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 هقذهِ

ٓیىیهٛاة َأُٟ  ٝٗیس  ٝیٞ بؿَه  هی ٚیٍُٚٙ جب٘

ه ٛاةىٍزی >.ا1ٕٞإ ز=یٙ ٙبهشٖ زیُيٜی ـیدیاٍِٛ

أُُبٖثمَا٣ٍٔٛىسٛػٝثٛىٜإزٚه ٛاةیٕبٍیٚثیٕلأش

یاٖ٘بٖىٍَٕٞ ٙیاكٛا٠ِی٭ّزٍٟٔٓ٘غَٚٔهیآٙفشٝ،

یٚوبٍوَىٞ بی>.هٛاةٚاثٮبىٔوشّفٕلأش2=ٙٛىیٔیسّم

 >.3ٍاث٦ٝىاٍ٘ي=ٍَیىيیثبیٙٙبهشٍٚاٖ

ٝلبریىٍ٭بىارهٛاةٚسَػافَاى ٍَیى يیث بیٍُٚٙ جب٘

َسف بٚرٗی ٔشفبٚرٖٞشٙي.ا یٞ ببٓی ٔمكی ٞ باغّ تا٥ُ

ٗیٞ بدَٕٚٙبٔٝثَیٔجشٙیٕٛشٝید يٜیٕ ٙؼیىٞ ه ٛىٌِاٍ

خی س٘یاف َاىث بٌ َا،یا>.ىٍا٦ٝلاكبرٔلب4ٍٜٚ=ٙٛىیٔ

ٞ٘یثٝ٭ٙٛاٖؿىبٚنٚافَاىثبٌ َایٝجلٍبٞ ٝث یٙ بٍٔب

یٞ بخی سبی .ػی يٞبَ٘ يیٌی٭ٙٛاٖػیئٍٛىاٙبٍٜل َأٍ 

ٚل زث ٍٝهشو ٛاةٍفش َٝٚی سبىىٞٙيیٔقیسَػیٙبٍٔبٞ

ُٚىس بىٞٙ يیٔقیٞبسَػٙٛ٘يٚؿىبٚنياٍیاُهٛاةثَسَیى

یٞ بسف بٚرٗیٙتثٍٝهشوٛاةٍٚ٘ي.ایٙيٜٚىٍاثشياياٍیث

>ٚا5ُٖٞ شٙي=یط اٍیسبكيیٍُٚٙجب٘ٝیٞبىٍؿَهٝیفَى

>،6=زیٔب٘ٙيٙوٞ یٙٙبهشٍٚاٖیٞبسفبٚرىٍٙبهٜكی٥َ

>9=یافٖ  َىٌبی  >8=ی>،ثَ٘بٔ  ٝو  ب7ٍ=یاُُ٘  يٌزی١ٍ  ب

،یشیٙوٞ یٞ بخی سٗی.٦ٔبِٮ ٍٝاث٦ ٝث ٌَىىیٔٙٮىٔٔ

ٔٙؼَث٦ٔٝ َفٙ يٍٖاث٦ ٝیٖشیُٚیٙٙبهشٍٚاٖیَٞبیٔشی

ٝ فبرَیثبٕبیٚٙبٍٔبٞیٝجلٍبٞیشیٙوٞیٞبخیسٗیث

 >.10ٙيٜإز=َیاهیٞبىٍدْٚٞ٘یٙٙبهشٍٚٚاٖیشیٙوٞ

ىٍیف َىیٞ بثٝسفبٚریٚٙبٍٔبٞیٝجلٍبٞیٞبخیس

وٝفَىاكٖبٓیُٚٔب٘یياٍیث-ٔب٘ٙيهٛاةیٖشیُیٞبؿَهٝ

ٗی .اوٙٙ يیكبِزٚاكٖبٍٓاىاٍى،اٙ بٍٜٔ ٗیثٟشَوٙيیٔ

ُاىىٍٖٚیى ی٭ٛأُٔوشّفٔب٘ٙي٭ٛأُّ٘شكیٞبا٥َُسفبٚر

ُثيٖثب٭یٕب٭زىٍٚ٘ٗی>.ا10=ٙٛ٘يیٔٗییسٮ یَٚ٘ یثٛأ 

>.٭ٛا11ُٔإز=يیٟبٍ٘ٛهٍٛٙآ٘ٗیسَوٟٝٔٓٙٛىیى٘جبَٔ

ِٞی ٘یهب٘ٛاىٌٚاِِأبریاػشٕب٭ ٞیث َٝ جلٍب یٚٙ بٍٔب

وٝث ٝٔٙ٪ ٍٛیا>.٦ٔبِٮبرٌٖشَى12ٜ=ٌٌاٍ٘يیَٔیثٛىٖسثط

ٞیشیٝ فبرٙوٞ ٗیٍاث٦ ٝث ٗی یٚسجیثٍَٕ ٚیٝ جلٍب

>،13=یٙٙبهشییاٚعسٛا٘بُٔٙبیٙٙبهشثباثٮبىٍٚاٖیٙبٍٔبٞ

>ا٘ؼبْٙ يٜ،٘ٚ بٖىاى6ٜ=زی>ٚٙو14ٞ=یّی٭ّٕىَىسلٞ

َٕبِٓیاغّتٕجهُ٘يٌیٝجلٍبٞیٞبخیإزوٝس ىٍیس 

ٚیٙ ٙبهشٍٚاٖیىاٍ٘يوٝآٙفشٍیٙبٍٔبٞیٞبخیثبسٖٝیٔمب

6٘=وٙٙ يیٍاٌِاٍٗٔ یٚشَیثیسٍٙٚاٖ ٞ ب٘ٚ بٖ>.د ْٚٞ

كَٔزهٛىَٚٔوِ،یبٍیثبٞٚیجلٍبٞٝ٘یوٌَٝاىٞٙيیٔ

>ٚٔ  ٙٮىٔوٙٙ  يٜٕ  جه15ٔ  َسج٤ث  ٛىٜ=یوٙش  ََىٍٚ٘  

إ ز2ٕٖٚٞب1ُٙٙبٓفٝی٩ٚ،یّیسلّب٘ٝ،یٌَاٚال٬یشیٙوٞ

ا٘ يطجبر،ٔٚوٜٙيٜیىاٍایٌَٜٚثٝ٭ٙٛاٖافَاىٗی>.ا16=

=17.< 

ثٛىٍٖایىٍٝجلٍبٞب٘ٔی%اُٚا50ٍجبًیسمَیىیّ٘شَیسثط

ىاٍ٘يیٔٮٙبىاٍَیسثطِیٍَ٘یىیٞب>أب٭ب18ُٔ=يیٕ٘بیٔٗییسج

زیفًَٞٙٚاػشٕ ب٫.ىٍاٍسج ب٣ث بػٖٙ ز،یٔب٘ٙيٕٗ،ػٖٙ

ٞ٘یٌ َایثبُ٘بٖسبكيٖٝیَٔىاٖىٍٔمب َیثیٙ بٍٔب یٚ ش

إزأبث ٝٚإ ٦ٝٔٛػٛىِی٘یفٍَٞٙیٞب>.سفبٚر19ىاٍ٘ي=

>.20=ٙ  ٛىیٔ  ُیسٮ  يی٦ یٚٔلیٖ  شیُ،ی٭ٛأ ُاػشٕ  ب٭

ٔ َسج٤ىاٖ٘ شٝیشیاثٮ بىٙوٞ َیثبٕبیٍُٚٙجب٘ٝلبریسَػ

ٚزیٙوٞ  ٗیو  ٍٝٚاث  ٤ث  ٗیٚ  ی.٦ٔبِٮ  برد>6ا٘  ي=ٙ  يٜ

ٚوَىٜیٍاثٍَٕیٙبٍٔبٞ-یٝجلٍبٞ اثٮ بىیا٘ي،٭ٕ يسبًث ٍَ

ٚیٍ٘ؼ  ٍٍٛٚاٖ،ی  یَاٌث  ٝ٭ٙ  ٛاٖث  َِٖٚ٘  ه،یآزیٙوٞ  

 ا٘ي.سَٕوِوَىٜیىٛدبسبیٕ

ٍزی فیویَٞ بیىٍ٘٪ ٌَ َفشٗٔشیثب یه ٛاة،ٕٞجٖ ش

ٝؾیٞٗیثیٔٮٙبىاٍ یَٞ بیٚٔشییشیٙوٞ یَٞ بیأُشیٌٛ٘ 

>22ٚٚاسٖٖٛ=یوٌَٝی>،ىٍكب21ِ٘ٚيٜإز=بفزیهٛاة

ُی ث بٚػ ياٖث ٛىٖسٕبیشیوٝافَاىثبٝفزٙوٞ بفشٙيیىٍ

و ٝ٘ؼ بٙ ٛ٘ي.اُآياٍیىاٙشٙيسبُٚىسَثٝهٛاةٍفشُٝٚٚىسَث

ٔسٛا٘ يیٔ وٙٙ يٜ،ٗی یسٮیث ٝ٭ٙ ٛاٖ٭ بّٔزیٙوٞ یسٕ ب

سل زیٚاػشٕب٭یٙوٞیاٖ٘بٍٖاىٍ٭َُٝٝ٘يٌیٍفشبٍٞب

ٛزیإ زو ٝكٖبٕ ٗیلَاٍىٞي،فَٟثَاَیسثط زی ث ٝسم

                                                 
1. conscientious 

2. compatible 
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ٍٚ،ٗی وٙٙ ي.اُاٗی یاُاه شلالارٍاسجیٮیىإٔٙٝٚ سٛا٘ٙيیٔ

یَثٙبیثٝ٭ٙٛاُٖٞبٖشٓیٕٗیازیىٍكٖبٕیفَىیٞبسفبٚر

ٕٖٞ ٛ>.23=ٍٚىیثٕٝٙبٍٔیٍٚا٘یٞبتیاُإٓیٮیٕٚفی٥

وٕٝ ٦ٛفىٞيیا٘ؼبْٙيٜ٘ٚبٖٔیٞبدْٚٞ٘ٝی٘٪َٗیثبا

ا٘ ٛا٫ٓیاثشلاثٝ٭لا٘یثبٌَازیثٝسمٛزیكٖبٕٗییثبلاٚدب

>،25=ی>،اه  شلاَىٚل٦ج  24=یٍٚا٘  یٞ  بتیه  بٛإٓ  

َٔٞفٔ ٛاىء>26ٕٛٚ=ی٭ٞجیدَهٍٛٓیٚ٭لایٌَ٘ٚوٛاٍ

اثٮ بىٗی وٙش ََ٘م ٘اٗی>ٔ َسج٤إ ز؛ثٙ بثَا27ٚاِىُ=

ٗغیث ٝ٘ش بیبثی ػٟزىٕزیشیٙوٞ س َىٍاٍسج ب٣ث بٍٚٙ 

.ٍٕيیثٝ٘٪َٔیٚاهشلاَهٛاة١ٍَٚیٍُٚٙجب٘ٝیٞبؿَهٝ

28٘=یٌب َیىیَٕ شب٘یآٔ ُٛاٖىث>ٌِاٍٗىاىوٝىا٘  ث َٝس 

َیٍ٘ؼ ٍٍٛٚٚاٖي٘ يیهٛاثیهٛاةٍفشٝٚوٕش َٔ  ٍایث بلاس

ىٍیػٖٙ یٞ بسف بٚرَأٖٛیدغی٘شب،یٌِاٍٗىاى٘ي.ا٥َُف

ىٖبٖیٗیٔٚبثٕٝٚٙیٞببٓیهٛاةثبإشفبىٜأُمیاٍِٛٞب

ٔشٙبل٠إز.ؿٙ ي ٝی٦ٔبِٮ ٝىٍٗیوبٔلاً و ٝسف بٚرا٘ يبفش 

ٙيٖى٥ٍَٛٞفشٝٚػٛى٘ ياٍىياٍیثٚىٍٚلزهٛاةیشیػٖٙ

ا٘يو ٝىهش َاٖى٥ٍ َٛ٘ٚبٖىاىٜٗیَیوٕٝبیبِ>،ىٍك29=

َیٙيٜأ بىٍآه َٞفش ٝىياٍیٞفشُٝٚىسَاُهٛاةث ياٍی ثَس 

ٝیٔلممبٖىٍیٌَؿٝثَهٗ،ی>.٭لاٜٚثَا30=ٙٛ٘يیٔ ا٘ يبفش 

َیوٝىهشَاٖثٝٔ ير٥ ٛلا٘ ٗیَی>،ٕ ب31=هٛاثٙ يیٔ یس 

 >.29=ا٘يبفشٝیى٥ٍَٛٞفشٝ٘یشیػٖٙیٞبسفبٚر

یٙ يه ٛاةه ٛةث َابٖی ٔؼ٫ٕٛثبسٛػٝثٝآ٘ـٝثىٍ

ثٟش َزیفیوزیٚىٍٟ٘بیياٍی٭ّٕىَى٦ّٔٛةى٥ٍَٛىٍٜٚث

ىٍثبٍٜهٛاةث١ٛٔٝ ٛ٭بركی>.سلم32إز=بُیٍٔٛى٘یُ٘يٌ

ٍی>،د33=یَٔسج٤ثبإشَٕٓٚلأش >34ٚٚىٍٔ بٖ=یَیٚ 

>.ى35ٍىٍهٛاةَٕٞاٜثب٫َٚٙثّٛٯدَىاهش ٝإ ز=َارییسی

ٍُٚا٘ ٝٙٝیوبٍوَىثٟبُی٘٘یدٍٕيیثٝ٘٪َٔیٚال٬،هٛاةوبف

ىٍه ٛاة،َیا٘يو ٝس ثهىاٙشٝبٖیثبٙي.٦ٔبِٮبرثیٖشیٚثِٟ

ٝ جقىٍٔيٍٕ ٝث بفزیثٛىٖٚٙیٙبٍٔبٞیىٞهٛىٌِاٍٗ

ىلاروٕجٛىه ٛاةى٥ٍ ٍَُٛٚ،ؿ َرُىٖىٍو لآ،ٔٚ 

ٍٕيیٍٚثٝ٘٪َٔٗی>.اُا29َٔسج٤ثبٙي=ٗییسٛػَٕٝٚ٘اردب

ث َیٟٕٔ َیسثطیٍُٚٙجب٘ٝیٞبؿَهِٝیٚ٘یٖشیُیٞبسفبٚر

ه ٛاةىٍٞ َىٚػ ٙٔىاٙ شٝزی فیوِیهٛاةٚ٘یاٍِٛٞب

هٛاةزیفیویإبٓ،ٞيفدْٚٞ٘كب١َثٍَٕٗیثَا.ثبٙٙي

ىٍَٞىٚػ ٙٔٚیٙبٍٔبٞ-یٝجلٍبٞیٞب٘یثَإبٌَٓا

یٖشیثٮُيُثٝ٭ٙٛاٖزیثٝسمٛزیكٖبٕیٖشیَُیثبوٙشََٔشی

 إز.زیٙوٞ

 تشسسی سٍش

ٛٝی د ْٚٞ٘كب١ َ،وّیآٔبٍػبٔٮٝ ىا٘ٚ ٍبٜبٖیىا٘ٚ ؼ

ثٛى٘ي.ٕ٘ٛ٘ 95ٝ-96یّیَٟٕٙٞياٖىٍٕبَسلٞٙبیٕیثٛ٭ّ

490ٛدْٚٞ٘كب١َٙبُٔٝیاِٚ ٔ ٌوٍٛث ٛىبٖی٘فَاُىا٘ٚ ؼ

ٜٝٛیوٝثٝٙ  ٝیسٞ بىفیَی ٌٕ٘ٛ٘  ٝیاهٛٙ  یاؿٙ ئَكّ 

اُ،ا٘شوبةٙيٍٜٝٛروٝٞفزىا٘ٚىيٜٗیا٘شوبةٙي٘ي.ثٝا

ا٘شو بةٚیَٞىا٘ٚ ىيٜٞٚ زو لآث ٝٝ ٍٛرسٞ بىف

ٞ  بو  لآٗی  كب١  َىٍابٖید  ْٚٞ٘اُىا٘ٚ  ؼٛیٞ  بىاىٜ

غی٘ش بُیٙي.ثبسٛػٝثٝاٞيافدْٚٞ٘،دٔاُسلّیآٍٚػ٬ٕ

ثَإبٕٓ٘ َاردَٕٚ ٙبٔٝٝی٘فَإُ٘ٛ٘ٝا135ِٚسٮياىٝ،یاِٚ

٘فَث ب45ىٍلبِتٌَٕٜٝٚٙبُٔیٚٙبٍٔبٞیٝجلٍبٞخیس

خی ٘ف َث بس45ٚیٙ یثٗیث خی٘فَثبس45ٚیٝجلٍبٞخیس

یاَُٞىٚػٙٔلَاٌٍَفشٙي.ىٌٍبْىَْٚٞآُٔٛى٘،یٙبٍٔبٞ

ك٢ ٍٛیٕٙؼٚاٍٖیٞبیٌْیٚیىاٍایٍٚا٘ٚٙبٍٕٚبٜیىٍآُٔب

ث ٝزیٚكٖبٕ شِث ٍٛيیهٛاةدزیفیوبٓیٕٚذٔٔمبفشٝی

ل َاٌٍَف زس بدبٕ نبٖوٙٙيٌَٙوزبٍیىٍاهشٝیدبىاٗٚسٙج

وٙٙيٌبٖىٍَٔكّ ٝىْٚث ٝىٞٙي.لاُْثًٝوَإزوَٝٙوز

ٍٔٛىٕٙؼ٘لَاٌٍَفشٝٚثٝدَٕٚٙبٔٝدبٕ نیٍٝٛرا٘فَاى

ثَىٖاط َُٔ بٖٙ َوزىٍآُٔ ٖٛث َٗیىاى٘ي.ثٝٔٙ٪ٍٛاُث

یُٔ بٖاهشٞ بٛىاىٜٙ يٜث َاِیوٙٙيٌبٖ٘٭ّٕىَىَٙوز

یسٞ بىفٜٛیٙ كیىْٚ،ا٥َُّٝوٙٙيٌبٖىٍَٔكك٢ٍَٛٙوز

ىهش َیٞ بیٕ ٗآُٔ ٛى٘بٍیٚا٘لَافٔٮٗیبٍ٘یٙي.ٔٗییسٮ

٘.ثٛىٕب4/21َ±6/1دَٖیٞبآُٔٛى٘ی8/1±3/21ٚ د ْٚٞ

ٝسٛػٝثبكب١َ ٛث  ٞ باُآٖیو بٍٚ٭ يْىٕ زَٞ بی٫ٔشی٘ 

 ٙٛى.یٔلٖٛةٔیاٖٝیٔمب-ی٭ّبییياىیدٍٔٚیٞب٥َف

اث  ِاٍه  ٛىهی  ی/ٙ  بٍٔبٞیٝجلٍبٞخی  دَٕٚ  ٙبٔٝس
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ٞیٞ بخی سیَی ٌا٘ ياُٜیإ زٚث َایٌِاٍٙ ٚیٝ جلٍب

ٝی 19ٌٛدَٕٚٙبٔٝٙ بُٔٗی>.ا36=ٍٚىیثٝوبٍٔیٙبٍٔبٞ

ٖياٍی ٚثيٖی إزوَٝٔث٣ٛثُٝٔ بٖهٛاث یٞ بٙ يٖ،ُٔ ب

ثٮ ياُیبٍیٚٞٚ یًٚٞٙیىیِیفی٭ّٕىَىٞبیثَایلیسَػ

ٞ بٚػ ٛىىاٍى.ث ٕٝؤاَی.ؿٟبٍدبٕنٕٔىٗثَازإیياٍیث

3،4،5،6،7،8،9،13،14،15،16ٍٝٛروٕٝ ؤالارٗیا

1،2،10،17،18.ٕ ؤالارٙ ٛ٘يیٔ یٌٌا4ٍَٜٕ٘سب1ٗیث

12،0ٕ ؤاَیٚث َا6سب0ٗیث11ٚ19،ٕؤالار5سب1ٗیث

ث َإ بٓاىدَٕٚٙبٔٝافَٗی.٦ٔبثكاٙٛ٘يیٔیَٕٜ٘ى5ٞسب

ُی ،ٔب(70-89)َٕٜ٘یوبٔلاًٝجلٍبٞخیىٍسیَٕ٘اراوشٖبث

،(42-58)ٕ٘ َٜیٙ یثٗیث خی ،س(59-69)َٕٜ٘یثٝٝجلٍبٞ

ٞوخیٚس(31-41)َٕٜ٘یثٝٙبٍٔبُٞیٔبخیس یبٔلاًٙ بٍٔب

دَٕٚٙبٔٝىٍٗیایىٍٚ٘ی.ٕٖٞبَ٘٘يیٌیلَأٍ(30-16)َٕٜ٘

>.15ٌ ِاٍٗٙ يٜإ ز=84/0ٚ85/0ٞ بثَاث َث بدْٚٞ٘

ٕ بُٜی یٍٚای٭ بُّٔی سلّغی٘ش ب،یٍَیدْٚٞ٘ىٗیؿٙٞٓ

تیلَاٍىاى١َٚيیثیٍأٍٛىسی/ٙبٍٔبٞیٝجلٍبٞدَٕٚٙبٔٝ

ییبی اُدبیث ٝىٕ زآٔ يو ٝك بو79/0وَٚ٘ج بمآٖیآِفب

 >.37إز=بٓی٦ّٔٛةٔم

ٓیى یشَُث ٍٛيیه ٛاةدزی فیودَٕٚٙبٔٝ َأُٟ  ٗیس 

ٝٗی ٞبإز.اثٝوبٍٍفشٝىٍدْٚٞ٘یٞبدَٕٚٙبٔٝ دَٕٚ ٙبٔ

ٞفش ٌٌٝٙ ش4ٝیهٛاةى٥ٍ زیفیوَأٖٛیٍادٕبٍیٍَ٘ٗث

ٞفزَٕٜ٘شَُثٍٛيیهٛاةدزیفیودَٕٚٙبٔٝ.يیٕ٘بیٔیثٍَٕ

،ه  ٛاةزی  فیف  َىاُویوّ فیسٛٝ  (1یٞ  ببٓی  ٔمیث َا

ي،ی  ٥  َٛٔ  يره  ٛاةٔف(3ىٍث  ٝه  ٛاةٍف  شٗ،َیس  ثه (2

آٍٚه ٛاةیىاٍِٚاٖیٔ(6اهشلالارهٛاة،(5ي،یهٛاةٔف (4

.ٕ٘ َٜىٞ يیاهشلاَ٭ّٕىَىٍُٚا٘ٝثٝىٕزٔ(7ٚ،یٔٞٙٛ٭

ىٍ٘٪ٌََفشٝٙي3ٜسب0ٗیثٝدَٕٚٙبٔیٞببٓیأُمهیَٞ

بٍَ٘ی  ثتی  ث  ٝسَسبٓی  ىٍٞ  َٔم0،1،2ٚ3إ  ز،ٕ٘  َار

إ زيیٔشٕٛ ٤ٚٙ يف،ی ٚػٛىٔٚىُهف،یٮی٥جزی١ٚٮ

ٝٗی ثٝایىٞ>ُٚٔبٖدبٕن38= ٝیىل5-10دَٕٚ ٙبٔ بٖی ثم 

ییبی  %ٚدب5/86اُا٭شج  بٍدَٕٚ  ٙبٔٝٗی  >.ا39ٙ  يٜإ  ز=

 >.40%ثَهٍٛىاٍإز=5/89

بٓی  أُمی/ٍفش  بٍیٔیِیٞ  بٖ  شٓیٕ  ٙؼٕ٘ػٟ  ز

بٓی ٔمٗی .ايی >إشفبىٌَٜى41=ٝیثٝدبىاٗٚسٙجزیكٖبٕ

>ٚث  ٝٔٙ٪  41ٍٕٛٚٞى  بٍاٖ=ٙ  بیسٕٛ  ٤سٍٛثیه  ٛىٌِاٍٙ  

ٕبُٚفٮبَیثبُىاٍٖشٓیٕزیىٍفٮبِیفَىیٞبٕٙؼ٘سفبٚر

ىٍٔ ٍٛىییٞبٝیٔبىٜٙب48ٌُٛٔٙيٜٚٙبُٔٗیسيٚیٍفشبٍ

ٛیٚاكٖبٕبرفَىثٛىٜث ٝٝ ٍٛسكی٭لا ف َىیٞ بٝی و ٌٝ

ٗزیُٚعكٖبٕ یٞ بٝی1ٌٛٚٝیثٝسٙجزیكٖبٕ ٍا2ث ٝد بىا

ثٝزیثٝدبىاٗٚكٖبٕزیٮيكٖبٕٚىٍٔؼ٫ٕٛىٚثُيٜیٕٙؼ

ٛافمزٞبثَإبٓٔ.ٔبىٜىٞٙيیلَأٍیَیٌٍأٍٛىا٘ياُٜٝیسٙج

(َی ه:2ثّ ٝ،:1)َی ٍٝٛرثّ ٝٚهٝٔوبِفزثبَٕٞؤاَثبی

ٗیٞ بث ىٍٔؼٕٛ٭ٝدَٕ٘ی.َٕٜ٘آُٔٛى٘ٙٛ٘يیدبٕنىاىٜٔ

یٞبیٌْیٚیثٍَٕیثَای.٥َاكبٖاَّٝىیٌیلَا96ٍٔسب48

یىا٘ٚ   ؼ2140ٛی،آٍٖاث   ٍَٚدَٕٚ   ٙبٔٝیٕ   ٙؼٍٚاٖ

ثٝزیكٖبٕیوَٚ٘جبمثَایآِفبتیاػَاوَى٘ي.١َیوبٍٙٙبٕ

ث ٝىٕ ز76/0ٚ82/0تی ثٝسَسٝیثٝسٙجزیدبىاٗٚكٖبٕ

یث بإ شفبىٜاٍُٚٗآِف بَاٖیدَٕٚٙبٔٝىٍاٗیاییبیآٔي.دب

زیٚكٖبٕ 75/0ٝی ثٝسٙجزیكٖبٕبٓیَٔمیُیوَٚ٘جبمثَا

٦ّٔ ٛةییبی ثٝىٕزآٔيوٝ٘ٚبٖىٞٙ يٜدب71/0ثٝدبىاٗ

 .>42ثٛى=بٓیٔمٗیا

SPSSٙ يٜث بإ شفبىٜاُ٘ َْاف ِاٍیٌَىآٍٚیٞبىاىٜ

ٚا٘ل  َافٗیبٍ٘ی  ٔب٘ٙ  ئیفیسٛٝ  یٞ  بٚآٔ  ب22ٍٜٖ٘  وٝ

ٔ ٍٛىیجیسٮمیٞبٚآَُٖٜٔٛیؿٙئشیب٘ٔیٚاٍُیإشب٘ياٍى،سلّ

 لَاٌٍَفشٙي.ُیٚسلّٝیسؼِ

 ّا یافتِ

ه ٛاةٚزی فیٚا٘لَافإ شب٘ياٍىوٗیبٍ٘ی1ٔػيَٚىٍ

ٞ،یٝجلٍبٞیٞبىٌٍَٜٚزیثٝسمٛزیكٖبٕ ٚو ُیٙ بٍٔب

.ٙٛىیىٍىٚػٙٔ،ٔٚبٞئٜ

ه ٛاةزیفیىٍاثٮبىویشیٌَٕٜٝٚٙوٖٞٝیٔٙ٪ٍٛٔمبثٝ

یَی ؿٙ ئشیب٘ٔی وٛٚاٍُی اُسلّزیػٖٙ َیثَإبٓٔشی

                                                 
1. sensitivity to punishment (SP) 

2. sensitivity to reward (SR) 
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ث ٝد بىاٗٚزیإبٕٓ٘ َاركٖبٕ ٗیإشفبىٜٙي؛وٝثَا

ٝیٚاٍىٔٮبىِ ٝٙ ي.٘شیوٕى َیثٝ٭ٙٛأٖشیٝیسٙج آُٔ ٖٛؼ 

اى(٘ٚ بٖىF>896/10847،140;=59/0؛p>01/0)ثبؤاْ

یَٞ بیٔشیب٘ٔیوٛٚاٍ-ب٘ٔیٚأٍیٔبسَیىٖب٘یوٝٔف١َٚٝ

یَی ؿٙ ئشیب٘ٔیٚاٍُیاُسلّسٛاٖیٚاثٖشٝثَلَاٍإزٚٔ

ِیٚیآُٔ ٖٛلأج ياغی٘ش ب2ىٍػ يَٚ.إشفبىٜو َى 12ّى 

 .ٙٛىیٔٚبٞئٜ

اُاثٮ بىیى ی٘ٚبٖىاىو ٝك يالُى2ٍػيَٚیٞببفشٝی

ٞیشیٝفبرٙوٞٗیهٛاة،ثزیفیو ٞ،یٝ جلٍب ٚیٙ بٍٔب

ٔٮٙ بىاٍِی٘زیػٖٙیسفبٚرٔٮٙبىاٍٚػٛىىاٍى.اطَاّٝیٙیثٗیث

ىٍزیٚػٖٙ یشیٙوٞیٞبخیسَیثٝىٕزآٔي؛أبسٮبُٔٔشی

ث ٛىٖاط َارٍهٛاةٔٮٙبىاٍ٘جٛى.ث بسٛػ ٝث ٝٔٮٙ بىازیفیو

ٞ بسفبٚرٗیٔٚوٜٙٛىاٙىٝیثٝٔٙ٪ٍٛاز،یٚػٖٙیٌَٚٞ

لَاٍىاٍى،اُآُٖٔٛزیىٍػٟزوياْػِٖٙیٞبٚ٘ىٍوياٌَْٜٚ

إشفبىٜٙيو ٝیجیسٮمیٞب٥َفٝٚآُٖٔٛهیب٘ٔیٚاٍُیسلّ

 .ٙٛىیٔٚبٞي3ٚ4ٜٔآٖىٍػيَٚغی٘شب

خی ٌفزو ٝاف َاىث بسسٛاٖی3ٔػيَٚغیسٛػٝثٝ٘شبثب

َیسثهِاٖیىٍٔیٝجلٍبٞخیثبٌَٜٚثبسٖٝیىٍٔمبیٙبٍٔبٞ

ٍاثٝىٕزیُٔبٖهٛاةَٕ٘ارثبلاسَىٍثٝهٛاةٍفشٗٚٔير

ٞخی ثبسٖٝیىٍٔمبیٙیثٗیثخیسٗیآٍٚى٘ي.ٕٞـٙ ىٍیٙ بٍٔب

 ٘ٚبٖىاى٘ي.یٔؤِفٝاهشلاَهٛاةَٕ٘ارثبلاسَ

ُ٘بَٖٚٔىاٖٗی٘ٚبٖىٞٙيٜسفبٚرٔٮٙبىاٍث4ػيَٚغی٘شب

و ُٝ٘ بٖىٍیهٛاةإز،ث٥ٍٝٛزیفیویٞبٔؤِفٝیىٍثَه

ىٍث ٝه ٛاةٍف شٗ،اه شلالاره ٛاةٚٔٞ َفَیاثٮبىس ثه

 .ىٞٙيیأَُىاٖ٘ٚبٖٔیإٍَٓٚ٘ارثبلاسَهٛاةیىاٍٚٞب

 یّا حیز ریتِ زقَ ریخَاب ٍ حؼاػ ریفیک یفیزَص یّا ؿاخص -1خذٍل 

 دس دٍ خٌغ یٍ ؿاهگاّ یصثحگاّ

 کل دخسش خؼش گشٍُ هسغیش
 71/0±25/0 61/0±17/0 83/0±36/0 صجحگبّی کیفیر رٌّی خَاب

 64/0±37/0 63/0±33/0 67/0±49/0 ضبهگبّی 

 89/0±55/0 88/0±46/0 91/0±70/0 ثیٌی ثیي 

 50/1±45/0 59/1±41/0 36/1±53/0 صجحگبّی دس تِ خَاب سفسيزأخیش 
 47/2±36/1 66/2±25/1 89/1±05/1 ضبهگبّی 
 57/1±20/1 67/1±84/0 40/1±32/0 ثیٌی ثیي 

 86/0±41/0 88/0±21/0 84/0±23/0 صجحگبّی صهاى خَاب هذذ

 40/1±86/0 50/1±78/0 09/1±44/0 ضبهگبّی 
 77/0±29/0 75/0±31/0 82/0±40/0 ثیٌی ثیي 

 74/2±60/0 74/2±56/0 73/2±67/0 صجحگبّی هیضاى تاصدّی خَاب
 59/2±82/0 52/2±94/0 81/2±06/0 ضبهگبّی 
 78/2±43/0 84/2±08/0 66/2±69/0 ثیٌی ثیي 

 88/0±31/0 95/0±19/0 78/0±41/0 صجحگبّی اخسلالاذ خَاب
 90/0±35/0 95/0±30/0 72/0±46/0 ضبهگبّی 
 98/0±03/0 97/0±03/0 99/0±02/0 ثیٌی ثیي 

 33/1±99/0 54/1±06/1 05/1±84/0 صجحگبّی آٍس هصشف داسٍّای خَاب
 53/1±02/1 75/1±01/1 84/0±76/0 ضبهگبّی 

 32/1±83/0 37/1±80/0 23/1±90/0 ثیٌی ثیي 

 66/0±18/0 68/0±31/0 63/0±21/0 صجحگبّی اخسلالاذ ػولکشدی سٍصاًِ
 86/0±51/0 94/0±25/0 61/0±48/0 ضبهگبّی 
 98/0±50/0 90/0±60/0 10/1±/85 ثیٌی ثیي 

 55/60±83/6 76/59±96/7 63/61±90/4 صجحگبّی حؼاػیر تِ زٌثیِ

 71/53±75/7 82/53±18/7 36/53±67/9 ضبهگبّی 
 26/53±74/7 57/54±74/7 11/51±45/7 ثیٌی ثیي 

 42/59±05/7 26/58±29/8 00/61±63/4 صجحگبّی حؼاػیر تِ خاداؽ
 35/52±10/7 20/52±97/6 81/52±82/7 ضبهگبّی 
 13/52±12/8 57/52±33/8 41/51±95/7 ثیٌی ثیي 

ّای ؿخصیسی  زحلیل ٍاسیاًغ چٌذ هسغیشُ اثشاذ خٌؼیر ٍ زیح -2خذٍل 

 تش کیفیر خَاب

 (η 2) ازا F خغا  DF فشضیِ DF اسصؽ هسغیش

 114/0 41/2 122 7 129/0 زیح ؿخصیسی
 12/0 36/2 121 7 137/0 خٌؼیر

زیح ؿخصیسی 

 /خٌؼیر
078/0 7 122 35/1 07/0 

 ّای ؿخصیسی دس اتؼاد کیفیر خَاب چٌذ هسغیشُ زیح ٍاسیاًغ زحلیل ًسایح -3خذٍل 

 F هسغیش
 هدزٍس

 ازا
 هٌثغ هقایؼِ

زفاٍذ 

 ّا هیاًگیي

خغای 

 اػساًذاسد
 - - - 008/0 49/0 کیفیر رٌّی خَاب

 ػصزی-صجحی 06/0 96/3 زأخیش دس تِ خَاب سفسي
 ثیٌی ثیي-صجحی
 ثیٌی ثیي-ػصزی

%82/0- 
08/0- 
%74/0 

33/0 
31/0 
31/0 

 ػصزی-صجحی 07/0 54/4 صهاى خَاب هذذ
 ثیٌی ثیي-صجحی
 ثیٌی ثیي-ػصزی

%52/0- 
01/0- 

%50/0- 

20/0 
19/0 
19/0 

 - - - 003/0 21/0 هیضاى تاصدّی خَاب
 ػصزی-صجحی 04/0 87/2 اخسلالاذ خَاب

 ثیٌی ثیي-صجحی
 ثیٌی ثیي-ػصزی

03/0 
10/0- 

%14/0- 

06/0 
06/0 
06/0 

 - - - 001/0 04/0 آٍس هصشف داسٍّای خَاب
 - - - 03/0 72/1 اخسلالاذ ػولکشدی سٍصاًِ

 %05/0>p      

 خَاب ریفیصًاى ٍ هشداى دس اتؼاد ک ؼِیهقا -4خذٍل 

هیاًگیي  هسغیش ٍاتؼسِ

 ّا زفاٍذ

ػغح  خغای اػساًذاسد

 هؼٌاداسی

 192/0 13/0 -18/0 کیفیر رٌّی خَاب
 139/1 25/0 45/0% زأخیش دس تِ خَاب سفسي

 296/0 15/0 16/0 صهاى خَاب هذذ
 714/0 12/0 -04/0 هیضاى تاصدّی خَاب

 119/1 05/0 13/0% اخسلالاذ خَاب
 112/1 17/0 54/0% آٍس هصشف داسٍّای خَاب

 512/0 13/0 08/0 اخسلالاذ ػولکشدی سٍصاًِ

 %05/0>p    
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 گیشی ٍ ًتیجِ تحث

إزبفشٝیٕٚبُٔبٖبیدٛیٖشیُٙيیٚفَازیفٮبِهیهٛاة

یو ٝث َاىٞٙيیٍمٔیبىیُیبسیكیٙيٞبیآٖ،فَایوٝى٥ٍ

ٍٚ،د ْٚٞ٘ٗی ٖٞ شٙي.اُای١ ٍَٖٚشٗیٚهٛةُیٕلأش

ٞیٞبخیهٛاةىٍسزیفیاثٮبىوٗیكب١َسفبٚرث ٚیٝ جلٍب

ٛزیٍاثبسٛػٝثٝ٘م٘كٖبٕ یٙبٍٔبٞ زیٖٙ ٚػزی ث ٝسم

هٛاةزیفیاثٮبىوٗی٘ٚبٖىاىوٝثغیلَاٍىاى.٘شبیٍٔٛىثٍَٕ

سفبٚرٚػ ٛىىاٍى.یٚٙبٍٔبٞیٝجلٍبٞیٞبخیثبسٛػٝثٝس

ٞخی وٝاف َاىث بسی٥ٍٛثٝ ٝیىٍٔمبیٙ بٍٔب خی ث بىٚسٖ 

ُٔ بٖه ٛاةىٍثٝهٛاةٍفشٗٚٔيرَیسثهِاٖیٔیٝجلٍبٞ

ٝیىٍٔمبیٙ یثٗیثخیسِیٌِاٍٗىاى٘يٚ٘یٚشَیث خی ث بسٖ 

ٝی٘ٚبٖىاى٘ي.ثبسٛػٝثٝایٚشَیاهشلاَهٛاةثیٙبٍٔبٞ ٙى 

یَٞ بیثٟش َٕ لأزٍٚاٖٚٔشیزیث ب١ٚ ٮیٝجلٍبٞخیس

ٝیٕٖٞٛثبف١َ بفشٝیٗی>،ا16َٔسج٤ثبآٍٖاث٦ٝٔظجزىاٍى=

َیوٝاف َاىثٍٕيی>ٚثٝ٘٪43َٔثبهّكإز=ییٍَٕٞا ٚ ش

ث بیؼ ب٘یٞیوٝاُِلب٧ٔلشٛاوٙٙيیٍٔٗادَىاُیا٥لا٭بس

دَىإٍَُٗٞاثبهّكٗ،یٞبٍَٕٞاإز.ثٙبثَاٝفبرغبِتآٖ

ٔ َسج٤ث بٝ فبره بٛياٍی دبیٞ بثٍٙٝٚاٖؼٝی٘شسٛا٘يیٔ

ی٭ب٥فیآٙفشٍیٙبٍٔبٞخیسٍٕيیثبٙي.ثٝ٘٪َٔیشیٙوٞ

شٓی ىٍٍَیس ثهُی .اكشٕ بلاًث ٝىِوٙ يیٍاسؼَثٝٔ یٚشَیث

َٕٔ ْٛیٚو بٍیاػشٕ ب٭یٞ بوٝثبثَ٘بٔٝیىٍٚ٘یٞبؿَهٝ

ِی د ْٚٞ٘كب١ َ٘غی>.ٕٞـٙبٖوٝ٘ش ب44=ٖزیٕٞوٛاٖ٘

ٍَ،یىیثٛى.إُٛخیسٗیاسَٗییهٛاةدبزیفی٘ٚبٖىٞٙيٜو

َٔسج٤إزوٝىٍٚال٬ٕٔى ٗیثبهٛاة٘بوبفیٙبٍٔبٞخیس

ٌَاثَیٞبیثيِٚٔٔٗٙٛى؛ثٍَٕیإزٔٙؼَثٝكبلار٭ب٥ف

ٞخی >٘ٚبٖىاىوٝافَاىث بس45ٕٚٞىبٍاٖ= َیس ثهیٙ بٍٔب

.٭ لاٜٚث َإ زیدْٚٞ٘ػبٍغیهٛاةىاٍ٘يوٕٖٝٞٛثب٘شب

ىٍَیی >٘ٚ بٖىاىو ٝسی46دٍٍَُْٚٞ٘ٚٓٚٚٞ=غی٘شبٗیا

ىٍَاریی ٚسییاُ٭ُّٟٔٓهٛاةآِٛىٌیٍُٚٙجب٘ٝیٞبؿَهٝ

یٞبخیإزوٝسيٜیٌَىٚؤٜٗیؿَهٝهٛاةإز.ٕٞـٙ

َیثیٚث ي٘یٙٙبهشٔٚىلارٍٚاٖیٙبٍٔبٞ ٖ٘ جزث ٝیٚ ش

ىٍیاهشلالاس ؼ بىیوٝثب٭ضاىٞٙيی٘ٚبٖٔیافَاىٝجلٍبٞ

>٘ٚ بٖىاىو 47ٝ=ٍِٚىی>.ٞبفٖشَاٚى15=ٙٛىیِٔیهٛاة٘

ٞخیافَاىثبس اُػّٕ ٝیهبٝ یٖ شیؿَه ُٝیىاٍایٙ بٍٔب

یٙيٖاُهٛاةىاٍ٘ي.ا٥َُفياٍیثَیىٚيٖیهٛاثَیثٝىُیسٕب

یب٘ٛسیوٝس٤ٌٕٛب٦ٍٕ٘ٛٞٚا٘ش٪بٍىاٙزسٛاٖیٕٞـٙبٖوٝٔ

ٞیٞ بخی ٙ يٜإ ز،سبٖی>ث29ٕٚٞىبٍاٖ= بُی ٘یٙ بٍٔب

یٞ بث ٝه ٛاةىاٍ٘ يٕٚ ٮٌ ََٜٚیثبٕبٖٝیىٍٔمبیٚشَیث

ه ٛاة٘یاف ِاكیٙبٍٖا٘ٝسٟٙبا٥َُسبوٕجٛىهٛاةوٙٙيیٔ

ٗی ؿَرُىٖىٍٔيٍٕٝػجَاٖوٙٙي.اّٝیٞفشٝثّىٝثٕٝٚهَآ

ٚیثَ٘بٔٝهٛاة٘بٔٙ٪ٕٓٔىٗإ زٔٙؼ َث ٝه ٛاة٘بو بف

خی ىاٙ شٗسٗ،یٔف٣َى٥ٍٍَُٛٚٙ ٛى.ثٙ بثَایآِٛىٌهٛاة

ٍِاىؿبٍاهشلاَو َىٜٚیٕٔىٗإزهٛاةوبفیٙبٍٔبٞ ٘ی 

ٖيیٔٛػتسٚي ٝیٗی ٙ ٛى؛ایٚ یدَ٭لائ ٍٓٚا غی٘ش بث ببفش 

یٍٚا٘ یٞ بتیاثٮ بىإٓ یثٍََٚفشٝیٍٝٛردٌیٞبدْٚٞ٘

ٞ٘یا٘ يٌ َإٞوٛاٖإ زو ٝ٘ٚ بٖىاىٜ َیثیٙ بٍٔب ٚ ش

ٌٚػٖ زیٌ َا،سىب٘ٚ ثَٖٚ >،10ثٛى٘ ي=یٚػ ٛوٙٙ يٜس بُ

ٕٔى ٗخی سٗی>ٚا48ىاٙشٝ=یسَفی١ٮیٕلأشیٞبٕجه

َ یٍٚٚا٘ یػٖ ٕب٘یٕ لأشیث َایإزىٍوُ٭بُٔه٦ 

49َ=بىی>،ا٭ش9=ی>،افَٖى52ٌ= یٞ ب>ٚث٥ٍٝٛهبٛاه شلا

دْٚٞ٘كب١َ٘ٚبٖىاىُ٘بٖىٍٍَیىبفشٝی>ثبٙي.50=هٍٛىٖ

َیهٛاة،اهشلاَثزیفیاثٮبىویثبَٔىاٖىٍثَهٖٝیٔمب یٚ ش

ٚشبی>ٚٔبٕى51ثب٦ٔبِٮبرلا٘يٕٚٞىبٍاٖ=بفشٝیٗیىاٙشٙي.ا

٦ٔبِٮ بریثَه ٙىٝیسٛػٝثٝاىاٙز.ثبیی>52ٖٕٛٞ=ٕبئٛیٍ

ٞ٘یٌَاهی>٘ٚبٖىاىو53ٝ= ث ٛىٖىٍیث ٕٝ ٕزٙ بٍٔب

ث َسٛا٘ يیٔ یفٍَٞٙ یٞبسفبٚرٗیىهشَاٖٚػٛىىاٍى،ثٙبثَا

ٌ ٌاٍىَٚیسثطیٙبٍٔبٞ-یىٍٝجلٍبٞیػٖٙیٞبسفبٚریٍٚ

َیث٘یٌ َاخی سٗیٙيٜابٖیٕٞـٙبٖوٝث ث ٝسؼَث ٝیٚ ش

ه ٛاةزی فیاه شلاَىٍوٗیٕـٙ ٚٞیٙٙبهشٔٚىلارٍٚاٖ

 ىاٍ٘ي.

ىٍدْٚٞ٘كب١َٚػٛىىاٙز.٘وٖ زٞبزیٔليٚىیثَه

ییدْٚٞ٘،إُ٘ٛ٘ٝىا٘ٚؼٛٗیآٔيٜاُاىٕزثٝیٞببفشٝیٙىٝیا

ُیثٛىوٝغبِجبًىٍٕٗػٛا٘ ىٍَیی و ٝسیآ٘ؼ بل َاٍىاٍ٘ يٚا

ِاٖی ٔٗیؿٙٞٓ،یٚٙبٍٔبٞیٝجلٍبٞیٍُٚٙجب٘ٝیٞبؿَهٝ
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ٓیٍٚىٍسٮٕٗیاُٚاهشلاَهٛاةثبٍٕٗاث٦ٝىاٍى،ازیفیٚو

ػب٘ تيیثبیشیػٕٮیٞبٌََٜٚیدْٚٞ٘كب١َثٕٝبیٞببفشٝی

و ٝٙ ٛىیٔ ٚ ٟٙبىیٍإ شب،دٗیوَى.ىٍٕٞزیٍاٍ٭بب٣یاكش

ٔوشّ فٝ ٍٛریٕ ٙیٞ بزیػٕٮیٔٚبثٍٝٚیٞبدْٚٞ٘

َیىزیٙ ٛى.ٔل يٚىیثٍَٕ ٙٝیُٔٗیٞبىٍاٚسفبٚرَىیٌ  ٍ

یشیثٛىوٝثٝٔٙ٪ٍٕٛ ٙؼ٘اثٮ بىٙوٞ ٗیدْٚٞ٘كب١َا

إ شفبىٜیهٛىٕ ٙؼیاُاثِاٍٞبزیثٝسمٛزیَٔسج٤ثبكٖبٕ

ٔؤِف ٝٔٮشج َٙ ٙبهشٝٗی اثِاٍٞبىٍٕ ٙؼ٘اٗیٙي.اٌَؿٝا

یاثِاٍٞ بیآس یٞبوٝىٍدْٚٞ٘ٙٛىیٟٔٚٙبىیا٘ي،أبدٙيٜ

 .َىیٍٔٛىإشفبىٜلَاٌٍهیِّٛٛیِیفیبثیٔب٘ٙياٍُیٍَیى

 یٍ قذسداً تطکش

ٛٝی اُوّّٝیٕٚٗیثي و ٝىٍا٘ؼ بْد ْٚٞ٘،یب٘یىا٘ٚ ؼ

.يیآیثٝ٭ُٕٔیٕ٘ٛى٘يسٚىَٚليٍىا٘یبٍیٍاٖٙيٌبٖی٘ٛ
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Impaired sleep quality of students based 

on circadian biological rhythms: role of the 

reinforcement sensitivity and gender 

*Amiri S1, Gharewisi S2 

Abstract  

Background: Sleep quality has a significant impact on the psychological 

aspects of people and can be change by biological aspects. The aim 

of the present study was to investigate the components of sleep 

quality based on the morning and evening and the role of 

reinforcement sensitivity theory and gender. 

Materials and methods: The research design was ex-post facto. For this 

purpose, initially 490 students of Bu-Ali-Sina University were 

selected and morning/evening questionnaires were distributed 

among them. Then, 135 participants were selected for the second 

stage according to the obtained scores in the morning and evening 

questionnaires, in the form Morningness and eveningness and 

intermediate individuals. Finally, Sleep quality scale and sensitivity 

to reward and punishment scale in order to collect data were 

distributed among study participants. 

Results: Our findings indicated significant differences among 

components of sleep quality based on the types of Morningness and 

eveningness and intermediate (p<0.05). So that eveningness types 

had a higher scores in delay falling asleep and sleep duration. Also, 

women in the dimensions of delay falling asleep disorders and sleep-

inducing drugs showed higher scores than males (p<0.05). 

Conclusion: It seems that individual differences in circadian cycles, plays 

an important role in sleep quality. 

Keywords: Good Sleep Habits, Circadian Rhythms, Gender, 

Reinforcement 
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