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 المقدمة

 لنجاح  
ً
ࢭʏ عصرٍ تȘسارع فيه وت؈فة الابتɢار ورʈادة الأعمال، أصبح عامل الموارد المعرفية والإبداعية لدى رائد الأعمال محورʈا

فردية جامدة فحسب، بل نȘيجة  المشارʉع الصغ؈فة والمتوسطة وخلق م؈قة تنافسية مستدامة. فالإبداع والابتɢار لʋسا مɺارة 

 .تفاعل معقّد ب؈ن العوامل المعرفية، النفسية، والسلوكية، الۘܣ تتأثر بدورɸا بأنماط التغذية ونمط اݍݰياة اليومية

Ȗش؈ف الأدبيات اݍݰديثة إڲʄ دلائل م؅قايدة عڴʄ أن الأنماط الغذائية الܶݰية مثل اݍݰمية المتوسطية واتباع غذاء غۚܣ  

ɸتحس؈ن الوظائف المعرفية   ،3نية أوميغابالأحماض الد ʏم ࢭɸساȖ ،يɲشاط البدɴالنوم وال ʏجانب العادات المنتظمة ࢭ ʄإڲ

الأساسية مثل الذاكرة والانȘباه وتنفيذ المɺام. ɸذه الوظائف Ȗشɢل القاعدة الأساسية لعمليات التفك؈ف التوليدي والتباعدي  

 .المطلوȋ؈ن للإبداع والابتɢار

أɸمية ɸذه المؤشرات عڴʄ الܶݰة العامة، بل تمتد لتؤثر عمليًا عڴʄ قدرة رواد الأعمال عڴʄ توليد أفɢار جديدة،  ولا تقتصر 

ܣ حلول مبتكرة، واتخاذ قرارات مرنة ࢭʏ بʋئة أعمال متغ؈فة. وȋالاسȘناد إڲʄ مراجعات ونماذج تجرȎʈية حديثة، تبدو   ّۚ وتب

مة  العلاقة ب؈ن التغذية، الɴشاط البدɲي، جودة ا
ّ
لنوم، والأداء الإبداڤʏ علاقة م؄فّرة نظرʈًا وتجرȎʈيًا، ما ʇستدڤʏ دراسة منظ

 .ترȋط الأدلة العلمية Ȋسياق رʈادة الأعمال

 

 مشɢلة البحث

مع تصاعد الضغوط العملية والإدارʈة عڴʄ رواد الأعمال، تزداد اݍݰاجة إڲʄ فɺم العوامل الۘܣ تدعم استمرار القدرة الإبداعية  

ʈة. ورغم وجود دراسات Ȗش؈ف إڲʄ دور عوامل منفردة مثل التغذية أو الɴشاط البدɲي ࢭʏ تحس؈ن اݍݨوانب المعرفية  والابتɢار 

 Ȋسلوك الابتɢار الفعڴʏ لدى رواد الأعمال
ً
ا بحثيًا واܷݰًا ࢭʏ رȋط ɸذه العوامل مجتمعة

ً
 .المرتبطة بالإبداع، إلا أن ɸناك فراغ

ومستوى الɴشاط البدɲي وجودة النوم وعناصر نمط اݍݰياة الأخرى ࢭȖ ʏشكيل قدرة  بمعۚܢ آخر، كيف تتفاعل أنماط الغذاء 

  ʄذلك، ركزت معظم الدراسات السابقة عڴ ʄة؟ علاوة عڴʈممارسات تجار ʄا إڲɺلʈار مبتكرة وتحوɢتوليد أف ʄرائد الأعمال عڴ

 .النتائج عڴʄ بʋئة الأعمالعموم السɢان أو مجموعات محددة (ɠالطلبة أو المسن؈ن)، مما يضعف قابلية Ȗعميم 

لذلك، ت؄فز اݍݰاجة إڲʄ دراسةٍ متخصصة تقيّم تأث؈ف العادات الغذائية ونمط اݍݰياة عڴʄ الأداء الإبداڤʏ والابتɢاري لدى رواد  

ة الأعمال، مع تحليل آليات الوساطة أو التعديل ب؈ن المتغ؈فات (مثل دور الɴشاط البدɲي ࢭȖ ʏعزʈز أثر التغذية، أو تأث؈ف قل

 .النوم ࢭʏ إضعافه)

  

  

  

 



2 
 

 أɸداف البحث

 .وصف أنماط التغذية ونمط اݍݰياة (الɴشاط البدɲي، جودة النوم) لدى عيّنة من رواد الأعمال .1

) ومستوى الأداء  3-قياس العلاقة ب؈ن الال؅قام بأنماط غذائية محددة (ɠاݍݰمية المتوسطية أو اسْڈلاك أوميغا  .2

 .الإبداڤʏ والابتɢاري 

 .اط البدɲي المنتظم عڴʄ أداء التفك؈ف التباعدي والإبداڤʏ لدى رواد الأعمالفحص تأث؈ف الɴش  .3

تقييم دور جودة النوم كمتغ؈فٍ وسيط أو معدّل ࢭʏ العلاقة ب؈ن التغذية والɴشاط البدɲي من جɺة، والإبداع من جɺة   .4

 .أخرى 

 .ية وسلوكية مȎسطةاق؅فاح توصيات عملية لرواد الأعمال لتعزʈز السلوك الابتɢاري ع؄ف تدخلات غذائ .5

 

 أسئلة البحث

 ما أنماط التغذية ونمط اݍݰياة السائدة لدى رواد الأعمال ࢭʏ العيّنة المدروسة؟  .1

 ɸل يرتبط الال؅قام بنمط غذاǿي صڍʏ (مثل اݍݰمية المتوسطية) بتحسن الأداء الإبداڤʏ والابتɢاري؟ .2

نتظمة) بمقايʋس التفك؈ف التباعدي والإنتاجية  ما علاقة الɴشاط البدɲي المعتاد (اݍݵطوات اليومية/التمارʈن الم  .3

 الابتɢارʈة؟ 

ر جودة النوم عڴʄ العلاقة ب؈ن التغذية أو الɴشاط البدɲي والقدرة عڴʄ الإبداع؟  .4
ّ
 ɸل تؤث

ما العوامل الديموغرافية أو المɺنية الۘܣ قد Ȗعزز أو تضعف ɸذه العلاقات (مثل اݍݰالة الܶݰية، العمر، المستوى   .5

 التعلي׿ܣ، سنوات اݍݵ؄فة الرʈادية)؟
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 فرضيات البحث

 :  الفرضية الأساسية

) يرتبط إيجابيًا مع أداء إبداڤʏ وابتɢاري أعڴʄ لدى رواد  3-الال؅قام بنمط غذاǿي صڍʏ (اݍݰمية المتوسطية أو اسْڈلاك أوميغا

 .الأعمال

 :الفرضيات الفرعية

  ي المنتظم يرتبط بأداءɲشاط البدɴام التفك؈ف التباعديالɺم ʏأفضل ࢭ. 

   يɲشاط البدɴالعلاقة ب؈ن التغذية وال ʏا جزئيًا ࢭ
ً
جودة النوم اݍݨيدة ترتبط بأداء إبداڤʏ أعڴʄ، وȖشɢل متغ؈فًا وسيط

 .من جɺة، والإبداع من جɺة أخرى 

 ادية، واݍݰاʈالإبداع تبعًا لعوامل ضابطة مثل العمر، اݍݵ؄فة الر ʄلة الܶݰيةتختلف تأث؈فات التغذية عڴ. 

 

 أɸمية الدراسة

 Ȋسلوك الابتɢار لدى   :من الناحية النظرʈة .1
ً
تملأ الدراسة فجوة بحثية برȋط أنماط التغذية ونمط اݍݰياة مباشرة

 من Ȗعميم نتائج الدراسات عڴʄ السɢان عمومًا
ً
 .رواد الأعمال، بدلا

ر أدلة تطبيقية لرواد الأعمال ومديري   :من الناحية العملية .2
ّ
الموارد الȎشرʈة ومراكز دعم المشروعات حول  توف

 .تدخلات Ȋسيطة (ɠالتغذية الܶݰية، الɴشاط البدɲي، وتحس؈ن النوم) لتعزʈز الإبداع والابتɢار

ܣ   :عڴʄ مستوى ال؄فامج التدرȎʈية .3 ّۚ يمكن أن توجه نتائج الدراسة حاضنات الأعمال والمؤسسات التعليمية نحو تب

 .الابتɢاري  اس؅فاتيجيات ܵݰية تدعم الأداء

تقʋس أثر التغي؈فات الغذائية أو الɴشاط البدɲي   (RCTs) تمɺد لدراسات مستقبلية تجرȎʈية :عڴʄ الصعيد البحۙܣ .4

 .قص؈ف الأمد عڴʄ الأداء الابتɢاري ࢭʏ بʋئة الأعمال
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 الإطار النظري 

 :ترتكز الدراسة عڴʄ ثلاث منظومات نظرʈة رئʋسية

ترȋط ب؈ن التغذية والܶݰة الدماغية من جɺة، والانȘباه والمرونة المعرفية   :التنفيذية والمعرفيةنظرʈة الوظائف  .1

 .والذاكرة العاملة من جɺة أخرى، وۂʏ وظائف أساسية لتوليد الأفɢار وتطوʈرɸا

عوامل مؤثرة ࢭʏ  ينظر إڲʄ موارد رائد الأعمال (بما فٕڈا الܶݰة والمعرفة) ك :نموذج الموارد والقدرات لرʈادة الأعمال .2

 .الابتɢار والقدرة التنافسية

يف؅فض تفاعل العوامل البيولوجية (مثل   :(Bio-Behavioral Interaction) السلوɠي–نموذج التفاعل اݍݰيوي  .3

 .التغذية والنوم) مع السلوكيات (مثل الɴشاط البدɲي) لإنتاج نتائج معرفية وسلوكية ɠالإبداع

 

 تحليڴʏ)مراجعة الأدبيات السابقة (موجز 

الال؅قام باݍݰمية المتوسطية مرتبط بتحس؈ن الوظائف المعرفية وتقليل خطر   :التغذية والوظائف الإدراكية  .1

 .التدɸور الذɸۚܣ، مما يدعم فرضية وجود أثر إيجاȌي عڴʄ الإبداع

غ  تؤثر إيجابيًا عڴʄ بɴية الدما  DHA ،EPA الأحماض الدɸنية طوʈلة السلسلة  :والܶݰة الدماغية 3أوميغا .2

 .ووظائفه، رغم تباين النتائج بحسب العمر واݍݨرعة

الدراسات Ȗش؈ف إڲʄ أن الɴشاط البدɲي المنتظم، خصوصًا المآۜܣ، يرتبط بزʈادة الأفɢار   :الɴشاط البدɲي والإبداع .3

 .الإبداعية وتحس؈ن التفك؈ف التباعدي

النوم إڲʄ انخفاض المرونة الذɸنية وضعف  جودة النوم ترتبط إيجابيًا بالإبداع، بʋنما يؤدي ضعف  :النوم والإبداع  .4

 .توليد الأفɢار

معظم الدراسات السابقة اعتمدت عڴʄ تصاميم ملاحظة أو قص؈فة الأمد، مما ʇعزز أɸمية الدراسة   :ملاحظة منݤݨية

 .و التحليڴʏ الوصفياݍݰالية كبحثٍ ميداɲي يجمع ب؈ن المنݤݮ  
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 منݤݨية البحث 

يجمع ب؈ن الوصف والتحليل   (Descriptive–Analytical Method) المنݤݮ الوصفي التحليڴʏ  :تصميم الدراسة .1

 .لتحديد العلاقة ب؈ن العادات الغذائية وأنماط اݍݰياة ومستوى الإبداع والابتɢار الرʈادي

 . 80   رواد أعمال وأܵݰاب مشارʉع صغ؈فة/متوسطة :العينة .2

التعليم، سنوات اݍݵ؄فة الرʈادية، اݍݰالة الܶݰية، اسْڈلاك  العمر، اݍݨɴس، مستوى   :متغ؈فات ضابطة .3

 .الɢافي؈ن/دواء

 

  : حدود الدراسة

 .السودان :حدود مɢانية

 .2025الفصل الدرا؟ۜܣ الثالث لعام  :حدود زمانية

 .دور العادات الغذائية وأنماط اݍݰياة ࢭȖ ʏعزʈز الإبداع والابتɢار الرʈادي :حدود موضوعية

 .إلك؅فونية ɠأداة ݍݨمع البياناتاستخدام اسȘبانة  :حدود منݤݨية
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 المݏݰق (أ) ɲܦݵة الاسȘبانة

 دور العادات الغذائية ونمط اݍݰياة ࡩȖ ʏعزʈز الإبداع والابتɢار الرʈادي

العادات الغذائية ونمط اݍݰياة وجودة النوم ومستوى الإبداع لدى رواد  ٱڈدف ɸذا الاستȎيان إڲʄ دراسة العلاقة ب؈ن 

 .الأعمال

ستخدم البيانات لأغراض 
ُ
Ȗة المشارك؈نʈوɸ ة تامة دون الكشف عنʈسرȊ علمية فقط، وستُحفظ. 

 .المشاركة طوعية، وʈحق للمشارك الاɲܦݰاب ࢭʏ أي وقت دون أي ال؅قام

 

رافية)   القسم الأول: البيانات العامة (الديموغ

 :يرڊȖ ʄعبئة البيانات التالية

    ________________________ :  الاسم (اختياري)  .1

 __________:    (بالسنوات) العمر  .2

 :اݍݨɴس .3

 آخر  ☐   أنۙܢ ☐   ذكر ☐

 :المستوى التعلي׿ܣ  .4

 دكتوراه  ☐  ماجست؈ف  ☐  بɢالورʈوس ☐  دبلوم ☐  ثانوي  ☐

 سنة  __________:  عدد سنوات اݍݵ؄فة الرʈادية .5

 :اݍݰالة الܶݰية العامة (تقدير ذاȖي)  .6

 ضعيفة  ☐  متوسطة  ☐  جيدة  ☐  جيدة جدًا ☐

 تȘناول أدوʈة تؤثر عڴʄ المزاج أو الطاقة؟ ɸل  .7

 لا  ☐   ɲعم ☐

ن؟  .8
ّ

دخ
ُ
 ɸل ت

 لا  ☐   ɲعم ☐

 ساعة __________ :  عدد ساعات العمل الأسبوعية (ࡩʏ المتوسط)  .9
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 )  استȎيان التكرار الغذاǿي القص؈ف(  القسم الثاɲي: العادات الغذائية

 :ثلاثة أشɺريرڊʄ تحديد عدد المرات الۘܣ تȘناول فٕڈا ɠل نوع من الأطعمة خلال آخر 

 الصنف الغذاǿي
 أبدًا 

(0) 

مرات   3–1

 (1) شɺرʈًا

 مرة أسبوعيًا

(2) 

مرات   4–2

 (3) أسبوعيًا

مرات   6–5

 (4) أسبوعيًا

 يوميًا

(5) 

 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ اݍݵضروات الطازجة أو المطبوخة.1

 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ الطازجة الفواكه  .2

اݍݰبوب الɢاملة (خ؄ق ɠامل، أرز  .3

 بۚܣ، شوفان) 
☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

الأسماك الدɸنية (تونة، سلمون،  .4

 ماكرʈل) 
☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ المكسرات والبذور .5

الزʈوت الܶݰية (زʈت الزʈتون أو  .6

 الزʈوت النباتية) 
☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ الدسم منتجات الألبان ɠاملة .7

 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ الݏݰوم اݍݰمراء أو المصنعة.8

 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ اݍݰلوʈات والمشروȋات الغازʈة .9

 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ الأطعمة المقلية أو السرʉعة .10
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 )  استȎيان الɴشاط البدɲي الدوڲʏ القص؈ف(   القسم الثالث: الɴشاط البدɲي

 :الإجابة عڴʄ الأسئلة التالية، يرڊʄ سبعة أيامخلال آخر  

ا بدنيًا قوʈًا .1
ً
 (مثل اݍݨري، التمارʈن الرʈاضية المكثفة، رفع الأثقال)؟  كم يومًا مارست فيه ɲشاط

 المدة ࢭɠ ʏل يوم: ___ دقيقة     ___:عدد الأيام  

ا بدنيًا معتدل الشدة .2
ً
 ؇قلية المتوسطة)؟ (مثل المآۜܣ السرʉع، رɠوب الدراجة، الأعمال الم كم يومًا مارست فيه ɲشاط

 المدة ࢭɠ ʏل يوم: ___ دقيقة     ___:عدد الأيام  

 كم يومًا مشʋت فيه لغرض التنقل أو العمل؟  .3

 المدة ࢭɠ ʏل يوم: ___ دقيقة     ___:عدد الأيام  

 كم ساعة تقضٕڈا يوميًا ࡩʏ اݍݨلوس (ࡩʏ العمل أو الم؇قل أو الدراسة)؟ .4

 ___:   عدد الساعات ࢭʏ اليوم  

راȊع: جودة النوم القسم   ال

 :، يرڊʄ الإجابة عڴʄ ما يڴʏيومًا 30خلال آخر 

؟ .أ
ً
 _______ ࢭʏ أي وقت تذɸب للنوم عادة

؟ .ب
ً
 _______ ࢭʏ أي وقت ȖسȘيقظ عادة

 كم عدد ساعات النوم ࢭʏ الليلة الواحدة؟ _______ ساعة  .ج
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 ʏقيّم اݍݰالات التالية وفق اݍݨدول التاڲ: 

 . = ثلاث مرات أو أك؆ف أسبوعيًا 3= مرة أو مرت؈ن أسبوعيًا،  2= أقل من مرة أسبوعيًا،   1أبدًا، لا يحدث  =  0

 3 2 1 0 البند 

 ☐ ☐ ☐ ☐ صعوȋة ࢭʏ النوم عند الذɸاب للفراش. 1

 ☐ ☐ ☐ ☐ الاسȘيقاظ أثناء الليل أو مبكرًا جدًا .2

 ☐ ☐ ☐ ☐ الذɸاب إڲʄ اݍݰمام أثناء الليل .3

4. ʏة ࢭȋالتنفس أو الܨݵ؈ف أثناء النوم صعو ☐ ☐ ☐ ☐ 

 ☐ ☐ ☐ ☐ الشعور باݍݰرارة أو ال؄فودة أو الألم أثناء النوم .5

 ☐ ☐ ☐ ☐ استخدام أدوʈة للنوم.6

 ☐ ☐ ☐ ☐ الشعور بالنعاس أو ضعف ال؅فك؈ق خلال الٔڈار .7

  

 :التقييم العام ݍݨودة النوم

 ضعيفة  ☐  متوسطة  ☐  جيدة  ☐  جيدة جدًا ☐

 القسم اݍݵامس: الإبداع والابتɢار الرʈادي

 :التعليمات

خلال دقيقت؈ن إڲʄ  الاستخدامات غ؈ف المعتادة أو الإبداعية أمامك ثلاث مفردات. ࢭɠ ʏل مفردة، اكتب أك؄ف عدد ممكن من  

 .ثلاث دقائق

 .ٰڈدف فقط إڲʄ معرفة مدى تنوع الأفɢار وابتɢارɸا —لا توجد إجابة ܵݰيحة أو خاطئة 

 ______________________________________عدنيةعلبة م .1

 ____________________________________________  ݯݨر  .2

 _______________________________________كتاب قديم  .3


