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 المقدمة

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

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

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

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

إڲʄ جانب العادات المنتظمة ࢭʏ النوم والɴشاط البدɲي، Ȗساɸم ࢭʏ تحس؈ن الوظائف المعرفية   ،3بالأحماض الدɸنية أوميغا

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

 .المطلوȋ؈ن للإبداع والابتɢار

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

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

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

 .ترȋط الأدلة العلمية Ȋسياق رʈادة الأعمال

 

 مشɢلة البحث

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

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

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

ً
 .د الأعمالالمرتبطة بالإبداع، إلا أن ɸناك فراغ

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

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

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

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

لɴشاط البدɲي ࢭȖ ʏعزʈز أثر التغذية، أو تأث؈ف قلة الأعمال، مع تحليل آليات الوساطة أو التعديل ب؈ن المتغ؈فات (مثل دور ا

 .النوم ࢭʏ إضعافه)
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 أɸداف البحث

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

وى الأداء  ) ومست3-قياس العلاقة ب؈ن الال؅قام بأنماط غذائية محددة (ɠاݍݰمية المتوسطية أو اسْڈلاك أوميغا  .2

 .الإبداڤʏ والابتɢاري 

 .فحص تأث؈ف الɴشاط البدɲي المنتظم عڴʄ أداء التفك؈ف التباعدي والإبداڤʏ لدى رواد الأعمال .3

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

 .أخرى 

 .عمال لتعزʈز السلوك الابتɢاري ع؄ف تدخلات غذائية وسلوكية مȎسطةاق؅فاح توصيات عملية لرواد الأ  .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

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

 الابتɢارʈة؟ 

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

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

 ام التفك؈ف التباعديɺم ʏي المنتظم يرتبط بأداء أفضل ࢭɲشاط البدɴال. 

   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 

  الإبداع ʄادية، واݍݰالة الܶݰيةتختلف تأث؈فات التغذية عڴʈتبعًا لعوامل ضابطة مثل العمر، اݍݵ؄فة الر. 

 

 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 الموارد الȎشرʈة ومراكز دعم المشروعات حول   :عمليةمن الناحية ال .2
ّ
توف

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

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

 .اس؅فاتيجيات ܵݰية تدعم الأداء الابتɢاري 

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 

 :الدراسة عڴʄ ثلاث منظومات نظرʈة رئʋسيةترتكز 

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

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

ظر إڲʄ موارد رائد الأعمال (بما فٕڈا الܶݰة والمعرفة) كعوامل مؤثرة ࢭʏ  ين :نموذج الموارد والقدرات لرʈادة الأعمال .2

 .الابتɢار والقدرة التنافسية

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

 .فية وسلوكية ɠالإبداعالتغذية والنوم) مع السلوكيات (مثل الɴشاط البدɲي) لإنتاج نتائج معر 

 

(ʏموجز تحليڴ) مراجعة الأدبيات السابقة 

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

تؤثر إيجابيًا عڴʄ بɴية الدماغ   DHA ،EPA الدɸنية طوʈلة السلسلة الأحماض  :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

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

 .توليد الأفɢار

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

 .التحليڴʏ  و 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   صغ؈فة/متوسطةرواد أعمال وأܵݰاب مشارʉع  :العينة .2

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

 .الɢافي؈ن/دواء

 

  حدود الدراسة 

 .السودان :حدود مɢانية

 .2025الفصل الدرا؟ۜܣ الثالث لعام  :حدود زمانية

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

  .استخدام اسȘبانة إلك؅فونية ɠأداة ݍݨمع البيانات :حدود منݤݨية
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 عرض النتائج

ا من رواد الأعمال  80ٱڈدف ɸذا الفصل إڲʄ عرض نتائج الدراسة Ȋعد تحليل بيانات الاسȘبانة الموزعة عڴʄ عينة من (
ً
ɠمشار (

لصغ؈فة والمتوسطة. تم تحليل البيانات وفق الأساليب الإحصائية الوصفية (التكرارات، الɴسب،  وأܵݰاب المشارʉع ا

 .المتوسطات، والانحرافات المعيارʈة)، إضافة إڲʄ معامل الارتباط ب؈فسون، وتحليل الوساطة

 

رافية لأفراد العينة : اݍݵصائص الديموغ
ً
 أولا

ݳ اݍݨدول التاڲʏ توزʉع المشارك؈ن بحسب  اݍݨɴس، العمر، المستوى التعلي׿ܣ، واݍݰالة الܶݰية، وذلك ٭ڈدف توصيف  يوܷ

 .العينة وȖعزʈز تفس؈ف النتائج

 

 توزʉع العينة حسب اݍݨɴس

 % الɴسبة العدد  اݍݨɴس 

 %23 18 ذكر

 %77 62 أنۙܢ 

 %100 80 اݝݨموع 

 

 توزʉع العينة حسب العمر

 % الɴسبة العدد  الفئة العمرʈة 

 %15 12 سنة 29–20

 %62 50 سنة 39–30

 %23 18 سنة فأك؆ف  40

 %100 80 اݝݨموع 
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 المستوى التعلي׿ܣ

 % الɴسبة العدد  المستوى 

 %4 3 دبلوم

 %50 40 بɢالورʈوس

 %46 37 ماجست؈ف 

 %0 0 دكتوراه 

 

 اݍݰالة الܶݰية العامة

 % الɴسبة العدد  اݍݰالة 

 %15 12 جيدة جدًا 

 %46 37 جيدة

 %39 31 متوسطة 

 %0 0 ضعيفة 

 

 تناول أدوʈة تؤثر عڴʄ المزاج أو الطاقة

 % الɴسبة العدد  اݍݵيار 

 ɲ 10 12%عم

 %88 70 لا 
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 التدخ؈ن

 % الɴسبة العدد  اݍݵيار 

 ɲ 6 8%عم

 %92 74 لا 

  

 ثانيًا: نتائج العادات الغذائية 

ݳ اݍݨدول التاڲʏ المتوسطات  لقياس نمط  (FFQ) اعتمدت الدراسة استȎيان التكرار الغذاǿي قص؈ف المدى  تناول الأطعمة. يوܷ

 .اݍݰسابية والانحرافات المعيارʈة لأɸم الأصناف الغذائية

 الانحراف المعياري  المتوسط  البند الغذاǿي

 0.9 4.0 اݍݵضروات 

 1.0 3.8 الفواكه 

 1.1 3.1 اݍݰبوب الɢاملة 

 1.3 2.4 الأسماك الدɸنية 

 1.2 3.5 المكسرات 

 0.8 4.1 الܶݰية الزʈوت 

 1.4 2.9 الألبان ɠاملة الدسم 

 1.1 2.2 الݏݰوم اݍݰمراء/المصنعة 

 1.3 2.7 اݍݰلوʈات

 1.2 2.3 الأطعمة السرʉعة
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 الانحراف المعياري  المتوسط  البند الغذاǿي

 — 3.2 المتوسط العام 

 :ملاحظة

ا غذائيًا أقرب لݏݰمية الܶݰية، بʋنما انخفاض اسْڈلاك  
ً
الأسماك  ارتفاع متوسط اݍݵضروات والزʈوت الܶݰية ʇعكس نمط

  .ʇ-3ش؈ف إڲʄ فجوة غذائية قد ترتبط بوارد أوميغا

 

ا: نتائج الɴشاط البدɲي
ً
 ثالث

يب؈ن اݍݨدول التاڲʏ متوسط عدد أيام الɴشاط   .IPAQ تم قياس الɴشاط البدɲي باستخدام الɴܦݵة القص؈فة من استȎيان

 .البدɲي خلال الأسبوع

 المتوسط (أيام/أسبوع)  مستوى الɴشاط 

 1.9 القوي الɴشاط 

 3.1 الɴشاط المعتدل 

 4.4 المآۜܣ 

 6.8 اݍݨلوس (ساعات يوميًا) 

 :تحليل

 .يتܸݳ أن المآۜܣ ɸو الɴشاط الأك؆ف شيوعًا، بʋنما الɴشاط القوي منخفض، والسلوك اݍݨلو؟ۜܣ مرتفع
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 راȊعًا: جودة النوم

ݳ اݍݨدول  .(PSQI) اعتمدت الدراسة مɢونات مؤشر جودة النوم  .التاڲʏ أɸم المؤشراتيوܷ

 القيمة  المؤشر 

 ساعة 6.4 متوسط عدد ساعات النوم 

 مساءً  11:10 وقت النوم

 صباحًا 6:45 وقت الاسȘيقاظ 

 1.1 (3–0) مشاɠل النوم

 متوسطة  –جيدة  التقييم الذاȖي

 :تحليل

 .الإدراكيةترتبط ɸذه القيم بجودة نوم معتدلة، مما قد يؤثر مباشرة عڴʄ القدرات  

 خامسًا: معامل الارتباط ب؈ن المتغ؈فات

تم استخدام معامل ارتباط ب؈فسون لقياس قوة واتجاه العلاقة ب؈ن المتغ؈فات المستقلة (التغذية، الɴشاط البدɲي، النوم)  

 .والمتغ؈ف التاȊع (الإبداع)

 مستوى القوة (r) معامل الارتباط العلاقة 

 متوسطة  0.42 الإبداع   -التغذية 

 قوʈة–متوسطة 0.48 الإبداع   -الɴشاط البدɲي  

 متوسطة  0.41 الإبداع   -جودة النوم 

 متوسطة –ضعيفة 0.37 النوم  جودة -التغذية 

 متوسطة –ضعيفة 0.33 النوم  جودة -الɴشاط 
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 :نȘيجة مɺمة

ا بالإبداع
ً
 .الɴشاط البدɲي ɠان أك؆ف المتغ؈فات ارتباط

 

 (دور جودة النوم)سادسًا: تحليل الوساطة 

 .لقياس الدور الوسيط ݍݨودة النوم، تمت مقارنة معاملات الارتباط قبل وȌعد إدخال النوم كمتغ؈ف وسيط

 التفس؈ف  Ȋعد الوساطة  قبل الوساطة  العلاقة 

 وساطة جزئية  0.28 0.42 الإبداع   →التغذية 

 وساطة جزئية  0.33 0.48 الإبداع   →الɴشاط 

 :تحليل

 .جزئية ʇعۚܣ أن جودة النوم Ȗعزّز أثر العادات الܶݰية عڴʄ الإبداع، لكٔڈا لʋست العامل الوحيد المؤثروجود وساطة 

 

 المݏݵص العام لنتائج الفصل

 .تمتاز العينة بمستوى Ȗعلي׿ܣ مرتفع، وحالة ܵݰية عامة جيدة .1

 .النمط الغذاǿي يميل إڲʄ الܶݰة المعتدلة، لكن اسْڈلاك الأسماك منخفض .2

 .الɴشاط البدɲي المعتدل والمآۜܣ ɸما الأك؆ف ممارسة .3

 مɺمًا ࢭʏ دعم الوظائف الإدراكية .4
ً

 .جودة النوم متوسطة وتمثل عاملا

 .العادات الغذائية والɴشاط البدɲي وجودة النوم ɠلɺا ترتبط إيجابيًا بالإبداع .5

 .من جɺة، والإبداع من جɺة أخرى جودة النوم Ȗعمل كمتغ؈ف وسيط جزǿي ࢭʏ العلاقة ب؈ن التغذية والɴشاط البدɲي  .6
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 مناقشة النتائج

ٱڈدف ɸذا الفصل إڲʄ تفس؈ف نتائج الدراسة ࢭʏ ضوء الأدبيات والنماذج النظرʈة الۘܣ تم عرضɺا سابقًا، والوصول إڲʄ فɺم  

 .رواد الأعمال أعمق للعلاقات ب؈ن العادات الغذائية وأنماط اݍݰياة وجودة النوم ومستوى الإبداع والابتɢار الرʈادي لدى

 

رافية : مناقشة اݍݵصائص الديموغ
ً
 أولا

ا ࢭʏ مجال رʈادة  62) بɴسبة (39–30أظɺرت النتائج أن غالبية أفراد العينة من الفئة العمرʈة (
ً
%)، وۂʏ الفئة الأك؆ف ɲشاط

ɲي. كما أن المستوى  الأعمال، ما ʇعزز من قابلية الاستفادة من ممارسات تدعم الإبداع، مثل تحس؈ن التغذية والɴشاط البد

ل حاملو البɢالورʈوس والماجست؈ف (
ّ
ɢشʇ ش؈ف  96التعلي׿ܣ للعينة مرتفع، حيثȖ و ما يتوافق مع ماɸالعينة، و ʏمن إجماڲ (%

ܣ Ȋعض   ّۚ إليه الأدبيات حول أن التعليم العاڲʏ غالبًا يرتبط بوڤʏ صڍʏ ومعرࢭʏ أك؄ف، وقد يفسر جزئيًا ميل العينة إڲʄ تب

 .العادات الܶݰية

كما أن أغلب المشارك؈ن قيّموا حالْڈم الܶݰية ب؈ن "جيدة" و"متوسطة"، وɸو ما ʇعكس مجتمعًا قادرًا عڴʄ الاستفادة من  

ʏة نحو تحس؈ن الأداء الإبداڤɺالتدخلات الܶݰية الموج. 

 

  

 ثانيًا: مناقشة نتائج العادات الغذائية

)، مع ارتفاع ࢭʏ تناول  5من  3.2الغذائية الܶݰية جاء ضمن المستوى المتوسط (أظɺرت النتائج أن متوسط الال؅قام بالعادات 

 .3-اݍݵضروات والزʈوت الܶݰية، وانخفاض واܷݳ ࢭʏ اسْڈلاك الأسماك الغنية بأوميغا

مضادات أكسدة  بما تحتوʈه من   —تتفق ɸذه النȘيجة مع الدراسات الواردة ࢭʏ اݍݵطة، والۘܣ Ȗش؈ف إڲʄ أن اݍݰمية المتوسّطية 

 .ترتبط بتحس؈ن الذاكرة والمرونة المعرفية، وɸما من أɸم مɢونات الإبداع —ودɸون ܵݰية  

) ʇُعد مȘسقًا مع الأدبيات الۘܣ ترȋط ب؈ن جودة التغذية  0.42وعليه، فإن وجود علاقة إيجابية متوسطة ب؈ن التغذية والإبداع ( 

 .والܶݰة الدماغية

اك ࢭʏ العينة قد يفسر جزئيًا عدم ارتفاع القوة الارتباطية إڲʄ مستوى أعڴʄ، نظرًا لدور  وʈبدو أن انخفاض اسْڈلاك الأسم

 .ࢭʏ تحس؈ن وظائف الدماغ ودعم عمليات التفك؈ف التباعدي 3-أوميغا

 

  



14 
 

ا: مناقشة نتائج الɴشاط البدɲي
ً
 ثالث

. أما الɴشاط البدɲي القوي فɢان  أظɺرت البيانات أن المآۜܣ ɸو الɴشاط الأك؆ف ممارسة، يليه الɴشاط البدɲي المعتدل

 .منخفضًا، وɸو نمط شاǿع ب؈ن العامل؈ن ࢭʏ بʋئات الأعمال

ا بالإبداع (
ً
)، وۂʏ نȘيجة تتوافق مع الدراسات الۘܣ بيɴت أن  0.48ومع ذلك، فقد ɠان الɴشاط البدɲي المتغ؈ف الأقوى ارتباط

  —الɴشاط البدɲي  
ً

لدم للدماغ، وتحف؈ق النواقل العصȎية مثل الدوȋام؈ن،  ʇسɺم ࢭʏ تحس؈ن تدفق ا — حۘܢ و୒ن ɠان معتدلا

ʏو ما يدعم التفك؈ف الإبداڤɸو. 

 .وȖعزز ɸذه النȘيجة ما ورد ࢭʏ إطار الدراسة حول دور الɴشاط البدɲي ࢭʏ تحس؈ن الوظائف التنفيذية المرتبطة بالإبداع

 

 راȊعًا: مناقشة نتائج جودة النوم

ساعات)، مما   9–7) ساعات يوميًا، وɸو أقل من الموطۜܢ به عالميًا (6.4لنوم بلغ (أظɺرت النتائج أن متوسط عدد ساعات ا

 .يفسر وجود تقييم “متوسط” ݍݨودة النوم لدى ɲسبة مݏݰوظة من العينة

ا (
ً
ا متوسط

ً
)، وɸو ما يتفق مع الأدبيات الۘܣ ترȋط النوم  0.41ورغم ذلك، فقد ɠانت جودة النوم مرتبطة بالإبداع ارتباط

 .الذاكرة العاملة، والقدرة عڴʄ الدمج المعرࢭʏ، والمرونة الذɸنيةبوظائف 

 لبقية العادات الܶݰية ࢭȖ ʏشكيل القدرة الإبداعية لرائد  
ً

 مؤثرًا ومكمّلا
ً

وȖش؈ف ɸذه النتائج إڲʄ أن جودة النوم تمثل عاملا

 .الأعمال

 

 خامسًا: مناقشة معامل الارتباط ب؈ن المتغ؈فات

ئية وجود علاقات إيجابية ب؈ن العادات الغذائية والɴشاط البدɲي وجودة النوم وȋ؈ن الإبداع، وɠانت  أثبȘت الاختبارات الإحصا

 .العلاقة الأقوى للɴشاط البدɲي ثم التغذية، وأخ؈فًا جودة النوم

ر ɸذه النتائج ضمن إطار التفاعل اݍݰيوي  فسَّ
ُ
ɴتج عن  السلوɠي الذي طرحته اݍݵطة، والذي يؤكد أن الأداء المعرࢭʏ لا ي– ت

 .عامل واحد، بل عن تفاعل منظومة ɠاملة من الأنماط الܶݰية والسلوكية
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 سادسًا: مناقشة التحليل الوسيطي (دور جودة النوم)

أظɺرت نتائج الوساطة أن إدخال جودة النوم يقلل من قوة العلاقة ب؈ن التغذية والɴشاط البدɲي من جɺة، والإبداع من جɺة  

 ʄش؈ف إڲʇ وجود وساطة جزئيةأخرى، مما. 

 :ɸذه النȘيجة ذات معۚܢ نظري مɺم

 .النوم لʋس مجرد متغ؈ف مستقل؛ بل ʇعمل كمسار يرȋط ب؈ن العادات الܶݰية والإبداع

فالذين يل؅قمون بنمط غذاǿي جيد وʈقومون بɴشاط بدɲي مناسب غالبًا يحصلون عڴʄ نوم أفضل، وɸو ما ينعكس عڴʄ أدا٬ڈم  

ʏالإبداڤ. 

 .ا ورد ࢭʏ الأدبيات اݍݰديثة حول تأث؈ف النوم عڴʄ الذاكرة والانȘباه والمرونة المعرفيةوɸذا يȘسق مع م

 

 ساȊعًا: تفس؈ف عام ومقارنة مع الدراسات السابقة

 :بمقارنة نتائج ɸذه الدراسة مع الدراسات الۘܣ استعرضْڈا اݍݵطة 

 ط التغذية الܶݰية بالمرونة المعرفيةجاءت النتائج متوافقة مع دراسات اݍݰمية  :التغذيةȋالمتوسّطية الۘܣ تر. 

 يɲشاط البدɴأكدت النتائج ما توصلت إليه دراسات  :ال Rominger (2024)   ʄي عڴɲشاط البدɴشأن تأث؈ف المآۜܣ والȊ

 .الإبداع

 سقت النتائج مع نموذج  :النومȖا PSQI ط النوم بالقدرة الإبداعيةȋوالدراسات اݍݰديثة الۘܣ تر. 

مع الأدبيات العلمية، مع اختلاف Ȋسيط يتمثل ࢭʏ  مȘسقة بدرجة كب؈فةيه، يمكن القول إن نتائج الدراسة اݍݰالية وعل

 .انخفاض تناول الأسماك، وɸو ما قد يفسر عدم ارتفاع معاملات الارتباط إڲʄ مستوʈات قوʈة جدًا 
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 اݍݵاتمة

الغذائية وأنماط اݍݰياة (الɴشاط البدɲي وجودة النوم) ࢭȖ ʏعزʈز الإبداع والابتɢار  ٮڈدف ɸذه الدراسة إڲʄ تحليل دور العادات  

ا، توصّلت الدراسة إڲʄ مجموعة من  80الرʈادي لدى رواد الأعمال. وȋناءً عڴʄ تحليل بيانات الاسȘبانة لعينة مɢوّنة من (
ً
ɠمشار (

 .الܶݰية والوظائف المعرفية المرتبطة بالإبداع السلوɠي ب؈ن العادات–النتائج المɺمة الۘܣ Ȗعكس التفاعل اݍݰيوي 

، أظɺرت النتائج أن العينة تتمتع بمستوى Ȗعلي׿ܣ وصڍʏ جيد، مع ال؅قام متوسط بأنماط غذائية ܵݰية، وميل واܷݳ  
ً

أولا

ت إيجابية  لممارسة الɴشاط البدɲي المعتدل والمآۜܣ، إڲʄ جانب جودة نوم متوسطة. ثانيًا، أظɺر التحليل الإحصاǿي وجود علاقا

ذات دلالة ب؈ن التغذية والɴشاط البدɲي وجودة النوم من جɺة، وȋ؈ن الإبداع من جɺة أخرى، وɠانت العلاقة الأقوى للɴشاط  

 .البدɲي، ثم التغذية، ثم النوم

ɴالعلاقة ب؈ن العادات الغذائية وال ʏا جزئيًا ࢭ
ً
شاط البدɲي  كما أثبȘت نتائج تحليل الوساطة أن جودة النوم تلعب دورًا وسيط

 .والإبداع، مما ʇعۚܣ أن النوم يمثل حلقة وصل مɺمة تؤثر ࢭʏ قدرة رائد الأعمال عڴʄ توليد الأفɢار ومعاݍݨة المعلومات

  ،ʏاࢭɢي المنتظم، والنوم الɲشاط البدɴشمل التغذية اݍݨيدة، والʇ ʏܣ نمط حياة صڍ ّۚ وȌشɢل عام، أكدت الدراسة أن تب

نه من التكيف مع تحديات البʋئة الرʈاديةʇساɸم ࢭȖ ʏعزʈز الإبداع والمرو 
ّ

 .نة الذɸنية لرائد الأعمال، وʈمك

 

 التوصيات

 توصيات موجɺة لرواد الأعمال

 ادة تناول اݍݵضروات والفواكه والأسماك الغنية بأوميغاʈأقرب لݏݰمية المتوسّطية، وز ʏي صڍǿ3-اعتماد نمط غذا. 

  ي بانتظام، بما لا يقل عنɲشاط البدɴشاط المعتدل أو  150ممارسة الɴدقيقة من    75دقيقة أسبوعيًا من ال

 .الɴشاط القوي 

 ز المآۜܣ واݍݰركة خلال ساعات العملʈعزȖل، وʈتقليل السلوك اݍݨلو؟ۜܣ الطو. 

 ) افيةɠ شمل ساعات نومʇ ʏقبل النوم 9–7الال؅قام بنمط نوم صڍ (افي؈نɢال) ساعات)، وتقليل التعرض للمنّڈات. 
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 للمؤسسات الداعمة لرʈادة الأعمالتوصيات 

 ۚܣɸز الأداء الذʈعزȖية حول إدارة نمط اݍݰياة وȎʈرامج تدرȋتوف؈ف برامج توعية ܵݰية و. 

 ضمن برامج رواد الأعمال (اضيةʈأو المسابقات الر ʏالمآۜܣ اݍݨماڤɠ) شطة البدنيةɲدمج الأ. 

 ر رواʈكجزء من برامج تطو ʏنية والنوم الصڍɸشر ثقافة الܶݰة الذɲد الأعمال. 

 سب؈ن لݏݰاضناتȘغذية وعافية للمنȖ شاراتȘتوف؈ف اس. 

 توصيات للباحث؈ن

 يةȎʈإجراء دراسات تجر (RCT) اديʈالإبداع الر ʄالمدى القص؈ف عڴ ʄس أثر التدخلات الغذائية والبدنية عڴʋتق. 

 عميم النتائجȖ ʄادة القدرة عڴʈاستخدام عينات أك؄ف وأك؆ف تنوعًا لز. 

  سيطة إضافية مثل الܶݰة النفسية، التوتر، والمرونة النفسيةدراسة متغ؈فات و. 

 نمط اݍݰياة والإبداع ʄئة عڴʋدول أو ثقافات مختلفة لمعرفة تأث؈ف الب ʏمقارنة ب؈ن مجموعات من رواد الأعمال ࢭ. 

 

 مق؅فحات لدراسات مستقبلية

 ) نمط اݍݰياة ʏعة ࢭʉادة اسْڈلاك أوميغا 30يومًا من تحس؈ن النوم، أو  30بحث أثر التغي؈فات السرʈ3-يومًا من ز  (

 .عڴʄ أداء التفك؈ف التباعدي

 الاستجابة للعادات الܶݰية فيما يتعلق بالإبداع ʏس؈ن ࢭɴدراسة الفروق ب؈ن اݍݨ. 

 تحليل العلاقة ب؈ن التغذية الدقيقة (Micronutrients) مثل فيتام؈ن D ،B12  ومضادات الأكسدة، والأداء ،

ʏالإبداڤ. 
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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 
ُ
Ȗة المشارك؈نʈوɸ ة تامة دون الكشف عنʈسرȊ لأغراض 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 ☐

 أدوʈة تؤثر عڴʄ المزاج أو الطاقة؟ ɸل تȘناول  .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
ً
 (مثل المآۜܣ السرʉع، رɠوب الدراجة، الأعمال الم؇قلية المتوسطة)؟  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

  

  

  

  

  

  

  

  



22 
 

 :التالية وفق اݍݨدول التاڲʏقيّم اݍݰالات 

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

 3 2 1 0 البند 

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

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

3.  ʄاب إڲɸاݍݰمام أثناء الليل الذ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 ☐ ☐ ☐ ☐ صعوȋة ࢭʏ التنفس أو الܨݵ؈ف أثناء النوم .4

 ☐ ☐ ☐ ☐ 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

 .فة مدى تنوع الأفɢار وابتɢارɸاٰڈدف فقط إڲʄ معر  —لا توجد إجابة ܵݰيحة أو خاطئة 

 ______________________________________علبة معدنية .1

 ____________________________________________  ݯݨر  .2

 _______________________________________كتاب قديم  .3
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 المݏݰق (ب): مفاɸيم علمية مرتبطة بالدراسة

المفاɸيم العلمية المرتبطة بموضوع الدراسة، والۘܣ تم الاسȘناد إلٕڈا ࢭʏ بناء الإطار النظري  ʇستعرض ɸذا المݏݰق مجموعة من  

 .وتفس؈ف النتائج

 (Mediterranean Diet) اݍݰِمية المتوسّطية

ʄي يقوم أساسًا عڴǿنمط غذا ʏاݍݰِمية المتوسّطية ۂ: 

 الإكثار من تناول اݍݵضروات والفواكه. 

   اݍݰبوب ʄاملة والبقوليات والمكسراتالاعتماد عڴɢال. 

 سʋون الرئɸتون بوصفه مصدر الدʈت الزʈاستخدام ز. 

 تناول الأسماك والدواجن ومنتجات الألبان بكميات معتدلة. 

 ون المشبعةɸات والدʈتقليل الݏݰوم اݍݰمراء والݏݰوم المصنعة والسكر. 

وعية الدموʈة، والسكتة الدماغية، وȌعض أنواع  ترتبط اݍݰِمية المتوسّطية بانخفاض خطر الإصابة بأمراض القلب والأ 

السرطان، إضافة إڲʄ المساعدة ࢭʏ ضبط الوزن وتقليل الالْڈابات المزمنة ࢭʏ اݍݨسم. كما Ȗش؈ف أبحاث حديثة إڲʄ أن ɸذا  

  النمط الغذاǿي يرتبط بܶݰة دماغية أفضل ووظائف معرفية أعڴʄ، و୒ڲʄ احتمال خفض خطر التدɸور المعرࢭʏ والاضطرابات

 الإدراكية المرتبطة بالتقدم ࢭʏ العمر. 

 (Omega-3 Fatty Acids) الدɸنية 3-أحماض أوميغا

الدɸنية ۂʏ أحماض دɸنية متعددة غ؈ف مشبعة أساسية، أي أن اݍݨسم لا ʇستطيع تصɴيعɺا وʈجب    3-أحماض أوميغا

 :اݍݰصول علٕڈا من الغذاء، ومن أɸم مصادرɸا

 نية (مثل السلمون، الماɸل، السردين، التونة)الأسماك الدʈكر. 

 (ت بذور الكتانʈانولا وزɢت الʈمثل ز) وت النباتيةʈعض الزȊ. 

 (ذور الكتان والشياȋمثل اݍݨوز و) عض المكسرات والبذورȊ. 

ظɺر الأدلة العلمية أن أحماض أوميغا
ُ
 :Ȗسɺم ࢭʏ 3-ت

 ةʈتقليل خطر أمراض القلب والأوعية الدمو. 

 اݍݨسم ʏخفض الالْڈابات ࢭ. 

  ادعمɺية ووظائفȎية أغشية اݍݵلايا العصɴب. 
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   الɢعض أشȊ الوقاية من ʏا دور ࢭɺون لɢباه والذاكرة، وقد يȘعض اݍݨوانب المعرفية مثل الانȊ تحس؈ن ʏالمساعدة ࢭ

ʏور المعرࢭɸالتد.  

 

 (Nutrition) التغذية

؄فوتʋنات، الكرȋوɸيدرات، الدɸون،  التغذية ۂʏ العلم الذي يدرس كيفية حصول اݍݨسم عڴʄ العناصر الغذائية الأساسية (ال

ʏذه العناصر ࢭɸ الفيتامينات، المعادن، الماء) وكيفية استخدام: 

 إنتاج الطاقة. 

 اɸܦݨة وتجديدɲبناء الأ. 

 ʏاز المناڤɺدعم اݍݨ. 

 تنظيم العمليات الأيضية اݝݵتلفة. 

عد التغذية اݍݨيدة ركنًا أساسيًا للܶݰة العامة، وترتبط بتحس؈ن الܶݰة اݍݨسدي
ُ
Ȗ  ،م والعمل

ّ
ة والنفسية والقدرة عڴʄ التعل

سواء   —والوقاية من كث؈ف من الأمراض المزمنة مثل أمراض القلب والسكري وȌعض أنواع السرطان. كما أن سوء التغذية  

يرتبط بضعف الأداء المعرࢭʏ، واضطراب المزاج، وزʈادة مخاطر   —بنقص العناصر أو الإفراط ࢭʏ الأغذية غ؈ف الܶݰية 

 المزمنة.  الأمراض

 

 (Brain Health) الܶݰة الدماغية

الܶݰة الدماغية Ȗش؈ف إڲʄ قدرة الدماغ عڴʄ أداء وظائفه المتنوعة بكفاءة، وȖشمل الوظائف المعرفية (مثل الذاكرة والانȘباه  

 :وحل المشكلات)، والوظائف العاطفية، والتنظيم السلوɠي. وتتأثر ܵݰة الدماغ Ȋعدة عوامل متداخلة، من أɸمɺا

 نمط التغذية ونوعية الغذاء. 

 يɲشاط البدɴمستوى ال. 

 جودة النوم ومدته. 

 نʈالمشاركة الاجتماعية والتفاعل مع الآخر. 

 عوامل اݍݵطورة مثل ارتفاع ضغط الدم، والسكري، والتدخ؈ن، والتوتر المزمن ʏالتحكم ࢭ. 
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 :الدماغتوطۜܣ المؤسسات الܶݰية العالمية بال؅فك؈ق عڴʄ ستة محاور أساسية لܶݰة  

الɴشاط البدɲي المنتظم، والتغذية الܶݰية، والنوم الɢاࢭʏ، والتحدّي الذɸۚܣ المستمر، والتواصل الاجتماڤʏ، و୒دارة عوامل  

 اݍݵطورة الܶݰية. 

 

 (Cognitive Flexibility) المرونة المعرفية

ت أو مفاɸيم مختلفة بحسب متطلبات  المرونة المعرفية ۂʏ القدرة عڴȖ ʄغي؈ف طرʈقة التفك؈ف أو الانتقال ب؈ن اس؅فاتيجيا

  ʏسة للوظائف التنفيذية ࢭʋونات الرئɢعد المرونة المعرفية أحد الم
ُ
Ȗ .ةʈلة من أك؆ف من زاوɢالمش ʄالنظر إڲ ʄالموقف، والقدرة عڴ

 :الدماغ، وترتبط بـ

 يةȁالتكيف مع التغ؈ّفات البي ʄالقدرة عڴ. 

 دافɸعديل السلوك عندما تتغ؈ف القواعد أو الأȖ. 

 حل المشكلات المعقدة. 

 (ʏالتفك؈ف الإبداڤ) استكشاف حلول جديدة وغ؈ف تقليدية. 

م، كما تب؈ّن الأبحاث أن تحس؈ن Ȋعض أنماط اݍݰياة (مثل النوم  
ّ
ضعف المرونة المعرفية يرتبط بصعوȋات ࢭʏ التكيف والتعل

 .ومًا، بما فٕڈا المرونة المعرفيةاݍݨيد والɴشاط البدɲي ونمط الغذاء الصڍʏ) يمكن أن يدعم الوظائف التنفيذية عم

 (Bio-Behavioral / Neurobehavioral Interaction) السلوɠي- التفاعل اݍݰيوي 

 :السلوɠي ɸو إطار مفاɸي׿ܣ يصف العلاقة المتبادلة ب؈ن-التفاعل اݍݰيوي 

   ،ية الدماغ ووظائفهɴȋية، وكيمياء الدماغ، وɴرمونات، والعمليات  العمليات البيولوجية (مثل العوامل اݍݨيɺوال

 .الفسيولوجية)

 (ار، والانفعالات، وأنماط السلوك، والعمليات المعرفيةɢالأف) والعمليات السلوكية والنفسية. 

مثل    —وفقًا لɺذا المنظور، لا يمكن فصل السلوك أو الأداء العقڴʏ عن الأساس البيولوڊʏ؛ فالعادات والسلوكيات اليومية 

حدث تأث؈فات فسيولوجية وعصȎية قابلة للقياس، وࢭʏ المقابل يمكن أن   —بدɲي وجودة النوم نمط التغذية والɴشاط ال
ُ
ت

الɺرموɲي، ووظائف  -Ȗغ؈ّف الضغوط النفسية وطول أمد التوتر من توازن الأنظمة البيولوجية (مثل محور الضغط العصۗܣ

ستخدم النماذج اݍݰيوʈة
ُ
Ȗ لذلك .(ʏاز المناڤɺتفس؈ف كث؈- اݍݨ ʏالسلوكية ࢭ ʏف من الاضطرابات النفسية والسلوكية، وكذلك ࢭ

ݰية (كتحس؈ن نمط اݍݰياة) أن تنعكس إيجابًا عڴʄ الإدراك والإبداع والوظائف   فɺم كيف يمكن لتدخلات سلوكية وܵ

  .التنفيذية
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 ( ب ) للمفاɸيم ࡩʏ المݏݰق -قائمة المصادر الإلك؅فونية 

 :ةȖعرʈف اݍݰمية المتوسّطي –جمعية القلب الأمرʈكية  .1

-basics/mediterranean-smart/nutrition-eating/eat-living/healthy-https://www.heart.org/en/healthy

www.heart.org diet 

 :(Eating Well) مقال عن علاقة اݍݰمية المتوسّطية بܶݰة الدماغ  . 2

 11809389-health-cognitive-supports-diet-mediterranean-the-https://www.eatingwell.com/how
EatingWell 

3. Harvard T.H. Chan School of Public Health – 3-صفحة أحماض أوميغا: 

-of-cholesterol/types-and-eat/fats-you-should-https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/what

The Nutrition Source fats-3-fat/omega 

4. Harvard Health Publishing – الغذائية 3-فوائد أحماض أوميغا: 

 diet-your-into-fats-healthy-incorporating-foods-3-https://www.health.harvard.edu/nutrition/omega

Harvard Health 

 :موضوع التغذية  –منظمة الܶݰة العالمية  .5

World Health Organization topics/nutrition-https://www.who.int/health 

 :ورقة معلومات عن النظام الغذاǿي الصڍʏ –منظمة الܶݰة العالمية  .6

World Health Organization factsheet394-diet-https://www.who.int/publications/m/item/healthy 

7. Cleveland Clinic – ان ܵݰة الدماغɠأر: 

Cleveland Clinic health-https://health.clevelandclinic.org/brain 

 :صفحة ܵݰة الدماغ – (NIA) المعɺد الوطۚܣ للشيخوخة  .8

nia.nih.gov health-https://www.nia.nih.gov/health/brain 

 :(Cognitive Flexibility) صفحة المرونة المعرفية –وʈكيȎيديا  .9

Wikipedia https://en.wikipedia.org/wiki/Cognitive_flexibility 

 :(Verywell Mind) مقال عن الوظائف التنفيذية وتأث؈ف ضعفɺا .10

Verywell Mind 20463-functions-executive-are-https://www.verywellmind.com/what 

 :ترȋط الدماغ بالسلوك)صفحة اݝݨلة (نماذج  – Neuroscience & Biobehavioral Reviews مجلة .11

ScienceDirect reviews-biobehavioral-and-https://www.sciencedirect.com/journal/neuroscience 

12. Feldman, R. –  ي-نموذج ال؅قامن اݍݰيويɠالسلو (Bio-behavioral Synchrony): 

Ruth  synchrony.PARENTING2012.pdf-content/uploads/2019/06/biobehavioral-https://ruthfeldmanlab.com/wp

Feldman Lab 

 


