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Abstract

This study aims to examine the relationship between study habits and study
skills and the level of psychological well-being among university students,
highlighting the importance of effective study skills in improving academic
achievement and enhancing psychological and social adjustment.

The study explains that study habits and skills include a set of organized
behaviors such as time management, study planning, note-taking,
summarization, regular revision, concentration, and exam preparation. These are
acquired skills that can be developed through practice and training, and they
contribute positively to students’ academic success and performance.

The study also discusses psychological well-being as a state of inner
satisfaction, emotional balance, and the ability to adapt to different situations
and life pressures. It is influenced by academic, psychological, social, and
economic factors and plays an important role in increasing learning motivation,
improving academic performance, and promoting mental health.

The research adopted a descriptive methodology and was conducted on a
sample of 69 students from the Department of Psychology and Educational
Sciences at the University of Oran 2 during the 2025-2026 academic year. The
researchers used a Psychological Well-Being Scale and a Study Habits and
Skills Scale after confirming their validity and reliability.

The study concluded that there is a positive relationship between effective
study habits and skills and higher levels of psychological well-being among
university students. Good study habits help reduce anxiety and stress, enhance
self-confidence, and improve students’ ability to adapt to university life, which
ultimately has a positive impact on both academic success and mental health.

Keywords: Study Habits and Study Skills, Psychological Well-Being,
University Students
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SPSS wiluall lajie 01 a3y (3alal)
B clgas chile (ubial L el (ailadl

FRECRI W]

Corrélations

sum sum1 suma2 sum3
sum Corrélation de Pearson 1 ,383" ,886™ ,567"
Sig. (bilatérale) ,037 ,000 ,001
N 30 30 30 30
sum1 Corrélation de Pearson ,383" 1 ,100 -,222
Sig. (bilatérale) ,037 ,600 ,238
N 30 30 30 30
sum2 Corrélation de Pearson ,886"™ ,100 1 ,367"
Sig. (bilatérale) ,000 ,600 ,046
N 30 30 30 30
sum3  Corrélation de Pearson ,567" -,222 , 367" 1
Sig. (bilatérale) ,001 238 ,046
N 30 30 30 30

*. La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral).

**_La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral).

sl A M) a) e da a9 3 Al e da Al ¢y el Y

Corrélations

sum1 s1 s2 s3 s4 s5
sum1 Corrélation de Pearson 1 ,834" ,348 ,466" ,440° ,241
Sig. (bilatérale) ,000 ,060 ,009 015 ,199
N 30 30 30 30 30 30
s1 Corrélation de Pearson ,834" 1 ,185 ,227 ,292 -,065
Sig. (bilatérale) ,000 ,328 ,228 ,118 , 731
N 30 30 30 30 30 30
s2 Corrélation de Pearson ,348 ,185 1 ,550" ,539" -,256
Sig. (bilatérale) ,060 ,328 ,002 ,002 ,171
N 30 30 30 30 30 30
s3 Corrélation de Pearson ,466" ,227 ,550" 1 ,434 -,054
Sig. (bilatérale) ,009 ,228 ,002 ,017 ,176
N 30 30 30 30 30 30
s4 Corrélation de Pearson ,440" ,292 ,539" ,434 1 -,163
Sig. (bilatérale) ,015 ,118 ,002 ,017 ,389
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s5

s6

s7

s8

s9

s10

s11

s12

N

Corrélation de Pearson
Sig. (bilatérale)

N

Corrélation de Pearson
Sig. (bilatérale)

N

Corrélation de Pearson
Sig. (bilatérale)

N

Corrélation de Pearson
Sig. (bilatérale)

N

Corrélation de Pearson
Sig. (bilatérale)

N

Corrélation de Pearson
Sig. (bilatérale)

N

Corrélation de Pearson
Sig. (bilatérale)

N

Corrélation de Pearson
Sig. (bilatérale)

N

30 30 30 30
,241 -,065 -,256 -,054
,199 ,731 71 , 776
30 30 30 30
,052 -,112 -, 447 -,056
,783 ,556 ,013 , 770
30 30 30 30
,485™ ,299 175 ,128
,007 ,108 ,354 ,500
30 30 30 30
,845™ ,981" ,161 ,170
,000 ,000 ,394 ,368
30 30 30 30
,371° ,153 ,463 ,286
,044 ,420 ,010 ,125
30 30 30 30
,248 ,217 -,226 -,223
,186 ,250 ,230 ,237
30 30 30 30
,833" ,896" ,126 ,264
,000 ,000 ,505 ,159
30 30 30 30
,821" ,845™ ,197 4117
,000 ,000 ,296 ,024

30 30 30 30

30
-,163
,389
30
-,410°
,024
30
338
,068
30
,309
,096
30
,293
,116
30
-,131
,491
30
,222
,238
30
,213
,258
30

30

30
,480"
,007
30
,160
,398
30
-,013
,947
30
-,137
471
30
,057
,765
30
,096
,613
30
,041
,831
30

**_ La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral).

*. La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral).

4l 4 A jaa

Test des échantillons indépendant

Test de Levene sur I'égalité des

variances
F Sig. t ddl Sig. (bilatér
degeri Hypothése de variances 3,629 ,078 10,011 14
égales
Hypothése de variances 10,011 11,372

inégales
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Statistiques de fiabilité
Alpha de Nombre

Cronbach d'éléments

,846 38

s Al Cilpda b gilis

:1
Corrélations
sum tous
sum Corrélation de Pearson 1 ,064
Sig. (bilatérale) ,600
N 69 69
tous Corrélation de Pearson ,064 1
Sig. (bilatérale) ,600
N 69 69
2
Statistiques
sum Statistiques
N Valide 69 sum1 sum2 sum3
Manquant o N Valide 69 69 69
Moyenne 122,2609 Manquant 0 0 0
Ecart type 14,12929 Moyenne 31,2609 64,1449 26,8551
Somme 8436,00 Ecart type 4,67362 9,60587 6,02757
Somme 2157,00 4426,00 1853,00
3.
Statistiques
tous
N Valide 69
Manquant 0
Moyenne 65,4203
Ecart type 13,52928
Somme 4514,00
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ANOVA
sum
Somme des
carrés ddl Carré moyen F Sig.
Intergroupes 1946,120 5 389,224 2,109 ,076
Intragroupes 11629,185 63 184,590
Total 13575,304 68
5.
ANOVA
tous
Somme des
carres ddi Carré moyen F Sig.
Intergroupes 2223,604 5 444,721 2,741 ,027
Intragroupes 10223,208 63 162,273
Total 12446,812 68

Variable dépendante: tous

Différence significative de Tukey

Comparaisons multiples :

Intervalle de confiance a 95 %

Différence Erreur Borne Borne
(I) spisyaliti  (J) spisyaliti moyenne (I-J) standard Sig. inférieure supérieure
1,00 2,00 -1,10000 5,69690 1,000 -17,8445 15,6445
3,00 8,20000 5,69690 ,703 -8,5445 24,9445
4,00 , 75385 5,35816 1,000 -14,9950 16,5027
5,00 6,52308 5,35816 ,827 -9,2258 22,2720
6,00 14,75385 5,35816 ,079 -,9950 30,5027
2,00 1,00 1,10000 5,69690 1,000 -15,6445 17,8445
3,00 9,30000 5,69690 ,581 -7,4445 26,0445
4,00 1,85385 5,35816 ,999 -13,8950 17,6027
5,00 7,62308 5,35816 ,713 -8,1258 23,3720
6,00 15,85385" 5,35816 ,048 ,1050 31,6027
3,00 1,00 -8,20000 5,69690 ,703 24,9445 8,5445
2,00 -9,30000 5,69690 ,581 -26,0445 7,4445
4,00 -7,44615 5,35816 ,733 -23,1950 8,3027
5,00 -1,67692 5,35816 1,000 -17,4258 14,0720
6,00 6,55385 5,35816 ,824 -9,1950 22,3027
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4,00 1,00
2,00
3,00
5,00
6,00
5,00 1,00
2,00
3,00
4,00
6,00
6,00 1,00
2,00
3,00
4,00
5,00

-,75385
-1,85385
7,44615
5,76923
14,00000
-6,52308
-7,62308
1,67692
-5,76923
8,23077
-14,75385
-15,85385"
-6,55385
-14,00000
-8,23077

5,35816
5,35816
5,35816
4,99651
4,99651
5,35816
5,35816
5,35816
4,99651
4,99651
5,35816
5,35816
5,35816
4,99651
4,99651

1,000
,999
, 733
,856
,070
,827
,713
1,000
,856
,571
,079
,048
,824
,070
,571

-16,5027
-17,6027
-8,3027
-8,9167
-,6859
-22,2720
-23,3720
-14,0720
-20,4551
-6,4551
-30,5027
-31,6027
-22,3027
-28,6859
-22,9167

14,9950
13,8950
23,1950
20,4551
28,6859
9,2258
8,1258
17,4258
8,9167
22,9167
,9950
-,1050
9,1950
,6859
6,4551

*. La difféerence moyenne est significative au niveau 0.05.
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	Abstract
	1.تعريف عادات ومهارات الدراسة
	2. خصائص عادات ومهارات الدراسة
	تتميز عادات ومهارات الدراسة بمجموعة من الخصائص التي تجعلها من العوامل الأساسية في نجاح العملية التعليمية وتحقيق التكيف الأكاديمي لدى الطالب الجامعي، ومن أهم هذه الخصائص ما يلي:
	2-1 سلوكيات مكتسبة وليست فطرية
	تُعد عادات ومهارات الدراسة سلوكيات يتعلمها الفرد من خلال الخبرة والتدريب والممارسة المستمرة، فهي لا تُولد مع الإنسان بصورة فطرية، وإنما يتم اكتسابها تدريجيًا من خلال التفاعل مع البيئة التعليمية والأساليب التربوية المختلفة. ويؤكد الباحثون في مجال التعل...
	وقد أشارت دراسة حديثة إلى أن العادات الدراسية تمثل جزءًا من عملية التعلم المنظم ذاتيًا، وأنها تتكون من خلال الممارسة المستمرة للأنشطة الدراسية والتفاعل مع متطلبات التعلم الجامعي (David et al., 2024).
	2-2 قابلة للتعلم والتعديل
	من خصائص عادات ومهارات الدراسة أنها قابلة للتطوير والتعديل من خلال التدريب والإرشاد والتجربة، حيث يمكن للطالب تحسين أساليبه الدراسية واكتساب مهارات جديدة تساعده على زيادة فعاليته الأكاديمية. كما أن البرامج التدريبية القائمة على التعلم المنظم ذاتيًا تس...
	وقد أكدت دراسة حديثة Bernacki, M. L., et al. (2023) أن تدريب الطلبة على استراتيجيات التعلم المنظم ذاتيًا يساعد على تحسين الدافعية الأكاديمية وزيادة استخدام استراتيجيات الدراسة الفعالة
	2-3 ترتبط بالتنظيم الذاتي :
	ترتبط عادات ومهارات الدراسة ارتباطًا وثيقًا بالتنظيم الذاتي، إذ يعتمد الطالب في تعلمه على التخطيط والمتابعة والتقييم الذاتي من أجل تحقيق أهدافه الدراسية. فكلما امتلك الطالب قدرة أكبر على تنظيم تعلمه وإدارة وقته وجهده، كان أكثر قدرة على النجاح الأكاديم...
	وفي هذا السياق، ترى دراسة كاظم ومنوخ (2023) أن التعلم المنظم ذاتيًا يساعد الطلبة الجامعيين على إدارة عملياتهم المعرفية والانفعالية بصورة فعالة، ويعزز قدرتهم على التحكم في سلوكهم الدراسي.
	2-4 تختلف من طالب لآخر حسب الخبرة والدافعية :
	تختلف عادات ومهارات الدراسة بين الطلبة تبعًا لاختلاف قدراتهم وخبراتهم السابقة ومستوى دافعيتهم للتعلم، إضافة إلى تأثير البيئة الأسرية والاجتماعية والأكاديمية. فبعض الطلبة يمتلكون مهارات عالية في التخطيط والتنظيم، بينما يعاني آخرون من ضعف في إدارة الوقت...
	وقد أظهرت دراسة حديثة أن المتغيرات الدافعية والخبرة التعليمية تؤثر بشكل مباشر في مستوى التعلم المنظم ذاتيًا لدى الطلبة الجامعيين (Li et al., 2023).
	3. أنواع عادات ومهارات الدراسة :
	تتعدد عادات ومهارات الدراسة التي يعتمد عليها الطالب الجامعي في عملية التعلم، ومن أهمها ما يلي:
	3-1 مهارة تنظيم الوقت :
	تُعتبر مهارة تنظيم الوقت من أهم المهارات الدراسية، حيث تساعد الطالب على توزيع وقته بين الدراسة والراحة والأنشطة الأخرى بطريقة متوازنة، مما يساهم في رفع مستوى التحصيل وتقليل التوتر الدراسي.
	وقد أشارت دراسة بن هرمة وقطاف (2023) إلى أن امتلاك الطلبة لمهارات إدارة الوقت يسهم في تحسين أدائهم الأكاديمي وزيادة قدرتهم على التكيف مع متطلبات الحياة الجامعية.
	3-2 مهارة التلخيص وتدوين الملاحظات :
	تساعد هذه المهارة الطالب على تنظيم المعلومات وتبسيطها واسترجاعها بسهولة، كما تسهم في تنمية الفهم والتركيز أثناء الدراسة والمحاضرات.
	3-3 مهارة التركيز والانتباه :
	تتمثل في قدرة الطالب على توجيه انتباهه نحو المادة الدراسية وتجنب المشتتات، وهو ما يساعده على الفهم الجيد والاستيعاب الفعال للمعلومات.
	3-4 مهارة الاستعداد للاختبارات :
	تشمل قدرة الطالب على التخطيط المسبق للمراجعة، وتنظيم المعلومات، والتدرب على نماذج الأسئلة، مما يساعده على خفض القلق وتحسين الأداء أثناء الامتحانات.
	3-5 مهارة التخطيط للدراسة :
	ويقصد بها قدرة الطالب على وضع أهداف دراسية وتنظيم خطوات إنجازها وفق خطة زمنية محددة، بما يساعده على تحقيق الاستفادة القصوى من وقته وجهده الدراسي.
	4. مظاهر عادات ومهارات الدراسة :
	تظهر عادات ومهارات الدراسة من خلال مجموعة من السلوكيات والممارسات التي يعتمدها الطالب أثناء تعلمه، والتي تساعده على تحقيق التحصيل الأكاديمي والتكيف مع متطلبات الدراسة الجامعية، ومن أبرز هذه المظاهر ما يلي:
	4-1 الالتزام بخطة دراسية :
	يُعد الالتزام بخطة دراسية منظمة من أهم مظاهر العادات الدراسية الجيدة، حيث يعمل الطالب على تحديد أهدافه الدراسية وتنظيم أوقات الدراسة وفق برنامج محدد يساعده على استغلال الوقت والجهد بصورة فعالة. فالطالب الذي يمتلك مهارات دراسية فعالة يكون أكثر قدرة على...
	4-2 المراجعة المنتظمة :
	تُعتبر المراجعة المستمرة من السلوكيات التي تعكس امتلاك الطالب لعادات دراسية سليمة، إذ تساعده على تثبيت المعلومات واسترجاعها بسهولة أثناء الاختبارات. وقد أظهرت نتائج دراسة "شن وآخرون" (Chinn et al., 2010) أن الوقت الذي يقضيه الطلبة في المذاكرة ومراجعة ...
	4-3 استخدام أساليب فعالة في التعلم :
	تتجلى مهارات الدراسة في قدرة الطالب على استخدام أساليب فعالة أثناء التعلم، مثل التلخيص، وتدوين الملاحظات، وتحليل الأفكار، وحل المشكلات، والربط بين المعلومات. إذ إن الطرائق التي يعتمدها الطلبة في استيعاب المواد الدراسية تساعدهم على فهم الحقائق وتحليل ا...
	4-4 تقليل العشوائية في الدراسة :
	من مظاهر عادات الدراسة الإيجابية ابتعاد الطالب عن العشوائية والاعتماد على أساليب منظمة في المذاكرة، حيث تشير مهارات المذاكرة الفعالة إلى أن الطلبة الذين يذاكرون بانتظام وفق نمط ثابت من السلوك يحققون أداءً أكاديمياً أفضل مقارنة بغيرهم.
	4-5 القدرة على ضبط الوقت والجهد :
	تظهر مهارات الدراسة كذلك في قدرة الطالب على إدارة وقته وجهده بصورة متوازنة، بما يسمح له بالإنجاز الأكاديمي دون الشعور بالإرهاق أو التوتر. فإتقان مهارات المذاكرة يساعد على توفير الوقت والجهد وزيادة الكفاءة الذاتية لدى الطالب.
	5. كيفية اكتساب وتشكيل عادات الدراسة :
	تُعد عادات ومهارات الدراسة سلوكيات مكتسبة تتكون تدريجياً من خلال الخبرة والتدريب والممارسة، وتتأثر بعدة عوامل تربوية ونفسية واجتماعية، ومن أهم طرق اكتسابها ما يلي:
	5-1 التعلم بالممارسة والتكرار :
	تتكون مهارات الدراسة من خلال التكرار والممارسة المستمرة حتى تصبح سلوكاً معتاداً وآلياً لدى الطالب. وقد أشار Rosemary (2010) إلى أن مهارات المذاكرة تُعد أنموذجاً فعالاً متعلماً يتكون بواسطة التكرار ويستمر مع الزمن.
	5-2 دور الأسرة في التوجيه :
	تلعب الأسرة دوراً مهماً في تكوين العادات الدراسية من خلال تشجيع الأبناء على تنظيم الوقت، والمتابعة المستمرة، وتوفير الجو المناسب للمذاكرة، مما يساعد الطالب على اكتساب اتجاهات إيجابية نحو الدراسة.
	5-3 دور المؤسسة الجامعية :
	تسهم الجامعة في تنمية مهارات الدراسة من خلال التوجيه الأكاديمي، وطرق التدريس، والأنشطة التعليمية التي تساعد الطلبة على تطوير أساليب التعلم المناسبة. كما أن البيئة الجامعية تتطلب من الطلبة إجراء تغييرات في طرائق المذاكرة التي اعتادوا عليها سابقاً.
	5-4 الدافعية الداخلية للطالب
	تُعد الدافعية من العوامل الأساسية في اكتساب العادات الدراسية، حيث إن رغبة الطالب في النجاح والتفوق تدفعه إلى تطوير مهاراته الدراسية والبحث عن أساليب فعالة للتعلم.
	5-5 التعزيز والتشجيع المستمر
	يساعد التعزيز الإيجابي والتشجيع المستمر على ترسيخ العادات الدراسية الجيدة لدى الطلبة، كما يسهم في زيادة الثقة بالنفس وتحفيزهم على الاستمرار في استخدام المهارات الدراسية الفعالة.
	6. أهمية عادات ومهارات الدراسة :
	تكتسب عادات ومهارات الدراسة أهمية كبيرة في الحياة الأكاديمية والنفسية للطالب، لما لها من دور في تحسين الأداء الدراسي وتحقيق التوافق النفسي والاجتماعي، ومن أبرز جوانب أهميتها ما يلي:
	6-1 تحسين التحصيل الأكاديمي :
	ترتبط مهارات الدراسة ارتباطاً إيجابياً بالتحصيل الدراسي، حيث تساعد الطالب على فهم المعلومات وتنظيمها واسترجاعها بطريقة فعالة. وقد أكد Bailey & Onwuegbuzie (2001: 23) وجود علاقة موجبة بين مهارات المذاكرة والتحصيل الأكاديمي.
	6-2 رفع مستوى التنظيم الذاتي
	تساعد مهارات الدراسة الطالب على تنظيم تعلمه وإدارة وقته وجهده بصورة أكثر فعالية، مما يجعله أكثر قدرة على تحمل المسؤولية الأكاديمية واتخاذ القرارات المناسبة أثناء التعلم.
	6-3 تقليل التوتر الدراسي
	يسهم امتلاك عادات دراسية جيدة في تقليل القلق والتوتر الناتج عن تراكم الدروس أو سوء الاستعداد للاختبارات، حيث يشعر الطالب بقدر أكبر من التحكم في متطلبات الدراسة.
	6-4 تعزيز الكفاءة الذاتية
	أكد "بيرس" (Peirce, 2004: 143) أن إتقان مهارات المذاكرة يزيد من الكفاءة الذاتية لدى الطالب، ويساعده على الثقة بقدراته وتقليل الجهد والوقت المبذول أثناء الدراسة.
	6-5 تحسين التكيف مع الحياة الجامعية
	تساعد مهارات الدراسة الطلبة على التكيف مع البيئة الجامعية ومتطلباتها المختلفة، كما تسهم في بناء شخصية منظمة وقادرة على النجاح في الحياة الأكاديمية والمهنية. وقد أشار "ايمستك" (Emstac, 2001) إلى أن مهارات المذاكرة لا تقتصر أهميتها على التحصيل الدراسي ف...
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