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  چكيده
بـا بـسياري از     ) صبحگاهي، معتدل، شـامگاهي   (روزي    هاي شبانه   مشخص شده است كه ريخت    

اي بـه زبـان    رو نياز به پرسشنامه متغيرهاي فيزيولوژيك، شناختي، و رفتاري مرتبطند و از اين   

ش با هدف بررسي اين پژوه . شود  فارسي براي سنجش اين ترجيحات ساعت بدني احساس مي        

انجـام  ) 1976هـورن و اسـتبرگ،   (هاي روانسنجي پرسـشنامه صـبحگاهي ـ شـامگاهي      ويژگي

  طباطبـايي و علـوم و   هـاي علامـه    نفر از دانـشجويان دانـشگاه    270اين پژوهش بر روي     . گرفت

، )همگـرا، واگـرا، و عـاملي    (تحقيقات تهران صورت گرفت و در آن براي بررسي اعتبـار سـازه              

رسشنامه صبحگاهي ـ شامگاهي، افسردگي بك، شادكامي آكسفورد، و سلامت عمـومي   چهار پ

هاي بدست آمده بـين پرسـشنامه صـبحگاهي ـ شـامگاهي و       با توجه به همبستگي. به كار رفت

سه پرسشنامه ديگر و همچنين، تحليل عاملي پرسشنامه اصلي، اعتبار سازه نسخه فارسي اين               

نيز براي آن   =) 79/0( بعلاوه، ضريب آلفاي كرونباخ مناسبي    . فتپرسشنامه مورد تاييد قرار گر    

آيـد كـه نـسخه        هاي آماري مناسب و نتايج حاصله، بـه نظـر مـي             با توجه به تحليل   . حاصل شد 

هـاي   فارسي پرسشنامه صبحگاهي ـ شامگاهي از اعتبار و پايايي مناسبي براي سنجش ريخـت  

  .در اين زمينه محسوب شودروزي برخوردار باشد و ابزاري كارآمد  شبانه

  

روزي، چرخـه شـبانه    هـاي شـبانه   پرسـشنامه صـبحگاهي ـ شـامگاهي، ريخـت      :ها كليدواژه
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  مقدمه

ــاه     ــه درگ ــت ك ــده اس ــشخص ش ــوح م ــه وض  ب
دهـي زمـاني       سـازمان   دانـش مطالعـه    - 1شناسـي   يستز

روزي يـا     هـاي شـبانه      از آنجا كه چرخه    -موجودات زنده 
هـاي    جيحات روزانه، در تنظيم خواب، اشتها، كـاركرد       تر

كنند، نقـش     شناختي، و بسياري از موارد ديگر مداخله مي       
ــه  ــامي گون ــاركرد تم ــي در ك ــد مهم ــا دارن ــاه .ه  درگ

هـاي     زمينه اي در روان شناسي كه چرخـه        -2سيشنا  روان
كند ـ ايـن    متغيرهاي روان شناختي را در انسان مطالعه مي

اسـت كـه      اي مورد تاييد قرار گرفتـه       دهاصل به طور گستر   
روزي بر بسياري از ابعـاد فيزيولوژيـك،          هاي شبانه   چرخه

چرخه ]. 1[روان شناختي، و اجتماعي حيات ما تاثير دارند   
تـرين تـاثيرات را بـر         محيطي روز و شب يكي از گسترده      

سـاعته اي از خـواب و         24رفتار انسان دارد، زيرا نواخت      
 ناميده  3روزي  آورد كه نواختگي شبانه      مي بيداري را بوجود  

ما بطور معمول زندگي روزانه خود را در قالـب          . شود  مي
دهـيم و     هايي از فعاليـت و اسـتراحت سـازمان مـي            دوره

بسياري از فرايندهاي فيزيولوژيك در انسان با تغييراتي در         
مواجهه با چرخه تاريكي ـ روشنايي پيرامـون مـا همـراه     

روزي نه تنها بر چرخه خـواب         م شبانه بواقع، نظا . شوند  مي
و بيداري ما تاثير دارد، بلكه بـر چنـدين حيطـه ديگـر از         

ريز، نواخت انتظـار      غدد درون كاركرد فردي مثل نواخت     
متعاقبـا، ايـن   . ، و نواخت دماي بدن، اثر گذار اسـت       4غذا

ــه و پاســخدهي دســتگاه  ــر ســطوح پاي ــاي  نواخــت ب ه
 ـ  فيزيولوژيكي متفاوت درطول زمان    اي متفـاوتي از روز     ه

روزي، اين توانـايي      از اين رو، نواختگي شبانه    . موثر است 
بيني كنـيم،   مان را پيش  دهد كه تغييرات محيطي     را به ما مي   

و بوسيله سازماندهي فرايندهاي فيزيولوژيـك و رفتـاري          
شناختي  خود براي عمل در زماني از روز كه از نظر زيست    

ترين شـكل ممكـن بـا       بخش است، به كارا     برايمان منفعت 
  ].2[محيط پيراموني خود سازگاري پيدا كنيم 

هاي   روزي خود داراي تفاوت     ها در چرخه شبانه     انسان  

                                                 
1 . Chronobiology 
2 . Chronopsychology 
3 . Circadian Rhythmicity 
4 . Food Anticipatory Rhythms 

در ايـن ميـان يكـي از مهمتـرين          . فردي متمايزي هـستند   
 يـا   5 شـامگاهي  -اهيهاي فردي ترجيحات صـبحگ      تفاوت
ترجيحات زمان بيداري   ]. 3[ است   6روزي  هاي شبانه   ريخت

ــواب و ــراي   و خ ــاعت روز ب ــات س ــين ترجيح  همچن
رسـاند كـه افـراد در         هاي بدني يا ذهني اين را مي        فعاليت

روزي قرار دارنـد، كـه      طول پيوستاري از ترجيحات شبانه    
 8»چكـاوك صـفت   « كـه    7اي از افراد صبحگاهي     ر دامنه د

 ناميده  9»بوف صفت «ند و افراد شامگاهي كه      شو  ناميده مي 
يك سو، افراد صـبحگاهي زود      در  . اند  شوند، در نوسان    مي

خيزند، در نيمه اول روز بيـشترين سـطح           از خواب بر مي   
دهنـد،    هاي روزانه را ترجيح مي      هشياري را دارند، فعاليت   

در سـوي   . رنـد و دشواري زيادي در خوابيدن ديروقت دا      
 قادر هستند كه تا ساعات پايـاني        10ديگر، افراد شامگاهي  

ي را در سـاعات  صبح بخوابند، بيـشترين سـطح هوشـيار       
دهنـد، و   هاي شـبانه را تـرجيح مـي      غروب دارند، فعاليت  

واب كشد تا در نيمه شب به خ        مدت زمان زيادي طول مي    
ها هستند كه در ميانه دو       11دسته سوم هم معتدل   ]. 1[روند  

  ].3[كرانه شامگاهي و صبحگاهي قرار دارند 
روزي و متغيرهـاي      هاي شـبانه    در مورد ارتباط ريخت   

هـاي    ، رفتاري، و فيزيولوژيـك تـاكنون پـژوهش        شناختي
هاي   در باب ارتباط ريخت   . است  اي صورت گرفته    گسترده

 12هاي شناختي كوكرين و روبرتسن      زشروزي و پردا    شبانه
روزي   در پژوهشي نشان دادند كه تغيير در چرخـه شـبانه          

ــاوت ســالمندان مــي ــد تف ــدكي در  توان ــد ان هــاي هرچن
 در پژوهشي ديگر]. 4[د كند كاركردهاي شناختي آنها ايجا

هـا در سـاعات شـب         ها در صبح و شـامگاهي       صبحگاهي
در ديگر  ]. 5[عملكرد بهتري در آزمون حافظه نشان دادند        

 نفـر  420پژوهش انجام گرفتـه در اسـتراليا كـه بـر روي      
صورت گرفت، برخلاف تصور عمومي افـراد شـامگاهي         

 ـ ]. 6[نمره بيشتري در بهره هوشي كـسب كردنـد           اب در ب
                                                 
5 . Morningness - Eveningness 
6 . Circadian Typology 
7 . Morning-like 
8 . Lark 
9 . Owl 
10 . Evening-like 
11 . Moderate 
12 . Cochrane & Robertson 
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 )MEQ(هاي روانسنجي نسخه فارسي پرسشنامه صبحگاهي ـ شامگاهي  بررسي ويژگي

روزي با وجوه متفاوت رفتـاري و   هاي شبانه   ارتباط ريخت 
هـاي رخ     هايي از پـژوهش     شخصيتي هم مي توان به نمونه     

 بـه ايـن نتيجـه       1كاكي، روبرت، و بـوير    . اشاره كرد داده  
گـري، و     رسيدند كه صبحگاهي بودن با اضطراب، تكانش      

گري رابطه منفي دارد ولي بين صـبحگاهي بـودن و             افراط
از سـويي در    ]. 7[ رواني رابطه مثبت يافت شد       يكپارچگي

 مقاله صورت گرفت مـشخص      35فراتحليلي كه با بررسي     
مهمتـرين ويژگـي    ) منـدي   وجـدان (شناسي    شد كه وظيفه  

ريخت صبحگاهي است و در درجه بعدي سازگاري با آن          
از سـويي بـين ريخـت صـبحگاهي بـا          . رابطه مثبت دارد  

خويي همبـستگي     رنجور گرايي، و روان    پذيري، برون   تجربه
روزي اساسـا     هـاي شـبانه     ريخـت ]. 1[منفي برقـرار بـود      
 2يك هستند و از اين رو بوريـسنكوف       متغيرهايي فيزيولوژ 

تر كره زمين     در پژوهشي دريافت كه ساكنان مناطق شمالي      
نــسبت بــه منــاطق داراي عــرض جغرافيــايي پــايين تــر 

ــد و ايــن ريخــت شــ شــامگاهي ــه  بانهترن روزي منجــر ب
هاي مرتبط با      بيشتر و افزايش خطر بيماري     3سازي  مگاهناه

در زمينــه ارتبــاط ]. 8[ســن در ايــن منــاطق مــي شــود 
ــت ــبانه ريخ ــاي ش ــك   ه ــاي فيزيولوژي ــا متغيره روزي ب
هاي بيشتري نيز صورت گرفته است كه مي تـوان            پژوهش

  .اشاره كرد] 10 و9[به 
هاي زيادي به اثبات رسـيده اسـت          تاكنون در پژوهش  

ــا  ــه ش ــي و    ك ــالات منف ــا ح ــشتر ب ــودن بي مگاهي ب
هاي رواني و جـسماني و صـبحگاهي بـودن            بدكاركردي

 جـسماني   - با حالات مثبـت و بهزيـستي روانـي         بالعكس
براي مثال در پژوهشي يافت شـد كـه افـراد           . همراه است 

هاي بيـشتر و      ها بدكاركردي   شامگاهي نسبت به صبحگاهي   
ي را در   شديدتري را گزارش كردنـد و مـشكلات بيـشتر         

]. 11[هاي اجتماعي نشان دادند       مواجه با محيط و خواست    
روزي و كيفيت زندگي مورد       هاي شبانه   مساله رابطه ريخت  

در تحقيقـي كـه     . ي بـوده اسـت    توجه پژوهش هاي چند   
 دانشجو انجام داد دريافت كـه افـراد         367 بر روي    4رندلر

                                                 
1 . Caci, Robert, & Boyer 
2 . Borisenkov 
3 . desynchronization 
4 . Randler 

صبحگاهي نسبت به افراد شـامگاهي تمايـل بيـشتري بـه            
ني و تغيير موقعيت به نفـع خـود پـيش از رخـداد              بي  پيش

وي همچنين در پژوهشي ديگر دريافت      ]. 12[واقعه دارند   
كه بين رضايت از زندگي و صبحگاهي بودن رابطه مثبـت         

در دو پژوهش ديگر نشان داده شد كـه         ]. 13[وجود دارد   
ميان شامگاهي بودن با مشكلات رفتـاري، بـيش فعـالي و      

مثبتـي وجـود دارد و در سـوي         مصرف دخانيات رابطـه     
ها رفتارهاي مطلوب اجتماعي بيـشتري        مخالف صبحگاهي 
بعــلاوه در يــك سلــسله از ]. 15 و 14[گــزارش كردنــد 

ها مشخص شد كه ميان شامگاهي بـودن و رفتـار             پژوهش
اجتمـاعي، و مـشكلات سـازگاري         انطباقي، رفتار ضد    غير

 ـ ]. 18، و   17،  16،  14[رابطه مثبت وجود دارد      ژوهش در پ
 بر روي كارگران شيفت كار انجـام        5ديگر كه توسط خالق   

شد مشخص گرديد كه كـارگران شـيفت شـب از سـطح             
تـري نـسبت بـه همكـاران خـود            كيفيت زنـدگي پـايين    

 مورالس  -همچنين در پژوهش دياز   ]. 19[برخوردار بودند   
 اين نتيجه بدست آمد كه بين صـبحگاهي         6 لوپز -و سانچز 

ر زنان رابطه منفـي وجـود دارد        بودن و ميزان اضطراب د    
هـاي مـشابه      از سوي ديگر در يك سري از پژوهش       ]. 20[

بين شامگاهي بودن و اختلالات خلقي رابطه مثبت يافـت          
 و همكـاران در     7براي نمونه نيمگينكار  ]. 23،  22 ،21[شد  

 نفـر گـروه   128 بيمـار دوقطبـي و    190پژوهشي بر روي    
 دوقطبـي گـرايش     كنترل به اين نتيجه رسيدند كـه افـراد        

بيشتري به ريخت شامگاهي داشتند و اين حالـت حـداقل           
در دو پـژوهش مـشابه    ]. 24[براي دو سال ادامـه داشـت        

ديگر كه اولي در ژاپن و دومي در آمريكا صورت گرفـت         
بين افسردگي و شامگاهي بودن ارتباط مثبت مشاهده شـد          

  ].26، و 25[
 ـ       اولين پرسشنامه خود   هـاي    تارزيابي مـرتبط بـا ريخ

به دهه هفتاد ميلادي    )  شامگاهي -صبحگاهي(روزي    شبانه
عليرغم ابزارهاي زيادي كـه بعـد از آن پديـد           . گردد  برمي

شناسي و    ترين ابزار در تحقيقات گاهزيست      آمد، پراستفاده 

                                                 
5 . Khaleque 
6 . Díaz-Morales & Sánchez-lópez 
7 . Nimgainkar 
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 يـا  1اسي، پرسشنامه صـبحگاهي ـ شـامگاهي   شن گاهروان
MEQ است  .MEQ      سـوالي بـا تعـداد       19 يـك مقيـاس 
 2متفاوت است كـه توسـط هـورن و اسـتبرگ          هاي    گزينه

شـود   ساخته شده است كه در آن از آزمودني خواسته مـي  
كــه ضــرباهنگ و عــادات زنــدگي و ســاعات خــواب و 

اش را مــشخص كنــد تــا بــدين وســيله ريخــت  بيــداري
هورن و استبرگ در نخستين     . روزي او مشخص شود     شبانه

جش تلاش براي بررسي اعتبار بيروني ابـزار خـود از سـن           
اي در  هـا در يـك دوره سـه هفتـه           دماي دهاني آزمـودني   

ساعته از شروع بيداري تـا زمـان بـه بـستر              هاي نيم   فاصله
نتايج نشان داد كه افـراد صـبحگاهي   . رفتن استفاده كردند 

ها داشـتند و   زمان برانگيختگي زودتري نسبت به شامگاهي   
. تمايل به حفظ دماي بالاي بدنشان در طـول روز داشـتند         

 مقابل، هرچند كه تفـاوتي ميـان طـول خـواب افـراد              در
مشاهده نشد ولـي افـراد صـبحگاهي زودتـر برانگيختـه            

 و  3پايـايي ]. 27[كردنـد     ر نيـز افـت مـي      شدند و زودت    مي
 آزمون در تحقيقات بسياري اثبات شده است كه از          4اعتبار

در ايران  . اشاره كرد ] 29، و   28،  27[آن جمله مي توان به      
 پـژوهش در ايـن بـاره وجـود دارد كـه بـا        نيز تنها يك    

روزي و زمـان      محوريت بررسي رابطه نمرات تيپ شـبانه      
در ايـن پـژوهش، بـراي بررسـي         ]. 30[واكنش مي باشد    

برازنـدگي پرسـشنامه صـبحگاهي ـ شـامگاهي تنهـا بـه        
گزارش ميزان آلفاي كرونباخ و اعتبار صـوري حاصـل از           

ي حـداكثري   هـا   است كـه مـلاك      نظر ارزيابان اشاره شده   
با توجه به وجـود شـواهد       . كند  اعتباريابي را برآورده نمي   

روزي بـا انـواع       هـاي شـبانه     گسترده براي ارتباط ريخـت    
متغيرهاي فيزيولـوژيكي، شـناختي، و شخـصيتي، وجـود          
رابطه مكرر بين ريخت صبحگاهي و صفات مثبت روانـي          
و همچنـين پيونـد ريخـت شــامگاهي بـا حـالات منفــي      

ــلا ــصيتي، وخ ــي شخ ــي ويژگ ــود در بررس ــاي  ء موج ه
هـاي    روانسنجي اين آزمون، ما بـر آن شـديم تـا ويژگـي            

روانسنجي اين پرسشنامه را با استفاده از ابزارهايي كه بـا           

                                                 
1 . Morningness - Eveningness Questionnaire 
2 . Horne & Ostberg 
3 . Reliability 
4 . Validity 

ــه   ــد از جمل ــي در ارتباطن ــي روان ــت و منف حــالات مثب
پرسشنامه افسردگي بك، پرسشنامه شادكامي آكسفورد، و       

تر   هاي دقيق   روشپرسشنامه سلامت عمومي، و همچنين با       
  .تري مورد آزمون قرار دهيم و جامع

  روش

  آزمودني

جامعه اين پژوهش را دانشجويان دو دانـشگاه علامـه          
طباطبايي و دانشگاه آزاد واحد علـوم و تحقيقـات تهـران     

 نفـر از دانـشجويان     300نمونه ما شـامل     . دهند  تشكيل مي 
 شدند كه پس از بررسي نهايي و كنار گذاشتن افـرادي            مي

كه دچار يكي از اختلالات خواب و يا مشغول بـه كـاري        
از ايـن   .  نفر انتخـاب شـدند     270شيفتي بودند، در نهايت     

 128 نفر دانشجوي دانشگاه علامه طباطبـايي و         142ميان،  
% ( 62نفر دانشجوي دانشگاه علوم و تحقيقات بودند كـه          

ها شكل مـي      را مرد )  نفر 101% ( 38ها و     را زن )  نفر 167
ــ ــه صــورت دردادن دســترس انتخــاب شــدند و  د كــه ب

  . ها را پر كردند پرسشنامه

  ي تحقيقابزارها

  )MEQ(  شامگاهي- پرسشنامه صبحگاهي-1

MEQ   سوالي است كه    19ارزيابي     يك پرسشنامه خود 
روزي افراد توسـط      به منظور مشخص كردن ريخت  شبانه      

سـوالات پرسـشنامه   . اسـت  هورن و استبرگ تدوين شـده    
گذاري اختـصاصي     هاي متفاوت و نمره     داد گزينه داراي تع 

است و با پرسش از ساعات خواب و بيداري و ترجيحات           
هـاي بـدني و ذهنـي، ريخـت           ساعات بـدني بـراي كـار      

گزينـه هـاي پرسـشنامه      . كند  روزي فرد را تعيين مي      شبانه
هـاي    هاي مساوي نيستند و بر اساس تحليـل         داراي ارزش 

هـاي برخـي از سـوالات         اوليه سـازندگان آن بـه گزينـه       
دامنـه  . ارزشهاي متفاوتي از ساير سوالات داده شده است       

دهنـده     متغير است و نمره بالاتر نـشان       86 تا   16نمرات از   
صبحگاهي بودن بيـشتر اسـت و نمـره پـايين تـر نـشانه               

 افـراد را    MEQنسخه اصـلي    . شامگاهي بودن بيشتر است   
 ـ       طبقه برحسب نمره   5در    70-86: دشان دسته بندي مي كن
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ــبحگاهي،  ــاملا ص ــبحگاهي، 59-69ك ــسبتا ص  42-58 ن
 كاملا شامگاهي   16-30 نسبتا شامگاهي، و     31-41معتدل،  

براي اعتباريابي نسخه فارسي اين آزمون ابتدا آزمون        ]. 31[
از زبان انگليسي توسط يك فـرد متخـصص بـه فارسـي             

سپس نسخه ترجمه شده به فـرد متخـصص         . شد  برگردانده
 شد كه بـه هـر دو زبـان تـسلط داشـت و               ديگري سپرده 

. خواسته شد تا پرسشنامه را به زبان انگليسي ترجمه كنـد          
در نهايت هر دو فرد متخصص با بررسـي نقـاط افتراقـي             

تـك    هاي همديگر و بحث و بررسي بـر سـر تـك             ترجمه
سوالات و گزينه ها، بر سر شكل نهايي اين پرسشنامه بـه            

يقات گزارش شده است    در بسياري از تحق   . توافق رسيدند 
كه اين پرسشنامه از هماهنگي درونـي كـافي برخـوردار           

بـا  + 61/0 تا   -02/0همبستگي دروني سوال ها بين      . است
  و همكـاران  1چلمينسكي. بدست آمده است  + 2/0ن  ميانگي

 و همكـاران ضـريب      2 و اندرسـون   78/0آلفاي آزمون را    
نـد   گـزارش كرد   77/0گيري مكرر آزمون را       پايايي اندازه 

هش كاكي، دشـاكس، آدان، و      در ديگر پژو  ]. 30به نقل از  [
 اعلام كردند و بـا      82/0 ميزان كلي آلفاي آزمون را       3ناتاله

در ايران نيـز    ]. 29[ عامل نهايي رسيدند     4تحليل عاملي به    
ضيايي، اميري، و مولوي اعتبار صوري پرسشنامه را تاييـد          

رش كردنـد    گزا 77/0كردند و ميزان آلفاي كرونباخ آن را        
همان طور كه در مقدمه نيز ذكر شد، اين آزمـون در      ]. 30[

تـرين    تحقيقات متعدد داراي اعتبار بالايي بـوده و مطـرح         
  .باشد آزمون در اين حيطه مي

 II -Beck( پرسشنامه افسردگي بك ويراست دوم -2

Depression Inventory(  

 شكل بازنگري   4پرسشنامه افسردگي بك ويراست دوم    
نامه افسردگي بك اسـت كـه جهـت سـنجش           شده پرسش 

 ماده دارد و    21اين پرسشنامه   . افسردگي تدوين شده است   
 است كه   63نمره كل پرسشنامه داراي دامنه اي از صفر تا          
مطالعـات  . نمره بالاتر نمايـانگر افـسردگي بيـشتر اسـت         

دهد كه اين ابزار از اعتبـار         روانسنجي انجام شده نشان مي    
                                                 
1 . Chelminski 
2 . Anderson 
3 . Caci, Deschaux, Adan, Natale 
4 . BDI-II 

 5بـك، اسـتير، و بـراون      . وردار است و پايايي مناسبي برخ   
 و  86/0 با ميانگين    92/0 تا   73/0ثبات دروني اين ابزار را      

 81/0بيمـار      و غيـر   86/0ضريب آلفا را براي گروه بيمـار        
 125به علاوه در يك بررسـي بـر روي          . اند  گزارش كرده 

دانشجوي دانشگاه تهران و دانشگاه علامه طباطبـايي كـه          
يايي پرسشنامه افسردگي بك بـر      جهت بررسي اعتبار و پا    

روي جمعيت ايراني انجام گرفـت، نتـايج بيـانگر آلفـاي            
 73/0 و پايايي بازآزمايي به فاصله دو هفته         78/0كرونباخ  

    ].32[بود 

 Oxford( پرســـشنامه شـــادكامي آكـــسفورد -3

Happiness Questionnaire (  

 OHQ    سوالي است كه توسط هيلز      29 يك پرسشنامه 
اي توسعه يافتـه    درجه6در يك مقياس ليكرتي      6و آرگايل 

هاي روانشناختي زير را مورد ارزيـابي قـرار           است و سازه  
دهندگي زندگي، آمادگي روانـي، رضـايت       پاداش: دهد  مي

شـناختي، رضـايت از زنـدگي،         از خود، احساس زيبـايي    
. سازماندهي زماني، جستجوي جذابيت، و خـاطرات شـاد        

ا استفاده از روش بازآزمـايي      پايايي نسخه فارسي آزمون ب    
اعتبار صوري و عـاملي     .  بود 84/0 و آلفاي كرونباخ     78/0

دامنه نمـرات   . آزمون نيز در همان پژوهش به اثبات رسيد       
 اسـت و نمـره بـالاتر بـه منزلـه            174 تا   29پرسشنامه از   

  ].33[شادكامي بيشتر است 

 General ( سوالي سـلامت عمـومي  12 پرسشنامه -4

Health Questionnaire-12(  

 7ت عمومي نخستين بار توسط گلدبرگ     پرسشنامه سلام 
هاي گوناگوني امروز موجود      ساخته شده است و در نسخه     

اين پرسشنامه يك ابزار جهت غربالگري كلي است        . است
و با توجه به طول كوتاه، اين نسخه بـسيار مـورد توجـه              

 سـوالي آن در ايـران،       12سنجي نـسخه      براي اعتبار . است
 87/0دي و همكــاران ميــزان آلفــاي كرونبــاخ آن را عبــا

گزارش كردند و اعتبار آزمـون نيـز بـا اسـتفاده از روش              
بـراي نمـره گـذاري در       . تحليل عاملي تخمـين زده شـد      

                                                 
5 . Beck & Steer & Brown 
6 . Hills & Argyle 
7 . Goldberg 
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پژوهش ما از روش صفر و يك استفاده شد؛ بطـوري كـه             
اي برابر با صـفر و انتخـاب دو           انتخاب دو گزينه اول نمره    

اي برابـر     تر اختلال بود نمـره       قوي گزينه دوم كه در جهت    
 متغيـر   12از اين رو دامنه نمرات از صفر تا         . با يك داشت  

در نهايت، . بود و نمره بيشتر برابر با ناسلامتي فزون تر بود      
 سوالي  12ها مشخص شد كه نسخه فارسي         در پژوهش آن  

پرسشنامه سلامت عمومي ابزاري پايا و معتبر جهت اندازه         
يت سـلامت بهداشـت و روان جوانـان         گيري ميزان وضع  

  ].34[ايراني است 

  ها  تحليل داده شيوه����

رو از نوع توصيفي و همبستگي مي باشـد           تحقيق پيش 
كه براي بررسي پايايي آزمـون از روش آلفـاي كرونبـاخ            

)Cronbach's Alpha(     ،و براي بررسـي اعتبـار آزمـون 
. فـت به كار ر  ) همگرا، واگرا، و عاملي   (روش اعتبار سازه    

از آنجا كه در بيشتر تحقيقـات صـفات و حـالات مثبـت              
رواني با صبحگاهي بودن و صفات و حالات منفي روانـي       
با شامگاهي بودن مرتبط بود، تصميم بر آن شد كه از سـه             
متغير افسردگي، شادكامي، و سلامت عمومي براي بررسي        

در نهايت نيز   . اعتبار همگرا و واگراي آزمون استفاده شود      
ــس ا ــات   پ ــذف اطلاع ــه لازم و ح ــع آوري نمون ز جم

 16 نـسخه    SPSSمخدوش، داده ها با استفاده از نرم افزار         
  .گرفت مورد تجزيه و تحليل قرار

   نتايج

به منظـور بررسـي روايـي سـازه پرسـشنامه در ايـن              
پژوهش از دو روش تحليـل عـاملي اكتـشافي و شـواهد             

 مـاده  19يت ابلابتدا در مورد ق. شد همگرا و واگرا استفاده    
 شامگاهي براي تحليـل عـاملي، از        -پرسشنامه صبحگاهي 

دسـت آمـده      استفاده شد كه ضـريب بـه       KMO 1آزمون  
همچنـين نتيجـه    ). KMO = 848/0(بخـش بـود       رضايت

دار    معنـي  P > 0001/0در سـطح     2آزمون كرويت بارتلت  
براي تحليـل عـاملي از روش       ). خي دو  = 31/1238(بود  

اسـتفاده از چـرخش متعامـد از نـوع          هاي اصلي، با      مؤلفه

                                                 
1 . Kaiser- Meyer-Olkin 
2 . Bartlett’s test of Sphericity 

 اطلاعـات   1جـدول   . استفاده شـد  ) Varimax(وريمكس  
  .مربوط به عامل هاي استخراج شده را در بر دارد

  
ارزش ويژه و درصد واريانس تبيين شده براساس . 1جدول

 MEQمقياس عوامل استخراج شده در

  عامل  آماره

  1  2  3  4  5  

 30/1 74/1 05/2 11/2 17/3  ارزش ويژه

  درصد واريانس 

  تبيين شده
71/16 12/11 80/10  16/9 82/6  

درصد واريانس 

  تراكمي
71/16 83/27 63/38 79/47 65/54 

  
 عامــل را شناســايي كــرد كــه در 5پــژوهش حاضــر 

روزي را     هـاي شـبانه      درصد متغير ريخـت    65/54مجموع  
) Scree(كنند اما بر اساس آزمون سـنگريزه          پيش بيني مي  

 3عداد كم سوالات دو عامل آخر، در نهايـت          كتل و نيز ت   
 درصد واريانس را    63/38عامل قابل استخراج  هستند كه       

 عامل يـا    3نتايج حاصل از بارهاي عاملي      . تبيين مي كنند  
  . ارايه شده است2 سوال در جدول 15بعد بر روي 

عنـوان     بـه  45/0با در نظر گرفتن ضـريب همبـستگي         
ن هـر سـوال و عامـل        حداقل بار عاملي قابـل قبـول بـي        

 سـوال بـر     15 بارهاي عاملي    2استخراج شده، در جدول     
-9-4-7-1-5سـوالات   . است  روي سه بعد گزارش شده    

 عامل اول را تشكيل مي دهند كه با توجه به نوع            14 و   17
سوالات . سوالات اين عامل ترجيح بيداري نامگذاري شد      

 را ساخته اند كه ترجيح خـواب        2 عامل   16 و   10-2-12
 18 و   19-15-11عامـل سـوم را مـاده هـاي          . ام گرفت ن

  .دهند و ترجيح عملكرد بهينه نامگذاري شد تشكيل مي
به منظور بررسي شواهد همگرا و واگـرا بـراي متغيـر            

روزي از سه پرسشنامه معتبـر افـسردگي          هاي شبانه   ريخت
. بك، سلامت عمومي، و شادكامي آكسفورد اسـتفاده شـد      

 گزارش شـده    3رها در جدول    ضرايب همبستگي بين متغي   
  .است
  



 

  
 

115

 )MEQ(هاي روانسنجي نسخه فارسي پرسشنامه صبحگاهي ـ شامگاهي  بررسي ويژگي

  MEQسؤال 15تحليل مؤلفه هاي اصلي با چرخش وريمكس و بارهاي عاملي براي . 2جدول

  سوالات

  عوامل
  .بدليل طولاني بودن سوالات تنها محتواي آنها ذكر شده است

1  2  3  

 17/0 -12/0  68/0  )ميزان حواس جمعي در طول نيم ساعت اول بيداري (5

 11/0 13/0 67/0  ) زمان مورد انتظار براي بيداريبهترين (1

 19/0 05/0 62/0  )ميزان خستگي در طول نيم ساعت اول بيداري (7

 23/0 08/0 58/0  )ميزان راحتي بيدار شدن در صبح (4

 32/0 01/0 56/0  ) صبح8 تا 7عملكرد فعاليت جسماني در ساعت  (9

 43/0 04/0 51/0  )ر روز ساعت كاري پيوسته د5زمان ترجيحي براي  (17

 -14/0 44/0 45/0  ) صبح6 تا 4عمل ترجيحي براي نگهباني از ساعت  (14

 15/0 71/0 03/0  )زمان خستگي و نياز به خواب در شب (10

 -01/0 65/0 18/0  )بهترين زمان مورد انتظار براي خوابيدن (2

 11/0 59/0 -21/0  ) شب11ميزان خستگي احساس شده در ساعت  (12

 02/0 58/0 01/0  ) شب11 تا 10عملكرد فعاليت جسماني در ساعت  (16

 76/0 03/0 18/0  ) ساعت آزمون ذهني در روز2بهترين زمان ترجيحي براي  (11

 63/0 06/0 17/0  ) ساعت كار بدني در روز2بهترين زمان ترجيحي براي  (15

 58/0 28/0 43/0  )خود را جزو كدام ريخت شبانه روزي محسوب مي كنيد (19

  ٤٥/٠ ٣٦/٠  ٣٥/٠  )زماني از روز كه بهترين احساس را داريد (18

            
، BDI-II و MEQضرايب همبستگي بين مقياس . 3جدول

OHQ ،GHQ-12 

 4 3 2 1 مقياس

    1 صبحي غروبي- 1

   1 *-45/0 افسردگي-2

  1 *76/0 *-45/0 سلامت عمومي-3

 1 *-74/0 *-80/0 *51/0 شادكامي-4
             

P<0/01* 

هاي  دروني ابعاد و كل مقياس شاخص پايايي همساني. 4جدول 
 پژوهش

  آلفاي كرونباخ ابعاد/مقياس

 /.95 شادكامي آكسفورد

 /.91 افسردگي بك

  12سلامت عمومي ـ

  ترجيح بيداري

  ترجيح خواب

 ترجيح عملكرد بهينه

92./  
73./  
58./  
70./ 

  79/0  شامگاهي-صبحگاهي
                                            *P<0/01    
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هاي پيشين مبني بر همبستگي       با توجه به نتايج پژوهش    
حالات و صفات رواني منفي با شامگاهي بودن و حـالات           

ما نيز  هاي    و صفات رواني مثبت با صبحگاهي بودن، يافته       
مره بالاتر در پرسـشنامه     ن. كردند همان نتايج قبلي را تكرار    

تر بودن است و      هي به منزله صبحگاهي    شامگا -صبحگاهي
هاي افسردگي بك و سلامت عمـومي   رو با پرسشنامه   ازاين

كه نمره بالايشان بيـانگر افـسردگي و ناسـلامتي عمـومي            
همچنــين بــين . بيــشتر اســت، همبــستگي منفــي داشــت

صبحگاهي بودن و شادكامي بيشتر رابطـه مثبـت معنـادار           
  .يافت شد

 -شنامه صــبحگاهيبررســي پايــايي پرســبــه منظــور 
به كـار   ) آلفاي كرونباخ (دروني    شامگاهي، روش همساني  

  نتايج   MEQها و ابعاد      براي هريك از پرسشنامه   . شد  گرفته
  . گزارش شده است4در جدول 

شـود ضـرايب        مشاهده مي   4همانگونه كه در جدول     
بجـز عامـل    (پايايي پرسشنامه در كل مقياس و ابعـاد آن          

  ).α<7/0( است بخش رضايت) ترجيح خواب

  بحث و نتيجه گيري

آنچه كه بديهي است اين است كـه كـنش انـسان در             
رو، ترجيحات زماني هر      يابد و از اين     بستر زمان جريان مي   

هاي روزمره بـه      فرد براي خواب و بيداري و انجام فعاليت       
روزي و بررسي تـاثير ايـن         هاي شبانه   سازي ريخت   مفهوم

، فيزيولوژيك، و رفتاري   هاي شناختي   ترجيحات بر كاركرد  
افراد صبحگاهي در صبح احساس بهتـري       . انجاميده است 

در مقابـل   . خوابند  شوند و زود هم مي      دارند، زود بيدار مي   
دهنـد، ديـر      هاي شبانه را تـرجيح مـي        ها فعاليت   شامگاهي

ها نيز بين اين دو حد        معتدل. خيزند  خوابند و دير بر مي      مي
بـه اثـرات معـين ايـن گونـه          ما با توجـه     . گيرند  قرار مي 

ترجيحات بر وجوه مختلف انسان، بـر آن شـديم كـه بـا              
ها، دست بـه اعتباريـابي نـسخه          هدف سنجش اين ريخت   

  . فارسي پرسشنامه صبحگاهي ـ شامگاهي بزنيم
بدين روي، با مطالعـه ادبيـات پژوهـشي پيـشين بـه             
متغيرهاي موثر و مرتبط در اين ميان آگاهي پيدا كـرديم و            

 شامگاهي كه بـه گـواه       –تخاب پرسشنامه صبحگاهي    با ان 

پراسـتفاده  ] 29 و   28بـراي نمونـه،     [ها    بسياري از پژوهش  
ترين ابزار در اين حيطه است، شروع به ترجمه و اجـراي            

ــر روي  ــه  270آن ب ــشگاه علام ــشجويان دان ــر از دان  نف
طباطبايي و دانشگاه آزاد واحد علـوم و تحقيقـات تهـران     

هـاي مربـوط بـه      م نمونه در پـژوهش    دربارة حج . نموديم
روش تحقيق همبـستگي از نـوع تحليـل عـاملي نظـرات             
گوناگون وجود دارد ولي همه بر اين موضوع توافق دارند          
كه تحليل عاملي از فنون آماري است كه با نمونة بـزرگ             

دارند كـه حجـم       كومري و لي بيان مي    . باشدقابل اجرا مي  
 300 متوسـط،    200 ضعيف،   100 بسيار ضعيف،    50نمونه  

بـه  .  و بيشتر عالي اسـت    1000خوب و      خيلي 500خوب،  
عنوان يك قاعده به ازاي هـر متغيـر بايـستي حـداقل ده              

باشد تا بتوان از مشكلات محاسـباتي         مشاهده وجود داشته  
همچنين با توجه به يافته هـاي پيـشين         ]. 35[اجتناب كرد   

 قوي بين  دال بر وجود ارتباط   ] 19، و   17،  11براي نمونه،   [
صبحگاهي بـودن و حـالات و صـفات روانـي مثبـت و              
شــامگاهي بــودن و حــالات و صــفات روانــي منفــي، از 

هـاي شـادكامي آكـسفورد، افـسردگي بـك، و             پرسشنامه
به عنوان متغيرهاي همگـرا و      )  سوالي 12(سلامت عمومي   

 . استفاده كرديمMEQواگرا براي بررسي اعتبار سازه 

 ـ        از MEQه نـسخه فارسـي    نتايج حاكي از آن بـود ك
در وهلــه اول، . اعتبــار ســازه مناســبي برخــوردار اســت
 و تاييـد  MEQهمبستگي بين مقياس ها در جهت ادعـاي      

 و  GHQ و   MEQهاي قبلي بود؛ بدين نحو كه ميـان           يافته
BDI       همبستگي منفي و بـين MEQ   و OHQ    همبـستگي  

 معنـادار   01/0مثبت بدست آمد كه همگي نيـز در سـطح           
هاي پيشين مبني بر ارتباط ريخت        ها با يافته    ين يافته ا.بودند

صبحگاهي با حالات رواني مثبـت و رفتارهـاي مطلـوب           
هـاي    اجتماعي و همبستگي ريخت شـامگاهي بـا ويژگـي         

، 7،  1براي نمونـه    [ همسو بود     منفي و رفتارهاي آسيب زا    
در وهله دوم، تحليل عاملي اكتشافي با چرخش        ]. 15،  14

 بـه  رسيدن ها  عامل چرخش از هدف. دوريمكس انجام ش  
 دو بـه  هـا   عامـل  چرخش. است ساده  عاملي  ساختار يك

 صـورت ) همبـسته  (مايـل  و) ناهمبـسته  (متعامد صورت
 هم با آمده دست به هاي  عامل متعامد چرخش در. گيرد  مي
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 )MEQ(هاي روانسنجي نسخه فارسي پرسشنامه صبحگاهي ـ شامگاهي  بررسي ويژگي

 هـا   عامـل  مايل چرخش در كه حالي در ندارند، همبستگي
هـاي    ه در پـژوهش    از آنجا ك   .]36[دارند   همبستگي هم با

مشابه خارجي عوامل مجزايي براي ايـن آزمـون گـزارش        
شده بود و اين نخستين باري بود كه سعي بر بررسي دقيق            
ويژگي هاي روانسنجي اين آزمون در جامعه ايراني شـده          
بود و از رابطه بين عوامل احتمالي اطلاعي در دست نبود،           

ده تصميم گرفته شد تـا از روش چـرخش متعامـد اسـتفا            
  .شود

سه عامل بـر   هاي نهايي مشخص شد كه پس از تحليل
بـدين  . دهنـد   بـار مـي  MEQ سوال 19 سوال از    15روي  

هايي با محتواي ترجيح زمـاني        ترتيب عامل اول كه سوال    
ريـزي    اگر در برنامـه   : مانند سوال يك    (بيداري از خواب    

 حـدودا چـه سـاعتي از        ،براي روزتان كاملا مختار بوديد    
گرفت عامل تـرجيح      را در بر مي   ) شديد؟  ر مي خواب بيدا 

عامل دوم با سوال هايي مرتبط بود       . بيداري نامگذاري شد  
كه بيشتر حول محور زمان ترجيحي براي به به بستر رفتن           

ريـزي بـراي      اگـر در برنامـه    : مانند سوال دو  (قرار داشتند   
 حدودا چه ساعتي بـراي      ،بعدازظهرتان كاملا مختار بوديد   

. و ترجيح خـواب نـام گرفـت       ) رفتيد؟  تر مي خواب به بس  
سوالات عامل سوم نيز بيشتر حول و حوش زمان انتخـابي    

: مانند سوال پـانزده   (براي انجام فعاليتي بدني يا ذهني بود        
از سـويي در    . دو ساعت كار بدني سخت در پيش داريـد        

منحـصرا بـا    . ريزي براي روزتان كاملا مختار هستيد       برنامه
هـاي زيـر را        كداميك از زمان   ،تان  ونيتوجه به ساعت در   

و تـرجيح عملكـرد     ) كنيد؟  براي انجام آن كار انتخاب مي     
در پژوهــشي كــه توســط كــاكي، . بهينــه عنــوان گرفــت

دوشاكس، آدان، و ناتاله در فرانسه صورت گرفـت بـراي           
 گـزارش شـد كـه بـه          چهار عامل  MEQنسخه فرانسوي   
، )18، و   17 ،15،  11،  9،  1سوال هاي    (1ترتيب زمان اوج  

 3، اسـتراحت  )7، و   5،  4سوال هاي    (2احساس صبحگاهي 
 4، و برخاســـتن)19 و 16، 12، 10، 8، 2هـــاي  ســـوال(
توان  با كمي دقت مي]. 29[نام گرفتند ) 13 و 3هاي   سوال(

                                                 
1 . peak time 
2 . morning affect 
3 . retiring 
4 . rising 

دريافت كه ما نيز در پژوهش جـاري بـه همـين عوامـل              
ــم رســيده ــادر. اي ــه ســوالات  حقيقــت ب ــشتر ب توجــه بي
يابيم كه در پژوهش ما عامـل          هر عامل درمي   دهنده تشكيل

ترجيح بهينه برابر با عامل زمان اوج، عامل ترجيح بيداري          
برابر با عامل احساس صبحگاهي، و عامل ترجيح خـواب          
برابر با عامل اسـتراحت در پـژوهش محققـان فرانـسوي            

عامل چهارم نيز كه برخاستن نام گرفته اسـت تنهـا           . است
 5 و 4يرد كه در پژوهش ما نيز عامل گ دو سوال را دربرمي   

اند و اين عامـل درواقـع        شده به دليل كمي سوالات حذف    
در نسخه  . شده مقياس ماست   يكي از همان دو عامل حذف     

است كه    آمده چيني اين پرسشنامه نيز دو عامل كلي بدست       
و ) يعنـي همـان خـواب و بيـداري        (يكي وجوه خـواب     

است كـه بـا سـه       رفتهگ ديگري زمان بيشترين اثربخشي نام    
  ].37[آمده در پژوهش ما همسو است  عامل بدست

از آنجا كه نمونه انتخابي ما در اين پژوهش بـه شـيوه             
هـاي    مند انتخاب شده بودند و طبقه       نظام  در دسترس و غير   

گيري وجود نداشت كه بتوان دسـت         مشخصي براي نمونه  
ررسي  باز آزمون زد، ناگزير به ب      -به محاسبه پايايي آزمون   

پايايي آزمون به شيوه همساني دروني بوديم كه يافت شد          
بجـز  (آلفاي كرونباخ كل مقياس و عوامل مناسـب اسـت       

تـر اسـت      عامل ترجيح خواب كه كمي از سايرين پـايين        
58=./αααα .(   و در   82/0آلفاي كل آزمـون     ] 29[در پژوهشي 

هـا     گزارش شده و ساير پژوهش     78/0] 28[پژوهش ديگر   
كننـد    روني بالاي اين آزمـون را تاييـد مـي         نيز همساني د  

  ].13، 11، 3براي نمونه [
روزي   تر مشاهده شد، چرخه شـبانه       همان طور كه پيش   

با گستره وسيعي از متغيرهاي بدني، شـناختي، و رفتـاري           
مرتبط است و سنجش دقيق آن منجر به ايجاد بينش بيشتر           

 كنش متغيرهاي زيستي و روانـي       در مورد همسازي و برهم    
 در كشورهاي بـسياري     MEQبا عنايت به اينكه     . مي شود 

ترجمه و بـه كـار   ... از جمله ايتاليا، اسپانيا، ژاپن، تركيه و 
گرفه شده است، خلاء آزموني در اين حيطه سنجـشي در           

شد و حال كه نسخه فارسي اين آزمون          كشور احساس مي  
هاي روانسنجي مناسبي برخوردار است، توصـيه         از ويژگي 

تـر   هـاي گـسترده    كه پژوهشگران با انجام پژوهش  شود  مي
  .خلاء پژوهشي موجود در اين حيطه را نيز مرتفع نمايند
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   نسخه فارسي پرسشنامه صبحگاهي ـ شامگاهي-پيوست الف

و بجـاي  باشـد   ها در كنار آنها نوشـته نـشده   اي استفاده كنيد كه امتيازات گزينه سوال  براي اجراي پرسشنامه از نسخه    : توجه
  .امتيازات حروف الفبا را جايگزين نماييد

            
 گزينه اي را كه به بهترين شكل، شما را توصيف مي كند و نشان مي دهد كه در هفته هـاي اخيـر چـه                      ،لطفا براي هر سوال   
دداري ضمنا از درج هر گونه علامت يا پاسخ در پرسـشنامه خـو            .  با ضربدر در پاسخنامه مشخص كنيد      ،احساسي داشته ايد  

  .كنيد
   حدودا چه ساعتي از خواب بيدار مي شديد؟، اگر در برنامه ريزي براي روزتان كاملا مختار بوديد-1
   صبح 45:9 تا 45:7ساعت ) 3                   صبح  45:7 تا  30:6ساعت ) 4   صبح30:6 تا 5ساعت ) 5
   ظهر12 صبح تا 11ساعت ) 1   صبح11 تا 45:9ساعت ) 2
                      
   حدودا چه ساعتي براي خواب به بستر مي رفتيد؟، برنامه ريزي براي بعدازظهر تان كاملا مختار بوديد اگر در-2
   شب 30:12 تا 15:10ساعت ) 3            شب 15:10 تا  9ساعت ) 4   شب9 تا 8ساعت ) 5
   شب3 تا 45:1ساعت ) 1   شب45:1 تا 30:12ساعت) 2
                      
 تا چه ميزان براي بيدار شـدن بـه سـاعت زنـگ دار            ،ك ساعت معين در صبح بيدار شويد       اگر معمولا مجبوريد كه در ي      -3

  وابسته ايد؟
  خيلي زياد) 1تا حدي                          ) 2كمي                             ) 3اصلا                    ) 4
                      
  .)هنگامي كه به طور غير منتظره بيدار نشده باشيد ( بيدار شدن در صبح تا چه ميزان برايتان آسان است؟-4
  تا حدي سخت است) 2خيلي سخت است                                     ) 1
  خيلي آسان است) 4نسبتا آسان است                                       ) 3
                      
   تا چه ميزان حواس جمع هستيد؟،ويد در طول نيم ساعت اولي كه در صبح از خواب بيدار مي ش-5
  كمي حواسم جمع است) 2اصلا حواسم جمع نيست                            ) 1
  خيلي حواسم جمع است) 4تا حدي حواسم جمع است                         ) 3
                      
  نگي مي كنيد؟ تا چه ميزان احساس گرس، در طول نيم ساعت اولي كه از خواب بيدار مي شويد-6
  احساس گرسنگي خفيفي مي كنم) 2اصلا احساس گرسنگي نمي كنم                 ) 1
  احساس گرسنگي زيادي مي كنم) 4تا حدي احساس گرسنگي مي كنم              ) 3
                      
   چه احساسي داريد؟، در طول نيم ساعت اولي كه در صبح از خواب بيدار مي شويد-7
  احساس خستگي متوسط) 2گي زياد                        احساس خست) 1
  احساس شادابي زياد) 4احساس شادابي متوسط                     ) 3
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   چه زماني به بستر مي رويد؟، در مقايسه با زمان به بستر رفتن معمولتان، اگر براي روز بعد كاري نداشته باشيد-8
  كمتر از يك ساعت ديرتر) 3           به ندرت ديرتر يا اصلا ديرتر     ) 4
   ساعت ديرتر2بيشتر از ) 1 ساعت ديرتر                           2 تا 1) 2
                  
دوستي پيشنهاد مي دهد كه ورزش را دوبار در هفته و هر دفعه به مدت يك سـاعت                  .  تصميم به ورزش كردن گرفته ايد      -9

 فكر مي  ،بدون در نظر گرفتن هيچ چيز جز ساعت دروني خودتان         .  صبح است  8 تا   7ن  انجام دهيد و بهترين زمان براي او بي       
  كنيد كه در آن ساعت ورزش را چگونه انجام دهيد؟

  خيلي سخت) 1به سختي                  ) 2به شكلي قابل قبول             ) 3به بهترين شكل              ) 4
                    

  احساس خستگي و نياز به خواب مي كنيد؟ حدودا چه زماني در شب -10
   شب           45:12 تا 15:10ساعت ) 3 شب                15:10 تا 9ساعت ) 4   شب9 تا 8ساعت ) 5
   شب3 تا 2ساعت ) 1   شب2 تا 45:12ساعت ) 2
                    

 از نظر روحي خسته كننده خواهـد         قصد داريد كه بهترين عملكرد را در آزموني داشته باشيد و مي دانيد كه آن آزمون                -11
منحصرا بـا توجـه     . فرض كنيد كه در برنامه ريزي براي روزتان كاملا مختار هستيد          .  ساعت به طول خواهد انجاميد     2بود و   

   كداميك از چهار زمان زير را براي آزمون انتخاب مي كنيد؟ ،به ساعت دروني تان
   شب9 تا 7) 0 بعد از ظهر             5 تا 3) 2ظهر             1 صبح تا 11) 4 صبح               10 تا 8) 6
                    

   تا چه ميزان احساس خستگي مي كنيد؟، شب به بستر برويد11 اگر ساعت -12
  خيلي) 5تا حدي                         ) 3كمي                        ) 2به هيچ وجه                      ) 0
                    

 به دلايلي چند ساعت ديرتر از معمول به بستر رفته ايد و از سويي هيچ احتياجي به بيدار شـدن در سـاعتي معـين در                           -13
  احتمال انجام كدام يكي از گزينه هاي زير از جانب شما بيشتر است؟. صبح فردا نيست

  در زمان معمول بيدار خواهيد شد و دوباره نخواهيد خوابيد) 4
   بيدار خواهيد شد ولي پس از آن چرت خواهيد زددر زمان معمول) 3
  در زمان معمول بيدار خواهيد شد ولي دوباره مي خوابيد) 2
  ديرتر از زمان معمول بيدار خواهيد شد) 1
                    

از سـويي روز بعـد هـيچ كـاري          .  صبح بيدار بمانيـد    6 تا   4 شبي مجبور هستيد تا با هدف نگهباني در شب از ساعت             -14
   كداميك از گزينه هاي زير با شما تناسب دارد؟.نداريد

  به بستر نمي رويد تا زمان نگهباني تمام شود) 1
  قبل از شروع نگهباني چرت مي زنيد و بعدش هم مي خوابيد) 2
  قبل از شروع نگهباني خوب مي خوابيد و بعدش هم چرت مي زنيد) 3
   قبل از نگهباني مي خوابيد،فقط) 4
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منحصرا با توجه   . از سويي در برنامه ريزي براي روزتان كاملا مختار هستيد         . ني سخت در پيش داريد     دو ساعت كار بد    -15
   كداميك از زمان هاي زير را براي انجام آن كار انتخاب مي كنيد؟،به ساعت دروني تان

   شب9 تا 7) 1     بعد از ظهر           5 تا 3) 2 ظهر            1 صبح تا 11) 3 صبح            10 تا 8) 4
                      

دوستي پيشنهاد مي دهد كه ورزش را دوبار در هفته و هر دفعه به مدت يك ساعت               .  تصميم به ورزش كردن گرفته ايد      -16
 فكـر   ،بدون در نظر گرفتن هيچ چيز جز ساعت دروني خودتان         .  شب است  11 تا   10انجام دهيد و بهترين زمان براي او بين         

  ساعت ورزش را چگونه انجام دهيد؟مي كنيد كه در آن 
  خيلي سخت) 4به سختي               ) 3        به شكلي قابل قبول      ) 2به بهترين شكل              ) 1
                        

بـا  (تصور كنيد كه ساعت كاري تان پنج ساعت است .  فرض كنيد كه مي توانيد ساعت كاري خودتان را انتخاب كنيد          -17
حدودا چه زماني را براي شـروع       . كارتان دلچسب است و بر حسب عملكردتان حقوق مي گيريد         ). ان استراحت احتساب زم 

  ساعت كاري تان انتخاب مي كنيد؟
   صبح باشد8 تا 4 ساعتي كه شروعش بين ساعت 5) 5
   صبح باشد9 تا 8 ساعتي كه شروعش بين ساعت 5) 4
  زظهر باشد بعدا2 صبح تا 9 ساعتي كه شروعش بين ساعت 5) 3
   بعدازظهر باشد5 تا 2 ساعتي كه شروعش بين ساعت 5) 2
   صبح باشد4 بعدازظهر تا 5 ساعتي كه شروعش بين ساعت 5) 1
                        

   حدودا در چه زماني از روز بهترين احساس را داريد؟-18
 شـب              10 بعدازظهر تا 5) 2        بعدازظهر    5 صبح تا 10) 3 صبح           10 تا 8) 4 صبح               8 تا   5) 5
   صبح5 شب تا 10) 1
                        

 كساني كه در غروب احساس و و» يگاهصبح«  فردي كه در صبح احساس و عملكرد بهتري دارد و زود بيدار مي شود       -19
  ي دانيد؟شما خود را جزو كداميك از اين دسته ها م. ناميده مي شوند» شامگاهي« عملكرد بهتري دارند

  كاملا يك فرد صبحگاهي) 6
  بيشتر يك فرد صبحگاهي تا يك فرد شامگاهي) 4
  بيشتر يك فرد شامگاهي تا يك فرد صبحگاهي) 2
  كاملا يك فرد شامگاهي) 1

  
  
  


