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 :ملخص
درتأكددتل دددصلدر ادددكوملدرةدددقيا تمع لراتقددكول اتحدددتد ل  ددد ا لدر قدددك لإرددد للهددت الدرتسد ددد 

 ضددعلسددصل تقددكوللددا  لدر ددا لدة كق دد ،لل،درادد ولد ددتالة ددكق لدراتقددكولرددتالسة دد لدرتسد دد لدر كرقدد 
صدد كق لدةذركلدرتامفلس  ل تالدلا ل مدقللاهمع لبكختعفلدر كر لدرادد ق لر م دد لدرةددا  ،لدأ

ل شددكس ل300تقكوللددا  لدر ددا ،ل اتحددتد ل  دد ا لدر قددك لدرادد و،لد دااددالسة دد لدرتسد دد ل ددصلس  ل 
ك،لباتا ددد لل45-18 صددد كق لد مددأدددال سادددكسلدراة ددد لةيددد ل دددةصلل150 م ددد ل دددا  ،لل150ر سك ددد 

 ظهم لدر تكوجلدلددا ل ددمدقللاهمعدد ل ددولد  ددك لدلسك  ك،لللل8.37،لددا مدفل عقكسيللسك  كلل28.67سامالل
 ؤشددمد للددا  لدر ددا لرلددا  لدر ددا لدرذد قدد ،لدرددل صلدراةددتنمقلر ددتخا ل ددولدر ددا ،لدرةددا  لس دد ل م دد ل

د دددددتمدبك لدر دددددا ،لدر  ددددد ل   دددددكقلدر هدددددكسلخدددددع لدرشدددددهملدراك دددددو لد ادددددتيلرلدددددا  لدر دددددا لدراتسةددددد ،ل
 دددك  لس ددد لدرتسلددد لدرد قددد لراتقدددكول اتحدددتد لددرتسلددد لدرد قددد لر دددا  لدر دددا ،لبكإدلا دددتمدبك لدر دددا  ،ل

درادد ولل اتيدد لردرااتحددتد لأددا لدرةدد اةقك لد سدد،لدرادرددتتص،لدرااتحددتد لأددا لدأكدد ك لدرادد ق لدلدر قددل
دلددا لدس طكتددك ل دد يق ل ددعق  ل ددةصللددا  لإردد للددرتاك دد ل دد لأدد لدراشدديع  ،لةاددكل اصدد الدرتسد دد 

درااتحددتد لأددا لدس ددط لدرطاددتلدأد  لل،بكر ةددط لرام دد لدرةددا  در ا لد اتحتد ل   ا لدر قددك لدرادد ق ل
بيددد ل دددصلدراؤشدددملدأد لرلدددا  لدر دددا لأ ددد ا ل اتحدددتد لدر قدددك لدراددد ولل سددد،لدرادردددتتصدرةددد اةقك لدل

درذد قددد  ،لددرطادددتلدأد  للدددا  لدر دددا لدراتسةددد ،لددرتسلددد لدرد قددد لر دددا  لدر دددا ،ل دددولأدددةصلا دددتل  لدرطادددتل
در ددا لة ددكق لدس ددط ل حدد لباؤشددمللددرتاك دد ل دد لأدد لدراشدديع درادد وللدرااتحددتد لأددا لدأكدد درثددكاو ل

باؤشمللا  لدر ا لدرذد قدد ،لد كر ةددط لأ  ا ل اتحتد لدر قك لدرا وللك  لددس طتالدرتسل لدرد ق درااتل
أ دد ا ل اتحددتد لدر قددك للدرااتحددتد لأددا لدرةدد اةقك لد سدد،لدرادرددتتصرلأص كقل حتلدس ط لدرطاتلدأد  ل

  .د ت تد ل  دع لدر ا بكراؤشملدرةك ولردرا ول
 .عتقدات أسلوب الحياة الصحي, مرضى السمنة، الأصحاءالنوم, مدة  جو  :الكلمات المفتاحية
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 :مقدمة 
صد  ل ل دع  لإدلاهتادك لباد  ل  مد هدك،لأةد لإرد لل ةا لدرا تااك لدرات ضدم 

ة ادكلةدك لدلدأ مد ل اتلدرحكست لدأ ك ق لدرتول ي  لس ةهدكلدرا تاادك لدر تتثد ل  دتهكلد حدت هكل
درحدددتلتددم لس ددد لأقدددك لدإاةدددك لل،اهكل دددولدر قدددك أس ددد لشددلكاادل قدددتسلس ددد ةددل  ددمد لدأ ددد ل صددد كق

 دصلدر مةد لددر شدكف،لدطادتل  لل أم كادإرد للدرااكصم ل نةملةيةم،ل  ال د لةثةدمل دصلدأأداد 
 اظ،ل  كلا لسا  لدظمدفلأقك  لدرةا ق ل اتادتلس د لدر هدتلدريدتاولددر شدكفلد ا دك لللككاا

ل ددصلرالقدد لدر تتثدد  الدأساددك ،لدأ ددال   هددكلدرا ددكو لدرتد كلتمةددنل ددتلا  ،لد صددطالدإاةددك لًكرطدد 
ل صل  ليحف ل دصل  ليحدفلل،  لياش ،لدع  سل تلا  ل صل  ليادكسو،لدع  دسل دتلا  دعشكهتل تلا 

در مة ل ةدكستلس د لظهداسل شدي  لصد ق لللاةك لااعل صلدر اا لدق  بكإللدرا قت للدرا كو دل
ل,أيةدنلدرادتداللأيةدنرلا ل دخد لدر ةد،تهده ل عك  لدرا  لد مدك،لةاقك ل دوت ل صلدرلل ختةمل

ل.ل 139،ل2000
ددرش ملدرذالياكا ل صلدرةا  ل افل دا لل،كاكلا تل  لدرةا  ل ؤ ملس  لدر ا 

الدتلرتيد ل ةادكلل،ددا لرتيد لصداا  ل دولدرتد  س ملدرةداةصلأ لدرش لل،رتي ل شكك ل ولدر ا 
درتدول  كدردال  لدرتسد دك لل ت مأ  لدر ا لدرامعا،لةاكلاإر للآلا لبكراظك لددرا كص لر،ليا 

  ل  د ا لدر قدك لدردذالتتطاد لدرشد ملتدؤ ملس د لصد ت لدر ةداق لإرد للل   ا لدر قدك ل شدةم
دأ ددددمدجلدر ةددددقاق ليايددددصلدراقكيدددد ل  هددددكلددر  ةددددق ،لد  لدردثةددددمل ددددصلدلا ددددتمدبك لدر  ةددددق لدل

ل،,ل كأشددد كللدردددذتصلي دددك ظا لس ددد لد اهددد،لدراددد وك طدددكعل  ددد ا لأقدددك لصددد ودسعلهدددكلب
دعات اا لسصلدرد ا لددرا تسد لددرتتخةصلتتاتادا لباد  لا ةدق للل،ريتاودر شكفلدس ا للاكدع
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تتطادا للدعاادمد لر تدم ل تدا ،ل  دكلدأشد كللدردذتصل، ض لدعاكاا ل صل شكك لصد ق ل قد  
كللا دتمدبك لدر  ةدق لددراللا لقيااددللواا لأقدك لًةدملصد  شديع لدراد ق لدعادلهدا لسم د 

ل.ل 269،ل2017ل،جللك مد لاك ي رلدراطيم لختملدرا ك 
د أ  ل هاق لدرط  لدر كرول صل سد د لدراعقد ل دةصللدا  لدر دا لد  د ا لدر قدك لردتال

ختدداس لدرةددا  لس دد لصدد  للسد إ  كأهاقدد ل ددأ  ل ددصلل،د م دد لدرةددا  دأصدد كقللسة دد ل ددص
ددنل ددولداحددكللدرطكأثددك للدر ددم ،لدعددمال يددا لرتيدد لقددا ليدرددا  لي ددنل  ل  لدرشدد ملدرددذيلتمً

ردول دراثكرقد لدرمشدقح لدللدرذتصليات دا لدألةدك لو صتقكملدريتتصلإرول  إذدلاظملدرش لل،دإسد  
اللهللولصد    لتتدذةملأدتت لدر يديذر لدع نلس قد لأمةت لد مس ل عط ل صل ق ل  ها لتللقب 

 دصلبت د لب ةددنلد دصلآ  لرتقادك ليحادصلصد ط ،ل ددإ لل" دكل دلألد ددصلآ  لدسدكقلشدم للدس قد لد د ،
ل،ختدكسلدرةدا   إرد للمآ لدرددمع،د  د لر  ةد "لدقدتلاطد لدرحدد   لرشدمدب لل  كك للا تل ث  لرتاك

ملَدقك ل ادكر لرل،ا لتهت لص  لدر م أسصلدإ مدفل ولدأك لددرشم ,للل  ه    ادلدَلَالدَة  د ادلدَدشد 
مُُ ةصلَ نُلدر ا ةدد  مُ  ادلإلإُاددلَ  للَالي  ددُ لردد  لدعددأ ملبأكدد لدرتةددنلدر ددع لرحال7/31رلسددمدف ل دداس لدأ  ةدد 

لتَةُ ط كتُهلَيَك لَ اكرولر جُلأَعَلا  َس  لة   ادلُ الَكلُ ولدأ  ل. 168آي لل، اس لدرطحم ر لكلدر لَكو 
قددد لييدددا لقددتل حدددتل هددد،ل حا دددك ل حددتلرقكقتددد لدريتالإذددس قدد ل دددافلاادددمفل  لدإاةدددك ل

أتدد ليةددتتق ل  لتددؤ الل؛دس قدد ل  لتيددذ للهددتدلإسددك  لدكتةددك هكل،درادد  لددرةدداك  لدر قك قدد 
 كر قددك ل حددكول تسلدد لد ددتاتكعلدإاةددك لل، دد لدر كصدد دعةددتات لب قكل،را تادد  ددولدر قددك لددلس  دل

د دثقددالدر هددا لل، لعددتل ددصلدرط دد لددرتسد دد إرد لل لدرةددا  ل  تددكج ددإدس قدد لل،رددقسلبتارهددكلبادك
ل لدلا ت ك  ل  هك.د ضك مهكل صل ل

  :الدراسةمشكلة 
د ك لددأب كثلرتسلالدتدقتل  يلك  لباتلتاللك صط الدرةا  ل شي  لسكراق ل تلدتت لتا  ل

درتددول لمدهددكلدرااهددتلدرحددا ولر تنذيدد ل  له ددك ل عددك  ل ددولاةددط لدلااتشددكسلدراتلدتددت لرددتال ددمجل
ل  دصلدر ةدكقل دول ادملدرع دول  دكد لل%75 كثدمل دصلدرةا  ,لأةد ل شدةملدرتحدتتمد لإردول  ل

كل اددددكاةصل ددددصل عددددك  لدرددددا  لتطحددددكلرتحددددكسعمل  ظادددد لدرادددد  لل30 ساددددكسهصل اكراقدددد ل ددددولدرسك دددد 
 & Freeland ،لد ددمال مععاددتلداتةدديولر5،ل2013ل,  اددتل  اددتل ددكتل رل2005ماي دديت

Nitzke (2012كفلدر قددك ل الددتلسعقدد ل ددةصلاادد لدر قددك ،لددرادد  ،لددراددمجلددلددتل  ل ااددل
ل،اد للالتالدتلًدذدقلددأدتلت دتح لبشدي ل عود،ل د ل د ا لااد لدر قدك أل  لدرتنذي للك كثملدس طكت ل
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دهد لل، دلدرةدةة ل ذدوقد لدر ةدتبيثةمل صل  تتتلدرا كصدملدرن لًذدوق ل ه،ل قدصفل ااكفلصدل
 ةددكستلدأشدد كللس دد ل هدد،لاادد لأقددك ه،لدرنذدوقدد لد ةددكسته،لس دد لدختقددكسلدرتاددك لدرادد ول

درتسد ددك لدرتددول  كدرددال  دد ا لل دد لق دد دلددا للدلاأددالدرطكأثددك ل،Siregar, 2017, 27)ر
ه ددكل ددأ  ل هاقدد لدرتسد دد للص،لد ددةددا  لددأصدد كقدردسعقتدد لب ددا  لدر ددا لرددتال م دد لل،در قددك 

درط ثقددد لب ادددالل ا ددداعللدددا  لدر دددا لد  ددد ا لدر قدددك لردددتال م ددد لدرةدددا  ،لل رةدددتلدرثندددمل
ل.ددأص كق

دقلهذ لدرتسد  لبكردشفلسصلدراعق ل ةصل   ا لدر قك للد صله كللكق ل هاق لإلمل
هكلا ل  كهم لدرت لياكرظدلا  لدر ا لرتال مجلدرةا  لددأص كقلد  كدر لدر تل صلهذ لد

كل مأ  لدرمشتلل،لس  لدأ مد للدأ مد لراكلرهكل صل أ ةمل  يو لل له لدرامأ  لدراتا تدللل،دخااص 
ا لدراامي،لد تاةلل مأ  لدرمشتلبأاهكل  كللساك لدرا تلو ل مأ  لدرمشتلهإ صلدرااملأة ل

دري ق  قاال در ة،ل ييا ل ةهكل درتول دأ  لس  لصعحلللل،لدر تم ل له،أاللك،ك هشطدعاتاتلصعحل
ا اللرحد در قك ل با   ل بشمع ل ت  ل دواكل أتقتق ل ه،ل مد ل درا تا ل كرشطك ل درت ل  م ل ا ل

لابلل،دأ ك  دقتل داشكف،ل أةا ل يات دا ل صل بكر ةط ل درطكأثك للللأااكل درظكهم ل هذ ل  ل سد  ل
درمل بكهتاك لةكف لرامأ  ل ر،ل  ال قي لللشتل درااميلدرطكأثةصلللل صل درا تا ل رذركلظهم للل،  ل

هذر د اتكو هككل لإلمدقل درت ل ةه،ل درتسد  ل س  ل ةتاالل  ل ا ةمل ا اللل ل  ك ل ةه،ل  ل
ل.لرتالدرشطك درا ولللدراس 

دل خع ل ددرتسددرطكأثةصللللتععد صل درط اثل درةا  ،ل ك للس  ل راا اعل درةكبح ل
سة ك ل ت اس لاأظ س  ل ةكاال درةا  ل درت ل  كدرال ددرتسد ك ل درط اثل  ث لللل،كل  ل اظ،ل
در ك ا لل 2016رلللك مدجللي ل ك الل سد   تع ل سة  ل صل س  ل  د سد  ل ك الل،ةكاال

سة  للللSato et al., (2017)د  عو  د سلدر ك ا  للتعللرتاةكاال للةكظ،لللس و  للد،ل
س  ل ه،ل  طك لللال اظ،لدرتسد ك دد  حلل،ستد ي  لسة  ل صلدرامأ  لدإةكاالس  لل2014ر

دردك ودرةا   ًةمل در ا ل د  هكل خ  لللل،ل درااكقدرد ةيطك ل كقمل اتلا لل  دللل،نت ل
درت للدرتتخةص، درتسد ك ل اتس ل  ل در ا دددلا ل لا  ل أا ل ات الللل، ت ت ال ات ال

درام ق  دريةة ل س  ل لاأالل، ةت تثل اتس للدلدرطكأثك للللدةاكل درتول  كدرال وللا ل درتسد ك ل
 لهذدر ا لرتال مجلدرةا  لددأص كق،لد صله كللكق ل هاق لإلمدقللللر قك لدلا     ا لد

درةا  لددأص كقدرتسد  ل    رتالسة  ل صل م  ل در ا ل در قك لدلا  ل د  ل  كدر لللل،ا ل



 

 
 

  ل5ل(
 2020 ، ديسمبر1ج، 64مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 صحاءالأولدى عينة من مرضى السمنة الصحي  أسلوب الحياةمعتقدات وجودة النوم 

 شي  لدرتسد  للللدإلكب لس  لباضلدأ ة  لدرتوليايصل  اس هك،لد  كقلس  لذركليايصل  تتت
ل ولدرتةكؤلا لدرتكرق  لل

لاختعفإأاكوق لللل لار ل ذد   مدقل الت ه لللل-1 درا ق لللل تنةم  الال ل/درةا  لل  مل ردر كر ل
ل؟لدرتسد   سة   رتا در ا ل لا    تقكو س  ل كق ص 

لاختعفإأاكوق لللل لار ل ذد   مدقل الت ه لللل-2 درا ق لللل تنةم  الال ل/درةا  لل م  ردر كر ل
 ؟لدرتسد   سة   رتا در قك  تقكول اتحتد ل   ا للس  ل  ص كق

دس طكتق لللل-3 سعق ل در قك لللل ةصه ل التل د   ا ل در ا ل سةلا  ل لا  لدرةلل م  للدرتسد  لل  رتال
 ددأص كقلة لس  لأت ؟ل

 أهمية الدراسة
ل تاث ل هاق لدرتسد  ل ولباضلدر ادانلدر ظمع لددرتتيقتق ،لدعايصلسم هكلةاكلت و لللل

 النظرية  أولًا : الأهمية
درةا  لل-1 أا ل ا اعل درا اول درط  ل إ مدقل إرلل،  كدر ل درتول ؤ يل دأ طك ل ل،لدرةا  لل د ام  ل

ل.لدرةا  لق لدر كلا لسصلا ددأختكسلدرل
 .لدرةا  لددأص كقل لإ مدقلدرايتط لدر  ةق لبكراا اسك لدراتا ح لبكرا  لددرامجلرتال م ل-2
 .للالبكرااسلسصلدرةا    لشمحل طة ل ا لسصلدرةا  ل ا ةملةتةطك ل-3

 ثانياا: الأهمية التطبيقية
 اكومل قيا تمع لاامع ل تات لبدرلدر قك لدرا ول ولدريةة لل اتحتد لل ا ةمل  د لرتقكول   ا لللل-1

 .لدرةا  لددأص كقلل لةت لرتال م 
 ةكستلدرتسد  لس  لدراقافلس  لباضلدر ادانلدر  ةق لدراتا ح لب ا  لدر ا لد   ا ل  لليايصلللل-2

رتال م د درا ول د سلل لر قك ل دراشيع ل هذ ل ا ال درضاقل ية  ل باكل  مد جللتد للدرةا  ل
 .للسعلق لرهك

درتسد لل-3 راعجل م  ول تاعمل  ظال للقتل ةكستل در  ةول رلأخاكوول لتتتل د العلللل سل درةا  ل
 .للدإسد  لرتته،لا الدر  ك  
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 :الإطار النظري
 النوم جودة-لًا أو 

 هادل در ة،، دأمةك  دراةص، أمةك   ص ي  ا اا ل ها للكهاأب در ا  لا   امف 
   ت ت  ق ةتلب  االك  دراخل س ، لهك  س   دعظهم درةمعا ، دراةص أمةك  اا  يحك  
للسامدلر  دراتا  دراةتام  درطتةة  درتاالك   ةا  شهاس بضا  بات دردص  معا ، لك  تاال

 ي تكج  ك   للإر   74،لل2012رللسيتلدر يولل ك ق   مال  ،لةاك30ل,2007لل,دراار لس ضك 
 ييا ل در ا   إ  در ا  كاق    ل خ  ل ي تث دس ت ك ،در ة     در ا   كسك ل  صل در م  إرق 
دل در ةاق  در م   ص  س   تؤ م كا  ،لةت ًةم تيقعق لددر  ةق ،ل أكر ل بأا ل در ا ل عامفل

 تدمس ل صلسدأ لر اح لددر ة،،لتتاقفل ةهكلدردكوصلدر  لسصلدرقحظ ،لد اطالأاد  ل الدر لل
كلساكلي ق لب ل صل أتدثلأت ل دا لدراةصل ن ح ،ل  ل حتد لدراس لدرد  ل دلدر لوو،للةيق لا

در ة،ل أمةك ل ر ا دلللدرذركل ح ل در كسلق دلا ت كب ل  ,Medical Encyclopediaلليهك ل
دآخمد ل،لل (2009 سمفل كات ل در ا للللSouders et al., (2009, 1567)للكاكل لا  ل

در درات ل بأاهكل ر تقكول قك  ل ست ل مد لكتامعال در شكف،ل در ا ،ل تا  ل ريتدي ل اةتنمق ل
ر  ا لد قل درد  ل در ا ،لددراقال در ا ،لة كق ل ،للActigraphyللمدقد للهك قللدلا تقحكظلخع ل

لل30د ات لة كق لدر ا لة تل  ا ،لل%85يةت ت لاةط للChop’s Sleep Centerس اكلبأ 
در ا لد افللا  لدر ا ،ل ة اكللل ققح لريتدي ل تم لدر ا لة تل قا لد عقكسلر  ا ل ةصللا  

در ا  در ا ل تضاَ كلشااس للكس  ل اهللسمفللا  ل ذد ق لأا لةقفق ل  م  ل كرمدأ للبلل ؤشمد ل
ا اعق لل تقحكظ،لددرشااسلبكرم كل صلاا ك،لرذركل إ ل ت لدر ا لهول ؤشمل كثمل س تلدلا

  .(Dewald et al., 2010, 180)سصلدر ا 
 معايير جودة النوم:  -1

لضلدرا كهق،لدرام طت لبااكتةمللا  لدر ا  ه ك لبا
تنمقللاة حتدسلدراقالدرللSleep Onset Latencyلل SOIدرداا ل ول تدي لدر ا لر

در ا للللر هيافل و در ا ،ل  ااعل ت ل در ة ى تدي ل دراةتقحال ست ل صلدإ كسد ل دراقال ,ل حتدسل
در ا  در ا ،لدة كق ل در ا لس  لل،باتل تدي ل درتامفلس  لة كق ل  اهكلدراقالدرذاليحضق للللدعت،ل

 ,Timothy) ولدرةمعمل ةتقحال ضمد ل ول كو للاكوا كل حةا  كلس  لدراقالدرذاليحضق 
للل.(99 ,1998
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درات ل صل تدي لدرتة ة لأت لللل Total Recording Time (TRT)للجيل الكلىالتسوقت  .  أ
درةمعملللل،داتهكو  درضاقل للTime In Bed (TIB)دراقال ول إت كقل درات ل صل تقل

دراق ةك  ,ل بشي ل دلا تقحكظل ر  ا للادأت ل لل ل Total Sleep Time (TST)درد  ل
درتة در ا ول   كقل تم ل در ا ل ة كق ة حتدسل للSleep Efficiency (SE)للدر ا لل  ,ل

درةمعم * دراقال ول ر  ا /ل درد  ل در ا %100ردراقال  Sleep Period,ل ت ل تم ل
time (SPT)تقحكظلبشي لاهكوو,ل ت لدرقحظ لل لدرات ل صل تم ل تدي لدر ا لأت لدلا 
در ا  درد  لللل Wake Time After Sleep Onset (WASO)باتل تدي ل دراقال

ل.للقل ت لدر ا  كر قحظ ل  
 .لدر ا لست ل مد لدرقحظ لخع ل تم  : Number of arousalsعدد مرات اليقظة -ب
درضداقلدأتد ل ت ل دصلدقدالذهدك لر  دا ل دلإت دكقلل  Sleep latencyمدة بداية النوم -ج

 هدددكلدرتحمعدددمللط لر دددا  لدر دددا ل دصددد ه دددك ل ؤشدددمد ل  ك ددددلل،دريدددتقلدر ا ددد ل دددولدر دددا 
 National Sleep Foundationلرادددك سلسدددصدلدأد لأدددا لصددد  لدر دددا 

ل،لده لةاكلت و (2017)
در ا ،لست ل مد لدلا تقحكظلددرت ل ت كد ل ت هكلل  قكوقلللل5دراقالدراةتنمقلريتدي ل

دلا تقحكل دقال دراتنةمد للرد ل م ،ل در ا ،ل دل ر  ق ل در ا  ،ل ة اكل دة كق ل در ا ،ل باتل تدي ل ظل
س  للللدراؤ م لس  للا  لدر ا ،لد  كق لللم اهكل صلدرا كص للدراتا ح لبكرحة ار لر،لتت،لدإلاكعلس 

ر ا  ل درات ول درااهتل سصل دراك سل درتحمعمل  National Institutes of Healthللهذدل
ل صلدرااكتةملدرام طت لبكر ا لدر ةت،له  لدلا تل  له ك لست  لل (5 ,2011,

 .ل ملرك كق لدر ا مع دل كثمل صلدر تم لدرد ق لر طحكقل ولدرةل%85 ي غل تم لدر ا لاةط ل •
 .للدلا تقحكظل صلدر ا للالتلعتلسصل م لددأت  •
 .لل ققح ل دل ق لباتلدرذهك لر  مدشل30أتدثلدر ا لخع لل •
ل.لل تدي لدر ا  ققح لباتلل20سصللتدلا تقحكظلر تم للال لع •

 : النوم وظائف -2
  مأ د  هدا د اادك خادا ،  د سةدا   مأ د  ردقس در دا    د دصل هد،لدظدكوفلدر دا ل

    خعرهدك در ةد، يةدتتق   مأ د  دهدا ،أةاعد  س كصدم  دص  حدت   دك دد تاك   در ة،  صقكا
  دا در ددظق د  ددر شدكف، درقحظد   دص درتكرقد  در تم   و ي تكلهك  اد   ص ت ل    ك  س  ي ا 
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 اا دك ت دك ا ل دردذتص  درةدك     س د   رد   ه دك  قداد ل رقةدتاةت دراقدا در ةد، ستدكقإل دأ ك دق 
ك  دكسك ل9إرد لل7  دةص  دك ت دك ا ل دردذتص  ،لد در هدكس  دوت كلاشدك  كثم ،ه دساق ح ك ككدقًّك  تا قدًّ
  كثم ده، در هكس    كق د مد  در ة     كق ياا ا ل درذتص  درةك  ص  كثم دراام  ه، يتا  س اك

ل.ل 139،ل2000ل, ةتلتا فا لالر دأ مدج  طاض رلإصكب   سم 
 دةذرك درةا و دأ دق  و  ه، ددر ا  ،كس ةه ددر  كظ كم ددرذ رااكر    مدسيل در ا دل

ل(Wallace, 2011, 17)لرنكيد  اشدق  درادخ ييدا ل در دا     دكق ددر ةدتي  دراح قد  دراد    دو
 ب ةد  دساقحد   ك د  سدأد   دص تدا م  رادك سك  ي بش در ة،  قيكاقيق  رت ةةص  مدسيل ددر ا 

   دالدر دةدذرك  ، اعدترد ددردتدس  درتد  س دأمةد  درح دن اطضدك  يحدكعإ دعطتد  دراضع   م   
د  مدسيل  درتدو در ادا هم اادك  در  ك قد  درندت   ادل   عرهدك  در ةداو در اداه، رلأت دك  لدتًّ

  دو احم يظهم دراضتم  ا در  أكلا   و  ة اك در ة،،  لهل    ت ف سا  د  ةق   ظ،
،ل2006ل,  ادتلدرت داق ل  دتارلدرا ت  د  در ةد،  لهدل  س د  دختدم ل يشدي   ادك درهم اادك ،

لل. 21
 وجية أثناء النوم:الفسيول التغيرات -3

دلدا لسدت ل دصلدرتنةدمد لإرد للKyziridis et al., (2019, 217- 218)أشاا  
 در ةةارالق ليايصل ا ق هكلةاكلت و 

العص.  أ اللاإ اديالجهاز  درا شت ل صل NREM    كقللدرتاكت وللدر شكفت   ضلل  :بي  للددرامأ  ل
REMغلذسد  ل وعيدر ا ،ل ة اكلتلعتلدرةايتكديلدلل  SWSل.لل

 ن لدرت لد ات للا  كجل  للتالتلدل   كقلدر ا لل  :الجهاز القلبي الوعائي والجهاز التنفسي.  ب
تظك ل م ك لدرح نل   كقلاا للقتل  تثلاا ك لست لدادلل، م ك لدرح نلددر هك لدرت  ةو

درةمعا  دراةصل درطككملدلللأمة ل دراطكحل درح نل ول سض  ل دأتشكقل أتدثل لدس  كعل ات ل
درشانللدراضع للللد تمخكقللتل د لل ة اكللددرتهاع ،للدقلدرهاللل طك  لل ضت   دراحكد  ل ول

 .للدرهادوق لدرا قك
الصماء.  ج الغدد  در ا   :نظام  درا ت   ل   كقل درهم ااك ل إتعقل در اا،لللل،لتت،ل هم ا ل د شا ل

درهم ا لللس  لسيسل   ةللدرنت لدرتسقق للددريمدلاكتةص،لددرداس ةلد ،لدهم ا لقشملدردظم
در رذد تثطت ل در ا ب ا يل سك ،ل   كقل درهم ااك لل،للشي ل إ مد ل د مةةنللللدلا تتدوق  عك  ل

 لل..عت،ل ح ة لإ مد لدرهم ااك لدأيضق دللي تثلأاضلدرت كغلدريمد ة ك لددر اد ل
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التناسلي  .د دراةصلللل:الجهاز  أمة ل اا ل در ة وللللدرةمعا ،   كقل درحضةنل دات كخل درملك ل صل ياكاول قتل
 .للاهي وت لدر ت قلدرلد س اكل للددر ةكق

دراهك   :التنظيم الحرا ي .  ها      ضل سل لأمدس لدر ة،لباتلدا  كجل سل لدر مدس ل  ال
ل.لكتت،ل ح ة لدرتامقلددلاس اكشل يض لل،احت ل  ت  

 :الحياة : أسلوباثانيا 
  و  ع     ا    دا دعحك  ،درتمعق بأا  در قك     ا  درا ق  دراا ، امفي

قك اولس ،لدر  سلدراك سلسصلل دسمف كتك ت ،  و دردك ن دتمعح  ،ط ذهد  تمعح  يا   كذد
   ا لدر قك لبأا ل   ا لدراعقش لدرذيلياةللدر م ل دلللل(APA)سدبت لس ،لدر  سلدأ معيق لل

درااد  للدر اكس ةمهكل صل دً ددلاهتاك ك ل ددراادقف،ل درة اةقك ،ل تت   ل ول ةاكل  ،ل
س(Vanden Bos ,2007, 135)أخمالد ةاكل بأا ل الق للل  ا "آ رم"ل للمفل،ل لدر قك ل

ة لللر  م للدأ ك ق للددلا تمد ك للدرااتحتد  أمة ل سيمل مدأ للددرت ي،ل ول للدر قك للش مل
ل.لل(Corey ,2008,101)در قك لل ا  لأأتدثلد ستكقللددقا ،لد  ظق،
 :الحياة أسلوب في تؤثر التي العوامل

  ة هاك دقاك  ت كس  تولدر درااد  ل  ص با ااس  در م  أقك     ا   داعص تتأ م
 :ت    هاهكلدقاكل  ذةم خمعصدلآ سص لدرذالياةلل أقك لدر م     ا   ياا 

در  درده ل  ااس ل صلل  :الديموجرافية العوامل  -1 بكراام،ل درتم ةنلل اكومل تا قل س،ل
 .دراةع ا

 ص    ت ف ددهتاك ك   ت اس  دأتقكلك  در قك ق  درامدأ    ت ف  ول لأ مد لر ييا للل:العمر  -2
ل.للال خملإر للل مأ  

 أقك     ا  سص ي ت ف درام  ل أقك   أ  ا  در  س در قك لبكختعف    ا  ي ت ف: النوع  -3
 ب  درا قتا ل دأ مد  خع   ص درت   كره تتامج درتو در  ةق  دأ ددس دةذرك درمل ،

 .للدر  ةةص  ةصل   ت ف در م  س    ؤ م درتو ددراك د  درتق،   ظا   خع   ص
 درت ار  دخيمد  دراةع ي در م   م ةن بكختعفل در قك     ا  ت ف ي: الميلادي  بتيالتر   -4

  د درثكاو درت   سص   ت ف ر  قك    كرةن تتي   كيمدأ درت      راأا أة  دراطيم ،
س و (صنمدأ درت    دد   دلالتاكعق ، درت شة  ،لل51،لل2012لل, م دقلللهق كقل
 در م ،ل إرةهك ت تا  درتو لتاكعق لاد درتطح   ، ملر  درثحك و دراةتاال دأ م ،  و درت  
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 د  ق  دقتسد   دذةكو  ر  م ، دراامدق  ددري ق  ددرالدج ر ش مل درش اق  بكرةاك 
 هذ  خع ل  ص درت كعلدر  ة  د قيكاةل ك لل، درها دأاك، دأس  ،ل دأاكرل در  ة  در هك 

،لل2012لل،ليملل،دا،لد كقلةكظعشككملدر تللس ورللدر قك   و    ا  ل در م  درااد  لتتي  
ع ت فلسصلدرامدهقلسصلدرش مللدلعتضال اكل يقل  ل   ا لأقك لدرت  للدللل، 225

ي ت فل صل مأ   در اعإر للللدراةصل أة ل ي ت فل صل درام  للأ  ا للبلل،ل مأ  ,ل أقك ل
ل.للي ت فلسصلدرمل 

 :السمنة  ثالثاا:
درتها لل مدك، للبأاهكللMariaللet al., (2009, 133)لل  درةالل كسعكلد  عؤهك امفلل

هذدلدرتمدك،لدراةتاملاتق  لللل، ت ا لراظق  لدر ة،لدرتيقعق  اةك ل ت كد لدرداق وللة،لدإ 
درا  ل دراكراو،له ك ل كثمل صل  قكسلش م،لدلرلعك  ل درااةتل ياكاا ل صل عك  للللس  ل بكرغل

دأق لل س  ل درا مت لل300درا  ،ل درةا  ل ياكاا ل صل درا  للدللل،  ةا ل  ه،ل د مفل درةا  ل
 ،درثكاودلس  لدأ مدجلدرال   ،لباكل ولذركل مجلدرةيميل صلدر اعللدلةيةم ل لختم ليعيش

د شيك ل اة  ل  درت كغق ل ددرةيت ل درت ل ددس  كعل ن ل درت اع ل ددأدعق ل درح نل صل  مدجل
درتها لل،للدرةمتك  سكرق ل بكرتكق ل درن ق ل دأتاا ل د تهع ل هول عك  ل درموقةق ل دأ طك ل

 .ل(WHO ,2003)لو شكفلدريتاددا  كجلدرلك معدرةي ددرتها لدراشطا 
  السمنة سبابأ. أ

،س  للل  داتشكس    إلا درتها ل  ص      ض كاق   ت كد  دراسول  عك    ص درمً
كل رقس درلعك   رهذ  درتقةق ددرةين ،تتلدتت تلد ل لا درةا    اتق    تتاس ددرةا    اك  ك دد  ًّ

 درتاك   ص دردثةم اتق   درطاض دقتمح اكدة،للد  ملك   درتكق ل  تخا ل  ةص درتا د  ست 
 ددرتاثة  ،دراسد و د  هك ،لدرااد    تات   درةا   ذرك د   ،ددر شكف در مة   ص دق ة 

 درااد    دا ل دقتل ،ددلاقتاك ي  دلالتاكعق  درااد   ددرثحك و ،ددريةةو ،ددرة اةو ،درنذدوو
  تلا ل درةقكسد  د ت تد ل  ث  ،لدر تتث  ة ددرية دريتدا  د كق  و  ةكه،  كيم هول ددريةة  درة اةق 

ذي    كد  ذركس  للللدسعد  ،درتة ق  ص  تلا ل درااكست دد ت تد  دراشو  ص  سكرق   مع   ً 
 در ادك   ث  ،ص ق   تاا    كد   ص   ت درةمعا  ر ادلطك   تا،  ص درتها ل

  ا لملهلاحم،لدرااكق درنت  د تمدبك  ، (Alzahrani et al., 2004, 19)ددر ضمدد 
 دلا تمدبك  ،دأاةارةص  مف،للدر  ك ق  درنت  قااس ،درت ك  ق  درنت  داحم ،قق تسلدر درنت 
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  عك  ،للدر مدأق  صكبك ددإ،للدرات   درتهك ،للدأدسد  ،ر يتدا  دراسد و دلا تاتد للدراسد ق ،
  ع ق  دلاكتةك   ضك د للدأاةارةص،  مف  ةين دظفق  د نةةمد ،للدر ا ا   دخ  درضن 

للل.(Howard, 1963, 6)درحشمع  درةتمدعتد ل،رة ةا  حك   در
   :للسمنة الصحية المضاعفات والأخطا  -ب

لدرديدت  دمدجد  ددر حدمو درح دن   دمدج درثكاق  درتسل   ص درةيم،لدرت   ن  س  كعد
  طاض درةا    م ط  ةاكلل،درت كغق  درةيت ل،دردارةةتمد    كعدسل درتكلو درشمعك س  للللدر تم

 درتد  س صداا  دلل،دأكد  دد دتمدبك  كتةدك ددلا درذد  دا  كج وهدل ،در  ةق  ك دب تملدلا
ل،(vander Veen, 2004, 47)لددردذدكم  دردتا ،  دو  شديع  إردو ا ا د ل دردذا در دا     دكق

لااعقدد لدر قددك لرلأ ددمد دردددصلا ددتل  لل،دلآ ددكسلدرةدد يق لر ةددا  لرقةددالتيقدد ل حدد ا ددتل  للدةددذرك
ل،درت اددد س ددد للدعح ددد ل دددصلقدددتس لدر ةدددتل،مةددد ي دددتل دددصلدر ادددكل ل،يايدددصل  ل دددؤ ملبشدددي لةيةدددم

كل دددكلتدددؤ يل،ذردددك،لدراادقدددفلدرةددد يق ل  دددك لدريدددتاكقللال دددلد ل الدددا  إرددد للبكإ دددك   كرطددد  إرددد للدً
 National Health Policyددردداظق ولبشددي لسددك لل،دأكددك ياودلل،درتاةةددللدلالتاددكسو

Forum ,2003, 8-9) ل.ل
 :السابقة الدراسات

  تنةدمد  أدا  درةدكبح  ددرتسد دك  ر ط داث كادد مدلاتهلصثة لدرطدكألععتدد خدع   دص
ا دتل ،،لددأصد كقدرةدا    م د  ردتا در دا للدا  دل در قدك لدراد و،ل   ا    در كرق درتسد  

 اظدم د دراتنةدمد  هدذ   د  درةدا    ا داع درام قد ل  كدردا درتسد دك   دصلق دةع للد  له دك لسدت  ل
 ددرتسد دك  درط داث بادض ه دك  درددصل،در  ةدق  ك د دددرتسل درط داث  دو دراا داع ر تد د 
  سد دك ل:دأد  درا اسيايصلسمجلدرتمدثلدرط ثول صلخع ل ع  ل  كدس،ل رذرك ، دأل يق
 رتا در ا  لا     كدرا  سد ك درثكاو لللدرا اس،للدر ا   ا  ب دسعقتهك در قك     ا    كدرا
  م د  ردتار قدك ل  د ا لد درداك    سد دك  لدرثكرد لدرا داسل، لددأصد كقدرةدا   م د 

ل -دعايصلسمجلدرتسد ك لةاكلت و ل لددأص كقدرةا 
 .  الحياة أسلوبب وعلاقتهاجودة النوم  تناولت د اسات :الأول المحو 

دردشفلسصلدراعق ل ةصلداتظك ل   ا لإر للللet al Monk )2003هت ال سد  لر
 كق،لد مددأالصدأ صللللش ملل100 ،لد دااالسة  ل سد  ل صللدر قك لدلا  لدر ا لدرذد ق

،ل ادق للسك  كلل7.8للددا مدفللسك  كلل31.2 لسك  ك،لباتا  لسامالل49لل 19 ساكسه،ل كل ةصلر
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دلللل48ر د اث ال  دد لللل52د م  ل ددرا تام لSRM-17رللتقكوتسد  ل و ل درسلع  ،ل  ل
(SRM-5  ،)ؤشمللا  لدر ا لريةتةيمغلل Pittsburgh Sleep Quality Index،د   م للل

أاكوق كل ةصل   ا لدر قك لدلا  لدر ا ،ل اكلإعق لدس طكتق ل در للدلا لس  لسصللتسددرجللاتكو
 شكك لل  لدأش كللذديلدراةتاعك لدأس  ل صلداتظك ل   ا لدر قك ل   نادلسصللإر لللليشةم

ل.لل ق ل ولدر ا 
للدا  لدر قدك  دةصللدرتادمفلس د لدر دمدقللet al Turco,. )(2013لد  كدردال سد د 

 حكساد لبكردذتصليادكاا ل دصلاحدمل دولتد لتصليادكاا ل دصلدرةدا  لدرا ملادمدهحةصلدردذدرددر ا لردتالل
كلل61رل  اددداستةصإرددد لل ددد،ل حةدددقاه،ل،ك مدهحددد لل120 دددصل داادددالسة ددد لدرتسد ددد لل،درتنذيددد   مدهحددد 

كل59،لاسدد ل  م قدد   ا ك،ل14-10رلصد تددمددحل ساددكسه،ل ددكل ددةل ،  ااسدد ل ددكبت ل مدهحدد   لسك دد 
ل، ددر داعراادمل،لددردردا  لدرلدودتلp95 ≥BMIو ل لدرتسد د لهداسدككادال ادكتةملدلاشدتاك لرا ا

 ؤشدملةت د لدر ةد،للس د ل  دكولدر ةدط لدراةاعد لدرنذدوقد   تتدتلدر كرد لد ،لدختقكسه،ل  دكقلس د ل
د  د م لدر تدكوجل،ل ادكتةملدر ادال ،لبك ت تد ل  ظاد لدراد  لدراكراقد لدرت د رك ،ل/ل تمل م  

دراددكت و،لددرا ددك للددا  لدر قددك ،للو ددل ددافلشددتتتل ددصياددكاا لصلةصلدريددتت ةدراددمدهحةددك لسددصل
 شكك لدد د  ل دول  ااسد للةاكل ظهم لدرتسد  ل  له ك ،للددرا كلا لدراظقفق لدلالتاكعق 

درتته،ل شديع ل دولدر دا لل وللا  لدر قك ياكاا ل صل افلصلةصلدريتت ةدرامدهح  لل،لدلدرةا  
ل.احمل ولدرتنذي كأش كللدرذتصلياكاا ل صلب حكسا ل

 دراعق ل سصل ر دشف  سد   et al Sato. ,) (2017د  عو لل ا كلل ص ك  ل الملل 
 سة   د دااا ،در ك ا  تع  رتا در قك  د   ا  در ة،  أمدسل د سل ل در ا  لا    ةص

لل140ر 226،لد  غلست ل  مد لدراة  للكرقكبك ب  تتدوق دلا دراتدسو  ص تكرط كلل226  ص درتسد  
 تع   اكاق  ه ك     در تكوج دةش ا  ، الدر لا   وقك ت س ةه، تيق ، كإاك  86 ذةاس،
 دس طكف دعالت در ا ، دلا   در قك     ا   ةص سعق   التللدلا در ا ، ااعق   اق  ص ياكاا ل
ل.للدرت  لعا ل   شكهت    دقا دقضكق در ا  تا   ةص كيةم   ي 

هت ال سد  لل صللدراعق ل ةدرتامفلس  للإر للللet al Campsen. ,)(2017كاكل
درا درد ق لل تات  لأ  الدرااد  ل رتع ل در ا للدر قك ل دااعق ل س  لتا ل د دااالللل،د أ ةمهكل

درتسد  ل صلل ه ك للسة  ل لك ا للللكلك عق لللكتكرط للل416ةك ل ر تد ارال صل دلقكراعلعكاكل ةك ل،ل
دراة  لل سامل دراعقكساللل19.86 تا  ل دلاا مدفل د  غل د اث ال  دد لللل4.11للسك  ك،ل سك  ك،ل
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ر اعق للل ؤشمل ةتةيمغةمد لدرتيانمددق ،للتد لدر شكفلدرةا  ،للرطاضلدراتنللك درتسد   لد تيق
لل، (FCQ)د تيقك لدختقكسلدرنذدقلللل،(ADSWS) تقكولد تقحكظلاا لدردطكسلللل،(PSQI)در ا لل

ر طكرنةصللللد تيقك  دريتاول سصلل  ،(PAQ-AD)در شكفل در تكوجل للدرتاك لدختقكسلل  للد   م ل
دريتاولل بتم ط للددر شكفل در ا  البشي لةيةمل دراةته د لل  للإر لللل ك  لكإبلل،ل  ل دردك ةةصل ةاق ل

لل كسك لةاق لدردك ةةصلدراةته د لد تا  للللةاكلا تل  در ا ،لللل تم للتا دلللدر ا للب ا   تا قلل
 صللللدستتت للل د  الدر تكوجل  له ك ةاكلللل،لدر ا لل تم للكاال م طت لبتا  ولدأ ياعلةدراا لل

ل.لل   دلالل،در ا  تم لتا لل ولكلتؤ مل الدر ك ا ل رتالتعدر قك للدرام طت لبأ  ا ااد  لدر
دراعقددد ل دددةصلااددد لدر قدددك لدراادددل ل سد ددد لر ت حدددقل دددصللMoudi )(2018 لدددمالدل
د دم  لبادتلل600د داادالسة د لدرتسد د ل دصلل،در دا لردتالدر ةدكقلبادتل دصلدرقدأولللا  ر ا  لدل

كل60لإرددد ل40داحتدددكعلدرتاددد ل تدددمددحل سادددكسهصل دددةصل ،ل  ل امد ددد أدددك  دددمدجلل  د ل يدددل،سك ددد 
لدر ةددد  لدرثكاقددد ل  ددد ا لدر قدددك لدراادددل لر اددد    دددفل امعدددال اث دددال  دد لدرتسد ددد ل دددو د 

Health-Promoting Lifestyle Profile IIللدددددا  لدر دددددا ،لد تقدددددكول ؤشدددددمل
كفلدس طددلدا للسدص،لد  د م لاتدكوجلدرتسد د لPittsburgh Sleep Quality Indexةديمغيةتر

دةدا لس د ل  دل لل،در شدكفلدريدتاولددرتدتخةصصلدراد   ضل دالبكراةدتالدر ا للدا  كجللا  لللل ةص
ك رددذرك،له ددك لأكلدد ل  ك ددق لرتثتقددالدر ةددكقلأددا لدرةدد اةقك لدرااددل  لل، حكسادد لبيااهددكل لدسسدد 

ل.لدر ا لب ا  د   نلدرتتخةصلدرام ط لل،فلدريتاولدرةا ور ا  لباكل ولذركلدر شك
 .ل كق لددأصةا رد  م   رتا در ا  لا     كدرا  سد ك :لدرثكا لدرا اس

  تع  د   شد قم  د  دإك ة قيد  دردتدس  حةدق،  2010رلدك للشدمعصل سد د  دهدت ا
 بكراحكساد  رادمجد شدت  د دةصل ة هادك دراعقد  د سد د  در دا     دكق اةدتد ادلا درتد  س داحتدكع
 داحتكع باتع     معض 100  ص درتسد   سة   د دااا  ا  المد  ، دريار  لهك  بااكتةم
  صلل31،للذةاس صلدرلل69رللد  ه، درام  ، هؤلاق  ةص  ص كك  در ا  ق ك   اةتد الاد درت  س
ك  66-18ر  دص سادكسه، ل عتدمددح ،لدلدإادكث  كتةدك ،عر  قدك د دتيقك   س دةه، تطحدا سك د 

إرد للدر تدكوج د اصد ا ددر ادم، درمقطد  د  دق لدر ةد، كت د  دققدكو ر ح دق هدك ة تا ل يقك دد دت
 هدؤلاق ياكا  كاك ،در ة   درتيا  دةثم هكس در   كق   در ال  عك    ص دريتاكق درام   يشيا    

 احدم دعالدت دريدتاكق، ًةدم درام د   دص  كثدم باداس  دردت   دن   د  دس  دكع  دص درام د 
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د كثم  درت     دأكة ةص  دريدتاكق درام د  د   ،درذةاس     حكسا  دإاكث درام       اق 
ل.لدريتاكق ًةم بكرام    حكسا 

درت حدقل دصلإرد للet al Victorova. ,)(2014لد  عود ل دك لدقيتاسدلد دهدت ال سلدل
د د ا لدأكد لددرح دقلل، أ ةملدرات لددر اكوملدر م يد لر  دا لددرد ا لدرل  دولس د لد  لدر ةد،

،لد داادالسة د ل سد د للا  لدر قك لددرااكتةملدأيضدق لددرهم ااقد لرام د لدرةدا  ددلاكتةك لدل
د م   ،لد تمددحل ساكسه،لل117ل،سلع لل83ق لردرق ،ل ادأدللياكاا ل صلدرةا  لل معضلل200 صلل

ك،لد تا دددد ل61 ل18 ددددصلر ل107[،لد  لدر ةدددد،ل50،0؛لل31،0 دددد  ل ل5.ل41درااددددمل لسك دددد 
؛ل38 دد،ل ل41[،ل  ددق لدرمقطد ل124؛ل102 د،ل ل112ل[،ل  دق لدر اددم128،5؛ل94ك د،ل 

عق للدلا لسللسصجلكو ،لد   م لدر ت9.لل3،36.لل42،لل8.لل32رلBMI[،ل ؤشملةت  لدر ة،لل46
دس دط لدا  دكجلةيةدملل، طكتق ل درد لإأادكوق كل دةصل دت لدر دا لددرد ا لدرل  دولددأكد لدرادكت ودسل

ل دصلدرح دقلدلل6 ولدر ا لرإر ل ق ل صل دلاكتةدك لددأكد لددأسق،لددلدا ل كسك  لباةتاالسدك  
 ةدددا  لرلسعقددد لدس طكتقددد ل درددد لإأادددكوق كل دددةصل دددصلدأصدددنملددرظهددداسلدراطيدددملددرادددت لدأقادددم

 لدردا  لدرلدودت لخدع لدراك دولبدكر ا لدرل  ددولدراةدكوو،لةادكل الدتلسعقد لدس طكتقد ل دردد لد عدك 
وق كل ددددصلدرح ددددقلر ددددا ل ددددولغقددددك ل عددددك  ل هادددد لإأاددددكإأاددددكوق كل ددددةصلدأكدددد لدراددددكت ولدل ددددمفلد

لددلاكتةك لرتالدأ مد لدرذتصلياكاا ل صلدر ا لدرل  ولدراةكوو،لةاكلدلتل  ل ت لدر ا لددر ا 
هدددكل دددأ ةملةيةدددملس ددد لد  لدر ةددد،لددراادددكتةملدأيضدددق لددرهم ااقددد لد ت ك قيقدددك لرل  دددولردددقسلرد

ل.لشهمل صلسعجلدرةا  ل1±لل7درا  لباتلل،در ة،
 رتا در ا  د تمدبك  داتشكس س   درتامفلل 2014ر ةكظ،للوس ل سد   أكدرا كاك

  د إأادكوق للرد لا  ذد  سدصلدر دمدقل ددردشدف بك د ،   ك ظد   د  دإستد يد  درامأ د  ت طد 
  دص درتسد د  سة د  د داادا إادكث ،-رذةداس در داع راتنةدم د حدك در دا  د دتمدبك  داتشدكس اةط 
ك، 568  دراتت د   مةدل  د   دتدسو  دا  د ه، ، دتدسو  ةدا إرد للت تادا ل تكرطد  285 تكرطد 

لدرتسد د  اتدكوج د  د م  در دا ، د دتمدبك   تقدكو : س دةه، تيدق درمعدا،  دص  دتدسو د دعث
 دردذةاس  دةص در دا  د دتمدبك  داتشدكس اةدط   د إأادكوق لل لارد  ذد   دمدقل لدت ال سدصل اد 
ل.لدإاكث صكرا    ددإاكث

 بك دد دتمد درتادن   دم س د  درتادمفلإرد لAli (2015)لوس د  سد د  هدت ا كادك
 ر  ةدك  ددر ك داةص در هدكوو درد دايل در شد   م د   دةص در قدك  لدا   س د  درشدتتت  در دا 
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ك221  دص دراة د  د داادا س ،ددملدرات درت اعد  درت تقد   باةتشد   درد دايل بكر شد  ك ادكب ل  معضد 
 ي ضداا ل درملدك   دص د اظاهد،لك لسك د ل13.1رل  دغ  سادكسه،  تا د  ،در دك او  داهكج

 دره، ، كسك   عث  ص  كثم در  ة  د ت  ،  ياعق ك ل ةك 4-3 ص درت اع  درت تق  ر  ةك 
  ؤشدم  د درش ادق  كادك يقدر د دتاكس : و د درتسد د    دد  د اث دا  د اد ،  دعث  دص  كثدم

 د اصد ا در قدك ، لدا    حةدق، دد دتيقك لدرتادن، شدت  د تقدكو در دا ، لدا   رتقدكوغل ةتةدةمل
  دكسك  سدت   دص يادكاا ل %3.87ل د ه،ل  دل ةاس،دردذ  ص  اكاك   كثم دإاكث   إر للدر تكوج

 رتته، قك در  لا   ااكك    ك دأصنم درذةاس د   در قك ،  لا لل و دا  كج رتته،دللل ق  اا 
 درموقةةص درا اسعص  ص دة  درةص  ةص سعق ل الت كاك ،دأخمال دراامع  بكر ةك   حكس ل  س  

  ةصإأاكوق لللل لار  ذد    يق  سعق ل الت دةاك ،ددرتان ددر ا  ددريتاو دراح و در قك  ر ا  
ل لارد   دذ سعقد  يد   ت الد رد،  ة ادك ددر ةد،، دراح دو درا داسعص در قدك  دلدا   ددرتادن در دا 

ل.لدأخمال دراتنةمد  د كقو در  ةك   مد  دست  درت تق   كسعخ  ةصإأاكوق ل
 صلدرت حقللإر للللBonanno et al., (2019)صللعخملكاكلهت ال سد  ل ااكاالدآ

درا تظا لل ًةمل در ا ل دقتللللس   أ ةمد ل ددرطكرنةص،ل دأت ك ل رتال ددرةا  ل درا  ل ختمل عك  ل
دلل199 دااالدراة  ل صلل لرلل128 اث  ،لللل42ذةم دلدلللل29بكرن كلرلل71ه،لل ة لل،ل ص م   لل73ت ع 

ققكول ؤشملةت  للل ،لل،ققكولدرا  لددرتا لبك ت تد لدرتح قك لدرتقك ق لل ،.لل اث  لل55ذةاس دلدلل
 ،ل حةق،لللل،ة،لرتحةق،لدرا  لبكردة المد ل  ل م  لدلاس  كعلدراايملس  لبكأ تكسلرك ،/ل  در 

د اث ال  دد لدرتسد  لللل،درلدوتلددرةا  درتيقاولددرا  للللددرا  لرا  للدللاحمإر للللدراا اسك 
إستكقلباضلدلا تيقكاك لرتقكولةاق لدااعق لدر ا ،لدسك د لدأك لددلا تهع لدر م يل و لل

مددق ل مدق كلةيةم ل ةصل  ااسك لدرذةاسلددإاكثللر تاك ، ل،در،ليظهمل   ة لدراتنةمد لدرتيااً
درةمعمع لبشي للل ولد  ك لدرا  لدرتيقاول ؤ ملدر كر لللع ك لةيةم ختدرد  ل   لدرضاقلس  لد

كيةملس  ل سل ل ؤشملةت  لدر ة،،لدةكاال كسك لدر ا ل ؤشم دل ها كلس  لذرك،لةاكليايصلل
دااعق لدر ا لسك  لختملرلعك  لدرا  لددرةا  ،لرذدل إ لدر ا لدردك ولهالسك  للل  ل اث لةاق 

درتيقاو درا  ل س  ل ددكرلدرطلل،تؤ مل ت ك ا ل قلأت كنةصل درذتصل درةا  ل ل رتته،ل عك  ل ول  ،ل
ددرتنةمد ل دريتاو،ل در شكفل ددا  كجل درا ت  ،ل دأك ل درا  ل  ل  اةقك ل د  كتمل عك  ل

ل.لدأيضق 
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 ةصل لدراعق ل ةصلدر ا لددرةا Sa et al., (2020 )  صعسد  ل كلدآخمل  كدرال كاكلل
د دااالسة  لدرتسد د للسعكلدر  ا ق ،معيق ،لد يال باضلدر ك اك لبكرالايك لدرا تت لدأتع لل

ك لتد لسك  كل صلخاسللك اك لرد  25ل-18تكرط كللك عق ك،لد تمددحل ساكسه،ل ةصلرل1578 صلل
ل، دددولةاسعدددكلدر  ا قددد  ،ل ددد،لققدددكولدردددا  لددرتدددا لباا ددداعق لد دددعثل، دددولدرالايدددك لدرات دددت 

،لد  دد م لاتددكوجلوتحمعددملدرددذد در حددا لس دد ل  دد ا لل  خددمالر ثدد لدرةدد اةقك لدرادد ق ل حددكتقس
 ددكسك ل/لرة دد  لدتددا لل7 سد دد لس دد لدلددا لسعقدد لدس طكتقدد ل ددةصلدرةددا  لبيدد ل ددصلقاددةم لر 

بكراحكسادد ل دد لللاقدد لدراشددكسةةصلددا  لدر ددا ل ددةصل  ددكسك ل/لرة دد  لد ددافل9 ددت لدر ددا لر ل
عقد لادا لاالدر دا لدرحادةملةدك لردتالدرةدا لددردداسعةصلدر  دا ةةصلإرد للدريقض،لةك لدرةا ل قم 

ل.ل   ال
ل لددأص كقلدرةا   م  ل تار   ا لدر قك ل   كدرال  سد ك:لدرثكر لدرا اس

خكرت هت ا كاك  در قك     ا    م س   درتامفإر لللل 2005رللدراك قللل سد  ل
    ا   ةص ددر مدقلدأص كقللللدر ك ا  درشطك  رتا در ة، دد  ل درتها ل اةط  س  ل  درةا 

 درتسد   سة   د داااللددراا ق ، در ظمع   ددرد قك  ضمرلددل درمعا رتع  درةا   در قك 
د  غلل ،درا اق  درد قك   ص تكرط كلل513در ظمع لل درد قك   ص لل583ر   ه، تكرط ك لل1096ر ص

 درتسد     دد  د اث ا ك،تكرط ل لل412ردر ضم تكرن دست ل ،كتكرط للل ل684رلللدرمعا تع  ست ل
 درتا ، ر تقكو تك ةتمم درل لهك  ا ،ك در  ر شطك  درةا   در قك     ا  د تيقك :   

للدرتسد  ل اتكوج د اص ا درتها ،  اك رتقكو دردكرةيم لهك  درا  ، رتقكو درتي  ددراةلد 
 درتها ل داةط  ،د باك   درةا   در قك     ا  ةص  أاكوقكإل  در  دس طكتق  سعق  دلا إر لل
 در قك  اا      ةقسي دراعق  هذ  دةكاادأص كقللللدر ك ا  درشطك  رتا در ة، دد  ل

  د ل ك اك إا درتتخةص باتلل  لللتم يك ددراعق   در ا للدرتنذي ،للدرةا  ، در شكفرللد باك   درةا  
ل.للدر ة، دد  ل تها لدر اةط  ا  كجدإر للل الرتالدرتع ل للدرتتخةص  سل 

 در قك     ا   ةملأ  كقفق   حةق،إر للللهت ا  تسد  للSarhan (2013)للقك  كاك
لل211،للذةاسلل185رلل369لل ص درتسد   سة    دااادلللك ،شطلدر د  ل س  ل ق درةا  ددراك د 

 تقكولللد ت ت الدرتسد  ل در  ال ،  تت    ص سك  كلل 18-15رللل ص  ساكسه، د تمددح  ،اكثإ
للدر تكوجل د اص ا در ة،، كت   أةك  د ، ددرا  ل درتا  ققكو د ،للدر قك ، اتحتد ل   ا لل

لل%3.5 تيقا ، د  ل رتته، ةك للل%89 درا  ل   كع ل  ص ياكاا ل درتع   صلل%7.5للاةط إر لل
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د ظهم لدر تكوجلدلا ل مدقل ةصلدر  ةةص،لددس طتال عك  لدرا  للل، ا ك  ر  لا لدر   ا ككااد
دست  درنذدوو،ل ددر ا ل در ا ،للللبكراشمد ك ل سصللدرد   م لل كسك ل  درا  ل  شكك   ل  تكوجل

  طاض  تم ط تيقا رد ًةم در ة،ل كت    ؤشم  ل  ل دلتدل درامدهحةص، رتال  شي   ارقة
 دراشمد ك ل دأ تكس دلطك  ست  ذرك    باك  سد تهك  اا درت  در قك ل  ااكف    دراتنةمد 

 .لدريتا  ددر شكف در ا  د كسك  درطكس  
   د ا  داتشدكس اةدط  سدص دردشدف إرد ل 2017رللدك يد ل دمدجلاك   سد د  دهدت ا

  ةص دراعق  س   فدرتاملةذركللدل ،درايم   باي  درحمال    لك ا  تكرطك  رتادرا ولللدر قك 
  مددأدادللتكرطد ، 657  دص درتسد د  سة د  د داادا در  ةدق ، بكرا  درا وللدر قك     ا 

كل27ل-18ل دةص  دك  سادكسه،  د تقدكو دراد  ، در قدك   د ا    تقدكو: س دةه، تيدق ،سك د 
 لإردلدرتسد د  اتدكوج د اصد الدر  ةدق ، ددرضدناف،لددرح دق دلاكتةدك  رتقدكو در  ةدق  دراد  

-2راةدط لل إ أةد  ،درحدمال    لك اد  تكرطدك  ردتادراد وللدر قدك    د ا  ناةد ا  دكجد
 ،ياكس دصلدراعقدك لدلالتاكعقد   %19راةدط لدل ،دريدتا  در شدكف ادكسو لدرتكرطدك   دص ل20%

،لبكرتيقاد  يةدتاتاص ل%14-5راةدط لدل درضدناف، د  دس  بكرتمدقد  تهدتااص ل%15-5راةدط لدل
 دراعقدك  س د   مصدص لي%12-2راةدط لدل درمدأقد ، ندادبكر ال تهدتاص  %12-6ر داةدط 

لدر قدك    د ا   دةص  درد   د يق  سعقد  دلدا إرد للدرتسد د   اصد ا ةادكدل ،درتدساد  لتاكعقد دلا
لدر قدك    د ا   د إأادكوق لل لارد  ذد   دمدقل ددلدا  ق ،در  ةد دراد   دد دتمدبك دراد ول
ل.ل  اةع ل دأس   درتكرطك  راكرادرا ول

 إرد لهدت ا  سد د Hamam et al., (2017) لدآخدمد للك أاد دصل كد  ل  لدمال
 دراتدسو  ع ةذ  ةص ددرةا   درا  ل د عك   در قك  د   ا  درنذدوق  دراك د   كسآ س   رتامفد

ك 1027  دص درتسد د  سة د   داادا درتكوف،  تت      ل 18-15رلدراادم  تا د  دةدك ،لتكرطد 
 اتدكوج د اصد ا دريقكاك ، لا  اكس  تدد در قك ، تقكول اتحتد ل   ا لل س ةه، تيق ،سك  ك

 اةدط  دةدك  ،دري دك   دص دأدلا   دةص    اظ بشي   س   ددرةا   درا  ل  عك     إر للدرتسد  
  دص درادتدسو  ت دك  دةدك  ،درتدادر  س د  ل%12.9رل ددرةا   ،%14.6رلدرلدوت درا  ل داتشكس
 ددإلهدك  تدتخةص ر ييدص درد،،ل  ددرةدا درلدودت دردا  ل  ص سكرق  اةط  درام    درتخ  ذد  دأ م

ل.لدر ة، ةت  ل ؤشم س    أ ةم ي  در ة   ددر ا  در هكس د اق درت ق لعا ل د شكهت 
ل
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 . تعقيب عام على الد اسات السابقة
 دددصلسدددمجلر تسد دددك لدرةدددكبح ل  يدددصلر طدددكأثةصلدرتاحةدددنلس ددد ل  دددكقلس ددد ل دددكل حدددت ل

لل-درتسد ك لدرةكبح ل صلخعر لست لاحكفلةاكلت   
ل،ر قددك لدسعقتدد لب ددا  لدر ددا لرددتال م دد لدرةددا  لددأصدد كقد ددك لدرتددول  كدرددال  دد ا لدق دد لدرتسلل-1ل

 ا لدرط ثقددد لب ادددالل ا ددداعللدددا  لدر دددا لد  دددل ه دددكل دددأ  ل هاقددد لدرتسد ددد لرةدددتلدرثندددمللصد ددد
ل.لدر قك لرتال م  لدرةا  ،لددأص كق

 بادض س د  درط داث بادض عدا لمل  حدت،لدراة د  أةد   دص درةدكبح  ددرتسد دك  درط داث دخت  دال-2
ل.ل ولأةصل هت،لدرتسد  لدر كرق لبام  لدرةا  لددأص كقل،دتع لدر ك ا  درامدهحةص

 كد   ت ت هكد درت  دأ دد  ة أ  ص در كرق  درتسد      درةكبح  ددرتسد ك  درط اث باض د  حال-3
 در قدك  تقدكول اتحدتد ل  د ا للددرتسد دك  درط داث بادض د دت ت ا دقدت ، سد د   و بكأ 
،لد  لذركل إ لدأ دد لدر كرق ل  يصلد دت تد هكلر ادم لدأدرد لردتالسة د ل م د لدر ا  دلا  

ل.لدرةا  ل ولدراتصلدرام و
 :منهج الدراسة وإجراءاتها

 :منهج الد اسة
قادددد لدرط دددد لدر ددددكرولد ددددت تد لدرادددد هجلدراصدددد ولردلاس طددددكتولدراحددددكس  ،ل تت ددددنلتي

ا  لددأصد كقلس د للدا  لدر دا لد  د ا لدر قدك ،لبنمجلدرت حقل صلدر دمدقل دةصل م د لدرةد
دةذركلدرتادمفلس د لدراعقد لدلاس طكتقد ل دةصللدا  لدر دا لد  د ا لدر قدك لردتال م د لدرةدا  ل

 .لددأص كق
 عينة الد اسة

لل100أة ل  يصل تيةقل  دد لدرتسد  لس  لسة  ل ياا ل صللة الًستطلاعية:  عينة الد اس.  أ
در لل شكس  درةا  ،ل صل سك  كلللل45لل-18 ةةصل تمددحل ساكسه،ل كل ةصلل صل م  ل

سامالل بكا مدفل عقكسيلللل28.23باتا  ل د ،للل8.37سك  ك،ل ةي ،ل ر اة  ل سك  كل
أ دد درةقيا تمع ل در اكومل درت حقل صل بنمجل دراة  ل ةاكلد ت تد ل درتسد  ،ل  ل

  .ل1يايصلسمجلخاكوملدراة  لةاكلهال وللتد لر
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ل لل1لتد لرل
ل 100 صل م  لدرةا  لر =لعق لدلا تتعلخاكوملسة  لدرتسد  ل

ل شددكس ل300أةدد ل  يددصل تيةددقل  دد لدرتسد دد لس دد لسة دد ل ياادد ل ددصلعينااة الد اسااة الأساسااية: . ب
كلباتا د لل45-18 م  لدرةا  لددأصد كق،ل دصلدر  ةدةصل تدمددحل سادكسه،ل دكل دةصللل ص سك د 

 ل م دددد ل ددددا  ل150 لر اة دددد لةيدددد ،لد دددد ه،لر8.37 ،لبددددكا مدفل عقددددكسيلر28.67ساددددمالر
كلباتا د لسادمالرل45-18ةصل تمددحل ساكسه،ل كل   ل8.23 ،لبدكا مدفل عقدكسيلر28.16سك د 

كلل45-18 كقل تددددمددحل ساددددكسه،ل ددددكل ددددةصلصدددد لرلأ150راة دددد ل م دددد لدرةددددا  ،لد دددد ه،لر سك دددد 
 لراة  ل م د لدرةدا  ،لدعايدصل ا دقال8.51 ،لبكا مدفل عقكسيلر29.18باتا  لسامالر

  .2رخاكوملدأ ك ق ل صل م  لدرةا  لددأص كقلةاكل وللتد ل

لدراتنةمد ل
لدإلاكروللإاكثللذةاس

ل%لل ل%لل ل%لل 
در كر لل

لدلالتاكعق ل
ل59ل59ل31ل31ل28ل28ل سل 
ل41ل41ل17ل17ل24ل24ل تلدجل

   لل
لدإقك  ل

ل52ل52ل24ل24ل28ل28لسعال
ل48ل48ل24ل24ل24ل24لأضم

 ةتاالل
لدرتا ق،ل

ل11ل11ل3ل3ل8ل8ل  و
ل18ل18ل8ل8ل10ل10ل تا  ل
ل65ل65ل35ل35ل30ل30للك او

ل6ل6ل2ل2ل4ل4ل اقللك او

لدراا 
ل52ل52ل30ل30ل22ل22للالياا ل

ل21ل21ل6ل6ل15ل15لقتكعلأيا ول
ل27ل27ل12ل12ل15ل15لقتكعلخكلل

ل100ل100ل48ل48ل52ل52لدرا ااعل
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ل 2لتد لرل
ل 300 صل م  لدرةا  لددأص كقلر =لدأ ك ق لخاكوملسة  لدرتسد  لل

لات الد اسة: دو أ
 Pittsburgh sleep quality index لPSQIرلممقياس جودة النو  -1

در ا لل  لهال  د ل اكر ل ةت ت لرتقكوللا  لد ااكفلPSQIيةتةيةمغلرر ؤشمللا  ل
درطكرنةص،لل رتال درذتصليظهملدعدر ا ل رلأ مد ل در ا لددر  اصك ل دأتطكقل ول حةق،للا  ل ةكستل

دل بكر ا ،ل د ستد  للقكس ةه،ل شيع ل تا قل در شمرللدريه ةكدال ل تملات ل دل  ال عتدا ل ،ل
باك د كللللك  ك ق لللد  ت للل19للدراتقكول ص درشهملللل و تا قل خع ل سصلدر ا ل دع تجل دراك و،ل

دأ ك ق ل طا ل ؤشمد  دهودري ا ل دأد  درا لل،ل درذد ق لللللا  لليا ل  Subjectiveدر ا ل
sleep qualityر تخللل صدر للدرثكاودرايا لل،لل ،للSleep latencyدر ا لل وللللا دراةتنمقل

 habitualللدرايا لدرمدب  لة كق لدر ا لدرااتك  ،للSleep durationدرايا لدرثكر  ل ت لدر ا لل
sleep efficiencyدر ا لل،لل در ك س لد تمدبك ل درايا لللل،Sleep disturbanceدرايا ل

در ا للد ت تد درةك و لل درةكب ،للUse of sleeping medications  دع ل در   لل للدرايا ل
درشهملل در هكسلخع ل دعايصلdaytime dysfunction over the monthللدراك و  ل ،ل

لدراتنةمد ل
لدإلاكروللدأص كقلةا  در م  ل

ل%ل ل%ل ل%ل 

لدر اعل
ل48ل144ل24ل72ل24ل72لذةاس
ل52ل156ل26ل78ل26ل78لإاكث

در كر لل
لدلالتاكعق 

ل55ل165ل29ل87ل26ل78ل سل 
ل45ل135ل21ل63ل24ل72ل تلدجل

ل   لدإقك  ل
ل7.ل54ل164ل26ل78ل7.ل28ل86لسعا
ل3.ل45ل136ل24ل72ل3.ل21ل64لأضم

ل ةتاالدرتا ق،

ل8ل24ل4ل12ل4ل12ل  ول
ل34ل102ل12ل36ل22ل66ل تا  ل
ل7.ل53ل161ل7.ل30ل92ل23ل69للك اول

ل3.ل4ل13ل3.ل3ل10ل1ل3ل اقللك اول

لدراا ل
ل42ل126ل7.ل23ل71ل3.ل18ل55للالياا ل

ل3.ل27ل82ل13ل39ل3.ل14ل43لقتكعلأيا و
ل7.ل30ل92ل3.ل13ل40ل3.ل17ل52لقتكعلخكل

ل100ل300ل50ل150ل50ل150لدرا ااعل
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در اا لس  لدرتسل لدرد ق لر ا  لدر ا ل صلخع للا لدرتسلك لدر كص لبكرايااك لدرةطا ل
درام  ا ل شةمر  اا لل ددرتسل ل درد ق ل درتسل ل ددرتسل للإر للللس  ل در ا ،ل لا  ل  افل

لر ا ،لدلللا  إر للدرا   ض ل شةم
 لدرطاددتلدعتةدد،لدراتقددكولباددتقل   ةدد لسددك  ول اةةددتيلاددتجلس دد ل ع دد ل باددك لسوقةدد

دعشا لرلا  لدر ا لدرذد ق ،لددردل صللperceived sleep qualityد للا  لدر ا لدراتسة لدأ
 Sleepنمقلر دتخا ل د لدر دا ،لد دت تد ل  دعد لر  دا  ،لددرطادتلدرثدكا لهدالة دكق لدر دا لدراةدت

Efficiencyا لر ددت لدر ددا ،لة ددكق لدر ددا لدرااتددك   ،لددرطاددتلدرثكردد لدلا ددتمدبك لدرةا قدد لعشدددلل
Dailypisturbancesدعشا لرد تمدبك لدر ا ،لدر   ل   كقلدر هكسلخ  لدر هدكسلدراك د  ،للل

 ر دكللكتةك ،لدةادكل  دغل طدك س طكفلبكرا كل  ل تقكول سمدجلدلاقكولباتقلدلاكاكلتتة،لدرات
 لرلأباددددك لدرثع ددد لددرتسلدددد لدرد قددد لس دددد ل751.ل0،ل786.ل0،ل701.ل0،ل812.ل0ركمداطدددكخل

ل.لدرتادرو
د ددولدرتسد دد لدر كرقدد ل  يددصلدرتأكددتل ددصل ددتالة ددكق ل تقددكوللددا  لدر ددا لرددتالسة دد ل

،ل ر دددكلةمداطددددكخلدلا ةدددكقلدردددتدخ و،لبادددت لتدددمقلتقدددكول طدددك لدرادرتسد ددد لأةددد ل  يدددصلأةدددك ل
لةاكلت و ل   ق الددرت  ة لدراك   لدرتاةةت،لدصتقلدرا كلدعايصل

ل دصل ملاد لسيدتلدر دكرقد دتمدبك لدر دا لل ،ل تيةدقل تقدكوللرا ك بكر ةط لراتقلد
لدس طددكف ل ددصل م دد لدرةددا  ،لد دد،لأةددك ل اك دد ل100رغلسددت هكلركطدددراة دد لدرس دد ل ل2002ر

 اك ددد لدلاس طدددكفلد  دددغل،لد تقدددكولد دددتمدبك لدر دددا لر دددا  لدر دددا  دددةصلدرتسلددد لدرد قددد ل ةم دددا ل
تا ددالدر ادداذجلل 1أةددك لصددتقلدرت  ةدد لدراددك   لدرتؤةةددتيلشددي لرصل ،لدةاددكل  يدد0.854ر

ل.لدرتاةةتيلر اتقكو
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X2 = 6. 444, DF= 11, df/X2= 0. 586, CFI= 1, RMSEA= 0, IFI= 0. 
99, TLI= 0. 98, GFI= 0. 982 

ل 1شي لرل
  ل100اااذجل ؤشمللا  لدر ا لريةتةيمغلرتالسة  لدرتسد  ل صل م  لدرةا  لر =للل
ل

خددددع لاتددددكوجلدرت  ةدددد لدراددددك  ولدرتاةةددددتي،لدهددددذدل ددددكل كت دددد ل ؤشددددمد لل ددددصدعتضددددال
دراتكبحددد ،لددرتدددولةكادددال دددول دددتدهكلدراثدددكرو،لةادددكل  للاقددد لدرااد ددد ل شدددطاالبكراك ددد لدرددددك صل

 ددددتالإردددد للتشددددطاك ل دردددد لإأاددددكوق ك،ل اددددكلي ا  ددددكلاتاددددةصدر ددددكلل هددددك،لةاددددكلةكادددداللاقدددد لدر
ةادكليايدصلدلا دتتلا لس د لدرادتقلل،در دا  ل  لدر ااذجلدر كرول ولققكوللا قصعأق لد ع

ل،درتاددكتل ل ددصلخددع لسددت ل  ردد لييشددفلس هددكلدرت  ةدد لدراددك  ولدرتاةةددتيل–دري ددكوولردرتحددكس ول
 ل0.74ل-ل0.26 مددأددال ددةصلرلأةدد لا ددتل  ل شددطاك لدر حددمد لس دد لدرااد دد لدر كصدد ل هددك

دردددترة لدرثدددكاوللس وحدددكدةكاددداللاقددد لدرتشدددطاك ل حددد ل دددولدر دددتد لدراحيارددد لددرااتدددك  لر ادددتقلدرت
أةددد ل  ندددالدراعقددد لدلاس طكتقددد ل دددةصلدرااد ددد لدرثع ددد ل دددولدر اددداذجلدر دددكرولل،رادددتقلدرتادددكتل
 ،ل0.50-ل0.20 لد اددددتلدرتددددق،ل حياردددد لإذدل مددأددددال ددددةصلر0.55إردددد لل0.26 مددأددددال ددددةصلر

 ،لد امدلاد لدرتقاد لا دتل  لدرتقاد ل حد ل دولدراةدتاال0.70-0.50د اتك  لإذدل مددأدال دةصلر
ك.إر للحيا راد  درااتك ،ل اكلي ةملد تحع لدرااد  لسصلباضهكلباض 
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درثع  ل دراؤشمد ل دس طتال ر اتقكولأة ل درتدخ ول دلا ةكقل درت حقل صل كاكل  يصل
،لل0.602 طاتلدأد للا  لدر ا لدراتسة لأة ل  نالردر كص لبكرطاتلدأد لبكرتسل لدرد ق لرل

درذد ق ،0.742،لل0.716 در ا ل لا  ل راؤشمد ل در ا ،للدللل ل ر تخا ل ول دراةتنمقل درل صل
در  دس ط ل ؤشملدد ت تد ل  دع ل دةاكل درتادرو،ل س  ل درااتك   لللدا ل در ا ل دة كق ل در ا ،ل ر ت ل

أة ل  نا در ا ل ة كق ل درثكاول ر طاتل درد ق ل رللبكرتسل ل دلا ةكقل  لل884،لل0.842 اك ع ل
دةاكلل درتادرو،ل س  ل درااتك  ل در ا ل دة كق ل در ا ،ل رد تمدبك لدسلراؤشميل ت ل  ط ل ؤشميل

درثكر لدلا تمدبك ل ر طاتل درد ق ل بكرتسل ل دراك و ل درشهمل در هكسلخع ل در ا ،لددر   ل   كقل
أة ل  نال اك ردرةا ق ل دلا ةكقل راؤشمل861،لل0.692 ع ل ددر   للللد تمدبك للد ل در ا ،ل

درتادرو س  ل دراك ول درشهمل خع ل در هكسل درتدخ ولل،   كقل دلا ةكقل أةك ل ةصل للةاكل  يصل
دأباك لدرثع  لراتقكوللا  لدر ا لبكرتسل لدرد ق لر ا  لدر ا لأة ل  نال اك ع لدلا ةكقلل

درثع  0.782،لل0.729،لل0.763ر رلأباك ل در ا ،لل، ل دة كق ل دراتسة ،ل در ا ل لا  ل لدهو ل
درةا ق  درتادرولل،ددلا تمدبك ل در ألل،س  ل أةك ل طك ل ةي للللةاكل  يصل ر اتقكول ةمداطكخل

دهولققا ل حيار لرثطك لدراتقكولدر كرولرتال م  لللل0.774 ر كلةمداطكخلللل  اكأة ل  غل 
لدرةا  .

 . معتقدات أسلوب الحياة الصحىمقياس  -2
 Healthy life style Beliefs Scale تقدكول اتحدتد ل  د ا لدر قدك لدراد  

(HLBS) ل،لقددك لبإسددتد  ل ةعاددكلد ددااMelnyk & Small (2003) درطكأثددك لل،لدقددك
دليتددقسلدلال16دددا لدراتقددكول ددصلدراتقددكولر يةةدد لدرام قدد ،لدعت ل تملادد ستحك /در  ددكظلس دد ل  ددت 

د تدا عل حددمد لدراتقدكولس دد لبادتتصلدةدد لبادتلتتدددا ل دصل اددكاول  دا لدرطاددتلصدد وللااد لأقدك 
،ل13،ل8،ل7،ل2،ل1رلحتد لأا لدرة اةقك لد س،لدرادرتتصلدعشا لدر حمد لدرتكرق دأد  لدراات

ل،ددرتاك  ل  لأد لدراشديع درا وللتلدرثكا  لدرااتحتد لأا لدأك طاددر ،لل16،لل15،لل14
دعدت،لدإلكبد لس د ل  دا لدراتقدكولل, 12،ل11،ل10،ل9،لل6،لل5،لل4،لل3رللدعشا لدر حمد لدرتكرقد 

 ،لد تدمددحلدرتسلد لس د ل1 اكسجلبشدت ل=إر لل5صلر اد قلبشت=لد قلر اسل تدو ل تمددحل ة
ا دمدفل د لدرحدتس لس د لدلاإرد للةملدرتسلد لدرام  اد  شددل سلد ،لل80إر لل16دراتقكولةي ل ةصل

 ولدريةة لدأصد ق لر اتقدكولاا لأقك لص  ،لدعتاةللدراتقكولب اكومل قيا تمع ل م  ا ل
د لردرااتحتد لأا لدرة اةقك لدراك  لدأل  عداتجلس  لسكل،لمدقلدرت  ة لدراك  وإأة ل ،ل
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،لددراك دد لدرثددكاولردرااتحددتد لأددا ل. ,98ل-.ل,41د سدد،لدرادرددتتص ،لد تددمددحلدرتشددطاك ل ددصلر
،ل. ,84إرددد لل.,51دلاكددد لدراددد ولددرتاك ددد ل ددد لأددد لدراشددديع  ،لد تدددمددحلدرتشدددطاك ل دددصلر

قلدرادك  ولر اتقدكو،لةادكل صلدرتطكتصلدرد  ل اكلتت لس  لدرادتل%57دد ت اذلدراتقكولس  لل
 ةدددكقلدردددتدخ وللاةادددكل  دددغلدل،0.94ل  دددغ ر دددكلةمداطددكخللا ددتل  لدراتقدددكولتتاتددد ل ثطدددك ل اك ددد 

 .(Chan ,2017, 20)ل لر طاتلدأد لددرثكاولس  لدرتادرو0.89،ل0.91ر
 دولدرتسد د لدر كرقد لدرتأكدتلدراد ولل اتحدتد ل  د ا لدر قدك  كر ةط لرد كق ل تقدكوللدل

أةددك ل طددك لدراتقددكول حددتل  يددصلل،يا تمع لر اتقددكولرددتالسة دد لدرتسد دد  ددصلدر اددكوملدرةددق
 ل اك ع ل3لتد لرعا ال،لددلا ةكقلدرتدخ و،لدل لدر افق و لل،لددرت ر كلةمداطكخللبات لتمقل

ل،لده لةاكلت و ددلا ةكقلدرتدخ و طك ل ر كلةمداطكخل
ل لل3لتد لر

ل ل100ر =للرتالسة  ل صل م  لدرةا  درا وللد ل   ا لدر قك راتقكول اتحت اك ع ل طك ل ر كلةمداطكخلددلا ةكقلدرتدخ ول

 دري ا 
لدلا ةكقلل ر كلةمداطكخ

للخ ودرتد
درتسل لل دأباك  رلأباك 

 درد ق 
  اكل تأكتل ا  ل افل قا لباكلهال  ض لأعقشلأقك لص ق  1

0.
78

8
 

0.
87

3
 

0.
72

8
 

د دافل ةدكستا لردد ل شداملباد  ل اكل ستحتل  ل اكس  لدأاشت لدرمعك ق ل  ا  د ل كثدملاشدكت كل 2
   ض .

  اكل ستحتل ا  ل افل صطال كثملاشكت ك 7
  ا  ل افل  ا ل كلي ا   لبا  ل  ض لأكت اكل ت 8

  هتد  إر لل اكل ستحتل  لسكو ت ل افل ةكستا لر اصا  13
 بإاتظك ل اكل تأكتل ا  ل افل شامل ت ةصلس ت كل  كسول اكسعصلسعك ق  14
 س ت كل كا لاشق دل اكل ستحتل ا  ل يا ل اةت ل 15
 شقكقلدرتول لس   ل دل ح ح  دأسكو ت لسصلإر لل اكلد تتق ل  ل   ت  16
  اكل تأكتلبأا  ل افل ختكسلدرتاك لدرا   3

0.
80

8
 0.

73
1

 

  اكل سمفلةقال  اك  لبتمعح لص ق ل  لدأشقكقلدرت ل ضكيح   4
  هتد  لرد ل شاملبكرمدأ لدر  ةق إر للتتق لدراصا  اكل ستحتل ا لد  5
 بشي للةت  ل اكل تأكتل ا  ل افل  اك  ل  ل شكك 6
  اكل تأكتل ا  ل افل  تتق ل  ل قض ل ق لدقال ول شكهت لدرت  لعا ل 9

  اكل سمفل أك الس  لص ت ل ت كدر لدلط لخفق  لبإاتظك  10
 ضنافل صلدأخمعصلبتمعح لإي ك ق  اكل  تتق لدرتاك  ل  لدر 11
  اكل سمفل  اك  ل  لدأشقكقلدرتول لس    12
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 ر ددكلةمداطددكخلل ليايددصل عأظدد لدرتددكر لأةدد ل  ددغل اك دد 3اتددكوجللددتد لرللادد د امدل
درااتحددددددددتد لأدددددددا لدرةدددددددد اةقك لد سددددددد،لدرادرددددددددتتص،ل لراتنةدددددددمد ل0.873،ل0.808،ل0.788ر

،لددرتسلدددد لدرد قدددد لراتقددددكول ل دددد لأدددد لدراشدددديع ددرتاك دددددرادددد وللكدددد ددرااتحددددتد لأددددا لدأ
أةدد ل  ددغلل،دلا ةددكقلدرددتدخ ول  طددك  دد ا لدر قددك لس دد لدرتددادر ،لةددذركل دد،لأةددك للد  اتحددت

بادك لدراتقدكول اتحدتد ل  د ا لدر قدك لدراد ولدسعقتد لبكرتسلد ل  اك  لدرثطك لرد لبادتل دصل
ل لس  لدرتادرو.0.731،ل0.728رلدرد ق 

إرددد لللوددد لدر ادددفق ,لأةددد ل ددد،ل حةدددق،لعطدددكسد لدرحكواددد  طدددك لدرت أةدددك لكادددكل  يدددصل
دلاس طدكفل دةصل  اداعل حدمد لدر ادفل  لر م يلد دلو لد صل ،لأةك ل اكللرد لباتللاا ةص

دأد لد  ادددداعل حددددمد لدر اددددفلدرثددددكاولراتقددددكول اتحددددتل  دددد ا لدر قددددك لد  ددددغل اك دددد لدس طددددكفل
ك لد سد،لدرادردتتص،لدرااتحدتد لأدا لدرةد اةقراتنةدمد ل ل0.723ل،0.764،ل0.688 ةم ا لر

ول اتحدتلتقدك،لددرتسلد لدرد قد لراددرااتحتد لأا لدلاك لدراد ولددرتاك د ل د لأد لدراشديع 
 دددمدد لرتاددد قال  دددملتدددا لل-  ددد ا لدر قدددك لس ددد لدرتدددادرو،لد ادددتلد دددت تد ل اك رددد ل ددديةم ك 

،لدةدددددذركل  ددددغل طددددك لدرت لودددد لدر ادددددفق ل 0.839،ل0.866،ل0.815دراتقددددكول  ددددغلدرثطددددك لر
درااتحدددتد لأدددا لدرةددد اةقك لد سددد،لراتنةدددمد لل 0.839،ل0.866،ل0.814تادددك لربااك رددد لل

،لددرتسلددد لدرد قددد لكددد لدراددد ولددرتاك ددد ل ددد لأددد لدراشددديع دأا لاتحدددتد لأددددرادردددتتص،لددرا
 راتقكول اتحتل   ا لدر قك لس  لدرتادرو

 نتائج الدراسة ومناقشتها
ل ددةصإأاددكوق لللاردد  الددتل ددمدقلذد ل ددرددذيلتدد ملس دد ل ادد ل"لنتااائج الفاارو الأول

 ؤشدددددمد للدددددا  لدر دددددا لردددددتالسة ددددد لدرتسد ددددد ل دددددصل م ددددد لدرةدددددا  ل سلدددددك ل تقدددددكولل تا ددددد 
در ت حدددقل دددصلصددد  لدر دددمجل  يدددصلد دددت تد لدختطدددكسلدر دددمدقل دددةصلدراتا دددتك لل"، كقأصددددد

 م د لدرةدا  لددأصد كقلدر ةك ق ،لدذردكل هدتفلدرتادمفلس د لتيقاد لدر دمدقلد لارتهدكل دةصل
ل.ل 4دعايصل ا قالاتكوجلدر مجل وللتد لرل، لدر ا  ؤشمد للا س  ل تقكول
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ل 4لتد لرل
 م  لدرةا  للرتالسة  لدرتسد  ل صلل ؤشمد للا  لدر ا  تقكول لس لدر مدقل ةصلدراتا تك لدر ةك ق لل

ل 300ر ل=لددأص كقلل

لاهمع ل ةصل م  لدرةا  لددأص كقللك مدق ل لتتضال  له ك ل4 صلخع للتد لر
،ل3.877 ل  ندددالققاددد ل لرأةدددل،أةددد لةكادددالدر دددمدقللاهمعددد ل،س ددد ل ؤشدددمد للدددا  لدر دددا 

 لراؤشددددمد للددددا  لدر ددددا لدرذد قدددد ،لددرددددل صلدراةددددتنمقلر ددددتخا ل ددددولدر ددددا ،ل3.725،ل3.792
،ل7.491،ل6.162،ل6.296ددرتسلدددد لدرد قدددد لر ددددا  لدر ددددا لدراتسةدددد ،لدةاددددكل  نددددالققادددد ل لر

 لراؤشددمد لد ددتمدبك لدر ددا ،لددر  دد ل   ددكقلدر هددكسلخددع لدرشددهملدراك ددو،لددرتسلدد ل6.053
دةكادداللاقدد لدر ددمدقلل0.001ر ددا  لدر ددا ،لدهددولقددق،للاقاهددكل د لس ددتل ةددتاال لاردد لل قدد درد

 ددولأددةصلةكاددالدر ددمدقلًةددمللاهمعدد ل ددةصلدأصدد كقلل ددولد  ددك لسة دد ل م دد لدرةددا  ل حك دد 
 ل0.952،ل0.199،ل1.345،ل0.220أةددد ل  ندددالققاددد ل لرل، م ددد لدرةدددا  لددأصددد كق

ة ددكق لدر ددا لددرطاددتلدرثددكاولة ددكق لدر ددا لدرااتددك  ل،لدلراؤشددمد لد ددت تد ل  دعدد لدر ددا ،لد ددت لدر ددا 
لأة لر،ل دصلدر مدقل در لإأاكوق كل ةصل م  لدرةا  لددأص كق.ل،س  لدرتادرو

ل اصد ادرتدوللBonanno et al., (2019)د ت دقلاتق د لهدذ لدرتسد د ل د ل سد د ل
درددك ولهدالسك د لا لةاق لدااعق لدر ا لسك  لختملرلعك  لدرا  لددرةا  ،لرذدل إ لدر دلل   إر لل

لدراتنةمد 
لققا ل ل150ر =للدأص كقل ل150ر =لل م  لدرةا  

لر  
ل ةتاال
لد  ك لدر مدقللدرتلار ل

لعل لعل 
  م  لدرةا   0.001 3.877 0.88 0.82 0.90 1.22للا  لدر ا لدرذد ق 

تخا ل ولر لدرل صلدراةتنمقل
 0.001 3.792 0.79 1.05 0.94 1.43لدر ا 

  م  لدرةا  

 - ًةمل د ل 0.220 0.71 0.60 0.85 0.58لد ت تد ل  دع لدر ا ل
البعد الأول: جودة النوم  

 0.001 3.725 1.69 2.47 1.84 3.23 المد كة 
  م  لدرةا  

 - ًةمل د ل 1.345 0.82 0.61 0.98 0.75ل ت لدر ا ل
 - ًةمل د ل 0.199 0.84 0.46 0.90 0.48لتك  لرااك كق لدر ا لد

 - ًةمل د ل 0.952 1.40 1.07 1.51 1.23 البعد الثاني: كفاءة النوم 
  م  لدرةا   0.001 6.296 0.51 1.18 0.62 1.59لد تمدبك لدر ا ل

  ل   كقلدر هكسلخع لدر ل
لدرشهملدراك ول

  م  لدرةا   0.001 6.162 1.15 1.33 1.54 2.29

الث: الًضطرابات  الثالبعد 
 0.001 7.491 1.38 2.51 1.78 3.89 النوم

  م  لدرةا  

  م  لدرةا   0.001 6.053 2.97 6.05 3.58 8.35 الد جة الكلية لجودة النوم
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درطدددكرنةصلددأت دددك لدردددذتصلت دددك ا ل قددد ،لردددتته،ل عدددك  ل دددولدرةدددا  لل،تدددؤ ملس ددد لدردددا  لدرتيقادددو
تنةدددمد لد  دددكتمل عدددك  لدردددا  ل ددد ل ددد اةقك لدأكددد لدرا ت ددد ،لددا  دددكجلدر شدددكفلدريدددتاو،لددر

د  د م لاتددكوجل سد د لس د لدلدا لسعقد لدس طكتقدد ل لSa, 2020(د ت دقل د ل سد د ،لدأيضدق 
 ددكسك ل/لرة دد  لل9ت لدر ددا لر ل ددكسك ل/لرة دد  لدتددا ل ددل7درةددا  لبيدد ل ددصلقاددةملر ةصل دد

شدمعصلل سد   تت قلاتكوجلدرتسد  لدر كرق ل  لاتكوجلل،لا  لدر ا ل ةصللاق لدراشكسةةصللفد ا
 درتيدا   دةثدمل هدكس در   دكق  در دا   عدك    دص دريتاكق درام   يشيا ةذركل 2010 مً  للك لر

 ًةدم درام د   ص  كثم بااس  درت   ن     دس  كع  ص درام   هؤلاق ا ياك كاك ،در ة  
 ،دردذةاس  د   حكساد  دإادكث درام د   د   اق  كثم درت     دأكة ةص احم دعالت دريتاكق،

دعتضدال ادكل ديقلدلدا ل دمدقلذد لل،دريدتاكق ًةدم رام د بك  حكساد  دريدتاكق درام د  د د 
رةددددا  لتالددددتلرددددتته،ل ل م دددد لد ا دددد لدلي دددد لد  ددددك ل م دددد لدرةددددا  لدهددددذإأاددددكوق لل لاردددد 

دهدذدلل، لدرتسل لدرام  ا ل  ل ؤشمللا  لدر ا ل ا  لدلا لد دتمدبك لادا د تمدبك لاا لأ
داحتدكعلدرتد  سل   دكقلل ل دصدأش كللدرذالرتته،ل عك  ل ولدرا  لد دا  ليادكاال  للإر للللتمل 

ا لدق دد لدر ددا لدر ددرددذركلدرشدد ملدرةدداةصلياددكا ل ددصلد ددتمدبك للدرشدد ةملباددا لسددك  لدر ددا لدل
د اكس  لدرمعك  لر ا ك ظ لس د لصد  لدرا وللدع نلس  لة ل م لتت كد لدرتاك لل،درامعا
  كك د  دقد  ي دغ ادردذ در ةد   دص در دلق ذردك هدا ر  دا   ددراد   درتيقاد دراقدا دعادت ،  ضد 

 ي تدكلا ل در دكو  اظد،   إر ل درا اكق دعشةم  دس هك،    احت     ا  إر بكر ة، در شكتك 
 دا  دكج ا دؤ  در تدم  هدذ   د   د ذد ك،تا قدًّل  دكسك   دطا لإرد ل اكاقد لأدادرو ادا  تدم    إرد

 خدع   دص س ةهدك ي اد   درتد درتكقد    دا   إرد يتدؤ   ادك ر تكقد  در دم  د دتهع  ال ةدتال
   ادت خكردترل.بكريتداد  دصدك ت ل إرد اتدا   ادك لةدا    د  تدمدك،  ل هدال  إرد درندذدق

لل 22,2005دراك ق،
 : لثاني ومناقشتهاو انتائج الفر 

ل دةصإأادكوق لل الدتل دمدقلذد ل لارد ددردذيلتد ملس د ل اد ل"لنتائج الفارو الثااني
در قدددك لدراددد ولردددتالسة ددد لدرتسد ددد ل دددصل م ددد ل تقدددكول اتحدددتد ل  ددد ا لل سلدددك ل تا ددد 

در ت حدددددقل دددددصلصددددد  لدر دددددمجل  يدددددصلد دددددت تد لدختطدددددكسلدر دددددمدقل دددددةصلل، كق"درةدددددا  لددأصددددد
 م د لدرةدا  لدرتامفلس  لتيقاد لدر دمدقلد لارتهدكل دةصللهتفدراتا تك لدر ةك ق ،لدذركل 
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دعايددصل ا دقالاتددكوجلدر دمجل ددوللدر قدك لدراد و، تقددكول اتحدتد ل  دد ا للس د ددأصد كقل
ل.ل 5لتد لر

ل لل5لتد لرل
در قك لدرا ولرتالسة  لدرتسد  ل صل م  لل تقكول اتحتد ل   ا لللك ق لس  لدر مدقل ةصلدراتا تك لدر ة

ل 300=لر لدرةا  لددأص كقل

ر درتسد  ل صلللالللك ل  له ك ل مدق ل5تتضال صلخع للتد ل رتالسة  ل همع ل ةصل
أة ل  نالققا ل للللا ودر قك لدرل تقكول اتحتد ل   ا لللل م  لدرةا  لددأص كقلس  ل

درااتحتد لأا لدرة اةقك لد س،لدرادرتتص،لددرااتحتد للل لرطاتي2.515،لل2.385،لل2.261ر
دأك  درد ق درا وللللأا ل ددرتسل ل دراشيع ،ل در قللددرتاك  ل  لأ ل ك لأ  ا ل اتحتد ل

للل.0.05س  لدرتادرولدهولقق،للاقاهكل د لس تل ةتاال لار للدرا ولل
إر للللدرتسد   اتكوج د اص الل 2005ردراك قللللخكرت د   سلللد ت قلهذ لدر تق  ل  

 دد  ل درتها ل داةط  ،د باك   درةا   در قك  اا   ةص أاكوقكإ  در  دس طكتق  سعق  دلا 
 درةا   در قك  اا     سيةق  دراعق  هذ  دةكاالل،دأص كقللودر ك ا درشطك  رتا در ة،
  مدقل  لددلا 2016ر لك  اك ي ل مدجللد  د سل ،للدر ا للدرتنذي ،لللدرةا  ، در شكفرللد باك  

دةاكل مالللل،  اةع ل دأس  للدرتكرطك  راكرادرا وللللدر قك     ا    إأاكوق لللل لار  ذد 
ر تحت د اتق  ل أتثل درةا  ل در شكفل دلللا  كجل ةتاال دلآدرتد ارال ل درامةطك ل رق لداتشكسل

درت ل    دإردتمداق ل درمةا ل إر للللددألهل ل دريتا ل در شكفل دراش للتلا ل افل دهذدلللل، صل
درتها لإر للللدرتحت ل  ا در قك للالتد لل،ل عك  ل ددرا ولللل مدقل ول   ا ل   ك ل م  لل ول

لل  ا لأقك لد للكًذدوق لللكاظك  للد طاادرتها لرذركله،لل  لتت  اادل صلةاق لدللتمد لدرةا  لأاهاكلل
درت ل ادلهه،للص ق  درام ق ل دراشكك ل لاق ل دعت  اادل صل با  ل  ض ل تتاتاادل لل،لرد ل

لدراتنةمد ل
لققا ل ل150دأص كقلر =لل ل150 م  لدرةا  لر =ل

لر  ل
ل ةتاال
لد  ك لدر مدقللدرتلار ل

لعل لعل 
درااتحتد لأا لل

  م  لدرةا  لل05.ل0ل261.ل2 04.ل6 15.ل29 49.ل5 66.ل30لدرة اةقك لد س،لدرادرتتص

للدرااتحتد لأا لدأك 
ددرتاك  ل  للدرا ول

لأ لدراشيع ل
ل05.ل0ل385.ل2 82.ل5 43.ل27 39.ل5 98.ل28

  م  لدرةا  ل

درتسل لدرد ق لأ  ا لل
  م  لدرةا  لل05.ل0ل515.ل2 91.ل10 59.ل56 75.ل9 60.ل59لدر قك لدرا و
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 در ظمع  هذ   هاق  د يتدللآ رم اظمع  للكدرطكأثللدعؤعتلل،اكل  سةادلختاس لدرةا  لس  لأقك ه،ده
 سم    كثم در م    ا   لدرت درش اق  درةاك    تتت س    ةكست أاهك در  س؛ س ،   

 دعات دسلرهك،  ام تهك  ، در  ةق  بكلا تمدبك  درلإصكب  در  ةق ، بكرضناف  رة يد ر تأ م
  ياكا قت  درت در  ةق  بكلا تمدبك  درت يؤ  ل   ةكستاك  درت درا كهق،  كثم  ص ك ر قد    ا 

 كرش ملدرذالتتطكعل   ا للل، 64 لل2016للدر تةن، و  ات دردمع، سيت خار لر در م لرهك
در  ةق تتأ افللص وللللأقك لًةم بكرضنافل درح ق مل ةم ،لددرش ملللل،كتةك ددلالل،ل،ل ث ل دً

ا  كجل ةتاالدر شكفلدةاكل مالدللةت فلت ا،لبا  لل الللص ولل   ا لأقك للتتط درذالل
رق لددألهل لدإردتمداق لدرت ل   للدرتد ارال لدداتشكسلدرامةطك لدلآلدرةا  لأتثلاتق  لر تحت 

التلل لل،دهذدلدرتحت ل  الإر ل عك  لدرتها للل،ل صلدراش للإر ل افلدر شكفلدريتا لدرمةا ل تلا ل
در قك  درةا   ل   كد وللدرا ولللل مدقل ول   ا ل   لتت  اادل صللللتمعتد لللأاه،لل،م  ل

رذركلل درتها ل ًذدوق كاظك  لللد طاادكاق ل أقك للكل با  ل  ض للص وللللد   ا ل تتاتاادل رد ل
للتاس لدرةا  لس  لأقك ه،.دعت  اادل صللاق لدراشكك لدرام ق لدرت ل ادلهه،ل  سةادلخ

 : نتائج الفرو الثالث ومناقشتها
الثالث الفرو  ت مللنتائج  "س للددرذيل دس طكتق ل ةصل ؤشمد لل ل ا ل سعق ل  التل

ة لل ددأص كقل درةا  ل درتسد  ل صل م  ل سة  ل رتال درا ول در قك ل د   ا ل در ا ل لا  ل
،لدذركل هتفللةم ا ل اك  لدس طكفل لدر ت حقل صلص  لدر مجل  يصلد ت تد للللس  لأت "،

قك لدرا ولرتاللدر  ةصل ؤشمد للا  لدر ا لد   ا للدراعق لدلاس طكتق للدرتامفلس  لتيقا لل
دعايصل ا قالاتكوجلدر مجل ولللل،لسة  لدرتسد  ل صل م  لدرةا  لددأص كقلة لس  لأت 

ل.لل ل6لتد لر
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السة  لل ؤشمد للا  لدر ا لد   ا لدر قك لدرا ولرت اك ع لدلاس طكفل ةصل ل6لتد لر
ل ل300ر ل=للدرتسد  ل صل م  لدرةا  لددأص كقلة لس  لأت 

 ةصللا  لدر ا لبأ  ا لدر قك للق  ل  لدراعقك لدلاس طكت6صلخع للتد لرال تتض
 ددولأددةصلدلاس طكتددك لدرتدردد للددكق ل دد يق لبكر ةددط لراة دد لل،درادد وللددكق لً  يهددكل حةددم لر نكيدد 

درااتحتد لأدا لل دطكر ةط لراة  ل م  لدرةا  لدس ط لدرطاتلدأد ،لل م  لدرةا  لددأص كق
دراؤشددمليدد ل ددصلأةدد لدس ددط لبأ دد ا ل اتحددتد لدر قددك لدرادد وللتصدرةدد اةقك لد سدد،لدرادرددت

دأد لرلددا  لدر ددا لدرذد قدد  ،لددرطاددتلدأد  للددا  لدر ددا لدراتسةدد ،لددرتسلدد لدرد قدد لر ددا  لدر ددا ل
 ددولأددةصلا ددتل  لدرطاددتلل،0.01إردد لل0.05ل لتتددمددحل ددةصدةكاددالدرتددق،ل دردد لس ددتل ةددتاال لاردد

أةد لدس دط ل حد لباؤشدمللرتاك  ل  لأد لدراشديع ددللدرا وللدرااتحتد لأا لدأك درثكاو لل

لدراتنةمد ل
ل 150دأص كقلر =لل 150=لر لل م  لدرةا  

ل3ل2ل1ل3ل2ل1
ل129.ل0ل120.ل0 119.ل0 *209.ل0- 133.ل0- **250.ل0-للا  لدر ا لدرذد ق ل

درل صلدراةتنمقلر تخا لل
ل ولدر ا ل

ل0104.ل0ل104.ل0 059.ل0- 041.ل0- 020.ل0 096.ل0-

ل086.ل0-ل086.ل0- *185.ل0- 011.ل0 057.ل0 032.ل0-لد ت تد ل  دع لدر ا ل
عد الأول: جودة النوم الب

 المد كة 
ل075.ل0ل075.ل0 044.ل0- 118.ل0- 028.ل0- *187.ل0-

ل001.ل0ل001.ل0 064.ل0- 069.ل0- 040.ل0 160.ل0-ل ت لدر ا ل
ل008.ل0ل008.ل0 065.ل0 131.ل0 *171.ل0 061.ل0لك كق لدر ا لدرااتك  ل

ل006.ل0ل006.ل0 002.ل0 033.ل0 127.ل0 067.ل0- البعد الثاني: كفاءة النوم
ل142.ل0ل142.ل0 118.ل0 079.ل0- 081.ل0- 056.ل0-لد تمدبك لدر ا ل

در   ل   كقلدر هكسلخع لل
لدرشهملدراك ول

ل065.ل0-ل065.ل0- 068.ل0- 064.ل0- 050.ل0- 067.ل0-

الًضطرابات   البعد الثالث:
 النوم

ل002.ل0-ل002.ل0- 013.ل0- 083.ل0- 071.ل0- 077.ل0-

ل044.ل0ل044.ل0 030.ل0- 088.ل0- 004.ل0 *163.ل0- دة النوملجو الد جة الكلية 
 ا لدرتسلدد لدرد قدد لأ ددل=ل3،لددرتاك دد ل دد لأدد لدراشدديع درا وللدرااتحتد لأا لدأك =ل2،لدرااتحتد لأا لدرة اةقك لد س،لدرادرتتص=لل1

ل.للدر قك لدرا و
ل05.لل0،ل*ل د لس تل ةتاال لار لل01.ل0**ل د لس تل ةتاال لار لل
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أ د ا ل اتحدتد لل،لةادكلا دتل  لدرتسلد لدرد قد 0.05لك كق لدر ا لدرااتدك  لس دتل ةدتاال لارد 
أدةصلا دتل  للاقد لدلاس طكتدك لدأخدمال دولدس ط لباؤشمللدا  لدر دا لدرذد قد لدر قك لدرا ولل

ةمل در  ل.للكق ل    ض لدً
لكق لدلاس طكتك ل حةم لر نكي لأة لدس ط لدرطادتلدأد  لحتلل دأص كقللللبكر ةط لراة  

أةدد لدس ددط لل،أ دد ا ل اتحددتد لدر قددك لدرادد ولدرااتحددتد لأددا لدرةدد اةقك لد سدد،لدرادرددتتص
 ددولل0.05لدلاس طددكفل د لس ددتل ةددتاال لاردد دةددك لل، د ددت تد ل  دعدد لدر ددا بكراؤشددملدرةددك ولر

ل.لةمل در دًلأةصلا تل  للاق لدلاس طكتك لدأخماللكق ل عق  
در تق  ل  ل سد   هذ ل  ,Victorova, Afanas' evna, Gur'evichد ت قل
Victorovna & Petrovich (2014)س  ل ا لدلا لسعق لدس طكتق ل در للللدر تكوجد   م لللل

ددر ا لدرل  ولددأك لدراكت ولدس ط لدا  كجلةيةمل ولدر ا لرإر لللل ةصل ت لدر ا إأاكوق كلل
باةلل6 ق ل صلل ددأسقلللتاال كسك  ل دراكت ول ددأك ل ددلاكتةك ل درح قل ل صل بكر ةط لسك   لل،ل

در تق  ل  ل سد  للدأص كقللللر تكوج هذ ل دلا لإر لللل اص ادلللSatoلل(2017) ت قل للست ل
 ,Monk, Reynoldsهذ لدر تق  ل  ل سد  د  ت فل در ا ، دلا   در قك     ا   ةص سعق 

Buysse, DeGrazia & Kupfer (2003)ق لدس طكتسعق للللدلا لإر للللهكد اص الاتكو لل
  لدأش كللذديلدراةتاعك للإر لللل،ل اكليشةمأاكوق كل ةصل   ا لدر قك لدلا  لدر ا  در لإ

ل.للر قك ل   نادلسصل شكك ل ق ل ولدر ا    ا لددأس  ل صلداتظك ل
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 المراجع: قائمة
غلةددتيملريق .لدر اددكوملدرةددقيا تمع لراؤشددمللددا  لدر ددا ل  الدر شددمر.دريه ةددكدالل أاددتلةاددك 

PSQIد لرتالسة  ل صلدأ مدجلدرال   لددأص كقل سد د ل دقيا تمع ل حكساد ,للل   
 ،للك ا لدرا ادق .لك ق لدلآ د 

ر تسد دددك للدرا  ددد لدرااددمع  .ل تقدددكولد ددتمدبك لدر ددا .ل2002در ددكرق.لرل أاددتل  اددتلسيدددت
ل.267ل-ل257 ,ل13رل41لدر  ةق ,

درحكهم  ل دسلًمعنلر تطكس لللل،سعلهك لدلدلا تمدبك لدرة اةق .لل2000.لرتا فلللاا ل ةت
 ددر شملددرتا ع .ل

 .ل سد  لباضلدراشيع لدر  ةق لر تع ةذلذديلدرةا  لدرلدوت لل2000.لردراتديلللأيةنلأيةن
درمعك ق  درتم ق ل را.  خع ل سول درمعك ق     ل  ةافل درتم ق ل د  ا ل ة ق لل ا ل ،ل

لك ا ل  ةاف درمعك ق ،ل مست170-138،  10،  درتم ق ل  من   رجع. 
http://search. mandumah. com/Record/71277 

الدرشطك ل ملاا لدر قك لدرةا  لس  لاةط لدرتهصلدد  لدر ة،لرتل  .لل2005.لردراك قللخكرت
ل.عققك ل،لة ق لدرتم ق لدرمعك ق لر ي ةص،للك ا لدرلل لس كر ل ةتاسدل.لدر ك ا لدأص كق

ردةةلعاقكلدسعقتهكل  اعق للا  لدر ا لرتالسة  ل صلتع للدإ(.  2012. )سيتلدر ي لل ك ق ل
ل.ل302-269 ،لل12ر22،     ل سد ك لا ةق دتكرطك لدر ك ا .ل

رلك للشمعص د2010.ل دلال .ل حةق،ل تع   ل درت  سل دإك ة د لل اةتد اللاحتكعل در ا ل   كقل
  كقلدر ا  لددرا ظكسل لل أتطكسد لدراتتتدلالل  لرلهك لختكفد اد ت ل ار ل ا  المد

 .ة ق لدرتن،للك ا ل  ةافل،رًةمل  شاس  لس كر ل ةتاسد ل  كقلدر ا ،ل در   ميل
تد لبأ دكرةنلدر قدك ل .لدرتدعقلدرادكت ولدسعق2012.لرليدم،ل؛لد دكقلةدكظدر دتعدالللشككمللوس 

، اةددددكاق دإ   دددد لدرحك  ددددق لر ا ددددا ل ،رددددتالدراتددددلدلةصلدرادددداظ ةصل ددددول ددوددددملدرتدردددد 
ل.ل260ل-211 ،ل1ر15

   ددد لة قددد ل .لققدددكولد دددتمدبك لدر دددا لردددتالت طددد لدرامأ ددد لدإستد يددد ,ل2014.لركدددكظ،لوس ددد
ل.ل305-272ل ,15رل,درتم ق لدأ ك ق /للك ا لبك  

-در فقدا-درااةدقل–  ملدر م ك ل صلدر ا لدر ة  ل  اعق لل .2007.لرس ضك  سامدلدراار 
سادد لدراددخلرددتالدرتددع لدراتقاددةصل ددتدسلدأتتددك لقدد لرآ دد لباددضلدراظددكوفلدراامدقدد لدل

http://search.mandumah.com/Record/71277
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ة قدد لدرتم قدد ,لل,رًةددمل  شدداس  لس ددكر ل كلةددتةم ةددةارالق .لل-بأ ددةافل سد دد لا ةددق 
للك ا ل  ةاف.ل

 لدرتامعضق لر ةةتد لدريتت ك لدرااظ ك ل .للا  لدر قك لددرتتخع2013 كتل ل  اتل  ات.لر
لق لدرتامعض,للك ا ل  ةاف.ة ل,رًةمل  شاس  لس كر ل ةتاسد لب ك ا ل  ةاف.لل

 دراقكيد لددرادعج.-درتشد قمل–د تمدبك لدر دا لدأ دطك ل.   2006رلل.درت اقولل  تال  ات
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ةم2012.لر م دقلللوهق كقلس  درااها ك ل ول   ا لدر قك لرتالل .لدر مقل ةصلدرااها ك لدً
ة قددد لل،رًةدددمل  شددداس  لةملةدددتس دددكر ل كل،تكرطدددك لدرامأ ددد لدرثكااعددد لباا دددد لدرط دددمعص

لدرتسد ك لدرا قك،للك ا لدر  قجلدرام و.ل
Ali, G. N. (2015). Impact of Fatigue and Sleep Quality upon the 

Quality of Life of Haemodialysis Recipient Patients. Kufa 

Journal for Nursing sciences, 5 (2), 204 - 216.  

Al-Zahrani, M. S. (2004). Periodontitis and three lifestyle 

characteristics: obesity, diet quality and physical 

activity (Doctoral dissertation, Case Western Reserve 

University (Health Sciences).  https;\\search. Mandumah. com.  

Bonanno, L., Metro, D., Papa, M., Finzi, G., Maviglia, A., Sottile, F., 

& Manasseri, L. (2019). Assessment of sleep and obesity in 

adults and children: Observational study. Medicine, 98 (46), 1-

6.  



 

 
 

  ل34ل(
 2020 ، ديسمبر1ج، 64مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 مدى محعفاف فتحأ   -هنساوى د. أحمد كمال الب

Campsen, N. A., & Buboltz, W. C. (2017). Life Style factors’ impact 

on sleep of college students. Austin Journal of Sleep 

Disorders, 4 (1), 2-8.  

Chan, S. M., Melnyk, B. M., & Chen, A. C. C. (2017). Chinese 

version of the healthy lifestyle beliefs scale for Taiwanese 

adolescents: A psychometric study. Journal of pediatric 

nursing, 32, 19-24.  

Corey, G. (2008): Theory and practice of counseling and 

psychotherapy. Thomson books /cole. CA.  

Dewald, F., Meijer, M., Oort, J., Kerkhof, A., & Bogels, M. (2010). 

The influence of sleep quality, sleep duration and sleepiness on 

school performance in children and adolescents: A meta-

analytic review. Sleep Medicine Reviews, 14 (3), 179 -189.  

Hamam, F., Eldalo, A., Khaleel, M., Alwagdani, A., Alqarni, A., 

Daghas, B., & Alotaibie, S. (2017). Effects of Food Habits and 

Lifestyle on Prevalence of Overweight/Obesity among 

Schoolchildren in Taif Area, KSA. Food and Nutrition 

Sciences, 8 (2), 196-211.  

Howard, L., & Jenks, J. S. (1984). Medical aspects of morbid obesity. 

In Surgery for morbid obesity. New York: Springer. 

Kyziridis, T & Nimatoudis, L (2019). Sleep and Dreams, In 

Fountoulakis, K. N., & Nimatoudis, I. (Eds.). Psychobiology 

of Behaviour. Springer. Switzerland. 193-238. 

Maria,  B., Evagelia, S. (2009). Obesity disease. Health Science 

Journal, 3 (3), 132- 138.  

Medical Encyclopedia. (2009). Definition of Sleeping. Available on: 

www. Answer. Com/ topic/ sleeping 

Monk, T. H., Reynolds III, C. F., Buysse, D. J., DeGrazia, J. M., & 

Kupfer, D. J. (2003). The relationship between lifestyle 

regularity and subjective sleep quality. Chronobiology 

international, 20 (1), 97-107.  

Moudi, A., Dashtgard, A., Salehiniya, H., Katebi, M. S., Razmara, M. 

R., & Jani, M. R. (2018). The relationship between health-

promoting lifestyle and sleep quality in postmenopausal 

women. BioMedicine, 8(2), 11.  

National Health Policy Forum. (2003). Obesity in America: A 

Growing Threat. The George Washington University.  



 

 
 

  ل35ل(
 2020 ، ديسمبر1ج، 64مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 صحاءالأولدى عينة من مرضى السمنة الصحي  أسلوب الحياةمعتقدات وجودة النوم 

National Institutes of Health. (2011). Your Guide to Healthy Sleep. 

Bethesda, Maryland: National Institutes of Health.  

National Sleep Foundation. (2017). Sleep Health. Journal of National 

Sleep, 3(1), 6 -19.  

Sa, J., Choe, S., Cho, B. Y., Chaput, J. P., Kim, G., Park, C. H., & 

Kim, Y. (2020). Relationship between sleep and obesity 

among US and South Korean college students. BMC Public 

Health, 20(1), 20-96.  

Sarhan, Y. T. (2015). Effect of Life Style on Weight in a Sample of 

Early Adulthood from Falluja Secondary Schools. Al-Anbar 

Medical Journal, 12(1), 42-52.  

Sato, M., Ito, H., Sugimoto, H., Tanioka, T., Yasuhara, Y., Locsin, R., 

& King, B. (2017). Relationship between Lifestyle, Quality of 

Sleep, and Daytime Drowsiness of Nursing Students of 

University A. Open Journal of Psychiatry, 7(1), 61-70.  

Siregar, E. (2017). Assessing plant Based food lifestyle to Reduce 

Obesity risk. PhD of philosophy, college of public health 

sciences, Walden University.  

Souders, C., Mason, B., Valladares, O., Bucan, M., Levy, E., Mandell, 

S.,& pinto-Martin, J. (2009). Sleep behaviors and sleep quality 

in children With autism spectrum disorders. Sleep, 32(12), 

1566 – 1578.  

Timothy, M. (1998). Pre-sleep cognitive activity and sleep quality in 

chronic pain patients, PhD of philosophy, faculty of the 

California, school of professional psychology 

Turco, G., Bobbio, T., Reimão, R., Rossini, S., Pereira, H., & Barros 

Filho, A. (2013). Quality of life and sleep in obese adolescents. 

Arquivos de neuro-psiquiatria, 71 (2), 78-82.  

Vanden Bos, G. (2007). APA Dictionary psychology, American 

psychological Association. Washington: British Library.  

Vander Veen, D. F. (2014). Acculturation, obesity health risks, and 

obesity in black African immigrants: Resilience as a Protective 

Factor. PhD of philosophy, North central University 

Victorova, S. N., Afanas' evna, M. G., Gur'evich, P. M., Victorovna, 

K. G. N., & Petrovich, G. N. (2014). Sleep in obese patients. 

Obesity and metabolism, 11(3), 23-30.  



 

 
 

  ل36ل(
 2020 ، ديسمبر1ج، 64مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 مدى محعفاف فتحأ   -هنساوى د. أحمد كمال الب

Wallace, J. E. (2011). Sleep haits of high school students: an 

intervention to improve them. PhD of Philosophy College of 

education, Louisiana Tech University.  

World Health Organization. (2003). Obesity and Overweight. www. 

134-142.  

http://www.134-142/
http://www.134-142/


 

 
 

  ل37ل(
 2020 ، ديسمبر1ج، 64مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 صحاءالأولدى عينة من مرضى السمنة الصحي  أسلوب الحياةمعتقدات وجودة النوم 

 Abstract: 

The study aims at validating the psychometric properties of 

health life style beliefs scale and sleep quality scale and their 

competency among the sample of the current study, in addition to 

testing differences attributed to health status (obesity, normal) on 

sleep quality scale and health life style beliefs scale. Sample of the 

study consists of 300 individuals (150 with obesity, 150 normals), 

ages of the total sample ranged from 18-45 (M= 28.67, SD= 8.37). 

Results of the study show essential differences for those with obesity 

on sleep quality indexes (subjective sleep quality, sleep latency, sleep 

disturbance) and the total score, the essential differences were found 

on the total score of health life style beliefs scale and two of its 

dimensions (beliefs on behaviors and parents, beliefs on food and 

dealing with problems). Results also show weak negative correlations 

between sleep quality and health life style beliefs: for those with 

obesity the first dimension named beliefs on behaviors and parental 

support of health life style beliefs correlated to the first index 

(subjective sleep quality), and the first dimension (perceived sleep 

quality) and the total score of sleep quality. The second dimension: 

beliefs on healthy food and dealing with problem correlated to 

habitual sleep efficiency, and the total score of belief on health life 

style correlated to subjective sleep quality index. For the normal, the 

first dimension: beliefs on behaviors and parental support of health 

life style beliefs correlated to the sixth index (use of sleep 

medications).  

Keywords: sleep quality, health life style, obesity, normals 


