتجاهين .والنتيجة

دارة الوقت والانتباه   ،(Gui, Geras, Garvaglia, Petti, & Gaseli, 2020)وا 
( فالسعادة Aranda & Baig, 2018والاتجاه الثاني تعلم خبرة متعة التخلي )

والرفاهية النفسية كلاهما يشكل الهدف النهائي للبشر؛ وهي حالة يدرك فيها الفرد 
 & Helliwell, Huang)قدراته الخاصة التي تمكنه من التعامل مع ضغوط الحياة 

Wang, 2015). 
أن العلاقة تبادلية بين إلى أشارت نتائج الدراسات لتوضيح ذلك؛ 

الحاجة إلى و الاجتماعية والخوف من فوات الفرص المدركة،  استخدام الشبكات
 ,Przybylski, Murayama)الانتماء تعزز إدمان المنصات الاجتماعية 

Dehaan, & Gladwell, 2013).  الآخرين بمما أثر سلبًا على علاقات المراهقين
( وتأتي Alt, 2018وزيادة الخوف من فوات الفرص وعدم التمكن البيئي )

التأثيرات السلبية للخوف من فوات الفرص )فومو( من انخفاض مستوى الرضا، 
 عن فضلًا  ،الرفاهية وتأثر الصحة النفسية بالسلب لدى المراهقين تدنيومن ثم 

 . ولذا(Alt, 2018مشاكل التحكم في السلوك والانفعالات والتعرض للاكتئاب )
عن طريق متعة مقاومة التكنولوجيا  تجربةالحديثة أدرج في الأدبيات العلمية 

عن الراحة والترابط الأسري وقدسية المناسبات الدينية  بحثاً (JOMO)التخلي 
عطاء أهمية للتفاعلات الاجتماعية المادية   .(Aranda, & Baig, 2018)وا 

وأقرت نتائج التجارب التي أجريت من أجل فحص استراتيجيات التخلص من 
لاجتماعية والهواتف الذكية أن الأمر يحتاج إلى تدريب الاعتياد على الشبكات ا

دارة الوقت والاتصالات و لفترة من الزمن على الانفصال العقل تدريجيًا  ا 
(Aitamurto, Sakshuwong, Kim, & Sadeghi, 2021; Aranda, & Baig, 

أن الامتناع عن الشبكات عن الدراسات إحدى كشفت نتائج  حيث؛  (2018
الحزن بين أفراد عينة الدراسة، وزاد الخوف  أشاع( ساعة 37دة )الاجتماعية لم

 (.Roberts, & Koliska, 2014من فوات الفرص لديهم )
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طبقت إحدى الدراسات سياسة التخلي عن الفيسبوك وفي هذا السياق، 
سلوك قهري لتصفح موقع الفيسبوك في  لىيومًا(، ودلت النتائج ع 11)     لمدة 

المراحل الأولى من التخلي القسري، وبمرور الوقت انخفض معدل السلوك القهري 
 ,Baumer, Guha)لدى الأفراد الذين امتثلوا تمامًا لتعليمات البرنامج التدريبي 

Quan, Mimno, & Gay, 2015)ال عن الفيسبوك ص؛ كما ثبت أن سبعة أيام انف
ارة المشاعر الإيجابية والرضا عن الحياة ولا سيما إذا كان التخلي إراديًا كافية لإث

حين ف (.Tromholt, 2016ناتجًا عن الوعي المدرك بمخاطر الاعتماد الرقمي )
الممتع بعيدًا عن الشبكات الاجتماعية فإنه يتخذ  ط الحياةماختيار نالفرد يقرر 
وهذا  ؛يزعجه ويقلل من راحتهالانفصال الطوعي طويل الأمد عن كل ما  قرار

بحثاً عن  درك مزايا وعيوب التكنولوجيا وبدأ استخدامها بشكل ملائمأقد  يعني أنه
أن Aranda & Baig (2018 )أوضح كل من وقد  .متعة الهدوء والراحة النفسية

أساسيين هما: مستوى التحكم  على بعدين التخلي عن الشبكات الاجتماعية يعتمد
كما هو موضح في الشكل  أربعة أبعاد فرعيةويندرج تحتهما  ة؛والفترة الزمني

 (.1)رقم
ويقصد به قدرة الفرد على اتخاذ قرار  :قسري(ال –مستوى التحكم )الطوعي 
ومن ثم فإن  الشبكات الاجتماعية،استخدام  بطرقالتحكم في أولوياته والوعي 
يحدث الإدراك بشكل جودة الحياة؛ وقد لدراك الفردي سعادة الفرد تعتمد على الإ

)دون إرادته(، مثل: انقطاع التيار الكهربي المفاجيء، أو ارتفاع  طوعي أو قسري
 .تكاليف الإنترنت أو نسيان الهاتف الذكي

 جدولة استخدام يقصد بها طويلة المدى(: –)قصيرة المدى  الفترة الزمنية
يتحقق على  قدوهو أمر واستعادة لحظات السعادة المادية  الشبكات الاجتماعية

. علاوةً على ذلك فإن هذين البعدين ينبثق منهما المدى القريب أو المدى البعيد
أربعة أبعاد فرعية هي: القدرة على اختيار نمط الحياة، وقيود البنية التحتية أو 

 قطع الاتصال غير المخطط له، والاستراحة القصيرة.
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 الأبعاد الفرعية لمتعة التخلي:

إحدى  تعد القدرة على اختيار نمط الحياة: اختيار نمط الحياةدرة على الق
دراك البدائل و العناصر الرئيسة لمتعة التخلي )الچومو(  هي حرية الاختيار وا 

(Aitamurto et al, 2021) ، طويل الأمد والانفصال  –وهنا يتم التخلي الطوعي
الحالة  هذه، وفي بهدف التحكم في الوقت ونمط الحياة عن فكرة الاعتماد الرقمي

ينخفض مستوى التوتر ويزداد الشعور بالسعادة على المدى الطويل بغض النظر 
تصفح الهاتف، على سبيل  وقيود للحد منعن الانقطاع التقني، ويتم رسم حدود 

الاتصال التلقائي في أي  تقييدل: عدم الاحتفاظ بالهاتف في مكان قريب، أو االمث
حباط من المتلقي تجاه أنماط الرد المتأخرة إقابله يوعليه ؛ (Buss, 2000)وقت 

بالسعادة وانخفاض الفرد وغير المتوقعة؛ ولكن نتيجة المتعة الداخلية وشعور 
 .فقد الأصدقاء دنعالتوتر؛ يتعلم الإنسان عدم الشعور بالذنب 

طويل المدى نتيجة  –القسري الانفصال  بهاويقصد : قيود البنية التحتية
رتفاع التكاليف ا؛ على سبيل المثال: فصل الإنترنت لتجنب أو الصدفة الإكراه

 ما يجعل ماديًا، نظرًا لأن الاتصال على مدار الساعة طوال أيام الأسبوع مكلف
لكن بالقلق والانزعاج من الانفصال لأنه يتعارض مع رغباته،  يشعر الفرد
حتى لو لم تكن هذه  ،إنترنتالضغط يتعلم البقاء على قيد الحياة دون  نتيجة
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حقق المتعة والسعادة على تالحالة هي المفضلة، فإرادة توظيف الأولويات 
 (.Aitamurto etal, 2021; Akbar, 2018) المدى البعيد

عن  قصير المدى –قسري  هو انفصال: قطع الاتصال غير المخطط له
ضد إرادة الفرد؛ مما يسبب حالة من الانزعاج والقلق؛ على سبيل وهو  الإنترنت

أو قطع المثال: فقدان الهاتف سواء بالنسيان أو انتهاء البطارية، أو ضياعه؛ 
؛ وهنا يبحث الفرد عن حل بديل وسريع مثل الاتصال لعدم وجود الإنترنت

استخدام هاتف شخص آخر؛ أو جهاز الحاسب الآلي للاتصال بالأشخاص 
. هالأصدقاء( أو الرجوع إلى المنزل لاسترداد هاتف –كثر أهمية )الأسرة الأ

حلول بديلة؛  التفكير في وتتحقق متعة التخلي والراحة حين يتوقف الفرد عن
ويبدأ في استثمار هذا الوقت في جوانب أخرى تحقق له السعادة، وتدريجيًا 

والأجهزة الذكية ينفصل عن السلوك الاعتمادي على الشبكات الاجتماعية 
(Pomeroy, 2020). 
قصير المدى أو الرغبة  –الانفصال الطوعي  بهايقصد : قصيرةالستراحة الا

في قطع الاتصال وفق تخطيط سابق ناتج عن المخاطر المدركة للاعتماد 
عن الاستخدام القهري للشبكات  استعادة التوازن والتوقف والسعي نحو ،الرقمي

على سبيل المثال: عدم استخدام الهواتف الذكية  ،محددةبشروط  الاجتماعية
أثناء الإجازات وعطلات نهاية الأسبوع وأثناء العمل أو الدراسة، وخلق جو من 

 & ,Dickinson, Hibbert) الفوضى الرقمية عن الانتعاش والاسترخاء بعيدًا

Filimonau, 2016). 
إن متعة التخلي تشير إلى قدرة الفرد على ترتيب أولوياته،  نافلة القول؛

دراك أهمية الوقت والحياة الإيجابية، ومن ثم تدريب العقل تدريجيًا على عدم  وا 
الخوف من فوات الفرص الواهية مثل متابعة أحداث الغير وملاحقتهم دون 

أشياء ؛ ولاسيما بعدما يدرك الفرد أن هناك الاجتماعيةجدوى على المنصات 
أعمق جديرة بالاهتمام مثل: النجاح في العمل، ولقاء الأصدقاء ومشاركتهم 

 الأنشطة المختلفة، والاهتمام بأفراد الأسرة وقضاء أوقات ممتعة معهم.
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 الدراسات السابقة
التي وردت في الدراسة الراهنة إلى  الدراسات السابقة تقسيميمكن 
 المحاور التالية:

 فوات الفرص في علاقته بإدمان الشبكات الاجتماعية.دراسات الخوف من  -1
 دراسات متعة التخلي عن الشبكات الاجتماعية. -3
 : دراسات ناقشت علاقة الخوف من فوات الفرص باستخدام الشبكات الاجتماعية.أولًا 

 (Przybylski, Murayama, Dehaan, & Gladwell, 2013تعد دراسة )
أولى الدراسات النفسية التجريبية التي سعت إلى توصيف وقياس ظاهرة الخوف 
من فوات الفرص. إذ بحثت الدوافع والانفعالات والسلوكيات الكامنة خلف قلق 

ن على نظرية و فوات الفرص لدى مستخدمي الشبكات الاجتماعية واعتمد الباحث
وأنه يتمتع  ياس الفومو. وأسفرت الدراسة عن مقلتفسير ظاهرة الفومو المصير

بنود( وهو الأكثر شيوعا واستخداما على  11)  مكون منو  بصدق وثبات عال  
 مستوى العالم.

إلى ( Alutaybi, Al-thani, McAlaney, & Ali, 2020هدفت دراسة )و 
بيئة الخوف من فوات الفرص وتوضيح الأسباب الكامنة لعلاقة استخدام  توصيف

الشبكات الاجتماعية بالفومو. تم جمع البيانات عن طريق المقابلات والمتابعات 
بلغ  ناليومية والجلسات القائمة على السيناريوهات لمناقشة يوميات المشاركين الذي

 ةموضوعي اشتمل على خمس ( مشاركاً. أسفرت النتائج عن تحليل11عددهم )
 تصنيفات للخوف من فوات الفرص كانت كالتالي: 

 تفاعل الآخرين بالشكل المتوقع. عدم الخوف من -1 
 افتقاد التفاعل المرغوب كما يتمنى الفرد. منالخوف  -3
الخوف من افتقاد العلاقات عندما يعرض الفرد عن الانخراط في  -2

 التفاعلات.
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 المحدود.غير فوات فرص التفاعل  منالخوف  -7   
 تفويت اجتماع مخطط له مسبقاً عبر الإنترنت. منالخوف  -5   

إلى فحص  (Sutanto, Sahrani, & Basaria, 2020)دراسة  هدفتكما 
العلاقة بين الخوف من فوات الفرص لدى مستخدمي الشبكات الاجتماعية من 

( مراهقاً ومراهقة، تراوحت 117المراهقين والسعادة النفسية. تكونت العينة من )
( سنة. جمعت البيانات عن طريق مقاييس التقرير 33-14بين ) ما أعمارهم

دالة بين الخوف من فوات الذاتي. أسفرت النتائج عن وجود علاقة سلبية 
الفرص والرفاهية، وبين أبعاد الرفاهية والاستقلال الذاتي وقبول الذات والتمكن 

عدم وجود علاقة  علىالبيئي والعلاقات الإيجابية مع الآخرين؛ كما دلت النتائج 
 بين الخوف من فوات الفرص وبعد النمو الشخصي والغرض من الحياة.

( إلى Tandon, Dhir, Talwar, Kaur, & Mäntymäki, 2021هدفت دراسة )و 
الشبكات الاجتماعية على ظاهرة الخوف من فوات الفرص،  إدمانمعرفة عواقب 
( فرداً من مستخدمي الشبكات الاجتماعية من المملكة المتحدة 231وبلغت العينة )

UK( سنة. استخدم الباحث35-1٨، وتراوحت أعمارهم ما بين ) ن عدة مقاييس تقرير و
ذاتية. وأسفرت النتائج عن وجود علاقة إيجابية بين الاستخدام القهري للشبكات 
الاجتماعية والخوف من فوات الفرص. كما جاءت العلاقة إيجابية بين المطاردة 
والتعب الرقمي؛ وأشارت النتائج إلى أن الحسد على الشبكات الاجتماعية أثر بشكل 

ينة وارتبط الفومو بكل من التعب والمقارنة الاجتماعية والمطاردة. سلبي على أفراد الع
تقديم رؤية جديدة للتفاعل الدينامي للجوانب المظلمة للشبكات إلى وانتهت الدراسة 

 الاجتماعية.
( فقد هدفت إلى استكشاف الدور الوسيط 3131أما دراسة صقر )

الذات المنخفض  للخوف من تفويت الأحداث في العلاقة بين كل من تقدير
دمان استخدام الفيسبوك، وذلك لدى عينة قوامها ) ( من طلاب الجامعة، 1٨2وا 

( سنة. طُبقت عليهم مجموعة من مقاييس تقدير 32-1٨تراوحت أعمارهم بين )
الذات. وأسفرت النتائج عن أن الخوف من تفويت الأحداث لم يكن له دور 
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دمان استخدام الفيسبوك. وسيط في العلاقة بين تقدير الذات المنخفض  وا 
دمان استخدام الفيسبوك، بينما كانت  وجاءت العلاقة إيجابية ودالة بين الفومو وا 
العلاقة عكسية بين تقدير الذات المنخفض وكل من إدمان الفيسبوك، والفومو. 

 وأخيرًا فإن الفومو متنبأ جيد بإدمان الفيسبوك.
 جتماعيةالشبكات الا متعة التخلي عن: دراسات ثانيًا

م( إلى استخدام المنهج 311٨) Aranda & Baigهدفت دراسة كل من 
نثوغرافي لاكتشاف أثر الانفصال عن الاستخدام المفرط للهواتف الذكية كأداة الإ

أساسية لاستخدام الشبكات الاجتماعية بشغف على الشعور بمتعة التخلي 
( من الذكور، ٨أنثى، و)( 11مشاركاً، بواقع ) 11. تكونت العينة من ةالصحي

( سنة. استخدمت الدراسة عدة أساليب منهجية 15-1٨تراوحت أعمارهم بين )
من المقابلات شبه المقننة والمنظمة في المنزل بالنهار لمراقبة السلوك الطبيعي 
لاستخدام الهاتف؛ والمناقشات الجماعية لمدة ساعتين مع المشاركين ولتشجيع 

عن أن  الأجهزة الذكية صممت بشكل يصعب معه الصراحة. أسفرت النتائج 
 ن على الطبيعة النفعية والحاسمة لتلك الأجهزةو الاستغناء عنها إذ أكد المشارك

الشعور بالذنب من قضاء وقت أطول من المخطط له على الشبكات رغم 
الاجتماعية؛ والشعور بالسعادة والمتعة عند الانفصال الطوعي عن الأجهزة 

 الذكية.
م( إلى فحص أثر 3131) Brown & Kussدراسة كل من  هدفتو 
عن الشبكات الاجتماعية لمدة سبعة أيام على عينة الدراسة، ومقارنة  الاستغناء

العوامل النفسية والاجتماعية لظاهرة الخوف من فوات الفرص والرفاهية النفسية 
عة أيام والترابط الاجتماعي بعد تطبيق سياسة التخلي والانفصال؛ قبل وبعد سب

( مراهقاً ومراهقة. 11من قيد استخدام الوسائط الاجتماعية. بلغ عدد العينة )
أسفرت النتائج بعد تطبيق تجربة الانفصال عن الشبكات الاجتماعية على زيادة 
الرفاهية النفسية والترابط الاجتماعي وانخفاض الخوف من فوات الفرص 

العلاقة  تنوموفوبيا(. وجاء)الفومو( والخوف من فقدان الهاتف الذكي )ال
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إيجابية ودالة بين الرفاهية النفسية والترابط الاجتماعي وسلبية بين الفومو 
والترابط الاجتماعي. أشار المشاركون إلى أن التخلي عن الشبكات الاجتماعية 

شغل أوقاتهم بأنشطة بديلة بعيداً عن إلى من السعادة ودفعهم  امنحهم مزيدً 
 ذكي.تطبيقات الهاتف ال

م( إلى معرفة 3131) Aurel & Paramitaهدفت دراسة كل من  أيضًا
الانستجرام في  مستخدميأعراض الخوف من فوات الفرص ومتعة التخلي لدى 

چاكرتا وتحليل أسباب السلوك لكلا الخبرتين من خلال نظرية الاحتياجات 
الأساسية في العلاقات الشخصية وهي: الشمول والسيطرة والمودة وذلك 
باستخدام المنهج النوعي الذي يبحث الظاهرة وعللها لمعرفة التفاعلات 

نة هادفة من مستخدمي الاجتماعية المباشرة في هذا المجال. تم اختيار عي
ن والذين يعانون من ظاهرة الخوف من فوات الفرص يالانستجرام النشط

واختبروا متعة التخلي. تم جمع البيانات الأولية والثانوية عن طريق المقابلات 
والملاحظات والأدبيات النظرية والملف الشخصي على الانستجرام والصور 

جلات لمعالجة البيانات وتحليلها. أسفرت الداعمة وكذلك الدراسات السابقة والم
ن لديهم خوف من فوات الفرص يالنتائج عن أن  مستخدمي الانستجرام النشط

الاجتماعية وأن المودة الشخصية وراء الخوف من فوات الفرص أكثر من 
الخوف من فقدان العلاقات؛ وأن الچومو أو متعة التخلي عاطفة ترجع إلى ميل 

 ى العلاقات في الحياة الواقعية.لحفاظ علإلى االفرد 
 السابقةتعقيب على الدراسات ال

المناهج وأدوات جمع البيانات في الدراسات السابقة الأهدف و  تنوعت 
 وعدد العينات وطرق اختيارها، وكانت كما يلي: 

: ظهر مفهوم الخوف من فوات الفرص )فومو( في المجال الموضوع .1
م نفس المستهلك؛ وتزامن ظهور الاقتصادي ويعد أحد أهم موضوعات عل

مصطلح )فومو( مع ظهور مصطلح إدمان الشبكات الاجتماعية في عام 
ومع الانتشار الواسع لأجهزة الهواتف الذكية  (Beard, 2001) م.1111
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وسهولة الاتصال بشبكة الانترنت وتطبيقات الشبكات الاجتماعية زاد 
دمان المواقع   ,Alt, 2018; Elhai) الاجتماعيةالخوف من فوات الفرص وا 

Yang, Rozgonjuk, & Montag, 2020; Przybylski, etal, 2013) . وتعد
الأبحاث العربية التي اهتمت بظاهرة الفومو نادرة جداً مقارنة بالأبحاث 

، عبد الرازق)الأجنبية؛ إذ لا يوجد على الساحة إلا عدد قليل جداً 
 ,Al-Furaih, & Al-Awidi ؛3131النبي، عبد ؛3131، وسليمان، وطلب

 الشبكات الاجتماعية. ونتيجة للعواقب المظلمة الناتجة عن إدمان (2020
ن في إيجاد علاج لتقنين سبل استخدام و وتفاقم ظاهرة الفومو؛ بدأ الباحث

 في الآونة الأخيرة تكنولوجيا المعلومات والاتصالات ومن ثم بدأ العمل
 ;Aranda & Baig, 2018)عة التخلي على تدريب الأفراد على خبرة مت

Putra & Bandurg, 2019) . واعتبرت خبرة الانفصال الطوعي من
مسببات السعادة ولا سيما في العصر الرقمي الذي يصعب مقاومته أو 
إلغاؤه من حياة البشرية، ولكننا نستطيع التحكم في نمط استخدام الهواتف 

ض الضغوط التكنولوجيا خفو الذكية وتطبيقات الإنترنت الاجتماعية 
 بالتدريب على الاستغناء عنها تدريجياً.

 اعتمدت أغلب الدراسات على المنهج المسحي الكميالمناهج المستخدمة:  .3
لتحليل المفاهيم النظرية  الكيفيتم رصد دراستين اعتمدتا على المنهج و 

لتجربة الخوف من فوات الفرص ومراجعة الأدبيات بهدف تحديد نوع العلاقة 
دمان الشبكات الاجتماعية وفي هذا . (Elhai etal,2020) بين الفومو وا 

السياق اعتمدت بعض الدراسات على المنهج التجريبي لقياس تجربتي 
 Aitamurto etal, 2021; Alutaybi etal, 2020; Brown) الفومو والچومو

& Kuss, 2020; Przybylski, etal, 2013) .- ن يوأخيراً تم رصد دراست
 ,Aranda & Baig) لاختبار تجربة الجومو وجرافيثناعتمدتا على المنهج الإ

2018; Aurel & Paramita, 2021). 
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: تم اختيار عينات الدراسات بشكل عشوائي أو عمدي، كما جمعت العينات .2
واعتمدت بعض الدراسات على عينات ، البيانات بواسطة الاستقصاء بالمقابلة

، عبد الرازق)كرة الثلج وتم جمع البيانات بواسطة الاستقصاء الإلكتروني 
 (.3131وسليمان، وطلب، 

هو  (Przybylski, etal, 2013)يعد مقياس الفومو : أدوات جمع البيانات -
أما فيما يخص قياس متعة التخلي فلم الأكثر استخدامًا في البحوث النفسية؛ 

فأكثر الدراسات  –وذلك في حدود علمها  –تجد الباحثة مقاييس تقدير ذات 
ظاهرة  أنإلى ي ويرجع السبب بيثنوجرافي أو التجر سعت لاستخدام المنهج الإ

  ت محط اهتمام العلماء.متعة التخلي حديثة على الأدبيات النفسية وما زال
يمكن القول بأن الدراسات في ضوء ما ورد في الدراسات السابقة و 

وسوء استخدام التكنولوجيا الحديثة أشارت إلى ضرورة التصدي لظاهرة الفومو 
ولاسيما  وتنمية الوعي لدى مستخدمي الشبكات الاجتماعية لمحو الأمية التقنية

تخلي، لتنمية قدرات الأفراد على الانفصال لدى الشباب، وتفعيل برامج متعة ال
 عن الهواتف الذكية وما تحتويه من تطبيقات اجتماعية.

 فروض الدراسة:  
دمان الشبكات الاجتماعيةلا  .1  توجد علاقة بين الخوف من فوات الفرص وا 

 .ومتعة التخلي لدى أفراد عينة البحث
كل من الخوف في  لدى أفراد عينة البحثتوجد فروق دالة إحصائيًا لا  .3

دمان الشبكات الاجتماعية ومتعة التخلي تُعزى إلى  من فوات الفرص وا 
ساعات(  ٨-7ساعات( و )7الإنترنت )أقل من عدد ساعات استخدام 

 .تصفح مواقع الشبكات الاجتماعيةفي  (ساعات ٨أكثر من )و
 أفراد عينة البحث منتوجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات لا  .2

 )الفومو( كل من الخوف من فوات الفرص مقياس الذكور والإناث في
دمان الشبكات الاجتماعية ومتعة التخلي )الچومو(  .وا 
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تؤدي متعة التخلي دوراً معدلًا في العلاقة بين الخوف من فوات الفرص  .7
دمان الشبكات الاجتماعية.  وا 

 جراءاتها ا  منهج الدراسة و 
يتناول هذا الجزء المنهج المستخدم ومجتمع الدراسة والعينة والأدوات 
القياسية وخصائصها السيكومترية والتحليلات الإحصائية المستخدمة لتفسير 

 ، وهي كالآتي:روض الدراسة الراهنةفنتائج 
  :منهج الدراسة – 1

الدراسة الحالية المنهج الوصفي بشقيه الارتباطي والمقارن، إذ  تبنت
طبيعة العلاقة الارتباطية بين متغيرات الدراسة  علىكان الهدف هو التعرف 

دمان الشبكات الاجتماعية  :الثلاث متعة التخلي و الخوف من فوات الفرص وا 
كلية  –الفرقة الثانية التي تم سحبها من طلاب المتاحة و أفراد العينة  ىلد

جامعة الإسكندرية، ومن ثم التعرف على الفروق بين الذكور والإناث  -التجارة 
متعة التخلي كمتغير  التحقق منلتلك المتغيرات السابق ذكرها، فضلًا عن 

دمان الشبكات الاجتماعية. و الفرص  معدل للعلاقة بين الخوف من فوات  ا 
 :مجتمع الدراسة – 2

إلى نتائج الدراسات  الدراسة مجتمع شباب الجامعة إذ أشارت تاستهدف
أن الشباب الجامعي هم الأكثر تفاعلًا مع الشبكات الاجتماعية والأكثر عرضة 

 ;Abel etal, 2016; Alutaybi etal, 2020) لتجربة الخوف من فوات الفرص

Barry & Wong, 2020; Brown & kuss, 2020; Hayran & Anik, 2021; 

Przybylski etal, 2013; Tandon etal, 2021) وعلاوة على ذلك، فإن مجتمع .
الجامعة يسمح بتوفير عينة متجانسة تساعد على الوصول إلى نتائج سريعة 
بعيدًا عن الانحياز؛ الأمر الذي يساهم في تحقيق أهداف الدراسة، كما أن 
الجامعة مؤسسة تعليمية وتثقيفية تؤهل الشباب لمواجهة الحياة العملية وبناء 

 عليه تستحق اهتمام الباحثين.المجتمع، وبناءً 
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 :الدراسة عينة – 3
 :كالتاليكانت فئات  ثلاث إلىانقسمت عينة الدراسة 

 المحكمين:عينة  –أ 
من أعضاء هيئة التدريس من ( أفراد 11من ) *عينة المحكمين تكونت

متخصصين في مجال علم النفس وتكنولوجيا بعض الجامعات المصرية و 
أدوات و ، وكان الهدف من تلك العينة التأكد من صياغة فقرات تالمعلوما
دمان  (،الخوف من فوات الفرص )فومو: يالثلاثة وه الأساسية الدراسة وا 

 .الشبكات الاجتماعية ومتعة التخلي )چومو(
 عينة الخصائص السيكومترية: –ب 

الفرقة وطالبة من  ا( طالبً 3٨2من ) عينة الخصائص السيكومتريةتكونت 
( طالبة، 154( طالبًا و )131بواقع ) الإسكندرية.جامعة  –كلية التجارة - الثانية

(. 1.41)وانحراف معياري  (31.21)( بمتوسط 32 – 11)  تراوحت أعمارهم بين
تم سحبها بهدف التحقق من الكفاءة السيكومترية لأدوات الدراسة وهي عينة متاحة 

تم التطبيق ند التحقق من الفروض. الثلاثة، وتحديد مدى جودتها وملاءمتها ع
على تطبيق عميد الكلية  وذلك بعد موافقةبشكل جماعي بعد انتهاء المحاضرات 

 مقاييس الدراسة الراهنة بهدف استكمال متطلبات البحث العلمي.
 :عينة الدراسة الأساسية –جـ

الفرقة من وطالبة  اطالبً ( 714من ) **تكونت عينة الدراسة الأساسية
( طالبًا 1٨5) انقسمت العينة إلى الإسكندرية.جامعة  –كلية التجارة  - الثانية

                                                           
 جزء الملاحق )جدول أ( عينة المحكمين في *

 8إلى  4ساعات(؛ )من  4تم سؤال أفراد العينة عن عدد ساعات استخدام الشبكات الاجتماعية، )أقل من  **

( ٠54)وعددهم   تبين أن الأغلبية العظمى من أفراد عينة الدراسةساعات(؛ وقد  8ساعات(؛ )أكثرمن 

( ساعات يوميًا، 8 – 4كات الاجتماعية ما بين )( يتراوح استخدامهم للشب%9٢06) بواقع طالبًا وطالبة

(، %٠406بواقع ) ( ساعات في تصفح الشبكات الاجتماعية8( من أفراد العينة يقضون أكثر من )4٢4و)

( طالب وطالبة بنسبة 56ساعات ) 4في حين كان عدد متصفحي الشبكات الاجتماعية لأقل من 

 (، جدول )د( في الملاحق.4404%)
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 الأعمار توسط. وكان م(32 – 11( طالبة، تراوحت أعمارهم بين )323و)
(، وقد ساهمت العينة الأساسية في 1.151 ±)انحراف معياري ب (31.77)

 الإجابة على فروض الدراسة.
  دوات القياسية: الأ -4

 البيانات في الدراسة الراهنة عن طريق ثلاثة مقاييس كانت كالتالي:تم جمع 
 ترجمة الباحثة.، (Przybylski et al, 2013) مقياس الفومو – 1
ترجمة ، (Shahnawaz & Rehman, 2020) مقياس إدمان الشبكات الاجتماعية – 3

 الباحثة.
 الباحثة.إعداد  ،مقياس متعة التخلي – 2

 :وصف مقاييس الدراسة
 )فومو(مقياس الخوف من فوات الفرص  أولًا:

( مقياس الخوف من فوات الفرص 3112ه )ؤ وزملا przybylskiأعد 
على الاتصال  غير قادر  الفرد لقياس مدى القلق والشعور بالندم عندما يكون 

( بنود 11يتكون المقياس في صورته الأصلية من )و . الشبكات الاجتماعيةب
من خلال  هبنود علىوتتم الاستجابة  –أحادي البعد  –على عامل واحد  تتشبع

 :سُلم ليكرت الخماسي، وتقدر البدائل من خلال المعايير التالية
، لا تنطبق تمامًا( –لا تنطبق - محايد –تنطبق –)تنطبق تمامًا 

تشير الدرجة و ( على الترتيب، 1،  3 ، 2 ، 7 ، 5وتعطي الدرجات )
هذا وقد حصل مقياس الفومو  فوات الفرص. ارتفاع الخوف منلأعلى إلي ا

في دراسات علم النفس؛ إذ تم  ه على انتشار واسع  ئوزملا لـ "برزيبيلسكي"
 & ,Elhai, Levine, Dvorak) وتطبيقه في ثقافات عدة وتقنينهترجمته 

Hall, 2016; Casale & Fioravanti, 2020) . وبلغت قيمة ألفا كرونباخ
 .ى تمتع المقياس بدرجة عالية من الثباتوهي قيمة تشير إل ،(٨4.1)
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 المصرية ترجمة المقياس في البيئةخطوات 
، przybylski*مقياس الفومو بعد موافقة مؤلف المقياس الباحثة  تترجم

والدقة اللغوية من متخصصين في اللغة  العباراتوتم التأكد من صحة 
تم استخلاصها من الأطر النظرية  ( بنود5ضافة )إنجليزية والعربية؛ وتم الإ

 ,Abel etal, 2016; Alutaybi etal, 2020; Milyavskaya)للدراسات السابقة 

Saffran, Hope, & Koestner, 2018) كان الهدف منها توضيح مشاعر الندم و ؛
 نتيجة الخوف من فوات الفرص الافتراضية.واضطراب النوم 

 فوات الفرص )فومو(:لمقياس الخوف من خصائص السيكومترية ال
 الصدق الظاهري -أ

من بعض  **تم عرض المقياس على عينة من أعضاء هيئة التدريس
الجامعات المصرية، وذلك لتقدير مدى تمثيل الفقرات المترجمة والمضافة 
للمحتوى المراد قياسه لتجربة الخوف من فوات الفرص، وذلك بعد موافقتهم على 
المشاركة في إبداء الرأي حول مدى صحة البنود وقدرتها على قياس ما 

من الدراسة ووضحت  وضعت لقياسه بعيدًا عن التحيز، شرحت الباحثة الهدف
التعريفات النظرية والإجرائية وتعليمات التطبيق لمتغيرات البحث، وتم عرض 
البنود في جدول مقسم إلى خانة: العبارة تقيس الهدف، وخانة: العبارة غير 
ضرورية ومكررة، وخانة: لا تقيس الهدف، وخانة: التعليق والملاحظات. وتم 

وني لأعضاء هيئة التدريس الجامعي من إرسال خطابات عبر البريد الإلكتر 
خارج محافظة الإسكندرية. وقد تراوحت نسبة اتفاق المحكمين على صلاحية 

( %11( بنسبة )17( وتم رفض العبارة رقم )%111و  %11المفردات بين )
لأنها مكررة، وكان نصها: "أهتم بالشبكات الاجتماعية لأكون ملمًا بمجريات 

 الحياة".
                                                           

 على ترجمة المقياس في جزء الملاحق. przybylskiموافقة  *

 عينة أعضاء هيئة التدريس في جزء الملاحق، )جدول: أ(. **
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( 13على عينة مكونة من )( بندًا 17المكون من )عُرض المقياس 
وطالبة من جامعة الإسكندرية وذلك للتحقق من مدى وضوح البنود  اطالبً 

وتمهيدًا وملاءمتها للمرحلة العمرية التي تمثل المجتمع الأصلي للدراسة الحالية 
ا ئً أصبح المقياس مهيللتطبيق على عينة الخصائص السيكومترية. ومن ثم؛ 

الفرقة وطالبة من  اطالبً  (3٨2وعددها ) الخصائص السيكومتريةللتطبيق على عينة 
وقد تم الاستفادة من البيانات المجمعة  الإسكندرية.جامعة  –كلية التجارة  - الثانية

 الاتساق الداخلي للمقياس. من المستخلصة من هذه العينة في التحقق
 صدق المفردات  -ب

 اط بين درجات كل بند والدرجة الكلية للمقياستم حساب مُعاملات الارتب
 العامليكخطوة استباقية للتحليل و  ،المقياسللتأكد من الاتساق الداخلي لمفردات 

موضح في جدول  هو وبلغت معاملات الارتباط على التوالي كما الاستكشافي،
(3.) 

 ( معاملات الارتباط بين البند والدرجة الكلية 2جدول )
 (2٨3= من فوات الفرص )نلمقياس الخوف 

 البند
معاملات 
 الارتباط

 البند
معاملات 
 الارتباط

1 2٨2.** ٨ 511.** 

3 23٨.** 1 537.** 

2 237.** 11 511.** 

7 257.** 11 517.** 

5 771.** 13 745.** 

1 7٨1.** 12 745.** 

4 737.** 17 211.** 
 

 1،11دال عند  ** 1،15دال عند  *
 – 1.237بين )( أن معاملات الارتباط تراوحت 3يتضح من جدول )

( مما يدل على 1.11وكانت جميعها دالة إحصائيا عند مستوي ) (1.511
  .صدق الاتساق الداخلي لفقرات المقياس ككل
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  صدق التكوين  -ج
مقياس الخوف من فوات الاستكشافي لالعاملي  التحليلتم حساب 

ر العوامل يتدو وتم  ،لمقياسل التكوين( وذلك للتحقق من صدق FOMOالفرص )
ة تدويراً متعامداً بطريقة الفاريمكس، وعُد التشبع المقبول للعبارة هو رجخستالم
العاملي من  التحليلأسفر  ،ات السابقةك( على الأقل، وبناء على المح1.2)

، (2الدرجة الأولى عن استخراج ثلاثة عوامل كما هو موضح في جدول )
، واعتبر محك العامل 1.1 ≤ا كان الجذر الكامن واعتبر العامل جوهريًا إذ

جوهريًا إذا تشبع على ثلاث مفردات أو أكثر، على ألا تقل قوة التشبع عن 
(1.2.) 

 العوامل المستخلصة من مقياس الخوف (:3جدول )
 (2٨3-)ن من فوات الفرص )فومو( بعد التدوير 

 رقم العينات
 3 2 1 التشعبات العوامل

1  1.177  1.731 

3  1.45٨  1.541 

2  1.415  1.51٨ 

7  1.257  1.31٨ 

5    1.317 

1 1.424   1.532 

4   1.٨53 1.1٨4 

٨   1.474 1.517 

1   1.111 1.511 

11 1.471   1.54٨ 

11 1.151   1.775 

13  1.112  1.711 

12 1.141   1.773 

17 1.7٨٨   1.325 

 1.151 1.12٨ 3.٨55 الجذر الكامنة

 النسبة التباينية
31.211% 12.٨72% 11.٨52% 

 %71.1٨٨ التباين الكلي =
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وهذه  ( استخلاص ثلاثة عوامل لمقياس الفومو2جدول )ال من يتضح
ن العامل الأول بلغ جذره أو  ،(Zhang etal, 2020)النتيجة تتفق مع دراسة 

( %71.1٨٨( من التباين الكلي )%31.211( وقد فسر )3.٨55الكامن )
 ـويمكن تسمية هذا العامل ب، (1.471-1.7٨٨) بينالتشبعات  وتراوحت

 ".الخوف من فوات الفرص الاجتماعية"
( من %12.٨72( وقد فسر )1.12٨بلغ الجذر الكامن للعامل الثاني ) -

ويمكن  ،(1.415-1.257)وتراوحت التشبعات بين للمقياس التباين الكلي 
 .بـ "الندم المتوقع من فوات الفرص الاجتماعية"تسمية هذا العامل 

( من %31.211( وقد فسر )1.151بلغ الجذر الكامن للعامل الثالث ) -
ويمكن  ،(1.٨53-1.111)وتراوحت التشبعات بين  للمقياس،التباين الكلي 

 ."رقمية –التهديدات النفس " ـب        تسمية هذا العامل
 معامل الثبات  -د

حُسب ثبات ألفا كرونباخ لمقياس الخوف من فوات الفرص )فومو(    
كما حُسب معامل ثبات  مقبول، ثبات( وهو معامل 1.113وبلغت قيمته )

  .معتدلثبات  معامل ( ما يدل على1.411التجزئة النصفية، وبلغ )
 الأبعاد بعد تدوير العوامل   -ه

الخوف من  تم حساب صدق الاتساق الداخلي للعوامل المستخلصة الثلاث وهي:  
من  (، والندم المتوقع7، جدول )فوات الفرص الاجتماعية )الفومو الاجتماعي(

، جدول ةميرق –التهديدات النفس (، و 5الاجتماعية، جدول )فوات الفرص 
(1). 
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 مصفوفة الارتباطات بين كل بند :(4جدول )
 2٨3ن = الاجتماعي(وبعد الخوف من فوات الفرص الاجتماعية )الفومو 

الفومو  (14)بند  (13)بند  (11)بند  (11)بند  (6بند ) المتغيرات
 الاجتماعي

      - (6بند )

     - **1.711 (11)بند 

    - **1.32٨ **1.134 (11)بند 

   - **1.3٨1 **1.341 **1.311 (13)بند 

  - **1.251 **1.377 **1.311 **1.331 (14)بند 

 - **1.131 **1.144 **1.551 **1.411 **1.174 الفومو الاجتماعي

 1،11دال عند  **  1،15دال عند  *
بين كل بند وبعد  أن جميع معاملات الارتباطات( 7يتضح من جدول )

مما يدل على صدق  1.11عند  دالةالخوف من فوات الفرص الاجتماعية 
بين كل بند والدرجة الكلية لبعد الخوف من فوات الفرص الاتساق الداخلي 

 .الاجتماعية
 مصفوفة الارتباطات بين كل بند وبعد  :(5جدول )

 (2٨3ن =الاجتماعية )فوات الفرص  الندم المتوقع من
الندم  (12بند ) (4بند ) (3بند ) (2بند ) (1بند ) المتغيرات

 المتوقع

      - (1بند )

     - **1.772 (2بند )

    - **1.2٨1 **1.312 (3بند )

   - **1.351 **1.317 **1.311 (4بند )

  - **1.131 **1.225 **1.241 **1.314 (12بند )

 - **1.441 **1.511 **1.171 **1.432 **1.114 الندم المتوقع

 1،11دال عند  **  1،15دال عند  *
بين كل بند وبعد  أن جميع معاملات الارتباطات( 5من جدول )يتضح 

مما يدل على  1.11عند  دالةالندم المتوقع من فوات الفرص الاجتماعية 
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بين كل بند والدرجة الكلية لبعد الندم المتوقع من فوات صدق الاتساق الداخلي 
 .الفرص الاجتماعية

 رقمية  -( مصفوفة الارتباط بين كل بند وبعد التهديدات النفس6جدول )
 (2٨3)ن =

-التهديدات نفس  (9بند ) (٨بند ) (7بند ) المتغيرات
 رقمية

    - (7بند )

   - **1.533 (٨بند )

  - **1.2٨1 **1.715 (9بند )

 - **1.411 **1.414 **1.٨77 رقمية-التهديدات نفس

 1،11دال عند  **           1،15دال عند  *
بين كل بند وبعد  أن جميع معاملات الارتباطات( 1يتضح من جدول )

مما يدل على صدق الاتساق  1.11عند  رقمية دالة -التهديدات النفس
 رقمية. -التهديدات النفسبين كل بند والدرجة الكلية لبعد الداخلي 

 ثبات الأبعاد  -و
 والدرجة الكلية للخوف من فوات الفرص ثبات الأبعادمعامل  سبحُ 
 (.4كرونباخ والتجزئة النصفية جدول )-ألفا  بطريقتي

 ( ثبات الأبعاد المستخلصة لمقياس7جدول )
الخوف من فوات الفرص )الفومو( بطريقتي ألفا كرونباخ والتجزئة النصفية 

 (2٨3)ن=
 التجزئة النصفية ألفا كرونباخ البعد

 14719 14646 الفومو الاجتماعي

 1472٨ 1467٨ الندم المتوقع

 -التهديدات النفس 
 رقمية

14726 1475٨ 
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( إلى معاملات ثبات الأبعاد المستخلصة من مقياس 4يشير جدول )
الخوف من فوات الفرص؛ وقد جاءت قيم ألفا كرونباخ والتجزئة النصفية جيدة 

 .ككل مما يشير إلى ثبات المقياس
 وصف مقياس الفومو

من الخصائص السيكومترية لمقياس الخوف من فوات الفرص  التحققبعد 
( بندًا، ويتم الاستجابة عليه من خلال سُلم 17)فومو(. أصبح المقياس يتكون من )

لا تنطبق تمامًا(،  –لا تنطبق  –محايد –تنطبق –ليكرت الخماسي )تنطبق تمامًا 
ى المعاناة من الخوف من ( وتشير الدرجة المرتفعة إل1 - 5وتتراوح الدرجة بين )

 فوات الفرص.
 ثانياً: مقياس إدمان الشبكات الاجتماعية

اعتمدت الدراسة الراهنة على مقياس إدمان الشبكات الاجتماعية 
(Shahnawaz & Rehman, 2020)  القائم على نموذج الإدمان السلوكي(Griffiths, 

كما هو موضح في جدول ( أبعاد 1. يتكون المقياس في صورته الأصلية من )(2005
تنطبق ( بندًا؛ ويجاب عليه من خلال مقياس ليكرت الخماسي )31( اندرج تحتهم )٨)

 – 7 – 5) (، وتتراوح الدرجة بينلا تنطبق تمامًا –لا تنطبق –محايد –تنطبق –تمامًا 
 ( والدرجة المرتفعة تشير إلى ارتفاع إدمان الشبكات الاجتماعية.1 - 3 - 2

( ما يعني تمتع المقياس 1.٨٨كرونباخ )-بات ألفابلغ معامل الث
بخصائص سيكومترية عالية، وقد تبنت الدراسة هذا المقياس لأن المقاييس 
المتاحة لا تتماشى وأهداف البحث الحالي كما سبق توضيح ذلك في الإطار 
النظري، ذلك لأن إدمان الإنترنت عام وواسع؛ في حين أن إدمان الفيسبوك 

لغاية؛ أما الشبكات الاجتماعية فهي أحد أهم الأسباب التي ضيق ومحدود ل
تجعل الشباب يستخدمون الإنترنت وتحتوي على عدة مواقع مثل: الفيسبوك، 

 Shahnawaz)وتويتر، وانستجرام، وسناب شات؛ وبناءً عليه تم استخدام مقياس 

& Rehman, 2020)  لاعتماده على نموذج الإدمان السلوكيGriffiths 
وتوافقه مع هدف الدراسة الراهنة وهو إدمان الشبكات الاجتماعية وفق  (3115)

 للإدمانات السلوكية. Griffithsنموذج 
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 أبعاد مقياس إدمان الشبكات الاجتماعية :(٨جدول )
 أرقام عباراته التعريف البعد

 السيطرة

يقصد بها هيمنة الشبكات الاجتماعية على الفرد، بحيث 
تصبح هي النشاط الأكثر استخدامًا وتأثيرًا على تفكيره 

واللهفة( وسلوكه  الشديدة،)المعرفة(، ومشاعره )الرغبة 
بمعنى تدهور السلوك الاجتماعي بشكل يؤثر على باقي 

 (Griffiths , 2005اهتمامات الفرد )

4،3،2،1 

 المزاجتعديل 
ثارة  ويشير هذا البعد إلى تجنب المشاعر السلبية وا 

 النشوى عند استخدام الشبكات الاجتماعية
7،6،5 

 التحمل

زيادة مقدار النشاط أو السلوك للحصول على نفس 
الأثر الذي كان يحصل عليه الفرد من قبل حتى يشعر 

 بالانتعاش

11،9،٨ 

الأعراض 
 الانسحابية

الفسيولوجية الناتجة عن  والآثارتشير إلى عدم الراحة 
محاولات التخلي التدريجي عن وسائل التواصل 

 الاجتماعي

14،13،12،11 

 الصراع

يعكس هذا البعد الصراعات الداخلية النفسية والشخصية 
 –الأقارب  –بين المدمن والمجتمع المحيط به )الشريك 

 الأطفال( –الأصدقاء 

17،16،15 

 الانتكاس

إلى العودة مرة أخرى لذات النشاط الذي هو ميل الفرد 
 ,Andreassen, 2012, 501) اعتاد عليه ومارسه

Griffiths, 2005). 
21،21،19،1٨ 

 الشبكات الاجتماعيةإدمان مقياس خطوات ترجمة  -
 Shahnawaz)قامت الباحثة بترجمة مقياس إدمان الشبكات الاجتماعية 

& Rehman, 2020) ( بنداً 31الأصلية من ) تكون المقياس في صورتهو ؛
لشبكات الاجتماعية لالإدمان السلوكي  محكاتأبعاد تمثل  ةمقسمة على ست

من قبل المتخصصين  التأكد من صحة الترجمة والدقة اللغوية. وتم (٨جدول )
 المحكمين،عُرض المقياس على عينة  بعدها في اللغة الإنجليزية والعربية،

 .الشبكات الاجتماعيةياس ظاهرة إدمان للتحقق من مدى قدرة البنود على ق
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 الشبكات الاجتماعيةلمقياس إدمان خصائص السيكومترية ال
 الصدق الظاهري -أ

أعضاء هيئة  بعرض المقياس على مجموعة منقامت الباحثة 
 ،للتأكد من جودة الأداة القياسيةمن بعض الجامعات المصرية  التدريس

في  وأبعاده الشبكات الاجتماعيةمقياس إدمان ووضحت الباحثة الهدف من 
 ومحتوى البنود، قُسم هتعريفو  بعدالذي احتوى على كل  مواصفاتالجدول 

"العبارة غير ضرورية /  وخانة"العبارة تقيس الهدف"  خانة إلىالجدول 
"التعليق والملاحظات" حتى يتسنى  وخانة"لا تقيس الهدف"  وخانةمكررة" 

سب معدلات الامتثال حُ وقد  .الأبعاد الست بنودحول  آرائهمللمحكمين كتابة 
البند في أداة القياس إذا كانت درجة  وتم استبقاءلكل بند بعد التحكيم، 

حذف البند الذي ي( من قبل المحكمين؛ و %٨1عليها بنسبة ) امتثال متفقً الا
. وقد حصلت (In: Shahnawaz & Rehman , 2020)   يقل عن هذا المعدل
 %111إدمان الشبكات الاجتماعية على معدل توافق جميع أبعاد مقياس 
إذ  من إجمالي آراء المحكمين %31حصلت على  1٨فيما عدا عبارة رقم 

أجمع المحكمون على أنها مكررة، ومن ثم حُذفت ليصبح المقياس مكونًا من 
مواقع  نأشعر بالملل كلما فكرت في الابتعاد عوكان نصها: " .( بندًا31)

 .عية"الشبكات الاجتما
 صدق المفردات -ب

والدرجة  من بنود المقياستم حساب معاملات الارتباط بين درجات كل 
بطريقة الاتساق الداخلي للتأكد من صدق المفردات لمقياس إدمان  لهالكلية 

؛ وجاءت معاملات الارتباط على التوالي كما هو موضح الشبكات الاجتماعية
 .(1في جدول )
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 معاملات الارتباط بين البند  :(9جدول )
 (2٨3والدرجة الكلية لمقياس إدمان مواقع الشبكات الاجتماعية )ن = 

 معاملات الارتباط البند معاملات الارتباط البند

1 1.131** 11 1.711** 

3 1.141** 13 1.112** 

2 1.5٨1** 12 1.433** 

7 1.511** 17 1.547** 

5 1.154** 15 1.237** 

1 1.151** 11 1.3٨1** 

4 1.433** 14 1.522** 

٨ 1.434** 1٨ 1.137** 

1 1.551** 11 1.1٨1** 

11 1.534** 31 1.131** 
 

 1،11دال عند  **  1،15دال عند  *
 – 1.237( أن معاملات الارتباط تراوحت بين )1يتضح من جدول )

( مما يدل على 1.11( وكانت جميعها دالة إحصائياً عند مستوى )1.434
الاتساق الداخلي وصدق البناء لفقرات المقياس. ذلك وتم حساب معاملات 

بالجدول الارتباط بين درجات كل بعد والدرجة الكلية للمقياس كما هو موضح 
 طالبًا وطالبة. (3٨2) بلغتطلاعية قد على عينة است (11)
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 كل بعد والمقياس بشكل كليمعاملات الارتباط بين  :(11جدول )
 معامل الارتباط البند البعد معامل الارتباط البند البعد

 السيطرة

1 14712** 

 الانسحاب

11 14691** 
2 14765** 12 14٨22** 
3 14791** 13 14٨13** 
4 14746** 14 14741** 

تعديل 
 المزاج

5 14٨79** 
 التحمل

٨ 14٨71** 
6 14919** 9 14٨55** 
7 14٨73** 11 14652** 

 الصراع
15 14743** 

 الانتكاس
1٨ 14٨1٨** 

16 14579** 19 14742** 
17 14732** 21 14٨4٨** 

 

 1،11دال عند  **   1،15دال عند  *
أن جميع معاملات الارتباط دالة إحصائياً عند  (11جدول )يتضح من 

( مما يدل على صدق الاتساق الداخلي بين كل بعد والمقياس 1.11مستوى )
 ككل.
 التكوينصدق  -جـ

العاملي  التحليلحساب  جمع أدلة صدق التكوين عن طريق تم
مقياس إدمان الشبكات الاجتماعية، وتم تدوير العوامل المستخرجة ل الاستكشافي

العاملي عن استخراج نفس  التحليلأسفر و  .دويراً متعامداً بطريقة الفاريمكست
وتبين تشبع العوامل  (11العوامل للمقياس الأصلي كما هو موضح في جدول )

 (.1.432 – 1.717بين )
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 (2٨3ن = )العوامل المستخلصة من مقياس إدمان الشبكات الاجتماعية : (11جدول )
رقم 
 العبارة

العامل 
 الأول

العامل 
 الثاني

العامل 
 الثالث

العامل 
 الرابع

العامل 
 الخامس

 التشبعات

1    1.521  1.572 

2    1.744  1.571 

3    1.٨11  1.111 

4    1.452  1.171 

5 1.422     1.11٨ 

6 1.451     1.1٨1 

7 1.411     1.432 

٨     1.517 1.415 

9     1.111 1.152 

11     1.211 1.711 

11   1.٨5٨   1.151 

12   1.51٨   1.117 

13   1.7٨2   1.124 

14   1.431   1.131 

15     1.151 1.521 

16  1.242    1.717 

17  1.411    1.141 
1٨  1.142    1.115 
19 1.711     1.111 
21  1.15٨    1.511 

الجذر 
  1.113 1.121 1.215 1.1٨7 4.1٨٨ الكامن
النسبة 
  %5.111 %5.151 %1.537 %٨.71٨ %25.121 التباينية

 %11.571التباين الكلي = 
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العاملي  التحليل( أن العوامل المستخلصة بعد 11يتضح من جدول )
 Andreassen)لمقياس إدمان الشبكات الاجتماعية متوافقة مع عدة دراسات 

etal, 2013; Griffiths, 2005; Shahnawaz & Rehman, 2020). 
وبلغ جذره الكامن  ،ا لبعد المقياس الأصليتمامً  العامل الأول مماثلًا  جاء -

ويمكن ( %11.571( من التباين الكلي )%25.121( وقد فسر )4.1٨٨)
 .تسميته "تعديل المزاج"

( من %٨.71٨( وقد فسر )1.1٨7بلغ الجذر الكامن للعامل الثاني ) -
بنود بعدي الصراع  على واحتوى( %11.571التباين الكلي للمقياس )

 .والانتكاس للمقياس الأصلي ويمكن تسميته "صراع ما قبل الانتكاسة"
( 1.537( وقدر فسر بنسبة )1.215الجذر الكامن للعامل الثالث بلغ ) كان -

 ،( وجاءت بنوده مماثلة للمقياس الأصلي%11.571من التباين الكلي )
 .ويمكن تسميته "الأعراض الانسحابية"

( من %5.15( بنسبة تباين )1.121الجذر الكامن للعامل الرابع كان ) -
 .ويمكن تسميته "السيطرة" ،(%11.571التباين الكلي للمقياس )

( %5.11( بنسبة تباين )1.113وأخيراً؛ كان العامل الخامس وجذره الكامن ) -
التي وردت بنود ال( واحتوى على نفس %11.571من التباين الكلي )
 .ويمكن تسميته "التحمل" بالمقياس الأصلي،

 بعد تدوير العوامل  الأبعاد -ه
كما جاء  الاتساق الداخلي للعوامل الخمس المستخلصةحُسب صدق  

 ( وهي كالتالي:11( حتى )13بالجداول من )
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 (2٨3=  )ن( مصفوفة الارتباطات بين كل بند وبعد تعديل المزاج 12جدول )
تعديل  19بند   7بند  6بند  5بند  

 المزاج 

     - 5بند 

    - **1.131 6بند 

   - **1.472 **1.114 7بند 

  - **1.531 **1.511 **1.714  19بند 

 - **1.415 **1.٨12 **1.٨12 **1.٨11 تعديل المزاج

 1،11دال عند  **  1،15دال عند  *
عند  دالة أن جميع معاملات الارتباطات( 13يتضح من جدول )

بين كل بند والدرجة الكلية لبعد مما يدل على صدق الاتساق الداخلي  1.11
 لمقياس إدمان الشبكات الاجتماعية تعديل المزاج
( مصفوفة الارتباطات بين كل بند وبعد صراع ما قبل الانتكاسة 13جدول )

 (2٨3)ن = 
 21بند  1٨بند  17بند  16بند  

صراع ما قبل 
 الانتكاسة

     - 16بند 

    - **1.357 17بند 

   - **1.2٨3 **1.351 1٨بند 

  - **1.171 **1.713 **1.1٨3 21بند 

صراع ما قبل 
 الانتكاسة

1.51٨** 1.431** 1.٨31** 1.٨11** - 

 1،11دال عند  **  1،15دال عند  *
 1.11عند  دالة أن جميع معاملات الارتباطات( 12يتضح من جدول )

صراع ما بين كل بند والدرجة الكلية لبعد مما يدل على صدق الاتساق الداخلي 
 .لمقياس إدمان الشبكات الاجتماعية قبل الانتكاسة
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 الأعراض الانسحابية ( مصفوفة الارتباطات بين كل بند وبعد14جدول )
 (2٨3)ن =  

 14بند  13بند  12بند  11بند  
الأعراض 
 الانسحابية

     - 11بند 

    - **1.214 12بند 

   - **1.1٨4 **1.71٨ 13بند 

  - **1.7٨5 **1.731 **1.521 14بند 

 - **1.413 **1.٨21 **1.٨11 **1.421 الأعراض الانسحابية

 1،11دال عند  **  1،15دال عند  *
 

بين كل بند وبعد  أن جميع معاملات الارتباطات( 17يتضح من جدول )
بين ما يدل على صدق الاتساق الداخلي  1.11عند  دالة الأعراض الانسحابية

كل بند والدرجة الكلية لبعد الأعراض الانسحابية لمقياس إدمان الشبكات 
 .الاجتماعية
 (2٨3)ن =  ( مصفوفة الارتباطات بين كل بند وبعد السيطرة15جدول )

بعد  4بند   3بند  2بند  1بند  
 السيطرة 

     - 1بند 

    - **1.711 2بند 

   - **1.71٨ **1.551 3بند 

  - **1.531 **1.717 **1.255  4بند 

 - **1.471 **1.٨27 **1.411 **1.432 بعد السيطرة
 

بين كل بند وبعد  أن جميع معاملات الارتباطات( 15يتضح من جدول )
بين كل بند ا يدل على صدق الاتساق الداخلي م   1.11عند  دالة السيطرة
 .لمقياس إدمان الشبكات الاجتماعية الكلية لبعد السيطرةوالدرجة 
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 (2٨3( مصفوفة الارتباطات بين كل بند وبعد التحمل )ن = 16جدول )
 التحمل  15بند   11بند  9بند  ٨بند  

     - ٨بند 

    - **1.451 9بند 

   - **1.537 **1.511 11بند 

  - **1.317 **1.352 **1.141  15بند 

 - **1.512 **1.454 **1.٨51 **1.٨1٨ التحمل
 

بين كل بند وبعد  أن جميع معاملات الارتباطات( 11يتضح من جدول )
بين كل بند ا يدل على صدق الاتساق الداخلي م   1.11عند  دالة التحمل

 .لمقياس إدمان الشبكات الاجتماعية والدرجة الكلية لبعد التحمل
 الثبات د. معامل 

حُسِب  الثبات بطريقتي ألفاكرونباخ، والتجزئة النصفية على عينة  
 .(14وطالبة وذلك كما هو موضح في جدول )طالبًا  3٨2استكشافية بلغت 

( معاملات الثبات لمقياس إدمان مواقع الشبكات الاجتماعية 17جدول )
 (2٨3وأبعاده )ن = 

 التجزئة النصفية ألفا كرونباخ المتغيرات

 14٨56 14٨42 المزاجتعديل 

 14741 14711 صراع ما قبل الانتكاس

 14٨53 14794 الأعراض الانسحابية

 14793 1476٨ السيطرة

 14793 14743 التحمل

إدمان مواقع الشبكات 
 الاجتماعية

14911 14925 

 وصف مقياس إدمان الشبكات الاجتماعية
، وتتراوح الدرجة بين )31يتكون المقياس من ) (، وتشير 111 - 31( بند 

 الدرجة المرتفعة إلى إدمان الشبكات الاجتماعية.
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  ثالثاً: مقياس متعة التخلي )چومو( 
اشتملت خطوات بناء مقياس متعة التخلي )چومو( على مجموعة من 

طلاع على أدبيات التراث النفسي وتحديد الهدف المنهجية بدأت بالا المراحل
قامت الباحثة حيث  السيكومترية للأداة القياسية.وانتهت بالتأكد من الخصائص 

بالاطلاع على الدراسات السابقة في علم النفس الإيجابي وعلم نفس الإنترنت 
والاتصال  ،التفاعل البشريو  المهتمة بتجربة التخلي عن الشبكات الاجتماعية،

 Abel)ومتلازمة الخوف من فوات الفرص  ،بين الإنسان والواقع الافتراضي

etal, 2016; Aitamurto, etal, 2021; Aranda & Baig, 2018; Beyens etal, 
2016; Buss, 2000; Crook, 2014; Dickinson etal, 2016; Veenhoven, 

متعة التخلي عن  تقيس تجربةوانتهت الباحثة إلى عدم وجود أداة  .(2003
وذلك في حدود  –الشبكات الاجتماعية سواء على المستوى العالمي أو العربي 

 الدراسات السابقة التي اعتمدتالقليل من الأدبيات النظرية وتضمنت  -علمها 
 ;Aitamurto, etal, 2021)مثل دراسة  وجرافيثنالمنهج النوعي والإ على

Aranda & Baig, 2018)ج عن أن تجربة التخلي عن الشبكات . وأسفرت النتائ
الاجتماعية ليست بالأمر الهين، إذ يحتاج الأمر إلى تدريب العقل تدريجيًا لفترة 

ما يعني أن  (Aitamurto, etal, 2021)من الزمن على إدارة الوقت والاتصالات 
تجربة التخلي تعتمد على بعدين أساسيين هما: مستوى التحكم، والفترة الزمنية. 

وي هذان البعدان على أربعة أبعاد فرعية هم: القدرة على اختيار نمط ويحت
الحياة، وقيود البنية التحتية، وقطع الاتصال الفجائي )غير المخطط له(، 

. وبناءً عليه وزعت البنود على (Aranda & Baig, 2018)واستراحة قصيرة 
 (.1٨أربعة أبعاد كما هو موضح في جدول )

على عينة  *طرح سؤال مفتوحاس الجومو عن طريق تم انتخاب بنود مقي -
وطالبة من جامعة الإسكندرية وكان نص  ب  طال( 111مكونة من )

وأشارت . "الشبكات الاجتماعية"صف تجربتك في التخلي عن  السؤال:
                                                           

 السؤال المفتوح واستجابات عينة الطلاب )الملاحق جدول: هـ(. *
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أغلب الاستجابات إلى أنه من الصعب الاستغناء التام عن الشبكات 
الاجتماعية، ولكن تنظيم الوقت قد يساعد على أخذ فترات راحة من 
الشبكات الاجتماعية، فضلًا عن الإرادة ولاسيما في فترات الامتحانات؛ 
كما أعرب الأغلبية من أفراد العينة عن أن تجربة التخلي عن الشبكات 

اعية ساهمت في الاستمتاع بالحياة والتفاعل مع الأسرة. وعليه؛ الاجتم
وصياغتها في بنود تقريرية أضيفت ، تم فرز استجابات السؤال المفتوح

مفردات للأبعاد المشتقة من الدراسات السابقة وانتهت هذه المرحلة ببناء 
وتقسيمها على أربعة أبعاد كما هو موضح في  متعة التخلي مقياس
   .(1٨جدول )

 ( أبعاد مقياس متعة التخلي 1٨جدول )
 أرقام العبارات التعريف البعد

القدرة على 
اختيار نمط 

 الحياة

دراك  هـــذا البعـــد يشـــير إذ  البـــدائل،إلـــى حريـــة الاختيـــار وا 
يــتم التخلــي بشــكل طــوعي علــى المــدى الطويــل الشــبكات 

 الاجتماعية والأجهزة الذكية ما يحقق سعادة الفرد

4،1،5،7،2،3،1 

الاســـــــــــــــــــــتغناء 
الجبـــــري )قيــــــود 
 البنية التحتية(

تتحقق خبرة التخلي عن طريق الصدفة فهو استغناء 
 قسري طويل المدى لترشيد استهلاك الإنترنت المكلف

11،1،٨ 

قطع الاتصال 
 الفجائي

 ،قصـير المـدى –إلـى الاسـتغناء القسـري  هذا البعد يشير
ــ ــة مــن الانزعــاج بدايــة الأمــر لأن  ه ضــد إرادة ويســبب حال

ونســيان الهــاتف،  الكهربــائي،التيــار  مثــل: انقطــاع ،الفــرد
بديلــة لشــغل  وتتحقــق متعــة التخلــي حــين يجــد الفــرد حلــولاً 

 وقت الفراغ

17،12،13،11 

 استراحة قصيرة

إلـــى الاســـتغناء الطـــوعي قصـــير المـــدى  هـــذا البعـــد يشـــير
برغبــــــة الفــــــرد ووفــــــق تخطــــــيط مســــــبق نــــــاتج عــــــن إدراك 

الشــبكات و للعواقـب المظلمــة لاسـتخدامات الأجهــزة الذكيـة 
ــــى تحقيــــق التــــوازن بــــين  ؛الاجتماعيــــة إذ يهــــدف الفــــرد إل

 ومــن ثــم الوصــول إلــىالعــالم الــواقعي والعــالم الافتراضــي 
 .السعادة

31،11،1٨،14،11،15 

 
 



 ( 11- 1 ص 3233يناير 1ع ،23) نفسية دراسات

-49- 

 لمقياس متعة التخلي:خصائص السيكومترية ال
 الصدق الظاهري -أ

تم صياغتها من خلال  بندًا( 31تم بناء وعاء البنود وتكون من )
رض المقياس على لجنة من أساتذة علم عُ و التراث الأدبي والسؤال المفتوح؛ 

؛ وتم توضيح الهدف والأبعاد بعض الجامعات المصريةالنفس والتكنولوجيا من 
؛ واعتبرت العبارة الحاصلة على معدل في جدول مواصفات المقياس يفاتوالتعر 
، وحذف البند الذي متعة التخليمن قبل المحكمين صالحة لقياس  %٨1امتثال 

( ولم يتم %111( و )%11. تراوح معدل الامتثال بين )يقل عن هذا المعدل
 31من  اوبذلك يكون المقياس مكونً حذف أي عبارة من مقياس متعة التخلي، 

 بنداً قابلة للتطبيق على عينة الخصائص السيكومترية.
 صدق المفردات -ب

 معاملات الارتباط بين درجات كل بند والدرجة الكلية للمقياسحُسِب ت 
وذلك كخطوة استباقية قبل التحليل العاملي الاستكشافي ؛ بطريقة الاتساق الداخلي

 (.11كما هو موضح في جدول )
الارتباط بين البند والدرجة الكلية لمقياس متعة التخلي ( معاملات 19جدول )

 (2٨3)ن = 
 معامل الارتباط البند معامل الارتباط البند

1 1.551** 11 1.114** 

3 1.571** 13 1.511** 

2 1.417** 12 1.5٨1** 

7 1.211** 17 1.531** 

5 1.511** 15 1.573** 

1 1.723** 11 1.733** 

4 1.175** 14 1.7٨1** 

٨ 1.731** 1٨ 1.535** 

1 1.751** 11 1.212** 

11 1.411** 31 1.215** 

 1،11دال عند  **  1،15دال عند  *
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 – 1.211( أن معاملات الارتباط تراوحت بين )11يتضح من جدول )
ا يدل على م   (1.11ا عند مستوى )وكانت جميعها دالة إحصائي   ،(1.417

المقياس. كما حُسِب ت معاملات الارتباط بين كل صدق الاتساق الداخلي لفقرات 
 (.31بعد والدرجة الكلية للمقياس كما هو موضح في الجدول )

والدرجة الكلية لمقياس متعة  كل بعد( معاملات الارتباط بين 21جدول )
 (2٨3التخلي )ن = 

 معامل الارتباط البند البعد معامل الارتباط البند البعد

اختيار نمط 
 الحياة

قطع  **14623 1
الاتصال 
 الفجائي

11 14٨31** 
2 1453٨** 12 14731** 
3 14729** 13 14611** 
4 14463** 14 14674** 
5 14662** 

استراحة 
 قصيرة

15 145٨1** 
6 14563** 16 146٨7** 
7 14652** 17 1461٨** 

الاستغناء 
 الجبري

٨ 146٨٨** 1٨ 14465** 
9 14651** 19 14559** 
11 14729** 21 14559** 

 

 1،11دال عند  **  1،15دال عند  *
عند ا إحصائي  جميع الارتباطات دالة  أن   (31) جدوليتضح من 

الاتساق الداخلي بين كل بعد والمقياس ( مما يدل على صدق 1.11مستوى )
 الكلي للچومو.

  التكوينصدق  -ج
متعة التخلي على عينة  لمقياسالاستكشافي العاملي  التحليلحُسب 

، وتم بهدف جمع أدلة صدق التكوين (3٨2)ن =  الخصائص السيكومترية
 التحليلأسفر قد و  ،تدوير العوامل المستخرجة تدويراً متعامداً بطريقة الفاريمكس

حيث اعتبر محك العامل جوهريًا إذا تشبع العاملي عن استخراج ثلاثة عوامل 
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وقوة التشبع لا تقل  1.1 ≤على ثلاث مفردات أو أكثر، وكان الجذر الكامن 
 .يوضح ذلك (31جدول )(، و 1.2عن )

والدرجة الكلية لمقياس متعة  كل بعد( معاملات الارتباط بين 21جدول )
 (2٨3التخلي )ن = 

 البنود
 4 3 2 1 التشبعات العوامل

1 1.4٨5    1.5٨1 

2  1.171   1.74٨ 

3 1.422    1.174 

4    1.471 1.511 

5 1.711    1.771 

6    1.711 1.711 

7  1.274   1.74٨ 

٨    1.5٨7 1.712 

9  1.521   1.2٨1 

11 1.444    1.141 

11 1.4٨٨    1.1٨1 

12 1.111    1.473 

13  1.755   1.25٨ 

14 1.2٨1    1.21٨ 

15  1.111   1.757 

16  1.417   1.5٨1 

17  1.211   1.221 

1٨   1.151  1.517 

19   1.12٨  1.535 

21  1.1٨1   1.515 

  1.134 1.331 3.313 5.114 الجذر الكامن

  %5.124 %1.175 %11.113 %3٨.1٨1 نسبة التباين

  %51.٨٨التباين الكلي = 
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عوامل مستخلصة بعد التدوير  ة( أن هناك ثلاث31يتضح من جدول )
( وقد 5.114وأن العامل الأول بلغ جذره الكامن ) التخلي،المائل لمقياس متعة 

( وتراوحت التشبعات بين %51.٨٨( من التباين الكلي )%3٨.1٨1فسر )
 "سعادة الاستغناء"  ـويمكن تسمية هذا العامل ب (.1.111 – 1.2٨1)
( وبلغت نسبة التباين 3.313بلغ الجذر الكامن للعامل الثاني ) -
 1.211( وتراوحت التشبعات بين )%51.٨٨( من التباين الكلي )11.113%)
 الطوعي". الاستغناء" ـ؛ ويمكن تسمية هذا العامل ب(1.417 –
(، وكانت نسبة التباين 1.331) الثالث بلغ الجذر الكامن للعامل -
بارتين فقط، وسمي ( من التباين الكلي، وتشبع هذا العامل على ع1.175%)

 "يقظة التخلي".
( بنسبة تباين 1.134وأخيراً بلغ الجذر الكامن للعامل الرابع على ) -
( ويمكن تسمية هذا العامل ب %51.٨٨( من التباين الكلي )5.124%)
 ".اختيار نمط الحياة"
 بعد تدوير العوامل الأبعاد -د

للعوامل الثلاثة المستخلصة  )صدق البناء( الاتساق الداخليحُسِب  
، واختيار نمط الحياة، كما هو الطوعي ، والاستغناءسعادة الاستغناء وهي:

 (.37 - 32 – 33موضح في الجداول     )
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( مصفوفات الارتباط بين كل بند وبعد سعادة الاستغناء )ن 22جدول )
 =2٨3) 

 
 

 1.11دال عند  **  1.15دال عند  *
 1.11عند  دالة أن جميع معاملات الارتباطات( 33يتضح من جدول )

بين كل بند والدرجة الكلية لبعد سعادة مما يدل على صدق الاتساق الداخلي 
 .لمقياس متعة التخلي الاستغناء

 (2٨3ن = )وبعد الاستغناء الطوعي  بند( مصفوفة الارتباط بين كل 23جدول )

 
 

 1.11دال عند  **  1.15دال عند  *         
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ا يدل م   1.11عند  دالة أن جميع معاملات الارتباطات( 32يتضح من جدول )
متعة الاستغناء الطوعي بين كل بند والدرجة الكلية لبعد على صدق الاتساق الداخلي 

 .لمقياس متعة التخلي
 (2٨3ن = ) اختيار نمط الحياةوبعد  بند( مصفوفة الارتباط بين كل 24جدول )

نمط  اختيار ٨ 6 4 البنود
 الحياة

4 -    
6 1.15٨** -   
٨ 1.331** 1.114** -  

 - **1.121 **1.113 **1.411 اختيار نمط الحياة
  -ه

 1.11دال عند  **  1.15دال عند  *
 

ا يدل م   1.11عند  دالة أن جميع معاملات الارتباطات( 37يتضح من جدول )
اختيار نمط الحياة بين كل بند والدرجة الكلية لبعد على صدق الاتساق الداخلي 

 لمقياس متعة التخلي.
  ثباتمعامل ال  -ه

لم و (. 35الوصفية جدول ) والتجزئةالثبات بطريقتي ألفاكرونباخ حُسِب  
 يحسب ثبات العامل الثالث لتشبعه على بندين فقط.

 (2٨3ن = )( معاملات الثبات لمقياس متعة التخلي وأبعاده 25جدول )
 التجزئة الوصفية ألفاكرونباخ المتغيرات

 1.٨11 1.٨73 سعادة الاستغناء
 1.441 1.471 الاستغناء الطوعي
 1.715 1.214 اختيار نمط الحياة
 1.٨43 1.٨52 متعة التخلي
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 وصف مقياس متعة التخلي
 بندًا (31يتكون مقياس متعة التخلي عن الشبكات الاجتماعية من )

مقسمة على أربعة أبعاد هي: سعادة الاستغناء، والاستغناء الطوعي، ويقظة 
التخلي، واختيار نمط الحياة  ويجاب عنه من خلال مقياس ليكرت الخماسي، 

(، وأدنى درجة للمقياس وأعلى درجة 1- 3 – 2 – 7 – 5وتتراوح الدرجات بين )
ة إلى القدرة على التخلي ( وتشير الدرجة المرتفع111 - 31للمقياس تتراوح بين )

 عن الشبكات الاجتماعية والاستمتاع بالحياة. 
 نتائج البحث ومناقشتها:

؛ يمكننا وصف المتغيرات الخاصة بالدراسة الحالية وهي بادئ ذي بدء
دمان الشبكات الاجتماعية وأبعاده ،والچومو وأبعاده عن  الفومو وأبعاده ، وا 

من حيث المتوسط والوسيط والالتواء ( 31ات الوصفية جدول )ءطريق الإحصا
( من طلاب 714وأقصى درجة على عينة الدراسة الأساسية ) ىوالتفلطح وأدن

عرض البيانات بطريقة هدف جامعة الإسكندرية ب –الفرقة الثانية بكلية التجارة 
فضلًا عن ومن ثم اتخاذ الإجراءات الإحصائية اللازمة، هادفة وأكثر وضوحاً 

تفاعل المتغيرات الثلاثة وأبعادها مع بعضها البعض وفيما يلي تحديد كيفية 
 ( وما توصلت إليه نتائج الإحصاء الوصفي.31جدول )
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 وصف متغيرات الدراسة الحالية وأبعادها الفرعية : (26جدول )
=  )نمن حيث المتوسط والوسيط والالتواء والتفلطح وأدنى وأقصى درجة 

417) 

الانحراف  لوسيطا المتوسط المتغيرات
أدنى  التفلطح الالتواء المعياري

 درجة
أقصى 
 درجة

 35 5 1.7٨٨ 1.4٨4 2.٨31 11.11 11.٨ جتماعيالاالفومو 
 37 5 1.317 1.12٨3 2.511 ٨.11 ٨.٨1 الندم المتوقع

-النفسالتهديدات 
 15 2 1.411- 1.271 2.157 11.11 11.71 رقمية

 753 31 1.713 1.14٨1 11.353 15.11 112.11 الفومو
 31 7 1.٨٨٨- 1.317 7.374 11.11 11.٨4 تعديل المزاج
صراع ما قبل 
 31 7 1.121 1.441 2.731 ٨.11 4.11 الانتكاسة

 31 7 1.541- 1.521 7.114 1.11 1.٨3 أعراض الانسحاب
 31 7 1.512- 1.571 7.121 11.11 11.31 السيطرة
 31 7 1.147- 1.241 2.1٨3 1.11 1.٨1 التحمل

الشبكات إدمان 
 11 31 1.524- 1.513 11.244 71.11 71.4 الاجتماعية

 25 4 1.411- 1.111 1.413 31.11 31.11 الاستغناء سعادة
 71 12 1.111 1.11٨ 5.٨51 21.11 21.5٨ الاستغناء الطوعي
 11 3 1.411- 1.214 3.127 4.11 4.13 يقظة التخلي

 15 2 1.741- 1.217 3.٨12 ٨.11 ٨.33 اختيار نمط الحياة
 17 21 1.51٨- 1.111 13.٨52 14.11 11.7٨ متعة التخلي

والتفلطح تقترب  الالتواءجميع قيم معاملي  ( أن31يتضح من جدول )
من الصفر، مما يشير إلى اعتدالية التوزيع بين متغيرات الدراسة، ومن ثم 

 استخدام الإحصاء البارامتري.
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 الأول: نتائج الفرض
دمان  (،علاقة ارتباطية بين الخوف من فوات الفرص )فومو"توجد  وا 

. وللتحقق "الشبكات الاجتماعية ومتعة التخلي )چومو( لدى طلاب كلية التجارة
الارتباط بين متغيرات الدراسة  تمن صحة الفرض الأول تم حساب معاملا

 ( وفيما يلي النتائج التي تم التوصل إليها.34الراهنة جدول )
 معاملات الارتباط بين الخوف من فوات الفرص :(27جدول )

دمان الشبكات الاجتماعية ومتعة التخلي )الفومو(  (417ن = ) )الجومو( وا 

إدمان الشبكات  الفومو المتغيرات
 الجومو الاجتماعية

   - الفومو
إدمان الشبكات 
  - **1.543 الاجتماعية

 - **1.1٨3 - **1.111 - الجومو
 

 1.11دال عند  **  1.15دال عند  *
دالة بين درجات الفومو  إيجابية( وجود علاقة 34اتضح من جدول )

دمان الشبكات الاجتماعية وجاءت العلاقة عكسية ودالة بين درجات الچومو  وا 
دمان الشبكات الاجتماعية، وبذلك يكون الفرض الأول قد تحقق، و  الفومو وا 

الشبكات الاجتماعية؛ فكلما زاد الخوف من فوات الفرص كلما زاد إدمان 
المتداولة بين  "التريندات"فالشغف بالأحداث وجمع المعلومات والمشاركة في 

عي المحتوى يؤدي إلى ظاهرة انرواد الشبكات الاجتماعية من المشاهير وص
دمان إذ ينتاب الفرد مشاعر ها الخوف من الانفصال عن الشبكات الاجتماعية وا 

دة وحظاً منه قادرين على الاستمتاع عميقة أن هناك أشخاصاً أكثر سعا
ن تلك الفرص الثمينة يجب عدم تفويتها الأمر الذي يدفع الأفراد  بأوقاتهم؛ وا 

 إلى البقاء على اتصال بالإنترنت . 
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هذا وتتفق النتيجة السابقة مع ما جاء في أدبيات الفومو إذ يمثل 
الفرد  يفقدن أ من الخوف من فوات الفرص حالة من الانزعاج والقلق والخوف

على الشبكات  امهمً  ااستثمارية أو خبرً  اأو فرصً  اوممتعً  زيًامج ئًاشي
الخوف من النبذ الاجتماعي وفقدان الشعبية في العالم  فضلًا عن؛الاجتماعية. 
 ويصاحب تلك المشاعر جملة من السلبيات مثل الحسد والغيرة الافتراضي؛

دمان الشبكات الاجتماعيةوالمطاردة ولذا فإن العلاقة إيجابية بين   الفومو وا 
(casal etal, 2020; Davidai & Gilovich, 2018; Duke, & Montag, 2017; 

Elhai etal, 2020; Przybylski etal., 2013; Rozgonjuk etal, 2019; Tandon 

etal, 2021). 
أن الشعور بالخوف من فوات الفرص له آثار من  وعلى الرغمهذا 

نه يبعث إلى التفاؤل حين يحصد الفرد مكافآت أسلبية مثل الاكتئاب والقلق إلا 
العالم الافتراضي المتمثلة في الإعجاب ومشاركة المنشورات مع الغير 

( وهذا ما أقرته نظرية النشوة Milyavskaya etal, 2018والتعليقات الإيجابية )
ة إذ يرتبط الخوف من الندم على الفرص الضائعة بالرضا المحقق من المتوقع

عملية المكافآت المحتملة على وسائل التواصل الاجتماعي مما يجعل الفرد في 
؛ ومن ثم تزداد لديه المتوقعةحالة تفكير مستمر كيف يحافظ على تلك الغبطة 

رسم  الرغبة في الاستمرار على اتصال بالمنصات الاجتماعية نتيجة
 السيناريوهات المحفزة للوجدان الإيجابي.

استكمالًا لما سبق؛ فإن التفاعلات والمكافآت في العالم الافتراضي تزيد 
من شعبية الفرد وتخلق له جواً اجتماعياً ينمي لديه الخوف من الإقصاء 
الاجتماعي ، هذا التقارب الشخصي أدى إلى التأثير في قرارات رواد المنصات 

زيادة الثقة بينهم، مما يجعل و ( Davidai & Gilovich, 2018ية )الاجتماع
الخوف من فوات الفرص يزداد ومن ثم يزداد الاستخدام القهري لوسائل 

لدفع  التواصل الاجتماعي، ففقدان فرصة واحدة بالعمر يصعب تعويضها كاف  
 الفرد نحو اتخاذ الإجراءات الوقائية لتجنب مشاعر الندم والأسف على عدم

 ,Bagozzi, Belancheاتخاذ القرار السريع أو المشاركة لحظة وقوع الحدث )
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Casaló, & Flavián, 2016)،  ونتيجة لذلك أصبحت الشبكات الاجتماعية
بالنسبة للأغلبية من الشباب أهم نشاط في حياتهم الشخصية والاجتماعية مما 

لأكاديمي أدى إلى فقدانهم الإحساس بالوقت والذات وانخفاض أدائهم ا
(Andreassen etal, 2013)  ما جعل علماء النفس تنظر إلى الاستخدام القهري

( Andreassen, 2015لمواقع الشبكات الاجتماعية على أنها حالة إدمانية )
م( أن السيطرة وتقلب المزاج والتحمل وأعراض 3115) Griffithsواعتبر 

الانسحاب والصراع والانتكاس هي أهم المحطات التشخيصية للإدمان السلوكي 
 1واعتبر عدد الساعات المقضية في استخدام وسائل التواصل الاجتماعي )

ساعات ( مؤشراً قوياً أيضاً للاستخدام القهري أو الإدماني للإنترنت لمتابعة 
 اورغم اعتبار مشكلة إدمان الشبكات الاجتماعية واقعً . منصات الاجتماعيةال

أدى إلى رغبة الفرد في البقاء على اتصال دائم بالإنترنت والشغف بالشبكات 
الاجتماعية، إلا أن أبحاث إدمان الشبكات الاجتماعية تعاني من المشكلات 

يد المفاهيم والتصورات ( مثل تحدKuss & Griffiths, 2017المنهجية المتعددة )
 .(Griffiths, 2005)دوات القياس والنقاط الفاصلة عند تحديد صدق البناء أو 

أن طبيعة البشر  إلى ما سبق أشارت نظرية الانتماءإلى استناداً 
الفطرية تميل إلى الانتماء داخل جماعة إنسانية تجمعهم نفس الأهداف الأمر 

عية وصعوبة التخلي عنها فشعور رواد الذي أدى إلى إدمان الشبكات الاجتما
المنصات الاجتماعية بسعادة تكوين علاقات ناجحة عزز مشاعر الانتماء، 

أدى إلى رغبة عارمة في البقاء على اتصال بشكل دائم بالإنترنت لخفض و 
ولذلك يظل الفرد في حالة بحث لإشباع  ،(Gao etal , 2017الإحساس بالوحدة )

حاجاته الفطرية في تكوين علاقات اجتماعية كعملية تعويضية تساهم في 
( ليس ذلك فحسب بل صاحب Tandon  etal, 2021خفض المشاعر السلبية )

إدمان الشبكات الاجتماعية إدمان الهواتف الذكية ولا سيما المراهقون الذين 
 .يعانون من الخجل والوحدة

( أن العلاقة عكسية ودالة 34على الجانب الآخر يتضح من جدول )
دمان الشبكات الاجتماعية وتتفق تلك النتيجة مع  بين الچومو وكل من الفومو وا 
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من انخفاض  قيم تلك المعاملات؛  على الرغمأدبيات الچومو المتوفرة وذلك 
فرد أمر ليس ذلك لأن الانفصال أو الاستغناء عن استخدام مصادر الأمان لل

أساس الشعور بالخوف من فوات  إن حيث؛ (Aitamurto etal, 2021)بالهين 
إلى إدراك الفرد للخيارات المتعددة والاختيار من  يرجع متعة التخلي وأالفرص 
دراك المشاعر السلبية والإيجابية على حد سواء؛ واليقظة إلى تحديد ا  بينها؛ و 

خوف من فوات الفرص الاجتماعية في الأولويات والقدرة على تنظيمها؛ فال
العالم الافتراضي يثير الإحساس بالقلق والخوف من احتمالية الندم والأسف 
على فقدان الأحداث المهمة والمجزية؛ أما متعة التخلي فهي تثير الإحساس 
بالسعادة النابعة من القدرة على انتهاز الفرص الملهمة والاختيار من عدة 

على الاستغناء عن كل السلبيات التي تعرقل  دالفر  رةخيارات؛ ما يحفز قد
وقد ترجع صعوبة  (Aitamurto etal, 2021)إنجازاته وتقدمه وتنتهى بتدميره 

التخلي عن الشبكات الاجتماعية إلى إدمان الهواتف الذكية التي ساهمت في 
سرعة الوصول إلى الأهل والأصدقاء والتفاعل في كل الأوقات دون تقيد، ورغم 
ذلك فحين يدرك الفرد أهمية الحياة الإيجابية بعيدًا عن الشبكات الاجتماعية 
ومشاعر الخوف من فوات الفرص الافتراضية أو الوهمية، فإنه يدرب عقله 

 وسلوكه على التخلي التدريجي عنها ليحقق سعادته. 
 الثاني:نتائج الفرض 

كل من الخوف أفراد عينة البحث في  لدىتوجد فروق دالة إحصائيًا لا 
دمان الشبكات الاجتماعية ومتعة التخلي تُعزى إلى عدد  من فوات الفرص وا 

)أكثر من  ساعات( و ٨-7) ساعات( و 7من  ساعات استخدام الإنترنت )أقل
وللتحقق من صحة هذا  .ساعات( في تصفح مواقع الشبكات الاجتماعية ٨

. وأسفر ذلك عن ANOVA*الفرض تم استخدام تحليل التباين أحادي الاتجاه 
 :التالية  (23،22و) (21،21( و)3٨،31) بيانات الجداول

                                                           
ين أحادي الاتجاه ارغم إمكانية استخدام تحليل التباين المتعدد؛ إلا أنه تم استخدام تحليل التب *

 لتعدد أبعاد كل متغير من المتغيرات الثلاثة المشار إليها.نظرًا 
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 دلالتها ت( ومستوى) وقيمةالمعيارية  والانحرافاتالمتوسطات : (2٨جدول )
دمان الشبكات الاجتماعية    (417)ن= والچوموللفروق بين الذكور والإناث في الفومو وا 

 المتغيرات وأبعادها
 قيمة (232=  )نالإناث  (1٨5=  )نالذكور 

 " ت "

مستوى 
 ع م ع م الدلالة

 غير دال 1.141 2.٨11 11.15 2.٨25 11.31 جتماعيالاالفومو 

 غير دال 1.317 2.711 ٨.11 2.134 1.11 الندم المتوقع

 غير دال 1.211 - 2.173 11.51 3.17٨ 11.71 رقمية-النفسالتهديدات 

 غير دال 1.212 11.3٨3 111.4٨ 41.141 114.12 الفومو

 غير دال 1.31٨ - 7.2٨3 13.11 7.112 11.54 تعديل المزاج
 غير دال 1.551 2.211 4.11 2.513 ٨.11 صراع ما قبل الانتكاسة

 غير دال 1.311 7.352 1.4٨ 7.11٨ 1.٨4 أعراض الانسحاب
 غير دال 1.741 - 2.145 11.21 7.111 11.11 السيطرة
 دال 3.25 - 2.117 1.٨5 7.117 1.41 التحمل
الشبكات إدمان 

 غير دال 1.221 - 11.171 71.17 11.1٨1 71.71 الاجتماعية

 غير دال 1.111 1.٨17 31.11 1.113 31.43 الاستغناء سعادة
 غير دال 1.715 - 5.5٨3 21.15 1.111 2111 الاستغناء الطوعي

 غير دال 1.151 - 3.151 4.17 3.114 4.11 يقظة التخلي
 غير دال 1.13٨ - 3.411 ٨.33 3.151 ٨.33 اختيار نمط الحياة

 غير دال 1.117 - 13.154 11.٨2 12.115 11.15 متعة التخلي
إلى أن ثمة فروق دالة إحصائيًا في بعد الخوف ( 3٨تشير نتائج )جدول 

الخوف من الندم المتوقع والدرجة الكلية  وبعدمن فوات الفرص الاجتماعية 
(، حيث كانت قيم )ف( على التوالي= وللخوف من فوات الفرص )فوم

 (1،15)وهي قيم دالة عند مستوى  (12،3٨1)و  (4،372)و  (13،353)
ولتحديد اتجاه الفروق بين الطلاب والطالبات في الخوف من فوات  .الأقلعلى 

عدد ساعات استخدام الإنترنت في تصفح الفرص وأبعاده والتي تعزى إلى 
ساعات فأكثر( ،  ٨ساعات( و ) ٨ - 7 ساعات( و) ٨الإنترنت )أقل من 

للمقارنة بين متوسطات عدد  (LSDالباحثة الاختبار البعدي ) استخدمتولذا 
الاجتماعية. وأسفر ذلك عن بيانات الساعات المستغرقة في تصفح الشبكات 

 (.31الجدول )
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 تحليل التباين أحادي الاتجاه بين طلاب وطالبات الفرقة الثانية: (29جدول )
بكلية التجارة في درجات مقياس الخوف من فوات الفرص )فومو( )ن = 

417) 

 مجموع المربعات نوع التباين المتغير
درجة 
 الحرية

متوسط 
مجموع 
 المربعات

النسبة 
 الفائية

مستوى 
الدلالة 
 ةالإحصائي

الخوف من 
فوات 
الفرص 
 الاجتماعية

بين 
 المجموعات

221.311 3 111.111 

داخل  دالة 13.353
 المجموعات

5421.111 717 12.٨72 

  711 1141.331 كلي

الندم 
 المتوقع

بين 
 المجموعات

142.213 3 ٨1.1٨1 

داخل  دالة 4.372
 المجموعات

7157.143 717 11.11٨ 

  711 513٨.127 كلي

التهديدات 
النفس 
 رقمية

بين 
 المجموعات

21.737 3 11.413 

داخل  غير دالة 3.135
 المجموعات

2٨71.115 717 1.345 

  711 2٨41.731 كلي

الخوف من 
فوات 
الفرص 
 )فومو(

بين 
 المجموعات

1111٨1.141 3 55177.5٨٨ 

داخل  دالة 12.3٨1
 المجموعات

1415٨٨7.14 717 7177.171 

  711 1٨35142.111 كلي

( أن الدلالة للفروق بين المتوسطات في اتجاه 31يتضح من جدول )
ساعات( في  ٨استخدام الإنترنت لتصفح الشبكات الاجتماعية لأكثر من )

ساعات( اتصال بمواقع  ٨اليوم. حيث كان متوسط المجموعتين لأكثر من )
من الشبكات الاجتماعية، والمجموعة المتصلة بمواقع الشبكات الاجتماعية لأقل 

(؛ وكانت الدلالة في اتجاه 1.٨٨و  13.12ساعات( على التوالي ) 7)
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ساعات( على بعد الخوف من فوات الفرص  ٨مستخدمي الإنترنت لأكثر من )
 الاجتماعية.

 - 7ساعات( ومن ) ٨وجاء متوسط الفروق بين مجموعة الأكثر من ) -
اتجاه ( وكانت الدلالة في 11.٨٨و  13.12( ساعات على التوالي )٨

ساعات( لتصفح مواقع  ٨المجموعة التي تستخدم الإنترنت لأكثر من )
 الشبكات الاجتماعية.

كما كانت دلالة الفروق على بعد الندم المتوقع من فوات الفرص  -
 ٨الاجتماعية في اتجاه استخدام الشبكات الاجتماعية لأكثر من )

 7من ) ساعات( ، حيث كان متوسط الفروق بين الثلاث مجموعات أقل
ساعات( على التوالي  ٨( ساعات، وأكثر من )٨ - 7ساعات( ؛ ومن )

 (.1.٨٨و  ٨.57و  14.٨)
رقمية أسفر عن فروق دالة بين مجموعتي  –أما بعد التهديدات النفس  -

ساعات(، وكان المتوسط على التوالي  ٨ساعات( وأكثر من ) 7أقل من )
مواقع الشبكات وكانت الدلالة في اتجاه متابعة  11.٨7، و ٨1.1

 ساعات(. ٨الاجتماعية لأكثر من )
علاوةً على ذلك؛ فإن دلالة الفروق على درجة الخوف من فوات الفرص  -

ساعات(  ٨ساعات( وأكثر من ) 7الكلية بين متوسط مجموعتي أقل من )
( وكانت الدلالة في اتجاه المجموعة 171.17و  12.5على التوالي )
لشبكات الاجتماعية، أما متوسط ساعات( تصفحًا ل ٨الأكثر من )

ساعات( فكانت  ٨( ساعات، والأكثر من )٨ - 7المجموعتين ما بين )
( وجاءت الدلالة أيضًا في اتجاه المجموعة التي 171.17و  117.71)

 ساعات( لمتابعة مواقع الشبكات الاجتماعية. ٨تستغرق أكثر من )
ات المستغرقة ما يعني أن درجة الفومو الكلية ارتبطت بعدد الساع

لمتابعة مواقع الشبكات الاجتماعية، وكانت في اتجاه الطلاب الذين يقضون 
 ساعات( في تصفح مواقع الشبكات الاجتماعية. ٨أكثر من )

( أن متلازمة الخوف من فوات الفرص 31ويمكن تفسير نتائج جدول )
ل فترة وثيقة الصلة بالرغبة في التواجد على مواقع الشبكات الاجتماعية لأطو 
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ممكنة بهدف المشاركة في الأحداث المطروحة بحثاً عن إثبات الذات؛ وغالبًا 
ما يمتلك أصحاب متلازمة الفومو عدة حسابات على جميع مواقع التواصل 
الاجتماعي حيث يكون أول نشاط عند بداية يومهم هو التحقق من الإشعارات 

يهات على مدار اليوم للتأكد من عدم فوات أي حدث، فضلًا عن متابعة التنب
بفواصل زمنية قصيرة، مع الشعور بالقلق عند فوات أي أحداث وتغير المزاج 

. بالإضافة إلى (Abel etal, 2016; Przybylski etal, 2013)إلى الندم والحسرة 
الغيرة والحسد عند مشاهدة حياة الآخرين والشعور أن لديهم أشياء ممتعة، ما 

و يشعرون بالنقص وعدم احترام الذات، والتي يجعل أصحاب متلازمة الفوم
تنتهي بعدم الرضا والرغبة في خوض تجارب رديئة بحثاً عن الشهرة الزائفة 

(Tandon etal, 2021). 
علاوةً على ذلك؛ فإن مواقع الشبكات الاجتماعية اعتمد تصميمها على 

: تقنية تعزيز الروابط النفسية بين المستخدمين وما يعرض لهم من أحداث؛ مثل
الإشعارات الدائمة التي تسمح لهم بمتابعة الحدث لحظة بلحظة، وتقنية 
التفضيلات والتي ساهمت في فهم توجهات المستخدمين وعرض مواد تتماشى 
مع توجهاتهم على صفحاتهم بشكل تلقائي وتقديم اختيارات ومقترحات تتناسب 

ي تحفز الخوف من مع ميولهم، فضلًا عن البيانات التجارية المطروحة والت
فوات الفرص وتجعل المستخدم للشبكات الاجتماعية في حالة ترقب وخوف من 

 Beyens, Frison, & Eggermont 2016; Furst)فوات الفرص الاستهلاكية 

etal, 2017) كما نجح مصممو الشبكات الاجتماعية في فهم الطبيعة الإنسانية .
والتي تميل إلى الفضول والمراقبة والخوف من العزلة؛ وتم استغلال ذلك إلى 
الحد الذي جعل الإدمان على مواقع الشبكات الاجتماعية سهل الوقوع فيه من 

ية دوافعهم كل الفئات ولاسيما فئة الشباب والمراهقين، لأنها مصممة لتلب
ورغباتهم واحتياجاتهم النفسية والاجتماعية، ما جعلهم في حالة الهوس بمراقبة 
حياة المشاهير والأصدقاء، والبقاء على اتصال دائم بالإنترنت، والقلق من 

 & Casale)تفويت أي حدث، والأسف والندم عند فوات تجارب الغير 

Fioravanti, 2020; Surowleckig, 2005; Przybylski etal, 2013; Watson, 

. ولذا فإنه من المحتمل انتشار ظاهرة الفومو نتيجة ارتباطها بالوقت (2009
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 & ,David, James, Roberts)المستخدم على الشبكات الاجتماعية 

Christenson, 2017). 
استكمالًا للتأكد من صحة الفرض الثاني، تم استخدام تحليل التباين 

الفروق بين أفراد عينة البحث في إدمان الشبكات أحادي الاتجاه لتحديد 
،  21الاجتماعية والتي تعزي إلى عدد ساعات استخدام الإنترنت. جدول )

 ( وكانت النتائج كالتالي:21
 في الفروق ودلالات المعيارية والانحرافات : المتوسط(31جدول )

 الساعات عدد حسب (LSD)الفرص الافتراضية بآلية  فوات من الخوف
 (417الاجتماعية )ن =  الشبكات تصفح في المستغرقة

 المتوسطات عدد الأفراد عدد الساعات المتغير
الانحراف 
 المعياري

أقل 
من 
7 
 س

7 
– 
٨ 
 س

أكثر 
من 
٨ 
 س

 الفومو
 الاجتماعي

    2.517 1.٨٨ 51  س 7أقل من 
    2.452 11.٨٨ 357 س ٨ – 7

  * * 2.452 13.12 117 س ٨أكثر من 

الندم 
 المتوقع

    2.341 ٨.14 51 س 7أقل من 
    2.21٨ ٨.57 357 س ٨ – 7

  * * 2.٨17 1.٨1 117 س ٨أكثر من 

التهديدات 
النفس 
 رقمية

    3.٨13 1.٨1 51 س 7أقل من 
    2.137 11.75 357 س ٨ – 7

   * 3.151 11.٨7 117 س ٨أكثر من 

 الفومو
 الافتراضي

    54.557 12.51 51 س 7أقل من 
    51.٨5٨ 117.71 357 س ٨ – 7

  * * 44.717 171.17 117 س ٨أكثر من 
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( إلى أن ثمة فروق دالة إحصائيًا في أبعاد إدمان 21تشير نتائج جدول )
الشبكات الاجتماعية والدرجة الكلية تعزي إلى عدد الساعات المستغرقة في 
استخدام الإنترنت لتصفح مواقع الشبكات الاجتماعية، حيث كانت قيم )ف( 

و  31.5٨1و  71.112و  11.214و  21.111و  1٨.1٨5على التوالي )
على الأقل. ولتحديد اتجاه الفروق  1.15( وهي قيم دالة عند مستوى 24.411

بين أفراد عينة الدراسة في إدمان الشبكات الاجتماعية، وذلك حسب عدد 
ساعات استخدام المنصات الاجتماعية استخدمت الباحثة الاختبار البعدي 

(LSD)( 21، وأسفر ذلك عن بيانات الجدول). 
 التباين أحادي الاتجاه بين طلاب وطالبات تحليل: (31جدول )

 (417)ن =  الفرقة الثانية بكلية التجارة في درجات مقياس إدمان الشبكات الاجتماعية 

 نوع التباين المتغير
مجموع 
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
مجموع 
 المربعات

النسبة 
 الفائية

مستوى 
الدلالة 
 ةالإحصائي

تعديل 
 المزاج

1٨.1٨ 211.574 3 231.117 بين المجموعات
5 

 11.131 717 1٨٨.153 داخل المجموعات دالة

  711 4511.471 كلي

صراع ما 
قبل 

 الانتكاسة

21.11 232.111 3 171.11٨ بين المجموعات
1 

 11.311 717 7333.111 داخل المجموعات دالة

  711 7٨1٨.14٨ كلي

الأعراض 
 الانسحابية

11.21 1٨٨.113 3 241.117 بين المجموعات
4 

 11.571 717 1٨74.514 داخل المجموعات دالة

  711 4332.511 كلي

 السيطرة

71.11 115.212 3 1321.111 بين المجموعات
2 

 12.271 717 5535.211 داخل المجموعات دالة

  711 1451.115 كلي

 التحمل

31.5٨ 245.311 3 451.723 بين المجموعات
1 

 17.111 717 5٨77.331 داخل المجموعات دالة

  711 1517.153 كلي

أوقات 
الشبكات 
 الاجتماعية

 بين المجموعات
14111.٨43 3 ٨515.72

1 24.41
1 

 334.111 717 172٨٨.355 داخل المجموعات دالة

  711 111541.134 كلي
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( عن وجود فروق دالة بين الثلاث 21كشفت نتائج جدول )
 ٨ساعات(، والأكثر من ) ٨ – 7ساعات(، ومن ) 7مجموعات: أقل من )

( 11.51( و )1.٨٨ساعات(، حيث كان متوسط المجموعات على التوالي )
( وجاءت الدلالة في اتجاه مستخدمي الإنترنت من أفراد عينة 12.47و )

ساعات( وذلك  ٨الدراسة في تصفح مواقع الشبكات الاجتماعية لأكثر من )
 على بعد تعديل المزاج.

وق بين المجموعات الثلاثة على بعد الصراع قبل كما جاءت دلالة الفر  -
( و 5.٨5الانتكاسة دالة، حيث كان متوسط المجموعات على التوالي )

( وجاءت الدلالة في اتجاه المجموعة التي تستخدم 1.٨5( و )4.42)
 ساعات( لمتابعة الشبكات الاجتماعية. ٨الإنترنت لأكثر من )

ة بين متوسط مجموعة أكثر من كما انطوى بعد الانسحاب على فروق دال -
ساعات( حيث كان المتوسط على  7ساعات( ومجموعة الأقل من ) ٨)

( وكان في اتجاه مجموعة الطلاب الذين ٨.14( و )11.75التوالي )
ساعات( على مواقع الشبكات الاجتماعية؛ فضلًا  ٨يستغرقون أكثر من )

 ٨ – 7)   ساعات( ومن ٨عن فروق دالة بين مجموعة الأكثر من )
( والدلالة في 1.25( و)11.75ساعات( وكان المتوسط على التوالي )

 ساعات( لمواقع الشبكات الاجتماعية. ٨اتجاه الاستخدام الأكثر من )
أما متوسط الفروق بين الثلاث مجموعات على بعد السيطرة كان على  -

( وكانت الدلالة في اتجاه استخدام 13.٨1( و )1.47( و)4.52التوالي )
 ساعات(. ٨اقع الشبكات الاجتماعية لأكثر من )مو 

كما جاء متوسط الفروق بين المجموعات الثلاثة على بعد التحمل على  -
( وكانت الدلالة في اتجاه مستخدمي 13.11( و )1.22( و)٨.11التوالي )

 ساعات( لمتابعة الشبكات الاجتماعية. ٨الإنترنت لأكثر من  )
لإدمان الشبكات الاجتماعية بشكل عام  فضلًا عن ذلك؛ كان متوسط الفروق -

( وكانت 51.12( و )74.43( و )71.33للمجموعات الثلاثة على التوالي )
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 ٨الدلالة في اتجاه المجموعة التي تستخدم الشبكات الاجتماعية لأكثر من )
 ساعات(.

( أن عامل الوقت )أكثر من 21يلاحظ من خلال قراءة بيانات جدول )
ساعات( يؤدي إلى إدمان الشبكات الاجتماعية وهذه النتيجة تتفق مع ما  ٨

 ,Andreassen, 2015; Kuss & Griffiths)توصلت إليه نتائج الدراسات التالية 

2017; Leung & Chen, 2018) ويمكن تفسير ذلك من خلال نظرية ،
Griffiths (3115 والتي أشارت إلى أن الإدمان السلوكي من التجارب الذاتية )

التي تجمع بين تغير المزاج، والصراع، والانسحاب الاجتماعي، والشعور 
بالضيق، والوحدة عند التخلي عن مواقع الشبكات الاجتماعية، ما يجعل الفرد 

 ,Abel etal., 2016; Alt, 2018; Andreassen)مدفوعًا نحو الاعتماد عليها 

. ونتيجة السلوك القهري نحو استخدام الشبكات الاجتماعية يجد الفرد (2012
نفسه مدفوعًا نحو زيادة الوقت المستغرق في تصفح الشبكات الاجتماعية، 

، وقد أشارت النظرية (Hayran & Anik, 2021)والمعاناة من قلة النوم والإجهاد 
تخدام الشبكات الاجتماعية ناجم عن النقص التعويضية إلى أن الإفراط في اس

الملحوظ في قدرة الإنسان على تلبية احتياجاته بالإضافة إلى المشاعر السلبية 
 ,Woiniewicz)لدى طلاب الجامعة وضغوط المرحلة العمرية التي يمرون بها 

Tiamiyu, Weeks, & Elhai., 2018). 
راد الذين يعانون من إضافة إلى ما سبق؛ أقرت نتائج الأبحاث أن الأف

الخوف من فوات الفرص لديهم شعور بالقلق من فوات تجارب الآخرين 
ومراقبتهم، ما يجعلهم يتابعون الملفات التعريفية والانخراط في ملاحقة الآخرين 
ومطاردة المشاهير، كما أنهم عرضة لمقارنة تجاربهم الشخصية بتجارب رواد 

. وفي هذا المقام أشارت نظرية (Tandon etal., 2021)الشبكات الاجتماعية 
المقارنة الاجتماعية إلى أن الأفراد يميلون إلى التقييم الذاتي لمعتقداتهم وقدراتهم 
من خلال الدخول في مقارنات مع الأشخاص الذين يمثلون محيطهم الاجتماعي، 

إحدى الدراسات ويتوقف شكل المقارنة الاجتماعية على مستوى الدافعية. وأشارت 
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التي اتخذت تطبيق "السناب شات" نموذجًا لاستخدام الشبكات الاجتماعية 
(Makki, DeCook, Kadylak & Lee, 2018)  أن الحاجة إلى الانتماء دافع

فطري يقود السلوك الشخصي بشكل واسع النطاق لتشكيل حد أدنى من العلاقات 
بحثاً عن القبول من الشخصية الدائمة والإيجابية والحفاظ عليها لأكبر وقت ممكن، 

 قبل الآخرين، ما يدفع الفرد للبقاء ساعات طويلة على الشبكات الاجتماعية. 
وأخيرًا؛ حسب تحليل التباين الأحادي لدرجات أفراد عينة البحث لتحديد الفروق في 

 مقياس متعة التخلي والتي تعزي إلى عدد ساعات استخدام الإنترنت.
إدمان الشبكات  في الفروق ودلالات المعيارية والانحرافات : المتوسط(32جدول )
الاجتماعية  الشبكات تصفح في المستغرقة الساعات عدد حسب (LSD)بآلية   الاجتماعية

 (417)ن = 

 المتوسطات عدد الأفراد عدد الساعات المتغير
الانحراف 
 المعياري

أقل 
 7من 
 س

7 – 
٨ 
 س

أكثر 
 ٨من 
 س

تعديل 
 المزاج

    2.451 1.٨٨ 51  س 7أقل من 
    7.145 11.51 357 س ٨ – 7

 * * * 7.114 12.47 117 س ٨أكثر من 

صراع ما 
قبل 

 الانتكاسة

    3.334 5.٨5 51 س 7أقل من 
    2.141 4.42 357 س ٨ – 7

 * * * 2.141 1.٨5 117 س ٨أكثر من 

الأعراض 
 الانسحابية

    4.471 ٨.14 51 س 7أقل من 
    7.121 1.25 357 س ٨ – 7

  * * 7.211 11.75 117 س ٨أكثر من 

 السيطرة

    3.٨42 4.52 51 س 7أقل من 
    2.117 1.47 357 س ٨ – 7

 * * * 2.127 13.٨1 117 س ٨أكثر من 

 التحمل

    2.15٨ ٨.11 51 س 7أقل من 

    2.٨7٨ 1.22 357 س ٨ – 7

 * * * 2.5٨1 13.11 117 س ٨أكثر من 

 إدمان
الشبكات 
 الاجتماعية

    13.115 71.33 51 س 7أقل من 

    15.511 74.43 357 س ٨ – 7

 * * * 15.2٨1 51.12 117 س ٨أكثر من 

( إلى وجود فروق بين الطلاب في متعة التخلي 23نتائج جدول ) تشير -
وأبعادها تعزي إلى عدد الساعات المستغرقة في تصفح مواقع الشبكات 
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( و 11.413( و )1.5٨1الاجتماعية، حيث كانت قيم )ف( على التوالي )
على  1.15( وهي قيم دالة عند مستوى 11.111( و )1.213( و )٨57.1)

الأقل. ولتحديد اتجاه الفروق بين الطلاب والطالبات في متعة التخلي والتي 
مت تعزي إلى عدد الساعات المستغرقة في تصفح الشبكات الاجتماعية استخد

 (.22، وأسفر ذلك عن بيانات الجدول )(LSD)الباحثة الاختبار البعدي 

  
 تحليل التباين أحادي الاتجاه بين طلاب وطالبات : (33جدول )

=  )ن الفرقة الثانية بكلية التجارة في درجات مقياس متعة التخلي
417) 

 نوع التباين المتغير
مجموع 
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
مجموع 
 المربعات

النسبة 
 الفائية

مستوى 
الدلالة 
 ةالإحصائي

سعادة 
 الاستغناء

 717.773 3 ٨3٨.٨٨7 بين المجموعات
 72.312 717 1411.411 داخل المجموعات دالة 1.5٨1

  711 1٨421.175 كلي

 الاستغناء
 الطوعي

11.41 252.773 3 411.٨٨7 بين المجموعات
3 

 23.451 717 1255٨.٨22 داخل المجموعات دالة

  711 17315.414 كلي

 التخلي يقظة

 ٨.715 3 11.٨11 بين المجموعات
 7.527 717 1٨41.151 داخل المجموعات دالة ٨57.1

  711 1٨12.411 كلي

 نمط اختبار
 الحياة

 3.7٨1 3  7.141 بين المجموعات
 ٨.337 717 2717.421 داخل المجموعات دالة 1.213

  711 2711.412 كلي

 التخلي متعة

 بين المجموعات
2251.٨57 3 1145.73

4 11.11
1 

 154.٨11 717 15211.311 داخل المجموعات دالة

  711 1٨431.115 كلي

( أن الدلالة للفروق بين المتوسطات جاءت 22يتضح من جدول )
ساعات( في تصفح المواقع الشبكات الاجتماعية،  7لصالح المجموعة أقل من )

( دال عند ذات 41.57وجاء متوسط الدرجة الكلية على مقياس متعة التخلي )
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المجموعة؛ ما يشير إلى أن  هناك علاقة عكسية بين متعة التخلي وكل من 
دمان الشبكات الاجتماعية   ;Aitamurto etal, 2021)الخوف من فوات الفرص وا 

Alt, 2015). 
هذا ويمكن تفسير هذه النتيجة من واقع أن الرفاهية النفسية حالة يدرك 
فيها الفرد قدراته الخاصة التي تمكنه من التعامل مع ضغوط الحياة بشكل مثمر 
ومنتج، وتشير متعة التخلي عن الشبكات الاجتماعية إلى قدرة الفرد على 

يدفعه إلى التخلي  الاستمتاع بحياته بعيدًا عن قلق فقد تجارب الآخرين، ما
، أو إدارة (Crook, 2014)الطوعي أو الجبري عن سموم المنصات الاجتماعية 

الوقت وتنظيمه بحثاً عن السعادة، وكلما أدرك الفرد مزايا التخلي عن الشبكات 
. كما يعتمد (Aranda & Baig, 2018)الاجتماعية كلما استطاع الامتناع عنها 

ختيار الفرد لنمط الحياة الصحي، أما جدولة مستوى التحكم في الوقت على ا
 ,Aitamuto etal)الفترة الزمنية فهو أمر يتحقق على المدى القريب أو البعيد 

. ولا مناص من أن متعة التخلي تضع الفرد في منطقة المقارنة بين (2021
فوضى الشبكات الاجتماعية وأثر القلق والخوف من فوات أشياء غير جوهرية 

سلبية وبين لحظات الراحة النفسية عند اتخاذ قرار الاستغناء عن ذات عواقب 
الفرص الاجتماعية الوقتية والمكافآت الوهمية والعيش بهدوء وسعادة. وقد أشار 

المدون التقني إلى أن  علاج الخوف من فوات الفرص  Anil Dashأنيل داش 
بعض الوقت، يكون بالتدريب على الانفصال عن الشبكات الاجتماعية بحذفها ل

أو بالامتناع عن تفعيل الإشعارات، ووضع حدود لاستخدامات الهاتف الذكي 
(Crook, 2014). 
 الثالث:نتائج الفرض 

توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات الذكور والإناث في كل من 
دمان الشبكات الاجتماعية ومتعة التخلي  )الفومو( الخوف من فوات الفرص وا 

 .)الچومو(
 باستخدام الثالث بحساب الفروق بين المتوسطاتتم التحقق من صحة الفرض 
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دمان الشبكات تاختبار ) ( للمقارنة بين الذكور والإناث في كل من الفومو وأبعاده، وا 
التي تم  (27جدول ) . وفيما يلي النتائجالاجتماعية وأبعاده، ومتعة التخلي وأبعاده

 التوصل إليها:
متعة التخلي  في الفروق ودلالات المعيارية والانحرافات : المتوسط(34جدول ) 

الاجتماعية )ن  الشبكات تصفح في المستغرقة الساعات عدد حسب (LSD) بآلية
 =417) 

 المتوسطات عدد الأفراد عدد الساعات المتغير
الانحراف 
 المعياري

أقل 
من 

 س 4

4 – 
8 
 س

أكثر 
 8من 
 س

سعادة 
 الاستغناء

    4.571 33.51 51 س 7أقل من 
    1.271 31.11 357 س ٨ – 7

  * * 1.513 1٨.21 117 س ٨أكثر من 

 الاستغناء
 الطوعي

    7.112 22.13 51 س 7أقل من 
    5.٨٨1 21.41 357 س ٨ – 7

  * * 5.٨71 3٨.45 117 س ٨أكثر من 

 يقظة
 التخلي

    3.713 1.13 51 س 7أقل من 
    3.111 4.1٨ 357 س ٨ – 7

    3.171 1.41 117 س ٨أكثر من 

 اختبار
 نمط
 الحياة

    3.454 ٨.15 51 س 7أقل من 
    3.٨4٨ ٨.21 357 س ٨ – 7

    3.112 ٨.11 117 س ٨أكثر من 

 متعة
 التخلي

    12.513 41.57 51 س 7أقل من 

    13.571 14.71 357 س ٨ – 7

  * * 13.115 11.13 117 س ٨أكثر من 

عدم وجود فروق بين الذكور و الإناث في ( إلى 27تشير نتائج جدول )
وكل أبعاد إدمان الشبكات  ،ومتعة التخلي ،كل من : الخوف من فوات الفرص

وهي قيمة دالة عند  3.25الاجتماعية فيما عدا بعد التحمل حيث كانت قيمة ت= 
 وفي اتجاه الإناث. 1،15مستوى 



 ( 11- 1 ص 3233يناير 1ع ،23) نفسية دراسات

-73- 

جدول  الفرض الثالث الواردة في ير نتائجما سلف، يمكن تفسم ااستخلاصً 
 السابقة والنظريات كالتالي: ( من واقع الدراسات 27)

عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين الذكور والإناث في مقياس الفومو 
وأبعاده، يشير إلى أن الخوف من الانقطاع عن الشبكات الاجتماعية، والقلق 
من تفويت فرصة مشاركة الأصدقاء أحداث حياتهم اليومية، وحب الفضول 

بط بنوع لمراقبة تجارب المشاهير لحظة بثها علي الشبكات الاجتماعية لا يرت
إناث(؛ فقد يرجع الأمر إلى نمط الشخصية ومستوي الرضا  –الجنس )ذكور 

وتقدير الذات، فالهوس بمراقبة حياة الآخرين يعد جزءًا من التركيبة الإنسانية 
 ,Abel etal, 2016; Alutaybi etal)التي تميل إلى الفضول وحب الاستطلاع 

. في حين (Abel etal, 2016)سة ، وتتفق نتائج الدراسة الراهنة مع درا(2020
 ,Munawar, Bashir, Fahim, Rehman, & Mukhtar)تختلف مع دراسة 

التي أشارت إلى فروق دالة في تجربة الخوف من فوات الفرص في  (2021
أن متوسط  إلى (Przybylski etal, 2013)اتجاه الإناث، وأشارت نتائج دراسة 

ذا فهن أكثر انخراطاً في استخدام درجة الفومو أعلى في اتجاه الإناث ول
الشبكات الاجتماعية. هذا وقد أشارت نتائج الدراسة الراهنة إلى عدم وجود 
فروق دالة إحصائيًا بين الذكور والإناث في أبعاد إدمان الشبكات الاجتماعية 
فيما عدا بعد التحمل، إذ جاء متوسط درجات الإناث أعلي من الذكور، وهذا 

إلى زيادة عدد ساعات استخدام مواقع الشبكات الاجتماعية  يعني ميل الإناث
خوفاً من فوات أي حدث أو خبر، ما ينتج عنه رغبة في البقاء علي الاتصال 
بالإنترنت لمتابعة الأصدقاء والتفاعل معهم حتي الإنهاك والتعب الجسدي 

(Rozgonjuk etal, 2019) ،ارهما ويمكن تفسير ذلك من خلال السلوك والنية باعتب
، فالإناث في الدول الشرقية الشبكات الاجتماعيةيحددان الهدف من استخدام 

يتعرضن للقهر والوحدة؛ وتلك التطبيقات الاجتماعية أتاحت لهن فرصة التعارف 
والتفاعل الاجتماعي دون قيود، ما جعل الرغبة في زيادة عدد ساعات استخدام 
التطبيقات الاجتماعية تزداد يومًا بعد يوم لإشباع حاجتهن إلى الانتماء وتعويض 
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الاجتماعي؛ وقد تكون النية هي "التسوق ومتابعة خطوط الموضة"  الشعور بالنبذ
(Hodkinson, 2019) ،وربما يرجع الأمر إلى تفسيرات نظرية تعزيز الذات .

والتي أشارت إلى أن النقد الإيجابي يعزز قيمة الذات وينمي الرفاهية النفسية 
اث في تعزيز ، ونتيجة لرغبة الإن(Rogers, 1961)ويحد من الأفكار السلبية 

الذات يزداد الدافع الشخصي لتكرار نفس النشاط دون تفكير في الوقت المفقود 
 .والجهد المهدور

علاوة على ذلك؛ فإن عدم وجود فروق دالة إحصائيًا بين الذكور والإناث 
في متغير متعة التخلي، قد يرجع إلى العواقب المظلمة التي يحصدها كل من 

فاض الرفاهية، والحرمان من النوم، وفقدان التركيز، الذكور والإناث مثل: انخ
، ولأن العلاقة وثيقة بين الفومو (Hayran & Anik, 2021)وانخفاض الانتاجية 

والتطبيقات الاجتماعية فإن الرغبة في مكافحة الآثار السلبية للشبكات الاجتماعية 
أنثي( إنما  –والبقاء بصحة جيدة مطلب إنساني لا يعتمد علي نوع الجنس )ذكر 

يرجع إلي حاجة الكائن البشري الملحة إلي الشعور بالرضا والحياة الممتعة، الأمر 
الذي يدفع الإنسان بشكل عام إلي تحويل تركيزه من الآخرين إلي ذاته عن طريق 
التدريب الطوعي علي التخلي عن مواقع الشبكات الاجتماعية لتعزيز حاجته 

 .(Aranda & Baig, 2018)للسعادة 
خلاصة القول، إن  شدة الاعتماد على العالم الافتراضي أدت إلى 
الانسحاب من الأنشطة والتفاعلات الطبيعية، ما أدي إلى العزلة والوحدة أكثر 
من أي وقت مضي والشعور بالملل وعدم الرضا وانتشار الخوف من فوات 

ات ( وانتهاج سلوكيات إدمانية تجاه الشبكCan & Satici, 2019الفرص )
الاجتماعية لخفض القلق من الندم المتوقع في حال فوات تجارب الآخرين 
كالرغبة في البقاء على اتصال مستمر بالإنترنت لتصفح المنصات الاجتماعية، 

. تلك الآثار السلبية يحصدها (Przybylski etal, 2013)وتفعيل إشعارات التنبيه 
ناة الطلاب والطالبات من تشتت كل من الذكور والإناث دون تمييز؛ والنتيجة معا

الانتباه وعدم القدرة على التركيز؛ وتحول مسار اهتماماتهم إلى العالم الافتراضي 
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(Duke & Montag, 2017) لذا فإن التخلي عن تلك المؤثرات السلبية يبدأ من .
إدراك الفرد )ذكرًا كان أم أنثى( للمخاطر النفسية والجسدية والاجتماعية التي 

 قدمه وتحقيق سعادته.تعوق ت
 الرابع:نتائج الفرض 

الخوف من فوات  معدلًا في العلاقة بين تؤدي متعة التخلي دورًا
دمان الشبكات الاجتماعية  الفرص وا 

  
 
 
 
 
 

 ( مخطط مساري للتأثير المعدل والوسيط2شكل )
دمان الشبكات الاجتماعية   لمتعة التخلي في العلاقة بين الفومو وا 
غير  14131، الدلالة =  1، درجات الحرية=  24277كا تربيع = تشير 

 دال. )القيم على الأسهم تمثل قيم بيتا غير المعيارية(
GFI= 0.99 ,  AGFI= 0.97,  IFI= 0.99,  CFI= 0.99 , RMSEA= 0.055. 

أظهرت أدلة جودة التوفيق للنموذج في الشكل السابق صلاحيته، حيث 
وهي غير دالة، مما يشير إلى  1بدرجات حرية  3.344=  3كانت قيمة كا

عدم وجود فروق بين النموذج الفعلي والنموذج المتوقع. كما أشارت أدلة 
يعا إلى صلاحية النموذج لاقترابها جم CFIو IFIو AGFIو GFIالتوفيق الأخرى 

الخطأ من الواحد الصحيح، كما تشير قيمة الجذر التربيعي لمتوسط مربعات 
 حيث اقتراب قيمة المعامل من الصفر. 1.155إلى صلاحية النموذج 
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 كما يتضح كذلك من نموج تحليل المسار السابق ما يلي:
والذي يمثل ناتج التفاعل بين  - (MODERATOR)ثير معدل دال أوجود ت -1

متعة "والمتغير المعدل  (الفومو"الخوف من فوات الفرص" )المتغير المستقل 
من خلال ضرب القيم المعيارية لكل من المتغيرين والذي ينتج " التخلي 
وقد بلغت قيمة بيتا   -اسمه التفاعل بين )الفومو * التخلي( اجديدً  امتغيرً 

وبقسمة القيمتين تنتج  1.514 همعياري قدر  أخطب 1.31 ةغير المعياري
. مما  1.13وهي دالة عند مستوى معنوية  3.3٨النسبة الحرجة وهي تساوي

تأثير معدل لمتغير متعة التخلي في العلاقة بين الفومو إلى وجود يشير 
دمان   .الشبكات الاجتماعيةوا 

لمتغير متعة التخلي في العلاقة بين  (MEDIATOR)ثير وسيط  أوجود ت -3
دمان الشبكات الاجتماعيةالفومو  حيث وجد تأثير مباشر بين الفومو  وا 

دمان الشبكات الاجتماعية وبقسمة  1.11معياري  أوبخط 1.17بلغ  وا 
وهي دالة عند مستوى  17.13المعاملين تنتج النسبة الحرجة وهي هنا= 

ير غير المباشر استخدم اختبار . ولحساب التأث 1.111معنوية أقل من 
 وفقا للخطوات التالية: SOBEL TESTسوبيل 

تشير إلى  `C، حيث  C = C` + abحساب التأثير الكلي من المعادلة:  -أ
إدمان الشبكات قيمة بيتا في التأثير المباشر من متغير الفومو إلى متغير 

مة بيتا تشير إلى المسار المباشر لقي a، بينما  1.17وهي  الاجتماعية
 1.151بخطأ معياري قدره  1.131-بين الفومو ومتعة التخلي وهي = 

دمان الشبكات تشير إلى المسار المباشر بين متعة التخلي  bو  وا 
. ومن ثم يكون  1.111معياري قدره  أبخط 1.113-وهي =  الاجتماعية

  1.1723( = x -1.113 1.13-+ ) 1.17 التأثير الكلي=
من خلال المعادلة:  abل المعياري  أحسب الخط -ب

)2]a)2+(b*SEb[(a*SE√SE= 
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المعياري في الخطوة السابقة تنتج قيمة  أوبالتعويض عن قيم بيتا والخط
 1.113الخطأ المعياري وهي = 

 a *b حساب إحصاءة سوبل وهي تساوي خارج قسمة حاصل ضرب  -ت
- x  1.131-على الخطأ المعياري المستخرج من الخطوة السابقة. أي 

كي تكون دالة.  1.11وهي قيمة أقل من  1.41=  1.113/  1.113
ومن ثم لا يوجد تأثير غير مباشر لمتغير متعة التخلي في العلاقة بين 

دمان   .الشبكات الاجتماعيةالفومو وا 
تشير نتائج الفرض الرابع إلي وجود تأثير معدل لمتعة التخلي )الچومو( 

دمان في العلاقة بين الخوف من فوات الفر  . الشبكات الاجتماعيةص )فومو( وا 
هذا ويمكننا تفسير تلك النتيجة باعتبار متعة التخلي منطقة التوازن بين العالم 
المادي والعالم الافتراضي، إذ تتوسط التقنيات الحديثة تجاربنا الشخصية 
وحياتنا اليومية بشكل يصعب معه الاستغناء التام عنها، فمنذ تطوير الأجهزة 

التي سمحت بسهولة الاتصال والتفاعل مع المنصات الاجتماعية تغير  الذكية
مركز التحكم والاهتمام ونما الخوف من فوات الفرص والرغبة في البقاء على 
اتصال دائم بالإنترنت خوفًا من فوات الشهرة الرقمية ومشاركة الأصدقاء 

تأثر الصحة مجريات حياتهم وتفاصيل تجارب حياتهم اليومية، لينتهي الأمر ب
ثارة المزاج السلبي بسبب  النفسية والرفاهية الشخصية والاجتماعية بالسلب وا 

 ,Abel etal)الندم المتوقع في حالة فقدان متابعة الأحداث التي تبدو مجزية 

. إن متعة التخلي بصفتها متغير معدل ساهمت في الحد من قلق فوات (2016
دمان الشبكات الاجتماعية والتي أفضت إلى جملة من الاضطرابات  الفرص وا 
النفسية والمشاكل الأخلاقية مثل: التنمر والحسد والغيرة والإجهاد التقني 

 ;Alutaybi etal, 2020)والاكتئاب والميل إلى العزلة والشعور بالوحدة 

Andreassen, 2012; Aranda, & Baig, 2018; Hayran & Anik, 2021; 
Munawar, Bashir, Fahim, Rehman, & Mukhtar, 2021; Tandon etal, 

. وبدأ العمل على تفعيل تجربة التخلي )الچومو( والتي تعتمد على (2021
دراك أهمية العيش في استقلالية، وعدم المقارن ات الذكاء العاطفي وا 
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الاجتماعية، والقلق بشأن المكافآت الوهمية مثل: الإعجاب، ومشاركة 
 المنشور، والتعليقات، واكتساب الشهرة الوقتية، وتكوين الصداقات الواهية.

فضلًا عن ذلك فالتخلي يتيح للفرد اختبار الحياة علي مهل، وتقدير 
الأفكار القهرية الروابط الإنسانية والتحكم في الوقت، والتدريب علي ضبط 

وعدم الاندفاع نحو الشبكات الاجتماعية بشغف، كما تساعد علي إدراك 
أهمية قول )لا( من أجل فترات الراحة الخالية من التكنولوجيا، وبدلا من 
السعي الدائم لمواكبة حياة الغير وتقليدهم، يتعلم الإنسان أن يكون علي 

لذا فإن متعة التخلي متغير حقيقته في اللحظة التي يعيشها دون تزييف، و 
دمان الشبكات  معدل للعلاقة بين الخوف من فوات الفرص الاجتماعية وا 

 الاجتماعية، إذ تعمل علي تحسين جودة الحياة والاستمتاع بالوقت وتقديره.
علي الجانب الآخر كشف تحليل المسار عن وجود تأثير وسيط 

دمان  ومباشر لمتغير متعة التخلي في علاقته بالخوف من فوات الفرص وا 
 ,Aitamurto etal)الشبكات الاجتماعية ويتفق ذلك مع نتائج الدراسات 

2021; Aranda, & Baig, 2016; Aurel & Paramita, 2021; Brown & 

kuss, 2020; Putra & Bandurg, 2019) مما يعني أنه بتفعيل إرداة التخلي .
دي ذلك إلى انخفاض معدل أو الانفصال عن الأجهزة الذكية بوحدة واحدة يؤ 

الخوف من فوات الفرص ويؤثر ذلك تأثيرًا مباشرًا على معدل استخدام 
الشبكات الاجتماعية؛ وكلما شعر الإنسان بسعادة التخلي وأدرك متعة 
الانفصال عن التقنيات الرقمية كلما انخفض تدريجيًا إدمانه للشبكات 

متعة التخلي عاطفة  الاجتماعية، والخوف من فوات الفرص. فلا شك أن
إيجابية تسمح للفرد بالحفاظ على على العلاقات الاجتماعية في الحياة 
الواقعية بالتوازي مع الحياة الافتراضية، واستنادًا إلى نظرية التوسيع والبناء 
للمشاعر الإيجابية والتي أشارت إلى أن وعي الإنسان يساعده على 

مبتكرة وتحفز الروابط الإيجابية استكشاف وسائل متطورة تشجع الأفعال ال
. فإن (Fredrickson, 2004)التي توفر الأساس نحو حياة أفضل وسعيدة 
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تجربة التدريب على التخلي هي خطوة مضادة لإدمان الشبكات الاجتماعية، 
وهو خيار واع  لقطع الاتصال والعيش في هدوء بعيدًا عن فوضي الإنترنت 

استخدام التكنولوجيا، وترتيب الأولويات  والهواتف الذكية، ورسم حدود عند
والمهام من أجل حياة أكثر استقرارا بعيدا عن العواقب المظلمة الناتجة عن 

 الانغماس في العالم الرقمي.
 الخاتمة والدراسات المستقبلية 

الاجتماعية الى بزوغ ظاهرة جديدة هي الخوف  إدمان الشبكاتأفضى 
يشعر بقاء الفرد متصلًا بالإنترنت حتى  يما يعن ،FOMOمن فوات الفرص 

عرضها حدث أو معلومة أو تجربة يتم  فوات أيخوفًا من الندم من  بالإجهاد
 Przybylskiالمنصات الاجتماعية، والتي يعتقد أنها فريدة وممتعة ) عبر

etal, 2013) . ونتيجة العواقب السلبية لمواقع الشبكات الاجتماعية اتجهت
لى تعزيز الكفاءة الرقمية والحد من سمومها عن طريق الجهود البحثية إ

التدريب على التخلي الطوعي أو القسري على المدى القصير والبعيد 
(Aranda & Baig, 2018; Crook, 2014). 

الدراسة الراهنة ساهمت في وضع ترجمة سليمة أن  بالإشارة،جدير 
الاعتبار أن الفرص مع الأخذ في  Fear Of Missing Outمصطلح لمضمون ال

متباينة منها الاستهلاكي، والمادي، والاجتماعي، وغيرها من الفرص، وفي هذا 
البحث كان الخوف من فوات الفرص الافتراضية نسبة لارتباطها بالعالم 

 . علاوة على ذلك، تم مناقشة ظاهرةالافتراضي المتصل بالمنصات الاجتماعية
Joy of Missing Out (JOMO) وترجمت الباحثة في البيئة المصرية،  لأول مرة

المصطلح إلى متعة التخلي، إشارة إلى قدرة الفرد على الاستغناء وذلك بعيدًا 
لمتعة التخلي جديد   توفير مقياس  عن الترجمة الحرفية للمصطلح، كما تم 

 اعتمادًا على ما توصلت إليه نتائج الدراسات التجريبية والإثنوجرافية
(Aitamurto etal, 2021; Aranda & Baig, 2018; Aurel & Paramita, 

وذلك لعدم عثور الباحثة على أداة قياسية في البيئة الأجنبية لكونها من ، (2021
ويقترح في الدراسات المستقبلية ضم مقياسي الفومو الظواهر المستجدة. 
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 والچومو في قائمة واحدة استنادًا على رأي العلماء بأن كليهما وجهان لعملة
ونتيجة بعض القيود لهذه الدراسة مثل . (Aitamurto etal, 2021)واحدة 

الاعتماد على المنهج الوصفي الارتباطي والذي يصعب معه تعميم النتائج، 
يقترح التأكد من الخصائص السيكومترية لأدوات الدراسة الحالية مع عينات 

اسات المستقبلية، في الدر  التجريبي والطوليالمنهج  واستخداممختلفة،  وبيئات
والوقوف على  ،لاستكشاف أثر تفعيل تجربة التخلي عن الشبكات الاجتماعية

وبحث مدى تأثير الوجدان السلبي على  مسببات الخوف من فوات الفرص
دمان الشبكات الاجتماعية تجربة الخوف من فوات الفرص  .وا 
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