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Abstract: 

This study aimed to evaluate the role of a healthy lifestyle in promoting mental and physical 

health among students of the Faculty of Medical Technology in Surman, Sabratha University. 

A descriptive-analytical approach was employed, utilizing a structured questionnaire 

distributed to a sample of 100 students. The study investigated the relationship between healthy 

lifestyle dimensions, such as balanced nutrition, physical activity, and stress management, and 

the two components of health: physical and mental health. The results indicated a significant 

and positive role for a healthy lifestyle in enhancing both the mental and physical health status 

of the students. Specifically, a statistically significant correlation was found between the 

consistent practice of healthy lifestyle behaviors and higher levels of well-being and health 

responsibility among the student population. The study concluded that promoting and 

supporting healthy lifestyle practices are crucial for improving the overall health of university 

students. The researchers recommend developing and integrating comprehensive health 

promotion programs into the university curriculum to encourage the adoption of healthier 

habits.  
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 الملخص:   

الطبية   التقنية  كلية  طلبة  لدى  والجسدية  النفسية  الصحة  تعزيز  في  الصحي  الحياة  نمط  دور  تقييم  إلى  الدراسة  هذه  هدفت 

بصرمان، جامعة صبراتة. وتم استخدام المنهج الوصفي التحليلي، بالاعتماد على استبيان منظم وُزّع على عينة مكونة من  

العلاقة    100 الدراسة  البدني، وإدارة  طالب وطالبة. بحثت  المتوازنة، والنشاط  التغذية  الحياة الصحي، مثل  أبعاد نمط  بين 

التوتر، وبين مُكوّني الصحة: الصحة الجسدية والصحة النفسية. وأشارت النتائج إلى وجود دور إيجابي ومهم لنمط الحياة  

باحثون، على وجه التحديد، علاقة ارتباط الصحي في تحسين الحالة الصحية للطلبة على الصعيدين النفسي والجسدي. ووجد ال

ذات دلالة إحصائية بين الممارسة المستمرة لسلوكيات نمط الحياة الصحي وارتفاع مستويات الرفاهية والمسؤولية الصحية  

لدى مجتمع الطلبة. وخلصت الدراسة إلى أن تعزيز ودعم ممارسات نمط الحياة الصحي أمر بالغ الأهمية لتحسين الصحة  

الباحثون بتطوير ودمج برامج شاملة لتعزيز الصحة ضمن المناهج الجامعية لتشجيع تبني  العا مة لطلبة الجامعة. وأوصى 

 العادات الصحية. 

 

 .نمط الحياة الصحي، الصحة النفسية، الصحة الجسدية، طلبة الجامعة، تعزيز الصحة، صرمان الكلمات المفتاحية:
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 (Introduction) المقدمة

الصحة" بأنها حالة من الرفاهية الجسدية والعقلية والاجتماعية الكاملة، وليست مجرد غياب  "  منظمة الصحة العالمية  عرّفت

(. ولتحقيق هذه الحالة من الرفاهية الكاملة، يتعين على أفراد المجتمع تحمل  2020للمرض أو العجز )منظمة الصحة العالمية،  

بأنه التحكم في جميع السلوكيات التي يمكن أن تؤثر    نمط الحياة الصحي  مسؤولية حماية صحتهم وتطويرها وإدارتها. ويعُرّف

المناسبة السلوكيات  اليومية باختيار  أنشطته  الفرد وتنظيم   ,.Duran et al؛  Bostan and Beşer, 2017)  على صحة 

2017) 

؛ إذ ينبغي ألا يقتصر على الحماية من الأمراض فحسب، بل يشمل تعزيز الصحة  يعُد نمط الحياة الصحي عنصراً جوهرياً في

أيضاً إظهار سلوكيات تزيد من مستوى الرفاهية طوال الحياة. تتضمن هذه السلوكيات ذاتية التحقق التي ترفع مستوى رفاهية 

مثل التدخين،    الفرد؛  وعدم  والمنتظمة،  الكافية  الرياضية  التمارين  وممارسة  التوتر،  وإدارة  والكافية،  المتوازنة  التغذية 

الصحية تحمل   .والمسؤولية  الأفراد  على  ينبغي  عليها،  المترتبة  والوفيات  الحياة  نمط  عن  الناجمة  الأمراض  من  وللوقاية 

 .(Yetgin and Agopyan, 2017) المسؤولية فيما يتعلق بسلوكيات نمط الحياة الصحية

تعُدّ الحياة الجامعية فترةً بالغة الأهمية والإنتاجية في تحديد سلوكيات الطلاب لحماية صحتهم وتطويرها، وتغيير السلوكيات  

(. وهي مرحلة تظهر فيها مسؤوليات جديدة نتيجة Duran et al., 2017الخاطئة، واكتساب سلوكيات نمط حياة صحي )

الابتعاد عن الأسرة، ويشهد الطلاب فيها تغييرات كبيرة، مما يتطلب منهم القيام بدور أكثر فاعلية في اتخاذ القرارات المتعلقة 

(. علاوة على ذلك، يعُد هذا الوقت مرحلة للتطور والنضج الروحي، وبدء العلاقات  Yetgin and Agopyan, 2017بذاتهم )

(.  Mašina et al., 2017؛  Yetgin and Agopyan, 2017الشخصية، وإدارة الضغوط، والنضج الفكري والاجتماعي )

وفي هذا السياق، يمثل تحسين الصحة العامة من خلال تبني نمط حياة صحي، هدفاً محورياً للمجتمعات التي تسعى إلى تحقيق 

(. حيث تعُد أنماط الحياة الصحية Rahimi, 2016تنمية مستدامة، وتخفيف الأعباء الاقتصادية الناتجة عن الأمراض المزمنة )

 (.Alkabas et al., 2018إحدى الممارسات المتعلقة بالصحة التي تؤثر على أداء الشباب وصحتهم المستقبلية )

إن الضغوط الدراسية، وصعوبة التوازن بين أوقات الراحة والنشاط، والجلوس لفترات طويلة أمام الشاشات، غالباً ما تؤدي 

الحياة الصحي المتزايد لدى الشباب   .(Janečková et al., 2013) إلى ضعف الالتزام بعادات نمط  وبالرغم من الوعي 

الوعي هذا  دائماً  تعكس  لا  الواقعية  اليومية  السلوكيات  أن  إلا  الإيجابية،  وآثاره  الصحي  الحياة  نمط   ,Sanchez) بأهمية 

حيث لوحظ تغير في أنماط الحياة من نمط نشط وتغذية جيدة إلى نمط أكثر خمولاً يتسم بضعف النشاط البدني وزيادة  .(2015

والسكريات الدهون  سوء   .(Al-Sejari, 2019) استهلاك  بأمراض  للإصابة  الأكثر عرضة  الفئة  الجامعات  ويعُد طلاب 

بالغ الأهمية لحماية صحة الطلاب  أمراً  الخاطئة  السلوكيات  لذا، يعد تغيير  التدخين.  انتشار  الحركة، وزيادة  التغذية، وقلة 

 .(Algahtani, 2020) وتحسينها

من خلال الإطلاع على الأبحاث العلمية المتعلقة بتقييم ودراسة نمط الحياة الصحي لطلاب الجامعات الليبية على المستوى  

تحديداً. ونظراً لوجود   كلية التقنية الطبية بصرمان  المحلي، وُجد أنها قليلة، ولم تتم دراسة تقييم نمط الحياة الصحي لطلاب

العديد من التغييرات في الأوضاع الاجتماعية والاقتصادية في ليبيا عامة، والتي قد تؤثر على الحياة الصحية المتزنة لكل  

الصحي   الحياة  المعرفية حول نمط  الفجوة  الدراسة في سد  أن تساهم هذه  نأمل  الجامعات،  المجتمع، وخاصة طلاب  فئات 

 .الجسدية والنفسية لطلاب كلية التقنية الطبية بجامعة صبراتة وتأثيره على الصحة

 

 أهمية الدراسة 

تنبع أهمية البحث من كونه يتناول أحد الموضوعات الحيوية المرتبطة بجودة الحياة للطلبة، وهو نمط الحياة الصحي، ودوره  

في تعزيز الصحة الجسدية والنفسية. ويعُد تبني الطلبة لسلوكيات صحية )مثل التغذية السليمة، وممارسة النشاط البدني، والنوم 

المهمة   العوامل  والوقاية من  الكافي(، من  النفسية،  التوتر والاضطرابات  الأكاديمي، وتقليل معدلات  التحصيل  في تحسين 

 :الأمراض المزمنة. كما أن البحث يسهم في تحقيق الآتي

 .لفت انتباه صانعي القرار في المؤسسات التعليمية لأهمية دعم برامج تعزيز الصحة بين الطلبة .1

 .توفير بيانات علمية ميدانية حول مدى التزام طلبة كلية التقنية الطبية بصرمان جامعة صبراتة بأنماط الحياة الصحية .2

 .دعم الباحثين والمختصين بمادة علمية يمكن البناء عليها في دراسات مستقبلية .3

 .المساهمة في التوعية الصحية عبر اقتراح توصيات عملية تساعد الطلبة على تحسين نمط حياتهم .4

 

 مشكلة الدراسة وأسئلتها

يعُد نمط الحياة الصحي من العوامل ذات التأثير الكبير في دعم الصحة النفسية والجسدية، خصوصاً لدى فئة الشباب الجامعي 

الذين يواجهون العديد من التحديات والضغوط الأكاديمية والاجتماعية. وقد لوحظ أن هناك تراجعاً في الاهتمام بالسلوكيات  

ال كلية  طلبة  من  عدد  بين  النفسية الصحية  على صحتهم  سلباً  يؤثر  قد  الذي  الأمر  جامعة صبراتة،  بصرمان  الطبية  تقنية 

 .والجسدية

 :وبناءً على ذلك، تتمثل مشكلة البحث في التساؤل الرئيسي الآتي

 ما دور نمط الحياة الصحي في تعزيز الصحة النفسية والجسدية لدى طلبة كلية التقنية الطبية بصرمان جامعة صبراتة؟

 :ويندرج تحت هذا التساؤل الرئيسي عدد من التساؤلات الفرعية، منها

 ما مدى التزام الطلبة بالسلوكيات المرتبطة بنمط الحياة الصحي؟  .1
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 ما مستوى الصحة النفسية لديهم؟ .2

 ما مستوى الصحة الجسدية لديهم؟ .3

 هل توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين نمط الحياة الصحي والصحة النفسية؟  .4

 هل توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين نمط الحياة الصحي والصحة الجسدية؟  .5

 ؟ الجنس، التخصص، أو المستوى الدراسي هل توجد فروق في نمط الحياة الصحي تعزى لمتغيرات مثل .6

 

 أهداف الدراسة  

 :سعياً للإجابة على تساؤلات البحث، تهدف هذه الدراسة إلى ما يلي

 .التعرف على مدى التزام طلبة كلية التقنية الطبية بصرمان جامعة صبراتة بنمط حياة صحي .1

 .قياس مستوى الصحة النفسية لدى الطلبة .2

 .قياس مستوى الصحة الجسدية لدى الطلبة .3

 .تحليل العلاقة بين نمط الحياة الصحي والصحة النفسية .4

 .تحليل العلاقة بين نمط الحياة الصحي والصحة الجسدية .5

الجنس، التخصص، المستوى  ) الكشف عن الفروق في نمط الحياة الصحي بين الطلبة وفقاً لمتغيرات ديموغرافية .6

 .(الدراسي

 .تقديم توصيات تسهم في تعزيز نمط الحياة الصحي وتحسين صحة الطلبة النفسية والجسدية .7

 

 فرضيات الدراسة

 .تم تحويل الأسئلة الفرضية في النص الأصلي إلى عبارات خبرية )فرضيات بحثية( لتتوافق مع متطلبات البحث العلمي

الطبية   توجد .1 التقنية  كلية  لدى طلبة  النفسية  الصحة  الصحي ومستوى  الحياة  بين نمط  ذات دلالة إحصائية  علاقة 

 .بصرمان جامعة صبراتة

التقنية الطبية    توجد .2 علاقة ذات دلالة إحصائية بين نمط الحياة الصحي ومستوى الصحة الجسدية لدى طلبة كلية 

 .بصرمان جامعة صبراتة

 .الجنـــــــــس فروق ذات دلالة إحصائية في نمط الحياة الصحي تعزى إلى متغير توجد .3

 .المستوى الدراسي فروق ذات دلالة إحصائية في نمط الحياة الصحي تعزى إلى متغير توجد .4

 

 مصطلحات الدراسة

 :فيما يلي توضيح للمصطلحات الأساسية التي وردت في عنوان الدراسة، كما سيتم استخدامها في السياق الإجرائي للبحث

 :نمط الحياة الصحي .1

مجموعة السلوكيات اليومية والعادات التي يمارسها الفرد بهدف الحفاظ على صحته الجسدية والنفسية،   :اصطلاحا   ▪

 .مثل التغذية السليمة، ممارسة النشاط البدني، النوم الكافي، وتجنب العادات السلبية كالتدخين أو السهر المفرط

مدى التزام طلبة كلية التقنية الطبية بصرمان جامعة صبراتة بممارسات حياتية صحية تؤثر إيجاباً على   :إجرائيا   ▪

 .صحتهم الجسدية والنفسية، ويقُاس ذلك بالدرجة التي يحصل عليها الطالب في أداة الدراسة

 :الصحة النفسية .2

حالة من التوازن النفسي والعاطفي والعقلي، يتمكن فيها الفرد من التعامل بفعالية مع ضغوط الحياة،  :اصطلاحا   ▪

 .والعمل بكفاءة، والمساهمة في مجتمعه

مستوى الشعور بالراحة النفسية، والقدرة على التكيف الإيجابي، والشعور بالرضا الشخصي لدى طلبة  :إجرائيا   ▪

الصحة   بعُد  في  الطالب  التي يحصل عليها  بالدرجة  ذلك  الطبية بصرمان جامعة صبراتة، ويقُاس  التقنية  كلية 

 .النفسية بأداة الدراسة

 :الصحة الجسدية .3

 .حالة من السلامة البدنية الخالية من الأمراض، مع كفاءة أداء أجهزة الجسم المختلفة :اصطلاحا   ▪

مدى تمتع الطلبة بلياقة بدنية جيدة، وخلوهم من الأمراض المزمنة أو المتكررة، ويقُاس ذلك بالدرجة  :إجرائيا   ▪

 .التي يحصل عليها الطالب في بعُد الصحة الجسدية بأداة الدراسة

 :طلبة كلية التقنية الطبية بصرمان جامعة صبراتة .4

بمدينة  :إجرائيا   ▪ الطبية  التقنية  كلية  داخل  المختلفة  الأكاديمية  البرامج  في  المسجلين  والطالبات  الطلاب  جميع 

 .صرمان جامعة صبراتة خلال العام الدراسي الذي أجُريت فيه الدراسة

 :تعزيز الصحة .5

 .يعني دعم وتقوية القدرات والإمكانات التي تمُكّن الأفراد من تحسين صحتهم والحفاظ عليها :اصطلاحا   ▪

أثر السلوكيات المرتبطة بنمط الحياة الصحي في رفع مستوى الصحة النفسية والجسدية لدى الطلبة،   :إجرائيا   ▪

 .ويقُاس بالدلالة الإحصائية للعلاقة بين المتغيرين المستقل والتابع
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 (Literature Review) الدراسات السابقة

نمط الحياة  يتناول هذا الجزء عرضاً موجزاً لأبرز الدراسات السابقة ذات الصلة بموضوع البحث، والتي تناولت العلاقة بين

النفسية والجسديةو  الصحي إلى تسليط الضوء على ما  الصحة  العرض  الجامعيين. ويهدف هذا  الطلبة  ، خاصة في أوساط 

توصلت إليه الدراسات السابقة من نتائج، وتحديد أوجه التشابه والاختلاف فيما بينها، وتوضيح كيفية مساهمة هذه الدراسات  

 .في دعم مشكلة البحث الحالي وتأكيد أهميته

 

 دراسات تناولت سلوكيات نمط الحياة الصحي لدى طلبة الجامعات 

بهدف تحديد سلوكيات نمط الحياة    تركيا  دراسة في (Çetinkaya, 2016) أجرى (Çetinkaya, 2016): دراسة ▪

الصحية لدى طلبة الجامعات والعوامل المرتبطة بها. صُممت الدراسة باستخدام أسلوب العينة الوصفية والطبقية، 

 بلغ المتوسط العام لدرجات الطلاب في  .من كليات العلوم المختلفة بجامعة ساكاريا  طالب وطالبة 2100  وشملت

للصحة   المعزز  الحياة  المتوسطات في الأبعاد 4و  1)من مقياس يتراوح بين    2.42مقياس نمط  فيما تراوحت   ،)

لكل منهما(،    2.77أعلى متوسط )  العلاقات الشخصيةو  التطور الروحي  . سجلت أبعاد2.77و  2.12الفرعية بين  

أبعاد البدني   بينما سجلت  الصحية، و(2.12)  النشاط  متوسطات منخفضة.  (2.22)  التغذية، و(2.22)  المسؤولية 

الجنس، والعمر، والدخل، والمستوى الدراسي، والتدخين، والعادات الغذائية، ومؤشر   وخلصت النتائج إلى أن كلًا من

، هي عوامل مؤثرة في سلوكيات نمط الحياة الصحي لدى  كتلة الجسم، والمشاركة في الدورات المتعلقة بالصحة

الطلاب. وأكدت النتائج ضعف سلوكيات الطلاب في النشاط البدني والمسؤولية الصحية والتغذية، مما يشير إلى 

 .أهمية دمج مقررات تعزيز الصحة في المناهج الجامعية

بجامعة الأميرة    المملكة العربية السعودية  أجُريت هذه الدراسة المقطعية في (Alothman et al., 2024): دراسة ▪

، وهدفت إلى فحص سلوكيات نمط الحياة لدى طلاب الجامعات وعلاقتها بالعوامل الاجتماعية نعبد الرحمنورة بنت  

 والديموغرافية والمشكلات الصحية المصاحبة. استخدمت الدراسة المنهج الوصفي التحليلي، وبلغ عدد المشاركين 

بين معظم الخصائص الاجتماعية والديموغرافية وسلوكيات    عدم وجود ارتباط واضح  أظهرت النتائج .طالبًا 1112

مرتبطة   المشكلات النفسية  نمط الحياة، باستثناء طلاب كلية العلوم الذين سجلوا سلوكيات صحية أفضل. كما تبيّن أن

بانخفاض  ارتباطًا  الإعاقة  أظهرت بعض حالات  في حين  الجلوس،  في وقت  وزيادة  سلبية  حياة  نمط  بسلوكيات 

مستويات السلوك الصحي. خلصت الدراسة إلى ضرورة تطوير برامج موجهة لتعزيز نمط الحياة الصحي بين طلبة  

 .مزمنةالجامعات، نظراً لأثر هذه السلوكيات في الوقاية من الأمراض ال

في  (Algahtani, 2020): دراسة ▪ تحليلية  وصفية  دراسة  السعودية   أجُريت  العربية  بالمملكة  حائل   جامعة 

(Algahtani, 2020) وفقًا لمتغيرات    طالبًا وطالبة 335  بهدف التعرف على سلوكيات نمط الحياة الصحية لدى

من الطلبة  %33.8  أظهرت نتائج الدراسة أن .مثل العمر، والجنس، ومؤشر كتلة الجسم، ومجال وسنة الدراسة 

لدى الطلاب كان منخفضًا وغير مرضٍ. كما    المسؤولية الصحية  ، وأن مستوىيتبعون أنماطًا غذائية غير صحية

بينت ضعف الوعي بقواعد التقييم الدوائي المتقطع في جميع العيّنات، مما يشير إلى الحاجة لتعزيز التثقيف الصحي 

 .داخل البيئة الجامعية

 

 دراسة تناولت تأثير نمط الحياة على الصحة النفسية

بعنوان "تأثير  (Hanawi et al., 2020) أجُريت دراسة مقطعية بواسطة (Hanawi et al., 2020): دراسة •

لتحديد العلاقة بين نمط    طالبًا جامعيًا 173  نمط الحياة الصحي على الصحة النفسية لطلاب الجامعات"، استهدفت

والقلق  الاكتئاب  ومقياس  البسيط  الحياة  نمط  مؤشر  استبيان  الدراسة  استخدمت  النفسي.  والتوتر  الصحي  الحياة 

 %50.7 ، في حين أنمن المشاركين لديهم نمط حياة غير صحي %71.8 أظهرت النتائج أن .(DASS) والتوتر

كما بينت الدراسة وجود فروق ذات دلالة إحصائية  .يعانون من القلق %46.8، وأظهروا مستويات عالية من التوتر

في درجات نمط الحياة وفقًا لنوع السكن الجامعي. وخلصت إلى أن الطلاب الذين يتبعون أنماط حياة غير صحية  

 .مثل القلق والاكتئاب والتوتر أكثر عرضة للاضطرابات النفسية هم

 

 التعقيب على الدراسات السابقة 

( على أن نسبة كبيرة  Algahtani, 2020؛  Hanawi et al., 2020؛  Çetinkaya, 2016تتفق معظم الدراسات السابقة )

من طلبة الجامعات تتبنى أنماط حياة غير صحية، وتظهر مستويات منخفضة في أبعاد حيوية مثل النشاط البدني والمسؤولية 

( على وجود ارتباط سلبي  Hanawi et al., 2020( و )Alothman et al., 2024الصحية والتغذية. كما أكدت دراستا )

 بين نمط الحياة غير الصحي وارتفاع مستويات المشكلات النفسية مثل القلق والتوتر. 

في ليبيا، وهي    طلبة كلية التقنية الطبية بصرمان  تختلف هذه الدراسة عن الدراسات السابقة في أنها تركز بشكل محدد على

بيئة جغرافية وثقافية واجتماعية تختلف عن مناطق الدراسات السابقة )تركيا والسعودية(، مما يبرر الحاجة لإجراء الدراسة.  

ً  الصحة النفسية والصحة الجسدية كما تسعى الدراسة الحالية إلى الربط بين نمط الحياة ومتغيرين تابعين هما  .معا

 :وتساهم هذه الدراسات في دعم مشكلة البحث الحالي من خلال

 .حيث تشير إلى أنه عامل حاسم في الوقاية من الأمراض وتعزيز الصحة الشاملة :تأكيد أهمية نمط الحياة الصحي .1
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 .إذ تظُهر أن فئة طلبة الجامعات هي فئة مستهدفة وتواجه تحديات في تبني السلوكيات الصحية :تحديد فجوة البحث .2

 .توفر مؤشرات ومتوسطات مقارنة يمكن الاستناد إليها في تحليل نتائج الدراسة الحالية :إثراء الإطار النظري .3

 

 (Method and Material) المواد والطرق 

 منهجية الدراسة

، بهدف وصـف وتقييم العلاقة بين (Descriptive-Analytical Approach) الوصـفي التحليلي  اعتمدت الدراسـة المنهج

 .متغير نمط الحياة الصحي ومتغيري الصحة النفسية والجسدية لدى طلبة كلية التقنية الطبية بصرمان

 

 موقع وعينة الدراسة

ــة في ــرمان أجُريت الدراسـ ــة من جميع طلبة الكلية،   كلية التقنية الطبية بصـ ــبراتة. تكون مجتمع الدراسـ التابعة لجامعة صـ

اســـتبيان،  100تم توزيع   .طالب وطالبة 100  من الطلبة، بلغ حجمها (Convenience Sample) عينة ملائمة  واختيرت

 .%96وصالحاً للتحليل، بنسبة استجابة بلغت    استبياناً مكتملًا  96  واسترُجع منها

 

 أداة جمع البيانات

 :صُمم خصيصاً لتحقيق أهداف الدراسة. تكون الاستبيان من جزأين رئيسيين استبيان تم جمع البيانات باستخدام

 .وتشمل الجنس، والفئة العمرية، والوضع الدراسي :البيانات الديموغرافية .1

 :لقياس متغيرات الدراسة الرئيسية، وهي :فقرة مغلقة( 14المحاور الأساسية ) .2

يقيس سـلوكيات الطلبة اليومية المتعلقة بالتغذية، والنشـاط البدني، والنوم،  :المحور الأول: نمط الحياة الصـحي ▪

 .والعادات الصحية العامة

ــية ▪ ــحة النفسـ ــتوى التوتر أو القلق،  :المحور الثاني: الصـ ــية، ومسـ ــعور الطلبة بالراحة النفسـ يقيس درجة شـ

 .وإدراكهم لتأثير العادات الصحية على توازنهم النفسي

 .يركز على مؤشرات الشعور الجسدي مثل الحيوية، والإرهاق، والنشاط :المحور الثالث: الصحة الجسدية ▪

لتوفير رؤية نوعية حول الصـعوبات المقترحات لتحسـين نمط الحياة   سـؤالين مفتوحين بالإضـافة إلى ذلك، تضـمن الاسـتبيان

 .الصحي

 

 الاعتبارات الأخلاقية

ــاركين تقديم ــة من إدارة الكلية. كما طُلب من المش ــريح اللازم لإجراء الدراس ــول على التص ــتنيرة تم الحص على    موافقة مس

ــرية  ــمان س ــتخدم لأغراض البحث العلمي فقط مع ض ــتسُ ــتبيان، وتم التأكيد على أن البيانات س ــاركة الطوعية في الاس المش

 .المعلومات

 

 حدود الدراسة

 .طلبة كلية التقنية الطبية بصرمان، جامعة صبراتة :الحدود المكانية ▪

 .2024/2025 تم جمع البيانات وتحليلها خلال الفصل الدراسي الثاني من العام الجامعي :الحدود الزمنية ▪

ــاط البدني(  :الحدود الموضووووعية ▪ ــحي )كالتغذية، النوم، النشـ ــة العلاقة بين نمط الحياة الصـ ــر على دراسـ تقتصـ

 .والصحة النفسية والجسدية لدى الطلبة

 

 (Results and Discussion) النتائج والمناقشة

هدفت هذه الدراســة إلى التعرف على دور نمط الحياة الصــحي في تعزيز الصــحة النفســية والجســدية لدى طلبة كلية التقنية 

ً  96  الطبية بصرمان جامعة صبراتة. تم جمع وتحليل بيانات  .طالبًا( 22طالبة،  74مكتملًا )  استبيانا

 

 البيانات الديموغرافية للعينة 

 .البيانات العامة للمبحوثين( 1جدول )

 (N=22) المبحوثين (N=74) المبحوثات البيانات 

 22 74 العدد 

 35-26 25-18 العمر )بالسنة( 
 100% 0% 

 أدرس وأعمل  أدرس فقط الوضع الدراسي/المهني
 81% 18% 

 :مناقشة البيانات العامة

%(. وفيما يخص الفئة العمرية، 22%( مقارنة بالذكور )74تشـير البيانات إلى ارتفاع نسـبة الإناث المشـاركات في الدراسـة )

ــاركين ) ــنـة( تنتمي إلى الفئـة العمريـة المتوقعـة لطلبـة المرحلـة الجـامعيـة. أمـا عن    25-18فـنن الأغلبيـة العظمى من المشــ ســ
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تعكس  .من الذكور يجمعون بين العمل والدراســة %68 ، في حين أنمن الإناث يدرســن فقط %81 الوضــع الدراســي، فنن

هذه النتيجة أن الذكور في هذه العينة قد يواجهون تحديات أكبر في الموازنة بين متطلبات الدراسـة والعمل، مما قد يؤثر على  

 .(Yetgin and Agopyan, 2017) التزامهم بالأنماط الصحية

 

 نتائج سلوكيات التغذية

 .تأثير التغذية الصحية وتناول الوجبات الصحية(  2جدول )

 (%) المبحوثين (%) المبحوثات كم مرة تتناول وجبات صحية متوازنة؟ 

 ً  14 20 يوميا

 45 47 أقل من مرتين في الأسبوع 

 41 32 مرات في الأسبوع  3-5

 :مناقشة النتائج

ــحيـة المتوازنـة، حيـث أن ــير النتـائج إلى انخفـاض الالتزام اليومي بتنـاول الوجبـات الصــ % من 45من الإنـاث و   %47 تشــ

هذه النسـبة المرتفعة تدل على ضـعف في ممارسـات التغذية الصـحية   .الذكور يتناولون وجبات صـحية أقل من مرتين أسـبوعياً 

ابقة أكدت أن الأفراد الذين يحرصـون على وجبات متوازنة يومياً يتمتعون   ة سـ ة. تتفق هذه النتيجة مع دراسـ لدى عينة الدراسـ

، وتؤكد منظمة الصـحة العالمية على أهمية التنوع الغذائي (World, 2019) بمسـتوى طاقة أعلى ونسـبة أقل من الأمراض

 .(2021)منظمة الصحة العالمية، 

 

ً ( 3جدول )  . الحرص على تناول الفواكه والخضروات يوميا

 (%) المبحوثين (%) المبحوثات هل تحرص على تناول الفواكه والخضروات يوميا ؟ 

 32 43 نعم 

 64 55 لا

 

 :مناقشة النتائج

ــبة عدم الالتزام  لا يلتزمون  تظهر البيانات أن غالبية الطلبة ــروات يومياً، حيث بلغت نســ من  %64 بتناول الفواكه والخضــ

ذكور و   ة، مثـل دراســــة .% من الإنـاث55الـ ائج مع دراســــات أجريـت على طلاب الجـامعـات في المنطقـ  تتوافق هـذه النتـ

(Mohammed et al., 2021) ( أظهرن التزاماً أعلى من الذكور 43التي وجدت نسـباً متقاربة. كما يلُاحظ أن الإناث )%

ــة أشــارت إلى أن الإناث أكثر وعياً بأهمية التغذية الصــحية32)  .(Al-Binali, 2019) %(، وهو ما يتفق مع نتائج دراس

جرام من الفواكه والخضـراوات يوميًا للحفاظ على صـحة جيدة )منظمة   400تؤكد المنظمات الصـحية على ضـرورة تناول  

 .(2022الصحة العالمية، 

 

 .تأثير التغذية الصحية على مستوى الطاقة طول اليوم(  4جدول )

 (%) المبحوثين (%) المبحوثات تأثير التغذية الصحية على مستوى طاقتك خلال اليوم؟ 

 23 24 إيجابي جداً 

 68 58 إيجابي إلى حد ما

 9 15 ليس له تأثير 

 :مناقشة النتائج

ــتوى الطاقة.   ــحية على مس ــاحقة من الطلبة تدرك الأثر الإيجابي للتغذية الص ــعف الالتزام الغذائي، فنن الأغلبية الس رغم ض

ــيء. وتتوافق هـذه النتـائج مع   من الـذكور %91  و  من الإنـاث )إيجـابي جـداً وإيجـابي إلى حـد مـا( %82  حيـث يرى نفس الشــ

 .التي وجدت نسبة عالية من الإدراك لهذا التأثير بين الجنسين (Williams et al., 2021) دراسة

 

 نتائج سلوكيات النشاط البدني )الرياضة(

 

 .تأثير ممارسة الرياضة(  5جدول )

 (%) المبحوثين (%) المبحوثات كم مرة تمارس الرياضة أو النشاط البدني أسبوعيا ؟ 

 54 69 نادراً 

3-5  ً  41 23 مرات أسبوعيا

 ً  5 7 يوميا

 

 :مناقشة النتائج

من الذكور.  %54 ، مقابل(%69) ، وخاصـة الإناثنادراً  تظهر النتائج أن الغالبية العظمى من الطلبة تمارس النشـاط البدني

ة المتوسـطة ) بة  5-3في المقابل، يظهر الذكور التزاماً أعلى بالممارسـ بوعياً( بنسـ للإناث. تتفق   %23 مقابل %41  مرات أسـ
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التي أشـارت إلى ممارسـة نادرة للرياضـة بين طلبة الجامعات، كما قد   (Robinson et al., 2000) هذه النتائج مع دراسـة

 Al-Hazzaa et) تعكس النتائج التباين في الثقافات الاجتماعية التي تحد من ممارسـة الإناث للنشـاط البدني مقارنة بالذكور

al., 2011). 

 

 . تحسن الحالة النفسية بعد ممارسة الرياضة(  6جدول )

 (%) المبحوثين (%) المبحوثات هل تشعر بتحسن في حالتك النفسية بعد ممارسة الرياضة؟ 

 54 42 نعم 

 14 7 لا

 ً  32 47 أحيانا

 :مناقشة النتائج

منهم بالتحسن الملحوظ  %54 هناك إدراك كبير للأثر الإيجابي للرياضـة على الصـحة النفسـية، خاصة بين الذكور، حيث أفاد

 ــ يشــعرن بالتحســن "أحياناً"، مما يشــير إلى أن غالبية الإناث    من الإناث %47  من الإناث. ومع ذلك، فنن %42 مقارنة بــــ

ــة%89 =  %47 +  42) التي أظهرت أن   (Peterson, 2023) %( يـدركن العلاقـة الإيجـابيـة. تتفق هـذه النتـائج مع دراســ

 .ممارسة الرياضة تؤدي إلى تحسن كبير في الصحة النفسية

 

 نتائج سلوكيات النوم

 

 .التأثير على جودة النوم( 7جدول )

 (%) المبحوثين (%) المبحوثات كيف تصنف جودة نومك؟

 32 32 ممتازة 

 50 57 جيدة

 18 9 ضعيفة

 :مناقشة النتائج

ــفون جودة نومهم بـأنهـا % للـذكور(. ومع ذلـك، فـنن  82% للإنـاث و  89)  جيـدة أو ممتـازة  تظُهر النتـائج أن غـالبيـة الطلبـة يصــ

، مما يشير إلى أن الذكور في (%9 مقابل %18) هي الضعف مقارنة بالإناث "ضعيفة" نسبة الذكور الذين صنفوا نومهم بـ ــ

التي بحثت في جودة النوم  (Zhang, 2020) هذه العينة أكثر عرضــة لاضــطرابات النوم. تتشــابه هذه النتائج مع دراســة

 .وأظهرت نسباً متقاربة

 

 .تأثير النوم الكافي على الأداء اليومي(  8جدول )

 (%) المبحوثين (%) المبحوثات هل تعتقد أن النوم الكافي يؤثر على أدائك اليومي؟

 86 91 نعم 

 14 5 لا

 :مناقشة النتائج

 و  من الإنـاث %91  يظُهر الجـدول إجمـاعـاً كبيراً بين الطلبـة على أن النوم الكـافي يؤثر إيجـابـاً على الأداء اليومي، حيـث أكـد

التي أكدت الإدراك الواسـع  (Grandner et al., 2019) على هذا التأثير. وتتوافق هذه النتيجة مع دراسـة من الذكور 86%

 .لهذه العلاقة

 

 نتائج العلاقة بين أنماط الحياة والصحة )تأكيد الفرضيات( 

 

 .التوازن بين التغذية والرياضة والنوم والمساعدة في الوقاية من الأمراض( 9جدول )

هل تعتقد التوازن بين التغذية والرياضة والنوم يساعدك في الوقاية من  

 الأمراض؟ 

 المبحوثات

(%) 

 المبحوثين

(%) 

 91 94 نعم 

 9 4 لا

 :مناقشة النتائج

ــحي المتكـامـل. حيـث يعتقـد اة الصــ % من 91من الإنوا  و   %94  يؤكـد هـذا الجـدول على الإدراك العـالي لأهميـة نمط الحيـ

أن التوازن بين التغذية والرياضــة والنوم يســهم في الوقاية من الأمراض. هذه النتيجة تتفق مع الإطار النظري الذي    الذكور

 .(Zhao et al., 2022) يدعم تكامل هذه العناصر
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 .تأثير نمط الحياة الصحي على صحتك النفسية(  10جدول )

 (%) المبحوثين (%) المبحوثات ما هو تأثير نمط الحياة الصحي على صحتك النفسية؟ 

 54 42 إيجابي جداً 

 32 57 إيجابي إلى حد ما

 14 0 ليس له تأثير 

 :مناقشة النتائج )التحقق من الفرضية الأولى(

ــية، حيث أفاد  تأثير إيجابي واضـــح وكبير  تظهر النتائج أن نمط الحياة الصـــحي له  و من الإناث %99 على الصـــحة النفسـ

ــة التي  من الذكور 86% ــية الأولى للدراســ بأن التأثير إيجابي )إيجابي جداً + إيجابي إلى حد ما(. هذه النتائج تدعم الفرضــ

 تنص على "توجد علاقة ذات دلالة إحصــائية بين نمط الحياة الصــحي ومســتوى الصــحة النفســية". ويتفق هذا مع دراســة

(Schuch et al., 2018) التي أكدت أن ممارسة الرياضة والتغذية الصحية تقلل من خطر الاكتئاب والقلق. 

 

 .النمط الحياتي الصحي والإنتاجية اليومية( 11جدول )

 (%) المبحوثين (%) المبحوثات هل تشعر أن اتباع نمط حياة صحي يعزز من إنتاجيتك اليومية؟

 91 96 نعم 

 0 3 لا

 :مناقشة النتائج )التحقق من الفرضية الثانية(

تشـير هذه النتائج بقوة إلى أن الطلبة يربطون بين نمط الحياة الصـحي )بما فيه الصـحة الجسـدية( وبين زيادة الإنتاجية. حيث  

ــة التي تنص  % من الذكور91من الإناث و  %96 أكد ــية الثانية للدراس على هذا التأثير الإيجابي. وتدعم هذه النتائج الفرض

على "توجد علاقة ذات دلالة إحصـائية بين نمط الحياة الصـحي ومسـتوى الصـحة الجسـدية"، باعتبار الإنتاجية مؤشـراً على  

التي أشــارت إلى أن العادات الصــحية تعزز  (Smith et al., 2022) الحيوية الجســدية. وتتوافق هذه النتيجة مع دراســة

 .التركيز والكفاءة

 

 . العناصر الأساسية للحفاظ على نمط حياة صحي( 12جدول )

 (%) المبحوثين (%) المبحوثات ما هو العنصر الأساسي بالنسبة لك للحفاظ على نمط حياة صحي؟

 59 61 التغذية

 23 8 الرياضة 

 27 36 النوم

 :مناقشة النتائج

%، مما يشـــير إلى أن  100رغم أن الســـؤال كان يســـتهدف اختيار عنصـــر أســـاســـي واحد، إلا أن مجموع النســـب تجاوز 

%، 61هي العنصـــر الأكثر أهمية بالنســـبة للجنســـين )الإناث   التغذية  المشـــاركين اختاروا أكثر من إجابة. تظهر النتائج أن

ــة  %(. وفي المقابل، يعتبر الذكور59الذكور  ــبة أعلى )  الرياض ــياً بنس ــاس ــراً أس %(، بينما  8%( مقارنة بالإناث )23عنص

الـذكور ) (%36)  للنوم  أعطـت الإنـاث أولويـة أعلى ة بـ ارنـ ــين قـد يعود إلى  27مقـ اين في الأولويـات بين الجنســ %(. هـذا التبـ

الفروقات الثقافية والاجتماعية، حيث تشــير دراســات ســابقة إلى أن الإناث يمارســن نشــاطاً بدنياً أقل، مما يقلل من إدراكهن  

 .(Al-Nozha et al., 2007 ؛Al-Hazzaa et al., 2011) لأهمية الرياضة كعنصر أساسي مقارنة بالتغذية

 

 تحليل الإجابات النوعية )الأسئلة المفتوحة(

 السؤال الأول: ما هي الصعوبات التي تواجهك في الالتزام بنمط حياة صحي؟

بســــبب الالتزامات   ضــــعف القدرة على إدارة الوقت :تنوعت الصــــعوبات المعبر عنها بين عوامل فردية وبيئية، وأبرزها

تأثير الظروف  الناتجة عن الاسـتخدام المطوّل لوسـائل التواصـل الاجتماعي. كما شـكل اضـطرابات النومالدراسـية والمهنية، و

على القدرة على اقتناء غذاء صـحي متوازن عائقاً رئيسـاً. هذه الصـعوبات تتفق مع نتائج دراسـات عالمية وإقليمية   الاقتصـادية

، وأن (Al-Kandari et al., 2019) أشــارت إلى أن الضــغوط الاقتصــادية تدفع الطلاب نحو خيارات غذائية أقل صــحية

 .(Sallis et al., 2016 ؛2020منظمة الصحة العالمية، ) غياب الدعم والوعي الذاتي هما معوقان أساسيان للالتزام

 

 السؤال الثاني: هل لديك أي اقتراحات لتحسين حياتك الصحية؟

 ـــتنظيم الروتين اليومي  تركزت مقترحات المشــاركين حول الحاجة إلى ، وتحســين بيئة  النوم المبكر ، خاصــة فيما يتعلق بــــ

  تهتم بالصـحة الجسـدية والنفسـية. كما اقترحوا الالتحاق بأندية رياضـية، وتعزيز   حملات توعوية وتشـجيعية  الطالب من خلال

وتتوافق هـذه المقترحـات مع الأدبيـات التي تؤكـد أهميـة تنظيم الروتين اليومي والنوم المبكر في تعزيز   .الالتزام الـذاتي القوي

 .(Sallis et al., 2016) ، وأهمية الرياضة المنتظمة في تحسين الصحة النفسية(Abdullah et al., 2021) الأداء العقلي
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 (Conclusions and Recommendations) الاستنتاجات والتوصيات

 

 (Conclusions) الاستنتاجات

 :بناءً على نتائج الدراسة وتحليل البيانات الكمية والنوعية، تم التوصل إلى الاستنتاجات الرئيسية التالية

توجد علاقة إيجابية وذات دلالة إحصائية بين نمط الحياة الصحي )خاصة في أبعاد التغذية   :دعم الفرضيات الأساسية .1

بالسلوكيات  الالتزام  كان  كلما  حيث  بصرمان.  الطبية  التقنية  كلية  طلبة  لدى  والجسدية  النفسية  والصحة  والنوم( 

النفسية )جدول   الصحة  ارتفع مستوى  أعلى،  اليومي10الصحية  الإنتاجية  الجسدية )جدول  ( وتحسنت  ة والصحة 

11). 

على الرغم من إدراك الطلبة لأهمية نمط الحياة الصحي، فنن غالبية العينة )خاصة   :الضعف في الالتزام السلوكي .2

( وتناول الوجبات الصحية المتوازنة يومياً )جدول 5الإناث( تظهر التزاماً ضعيفاً بممارسة النشاط البدني )جدول  

2). 

ظهر تباين واضح في السلوكيات والأولويات بين الجنسين؛ فالإناث أكثر التزاماً ببعض   :تباين سلوكي حسب الجنس .3

)جدول   البدني  بالنشاط  أعلى  التزاماً  الذكور  يظهر  بينما  والخضروات(،  الفواكه  )تناول  الغذائية  ( 5الجوانب 

 .(6ويشعرون بتحسن نفسي أكبر بعد ممارسته )جدول 

إدارة  :معوقات الالتزام .4 الطلبة عن تبني نمط حياة صحي ضعف مهارات  تعيق  التي  الرئيسية  الصعوبات  تشمل 

الوقت، واضطرابات النوم الناتجة عن الاستخدام المفرط لوسائل التواصل الاجتماعي، وتأثير الظروف الاقتصادية  

 .على الخيارات الغذائية

التكامل .5 العالي لأهمية  الثلاثة   :الإدراك  الحياة الصحي  التوازن بين عناصر نمط  بأهمية  عالياً  الطلبة وعياً  يمتلك 

 .(9)التغذية، الرياضة، النوم( في الوقاية من الأمراض )جدول 

 

 (Recommendations) التوصيات

 :استناداً إلى النتائج والاستنتاجات التي توصلت إليها الدراسة، توصي الباحثتان بالآتي

يجب على إدارة كلية التقنية الطبية بصرمان تطوير برامج وحملات توعوية  :تطوير برامج تعزيز الصحة الشاملة .1

دورية تركز على أهمية التغذية الصحية، وتنظيم النوم، والنشاط البدني، وربطها بشكل مباشر بالتحصيل الأكاديمي  

 .والرفاهية النفسية

تشجيع الطلبة على ممارسة النشاط البدني من خلال إنشاء أو دعم الأندية الرياضية،   :توفير بيئة داعمة للنشاط البدني .2

 .وتخصيص مساحات ووقت ضمن الجدول الأسبوعي للأنشطة البدنية، مع إيلاء اهتمام خاص لزيادة مشاركة الإناث

توفير خدمات الدعم النفسي والإرشادي داخل الكلية لمساعدة الطلبة على إدارة التوتر  :الدعم النفسي والاجتماعي .3

 .المرتبط بالدراسة وتحديات الحياة، وتعزيز مهارات إدارة الوقت

إدخال ورش عمل أو وحدات تعليمية قصيرة ومكثفة تتعلق بأنماط الحياة الصحية   :دمج التثقيف الصحي في المناهج .4

 .والوقاية من الأمراض ضمن المناهج التكميلية أو الأنشطة غير الصفية

العمل على توعية الطلبة بمخاطر السهر والاستخدام المطول للشاشات على جودة النوم،  :توجيه خاص لعادات النوم .5

 .وتقديم إرشادات عملية لتحسين عادات النوم اليومية

إجراء دراسات أوسع مستقبلاً تشمل كليات طبية وتقنية في مناطق جغرافية أخرى   :مقترحات للدراسات المستقبلية .6

 .لمقارنة النتائج والوصول إلى فهم أشمل لأنماط الحياة الصحية لدى هذه الفئة الحيوية
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