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אאW 
אאאאאא
אאאאא،אא

א،אאאאאאאK
אאF٦٥٧EאF١٨ J٢٧Eאא

،אאאאFDASS 21E
אא،א،אKאאאא

،אאF٢}٢٠E٪אא
،אF١٩E٪،אF٥}١٥E٪،אאF٨}١٤E٪

אאF٥}١٤E٪،F٦}١٢E٪א
،אF٢}١٢EאאאאKאא
אאאאא،אא

אאאאא 
אאW،אא،אאאאK 

 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 
٢٦٩  אאא 

אא١٤٣٩א 

אW 
אאאאאאא

אאאאא
א،אאאאא،

אאאאא
אאאא،אא
،א،אא،א
א،אאא

אאF،٢٠١٢KEאאאא
אאא
אאא،אאא

٢٥א_٣٠K٪١٣אא
אF،٢٠١٠KEא

אאאאא
אאF،٢٠١٦KEאא

،אאאאא
אאאאאאאא

FBaron, Lattie, Ho, & Mohr,2013; 

Dale, Brassington,& King, 2014E،،
،אאאאאא

א،אא
،K

אא



 

 
٢٧٠אאאא

Kא

אאא،אאKeyes, and)
Simoes,2012 KE،א

،אKאא
א،אאאא
אאאא،א

אאFWalsh,2011KEאא
،א،אא،אאא
،אאאא،אאאאא
אאאא،אאא

،אאאאKא
אאאאאאאא

אאאא،אKא
אFSarris, O'Neil, Coulson, 

Schweitzer, Berk, 2014; Walsh,2011KE
אאאאאאא

אK 
אאאאW 

אאאאאאאא
אFGomez-Pinilia, 2008Eא،א٣

،אאאא
אאאFFreeman, Hibbelen, Wisner, Davis, Mischoulon, 

Peet, & Stoll, 2006; Amminger, Schafer, Papageorgiou, Klier, 

Cotton, Harrigan, Berger, 2010KEא



 

 
٢٧١  אאא 

אא١٤٣٩א 

McMillan, Owen, Karas, Scholey,2010)Eאא
א١٠אא

אאאא،א،א
אאKאאאאאא

א،אאאא
٥١٪אאא

אאFSanchez- Villegas, Toledo, de lrala, Ruiz-

Canela, Pla-Vidal, 2012E،אאא
אאאאאFCooper, Bandelow, Nevill, 2011; 

Murphy, 2007Eאא
FWalther, Aldrian, Stuger, Kiefer, 

Ekmekcioglu,2014Eאאאאאא
א،אאאא
אאאאאא،אאא
،אאא

אאK
Adrian, Charlesworth-Attie,) Stoep, MacCauley, & 

Becker,2014)E،אאאא
אאאאאא

אאKאאא
،٧٥א٪אאא

W،א،אא،א
אאK 



 

 
٢٧٢אאאא

Kא

 
אאאאW 

אאאא
אאאאא،א

F،א٢٠٠٧Eאאאא
FAlmeida, Norman, Hankey, Graeme, Jamrozik, Konrad, 

Flicker, 2006EאF٢٠٠٧Eאא
،אאא
אא،

אKאאאאאאא
אאאא،אא

אHamer & Chida 2009) KEאא
FAlmeida et al., 2006Eאא

،אאא٣٠
אאאאאאאK

אאאא
אאFDeslandes, Moraes, Ferreira, Veiga, 

Silveria, Mouta, Laks, 2009; Daley,2002; Stathopoulou, Power, 

Berry, Smits, Otto, 2006EF٢٠٠١Eא
אאאאא

אא،٣אא
٤٥א،

אאאאאאK



 

 
٢٧٣  אאא 

אא١٤٣٩א 

FBroocks et al., 1998Eאאא
،א

אאאאKאא
،אאאאאאאFDowd et 

al., 2004Eאאאא
אא،אאאFByrne & Byrne, 1993; 

Stathopoulou et al., 2006KEאאאא٢٠
אאאאFHamer & Chida, 2008KE

،אאאא
אא،אDeslandes et al., 2009)E،

،אאאאא
אאאאMoylan)  et al., 2013; 

Dowd et  al., 2004E 
אאאאW 

אאאאא
F(Yalom, 2002אאאאא

אאא
FFowler & Christakis, 2008; Jetten, Haslam,C., Haslam,S., & 

Bracombe, 2009E،FHughes, waite, 2002E
،אא

FTanka, et al., 2011Eאא
א،אאא،

Kאאאאאא



 

 
٢٧٤אאאא

Kא

،אאא،אא
אאאאאאF Elgar, Craig, 

Trites, 2013; Eisenberg, Olson, Neumark-Sztainer, Story, 

Bearinger,2004  KEאאאא
אאJetten et al., 2009)Eאא،

אאFStafford, 

McMunn, Zaninotto, Nazaro,2011KEאא
אאFIbarra-Rovillard, 

Kuiper,2007KEאאאאאא
،FStrain, 

Chapman, Balluz, Mokdad, 2008 Eאא،
אא،אאFKouvonen, De 

Volgi, Stafford, Shipley, Marmot, Cox, Vhatra, 2012Eא،
אאא

אא،אF(Whalsh,2011א
אאאFFowler & Christakis, 

2008; Jetten et al., 2009EF،٢٠٠٨KE 
אאאW 

אא،אאאאא
،א،אא،א،א

אאא،אFWalsh, 2011E،
אאאא،אאא

،אאאא



 

 
٢٧٥  אאא 

אא١٤٣٩א 

אא،אאFStreet, James, & Cutt, 2007; 

Gordon, Esbjorn-Hargens, 2007Eאאא
א،אא

אאאא،אא
אFWalther et al., 2014KEאאא

אא،אאאא
אFFredrickson, 2002E 

אאאאW 
אאא

אאאF،٢٠٠٠E
،אאאא

א،א،א،
אאא،אאאא

א،אאאK
،אאאאאאאא
א،אאא،אא،א

אאFWalsh,2011E 
אאאW 

אא
אFBerman, Jonides & Kaplan, 2008KEאא

אאאאאאאאא
אאאFLee, Maheswaran, 2011; Pryor, 

Townsend, Maller, Field,2006)Eא،



 

 
٢٧٦אאאא

Kא

אאא،א،אFTaylor & 

Kuo,2009 KEאאאא
،א،

אאאFDevlin & Arneill, 2003; 

Ulrich,2006KEאאאאאא
אא،א

،אא،אאאא
،א،אאאאא

אאאFBerget, Braastad,2011; Moretti , De 

Ronchi, Bernabei, Marchetti, Ferrari, Forlani, Negretti, et al,. 2011E 
אאאW 

אאאאאאא
F،٢٠٠٠EאF،٢٠٠٨Eא

אFAbdel-Khalek,2007EFKim, 

Pearce, Choi-Kwon, 2015Eאא
אאאאא،אאאא
،אא،א

אאאאKא
א،אאאא

אKאאא
אאFKoenig, McCullough, & Larson, 2001; 

Koenig 2009EאFWalsh, 2011Eאאא
א،אאאא،



 

 
٢٧٧  אאא 

אא١٤٣٩א 

אאאאאא
אאאא،א

אאאאא،
אאK 

אאW 
אאאאא
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אאאאא،א
אאאא



 

 
٢٧٩  אאא 

אא١٤٣٩א 

אאאאא
אאאאW 

 Jאאאא؟ 
 Jאאאא

א؟ 
 Jאאאא
؟א 

אאאW 
 Jאאאא

אK 
 Jאאאאא
אK 
 Jאאאאא

אאK 
אאW 

אאאאא
אאאאאאאא

אKאא
،אאאאא

אKאאאאאא
אאאאK 

אאW 
אאאא،א

אאאW،אא،אאא



 

 
٢٨٠אאאא

Kא

אאKאאאאאאאא
١٤٣٦ J١٤٣٧ 

אאW 
אאW 

אאאאאאא
אאאאא

אאאאאK 
אאW 

אא،אאא
א،אאא،א

 Keyes,and Simoes, 2012)Eאא
אאאאא

FDASS) 21Eאאאא،א،א
Lovibond, S.H., & Lovibond, P.F. ,1995 ) E 

אאאW 
אאאאאא

אא،
אאאא
אאאאאא،

אאאאאא
אאאK 



 

 
٢٨١  אאא 

אא١٤٣٩א 

אאW 
אאאאאאא

אאאאאאא،
אאאK 

אאW 
אא،אאK 

אא 
אאאF٦٥٧E

אF١٨ J٢٧EF٠٦}٢٢Eאא
F٩٥١}١EKאאא

א،אא
FאEאאאא

אאא،א
אאFE

אאאאא
،אאאא،א

אאא،אK
אאאא،אK

אאאאאאאאK 
אאW 

אאאאא
אאא،אאאWא،אא



 

 
٢٨٢אאאא

Kא

אאא،אKאאאאאא
١٤٣٦L١٤٣٧ 

אאאW 
- WאאWאאא 
- אאאאא

אא،אאאאא
،אאאאא

אF٥٣EW١ Jאאאא
،٢ J،א٣א Jאא،٤ Jאא
א،٥ J،א٦א J،אא

٧ J،אא٨א JאK
א٥א J١Kאאא

K 
אאאW 

١ J אW 
אאא

אאאאא
אאא٨٠א٪א

אאF٥٢EK 
٢ J אאאW 
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אF٤E ٦١٦}٠ ٦٣٥}٠ ٦٣٦}٠ 
אF٥E ٣٠٠}٠ ٣٠٤}٠ ٥٠٨}٠ 
אF٦E ٧١٥}٠ ٧٢١}٠ ٦٥٣}٠ 
אF٧E ٧٣٨}٠ ٧٥١}٠ ٧٣٢}٠ 
אF٨E ٥٦٤}٠ ٥٦٥}٠ ٥٦٥}٠ 

אא ٨٦٥}٠ ٨٦٧}٠ ٩٠٢}٠ 

אF٣Eאא
אאאאאF٩٠٢}٠،

٨٦٧}٠،٨٦٥}٠KEא
F٥٠٨}٠ J٨٠٤}٠Eאאא

 JאאF٣٠٤}٠ J٨١٥}٠E
אF٣٠٠}٠ J٨٠٩}٠Eאא،

אFאאאאEאא



 

 
٢٨٦אאאא

Kא

אאF٠١٢}٠–٠٨٧}٠ J٠٨٥}٠EאK
،אאא

אאאF١٣Eאאא
אF٤٤E،W١ J
אאאא،١،٨،١٥،٢٢،٢٩،٣٥،٤٠،٤٤K٢ J

אאאא،٢،٩،١٦،٢٣K٣ Jאא
،אאא٣،١٠،١٧،٢٤،٣٠،٣٦K٤١K٤ Jא
אאא،٤،١١،١٨،٢٥،٣١K٥ Jא

אאא،٥،١٢،١٩،٢٦،٣٢،٣٧،٤٢K٦ Jא
אאאא،٦،١٣،٢٠،٢٧،٣٣،٣٨،٤٣K٧ J

אאא،٧،١٤،٢١،٢٨،٣٤،٣٩KאF٤E
אאאא١٣אK 

F٤Eאאא
אאאאאF١٣E 
אא  א

א  _א 
אא ٩١٤}٠ ٨٧٢}٠ ٨٦٨}٠ 

אF٤Eאא
،אאאא

אאK 
Wא،אאDASS) 21Eאא

Lovibond, S.H., & Lovibond, P.F. ,1995 ) Eא
א،Wאא

W٣،٥،١٠،١٣،١٦،١٧،K٢١אWאא



 

 
٢٨٧  אאא 

אא١٤٣٩א 

W٢،٤،٧،٩،١٥،١٩،٢٠Kאאא،א
W١،٦،٨،١١،١٢،١٤،١٨KKא

אא(Henry, Crawford, 2005) א
אאאאאאK

אאאאא
אאאאאאא
אאאאאא
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אאאאא،א
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א،אאאאאאאאא
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Abstract: 

This study aims at revealing the rate of occurrence of healthy lifestyle 

among Umm al-Qura University female students in Makkah, examining the 

relationship between healthy lifestyle and psychological  health, and  

investigating the differences in students' healthy lifestyle in relation to their 

academic achievement. The sample of the study consisted of (657) female 

students aged between (18-27). The Healthy lifestyle Scale and DASS mental 

health scale to measure depression, anxiety and psychological stress were used. 

The study found that the percentage of healthy lifestyle among students is 

low. (20.2%) of students engage in physical activity, (19%) contribute socially, 

(15.5%) care for entertainment and stress management, (14.8%) ensure good 

nutrition, (14.5%) enjoy nature, (12.6%) care for the spiritual aspects of life, and 

(12.2)  ensure supportive social relationships. The study also found a significant 

inverse relationship between healthy lifestyle and psychological health disorders. 

Significant differences were found in the level of healthy lifestyle in favor of 

students with higher academic achievement.  

Key words: Lifestyle, Psychological health, Academic achievement. 




