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 :مقدمة

ا كبٌرا لدى العدٌد من الباحثٌن ولا الوتٌرة المدرسٌة من أهم المواضٌع التً شغلت حٌز تعد     

سٌما الجزائر،حٌث تهتم المنظومة التربوٌة على اختلاف أقطابها وسٌاستها و أهدافها بالوتٌرة 

نظرا لتأثٌرها الكبٌر على الفعل التربوي ونجد بعض المؤسسات التربوٌة  التعلمٌةالتعلٌمٌة 

من أجل  خاصة فً المرحلة الثانوٌة  المعرفٌةعقلٌة والمجهوداتهم بذل  التلامٌذتتطلب من 

نظرا و .للانتقال للمستوى الأعلىلى معدل مقبول مختلف المواد الدراسٌة للحصول ع استٌعاب

تبنً  إلىالأخٌرة اضطرت المؤسسات التربوٌة  الآونةالتً ظهرت فً  الاستثنائٌةلظروف 

عن طرٌق عملٌة التدرٌس  فٌه تمت حٌث ذه الظروفلهالتفوٌج الملائم  جدٌد وهو نظام نظام

ساعد التلامٌذ على  أخر فً الحصة المسائٌة( الذي فوجأفواج)فوج فً الحصة الصباحٌة و

مرحلة التلامٌذ  أنفمن المؤكد .هم على المداومة طاععدم انقو مواصلة مشوارهم الدراسً

اجل استقرار و النوم من بحاجة للراحة فهممختلفة ضغوطات وتغٌرات  إلىثانوٌة ٌتعرضون ال

 .وضعهم الفسٌولوجً و النفسً

استرجاع  الوسٌلة الوحٌدة التً ٌحصل من خلالها الفرد على الراحة اللازمة التً تمكنه من هو

ٌمٌزه الهدوء والسكون عن  ،وٌعتبر أٌضا التوقف عن النشاطو النفسٌة  القوى العقلٌة والجسدٌة

هناك من ٌنام مدة قصٌرة وهناك من ٌنام مدة ف النوم من، و لكل فرد مدة التً ٌحتاجها  الحركة

الأسبوعٌة  و هذا ما دفعنا إلى تناول موضوع التغٌرات ،جع لحاجاته البٌولوجٌةٌرأطول ذلك 

 .لمدة النوم لدى التلامٌذ المرحلة الثانوٌة فً ظل نظام التفوٌج

وصٌاغة مشكل البحث  أربعة فصول :الفصل الأول ٌتناول تعرٌف إلىهذا البحث وتم تقسٌم 

أهداف الخلفٌة النظرٌة لمشكل البحث ،صٌاغة مشكل البحث ،تحدٌد فرضٌات،والذي ٌتضمن 

 تحدٌد المفاهٌم الأساسٌة للبحث .البحث ،أهمٌة البحث وأخٌرا 

أما الفصل الثانً فقد خصص لأدبٌات الموضوع والذي ٌتضمن :القسم الأول معطٌات خاصة 

النوم القسم الثانً ٌضم وفً  و مٌادٌنه  الكرونوبٌولوجٌة،الكرونونفسٌة و بالوتٌرة المدرسٌة

 اللٌلً.
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فٌه نوع الدراسة ٌضم ث والذي المنهجٌة للبح الإجراءاتٌتمحور حول أما الفصل الثالث 

وأدوات البحث وتوضٌح كٌفٌة جمع البٌانات وتحلٌلها مع العٌنة  اختٌاروالمنهج المتبع وكٌفٌة 

 حدود البحث فً آخر الفصل . إبراز

  بالخاتمةإلى عرض وتحلٌل ومناقشة النتائج وتم ختم العمل تم التطرق فٌه  الفصل الرابع و فً

 .الاقتراحاتوعرض مجموعة من 

 

 

 



 

 

 

 

 

 الفصل الأول : 

 تعرٌف و صٌاغة مشكل البحث 
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 ـ الخلفية النظرية لمشكل البحث: 1

تعتبر المرحلة الثانوٌة من أهم المراحل التً ٌمر بها التلمٌذ و هً مرحلة ٌكون فٌها      

لى التغٌرات الهرمونٌة ، الجسمٌة، النفسٌة و المراهق حساسا و مضطربا حٌث ٌتعرض إ

بالأخص المؤسسة التربوٌة فهو بحاجة إلى عناٌة و اهتمام  من قبل محٌطه و العاطفٌة، 

بعه فً مشواره الدراسً،و ذلك باهتمام التً تساند التلمٌذ فً اختٌار التخصص الذي ٌت

بحاجة إلى الراحة  فعلى المراهق  احترام  و تنظٌم التوقٌت المدرسً. كما أنه لتلمٌذاوتٌرة ب

رٌة التً هو بحاجة الفكالأسبوع لتمتع بالطاقة الجسمٌة وأٌام  فًساعة النوم و الاستٌقاظ 

 إلٌها.

نالت اهتمام الكثٌر من الباحثٌن  موضوع الوتٌرة المدرسٌة من أهم مواضٌع التًٌعتبر       

أن مفهوم  الوتٌرة المدرسٌة ٌدل من  Clarisse , Delvolvé(2013)حٌث أشار كل من ،

ضعٌة المدرسٌة و ذلك حسب كل طفل جهة على وتٌرة الطفل البٌولوجٌة و النفسٌة فً الو

ول التوقٌت الٌومٌة و الأسبوعٌة  ومن جهة أخرى ٌراد بها الرزنامة المدرسٌة و جدا

 (.0202موم ،الغٌن )أورد فً : زعالسنوٌة للتلامٌذ المسٌرة من قبل البو

( إلى مختلف المقاربات المتعلقة بمفهوم الوتٌرة المدرسٌة 0222وتطرقت الباحثة معروف)

تلخص على أنها نتائج التناغم الذي ٌجب أن ٌحصل بٌن الوتٌرة الخاصة بحٌاة الطفل وبٌن ل

 ةمحٌطه و ذلك  باقتراح استعمالات للزمن الٌومً الأسبوعً والسنوي كً تنسجم مع وتٌر

 (.0220حٌاة التلمٌذ )أورد فً:بحث و تربٌة،

وجٌة ٌهتم بدراسة بأن مٌدان الكرونوبٌولTestu et Fotinos(6991و ٌرى كل من )

مدة تغٌر النشاط الجسمً و الفكري فً مكان العمل و المصانع و المدارس و تنقسم أبحاث 

 هذا المٌدان حول الطفل إلى قسمٌن: دراسة وتٌرة نوم الٌقظة و التغٌرات الٌومٌة لبعض

على  المتغٌرات السلوكٌة و الفٌزٌولوجٌة و مدة ونوعٌة النوم اللٌلً والنهاري التً تعتمد

ذلك  إلىتكٌف السلوك مع الوضع المدرسً وبالتالً مستوى الٌقظة والأداء الفكري، إضافة 

 (. 0226 مسعودن،) أورد فً :إ.وانتمائهم الجغرافً  مدة التغٌر حسب الأطفال وفقا لسنهم
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استرجاع القوى الجسمٌة و العقلٌة للفرد للقٌام بنشاطاته  وفالنوم هو عبارة عن استرخاء 

 Clarisse ,Testu , Maintierالٌومٌة بكل نشاط و حٌوٌة.  كما  ٌعتبر النوم حسب 

,Alaphilippe ,le floch , Janvier (2004)  أساس الحٌاة فهو ضروري سواء

ه و على حٌاته و هو للإنسان أو للحٌوان فإذا حرم أي واحد منهما منه فذلك ٌؤثر علٌ

 أن صعوبة Mitru et Al(2002)كما بٌنت دراسة اسً من اجل البقاء فً حالة ٌقظة. أس

العدوانٌة و صعوبة التعلٌم بل أٌضا تزٌد من التهٌج و النوم عند المراهقٌن لا تؤثر فقط على

 ( 0225وعلً ،  التكٌف مع المتطلبات المعرفٌة و العاطفٌة ) أورد فً مباركً

فاحترام مدة ونوعٌة النوم ٌسمح بنمو متناسق هاما فً نمو الطفل دورا  النوم بٌلع 

وسهولة التعلم ونقص فً مدته ونوعٌته ٌؤثر على الوظائف المعرفٌة ، التحصٌل الدراسً 

(فً دراستهما على الأطفال البالغٌن Roster et poulizacو سلوكات الطفل وهذا ما أكده)

(من التلامٌذ المتأخرٌن دراسٌا تقل مدة %42)( سنوات حٌث بٌنت بان 6ـ5من العمر)

( ساعة 22(فقط من الذٌن تفوق مدة نومهم على )%21( ساعة لدٌهم وان )6)نومهم على 

تقدم  ( ساعة لدٌهم22( من الذٌن ٌنامون أكثر من )%22ٌعانون من تأخر دراسً، وان )

( ساعات من 22ـ7( سنوات ٌحتاجون ما بٌن )22ـ7الأطفال البالغٌن ) أنٌعادل سنة علما 

 (.0223النوم)أورد فً :لعسلً،

بحٌث هناك  Montagnerأكدهو لكن تختلف مدة النوم اللٌلً من طفل لأخر و هذا ما      

و هناك آخرون ( gros dormeursفروق فردٌة بٌن الأطفال فهناك أطفال ٌنامون كثٌرا )

 (.0223( . )أورد فً : لعسلً ،petits dormeursٌحتاجون إلى مدة نوم قصٌرة )

 Agnew , Wenn ( 1971)  Hartman (1970)وهذا ما أشارت إلٌه دراسة كل من 

( من الأفراد ٌنامون اقل  %3( فً هذا الإطار أن )Fluchaireالمذكورٌن من قبل الباحث )

( ساعات و أكثر 7( ٌنامون أكثر من )% 22( و )%22)( ساعة و هناك بٌن 4من )

( ساعات . ومن خلال هذه النسب حددت  7إلى  4( الذٌن ٌتمركزون مابٌن )% 62من)

ساعات ولكن هذه المدة لا ٌمكن تطبٌقها على كل الأفراد بسبب  6متوسط مدة النوم  تقرٌبا 

 (.0225وجود فروق فردٌة .)أورد فً : مباركً و وعلً ،
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وجود عدة عوامل سواء داخلٌة أو خارجٌة التً تؤثر على مدة  إلىرجع هذه الفروق تو 

فً إجراء دراسة حول النوم عند   Testu( 0221توصل) و فً هذا الإطارالنوم اللٌلً 

أٌام  2الأطفال الفرنسٌون بمقارنة نمطً تنظٌم الوقت بالمدرسة الفرنسٌة الأولى  بتنظٌم 

أٌام ونصف مطبق بمدرسة)  2( و الثانً بتنظٌم J.M carpentierمطبق بمدرسة ) 

Sonia Delaunay فً هذه الدراسة فان التنظٌم المطبق  إلٌها ( وحسب النتائج المتوصل

اضطراب وتٌرة النوم و الٌقظة لدى الأطفال  إلى( لم ٌؤدي  Sonia Delaunayبمدرسة  )

كما بٌنت هذه  ًاستقرار مدة النوم اللٌلسنة ( بل ٌعمل على  22 إلى 2البالغٌن من العمر ) 

الدراسة أهمٌة عدم الدراسة ٌوم الأربعاء للأطفال الصغار و كذا ساعة بداٌة الٌوم المدرسً 

( صباحا قلة التأثٌر الإٌجابً على تدارك النقص فً النوم بٌنما  الانقطاع فً وسط  7هً ) 

 (  0222ً : بحث و تربٌة، الأسبوع له تأثٌر سلبً على الأطفال الكبار ) أورد ف

 الجزائرٌة مختلف المدارسفً عدة دراسات حول تنظٌم الوقت المدرسً  أقٌمتكما      

الدوام الواحد على التغٌرات  تأثٌرمن اجل مقارنة التً تمت ( 0223لعسلً )منها دراسة 

ر و ولاٌة لمدة النوم اللٌلً عند تلامٌذ المستوى الابتدائً  بٌن ولاٌة الجزائ الأسبوعٌة

بتطبٌق نظام الدوام  تتأثربان مدة النوم اللٌلً  إلٌها غرداٌة ، و تبٌن خلال النتائج المتوصلة

 أٌامالواحد و ذلك فً كلا الولاٌتٌن بحٌث تكون مدة النوم اللٌلً مرتفعة قبل 

 الدراسة . أٌاممنخفضة فً و الراحة

النوم لٌس نفسه بٌن  أن( التً بٌنت 0221)عمر و معروف أ أٌتدراسة  إلى بإضافة

الساكنٌن فً منطقة رٌفٌة و الساكنٌن فً منطقة حضرٌة حٌث قدرت متوسط مدة النوم فً 

 .( دقٌقة فً المناطق الحضرٌة 252167( دقٌقة و ب )252152المنطقة الرٌفٌة ب )

 (0224اورد فً وعلً و معروف )

درار على فً الجزائر فً ولاٌة بجاٌة وأ قٌمتأ( التً 0223)دراسة نوفل  كما بٌنت      

(فً 257و )(  فً الشمال بولاٌة بجاٌة 265( تلمٌذ)144على عٌنة تقدر ) مستوى الابتدائً

( 422124بمتوسط ) أكثرتلامٌذ المتمدرسٌن بولاٌة بجاٌة ٌنامون  أندرار، الجنوب بولاٌة أ

( دقٌقة .ومن هنا 356121درار و ذلك بمتوسط )من التلامٌذ المتمدرسٌن بولاٌة أ دقٌقة
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من التلامٌذ الذٌن  أكثرالتلامٌذ الذٌن ٌسكنون المناطق الشمالٌة هم الذٌن ٌنامون  أننلاحظ 

 بالعامل الحرارة. تتأثرمدة النوم  أيٌسكنون فً المناطق الجنوبٌة 

تغٌٌر  إلىالتربوٌة بالمؤسسات  أدىالآونةالأخٌرة فً التً ظهرت الاستثنائٌة  الظروفو فٌ

حول  اتفٌه دراس أقٌمت، و فً هذه الفترة الثانوٌاننظام التفوٌج فً  إلىتنظٌمها المدرسً 

لعٌش التغٌرات الأسبوعٌة لمدة النوم اللٌلً فً فترة انتشار وباء كورونا كدراسة 

تلمٌذ السنة الثانٌة ثانوي البالغٌن من  266طبقت على عٌنة  التً(0202)تعزٌبثو

( سنة التً اشتملت كلا من الجنسٌن فً ثانوٌة اودٌعً محمد و ثانوٌة تامدة 26ـ24العمر)

مدة النوم تكون مرتفعة فً عطلة   أننتائج الدراسة حٌث أظهرت  .الجدٌدة فً دائرة واقنون

ولٌلة الخمٌس ـ الجمعة بٌنما تقل مدة النوم اللٌلً  الأسبوع أي لٌلة الجمعة ـ السبت  أخر

خلال أٌام الدراسة و ٌمكن تفسٌر هذا التباٌن كون التلامٌذ مجبرون على الاستٌقاظ باكرا 

الوحٌدة  الأسبوع الفرصة آخرو بالتالً تعتبر عطلة لمحدد للالتحاق بمدارسهم فً الوقت ا

 لهم للرفع من مدة نومهم.

تان قامتا دراسة ( الل 0202) ل من   فلاق و درٌسًالنتائج  دراسة ك نفس إلىكما توصلت 

فً كل من ثانوٌة  ثانوي  أولىلدى تلامٌذ السنة  أسبوعٌلً لمدة حول التغٌرات مدة النوم الل

تلمٌذ التً توصلت بان مدة  242خدة على عٌنة دٌدة و كرٌم بلقاسم فً دراع بن تامدة الج

السبت (و تنخفض خلال أٌام الدراسة.  إلىة أسبوع )من الخمٌس النوم اللٌلً ترتفع فً عطل

لمدة النوم اللٌلً لدى تلامٌذ الثانوٌة حٌث تكون مرتفعة  أسبوعٌةهناك تغٌرات  أنونلاحظ 

 الدراسة . أٌامو تنخفض  خلال أحرالأسبوعفً عطلة 

وباء  أثناء انتشارنتشار و العدٌد من الدراسات قبلا بأنهأقٌمتظهر انطلاقا مما سبق ٌ     

البحث نرٌد التعرف على واقع التغٌرات الأسبوعٌة لمدة النوم اللٌلً لدى  وفً هذاكورونا 

 ثانوي بعد تطبٌق نظام التفوٌج . أولىتلامٌذ السنة 
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 : طرح مشكل البحث

نظام  فً ظلـ هل تتغٌر مدة النوم اللٌلً لدى تلامٌذ السنة أولى ثانوي شعبة علوم    

 ٌج؟التفو

نظام  فً ظل  آدابـ هل تتغٌر مدة النوم اللٌلً لدى تلامٌذ السنة أولى ثانوي شعبة    

 التفوٌج؟

 الشعبة؟ حسب ـ هل توجد فروق فً مدة النوم  لدى تلامٌذ السنة أولى ثانوي  

 لمتغٌر الجنس؟ حسب ـ هل توجد فروق فً مدة النوم لدي تلامٌذ السنة أولى ثانوي  

 ـ الفرضيات:2

 .نظام التفوٌجفً ظل   علومالسنة أولى ثانوي شعبة تلامٌذ ٌلً لدى تتغٌر مدة النوم الل ـ

 .فً ظل نظام النفوٌج آدابـ تتغٌر مدة النوم اللٌلً لدى تلامٌذ السنة أولى ثانوي شعبة 

 لمتغٌر الشعبة. حسب ـ توجد فروق فً مدة النوم اللٌلً لدى تلامٌذ السنة أولى ثانوي

 .لمتغٌر الجنسحسب تلامٌذ السنة أولى ثانوي لدىـ توجد فروق فً مدة النوم اللٌلً 

 :ـ أهداف البحث3

التعرف على  التغٌرات الأسبوعٌة لمدة النوم اللٌلً لدى تلامٌذ هذا البحث  ـ تكمن أهداف

 فً ظل نظام التفوٌج .علوم السنة أولى ثانوي شعبة 

ثانوي شعبة  أولىالنوم اللٌلً لدى تلامٌذ السنة  لمدة الأسبوعٌةـ التعرف على التغٌرات 

 فً ظل نظام التفوٌج . آداب 

لمتغٌر حسب  ثانوي أولىتلامٌذ السنة  فً مدة النوم اللٌلً لدى الفروق ـ الكشف على

 .الشعبة

لمتغٌر  حسب ثانوي أولتلامٌذ السنة  ى الفروق فً مدة النوم اللٌلً لدىـ التعرف عل

 . الجنس
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 أهمية البحث: ـ 4

لحصول على نتائج جدٌدة حول التغٌرات الأسبوعٌة لمدة النوم تكمن أهمٌة البحث فً ا     

بعٌن الاعتبار النتائج  الأخذفً ظل نظام التفوٌج و  السنة أولى ثانوي  اللٌلً لدى التلامٌذ

 .للمسؤلٌن التربوٌٌنالمتحصل علٌها فً المٌادٌن من اجل تقدٌم اقتراحات 

 :إجرائياحديد المفاهيمـ ت 5

: نقصد به متوسط مدة النوم اللٌلً الذي ٌتحصل علٌه تلامٌذ السنة الأولً ثانوي من النوم

 .(0226الذي  قامت بتكٌٌفه معروف ) Testuخلال تطبٌق استبٌان النوم

هً التغٌرات التً تحدث فً متوسط مدة النوم اللٌلً لدى تلامٌذ  التغيرات الأسبوعية:

 فً مدٌنة تٌزي وز. فً ظل نظام التفوٌجالسنة أولى ثانوٌة خلال الأسبوع الدراسً 

 



 

 

 

 

 

 الفصل الثانً :  

 ادبٌات الموضوع 
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 تمهيد:

التغٌرات الأسبوعٌة لمدة النوم اللٌلً لدى تلامٌذ السنة أولى ثانوي فً  بحثال اعالج هذٌ     

سم الأول إلى الوتٌرة المدرسٌة و علٌة سنتطرق  فً هذا الفصل القظل نظام التفوٌج 

المدرسً،  مٌدان الكرونوبٌولوجٌة و الوتٌرة البٌولوجٌة و مٌدان الكرونونفسٌة و التوقٌت و

 النوم اضطراباتنوم اللٌلً و أنواعه و فوائده والفٌه مفهوم  عرضٌأما فً القسم الثانً س

 . و علاجه أسبابهو

 الوتيرة المدرسية:الأول القسم

 ـ مفهوم الوتيرة المدرسية:1

أنها مجموعة  ٌرى تعرٌف كلاسٌكً للوتٌرة المدرسٌة حٌثMontagner( 5431) قدم     

من الأوقات و الجداول الزمنٌة التً تنظم الٌوم المدرسً للطفل فهنا نتحدث على الوقت 

المدرسً أو تنظٌم الوقت المدرسً و ٌمكن فهم الوتٌرة المدرسٌة أنها تواترات الخاصة 

 الانتباه( فهً التغٌرات فً قدرات الٌقظة،بالطفل )التواترات البٌولوجٌة فً الوضع المدرسً

و التعلم و الوظٌفة و الوقت و هنا تختلف وجهات النظر ٌمكن احتمال أن هذه التغٌرات 

تظهر تحت تأثٌر الوتٌرة الخاصة بالمتعلم و تكون نتٌجة لعدم وجود الحافز، عدم الاهتمام 

بالأنشطة أو عدم قدرة الطفل على إٌجاد معنى لها ٌلزم القٌام به )أورد فً: امسعودن، 

8153) 

أن الوتٌرة المدرسٌة له عدة مفاهٌم ٌعتقد البعض أنه اكتساب Testu( 5441ٌر )ٌش     

معرفة جدٌدة هو الذي ٌحسن الوتٌرة المدرسٌة للتلامٌذ و الآخرون و ٌقومون بإزالته على 

الوتٌرة البٌئٌة المحٌطٌة أي تناوب لحظات الراحة و النشاط الذي تفرضه المدرسة، الجامعة 

توقٌت الٌومً و الأسبوعً للدورات و الإجازات المتوسطة و الطوٌلة و علٌه فان جدول ال

 التً ٌحددها التقوٌم المدرسً.

إلى مختلف المقاربات المتعلقة بمفهوم الوتٌرة  (8155)و قد تطرقت الباحثة معروف

المدرسٌة لتلخص إلى أنها نتائج التناغم الذي ٌجب أن ٌحصل بٌن الوتٌرة الخاصة بحٌاة 

ن محٌطه من أجل اقتراح استعمالات للزمن الٌومً، الأسبوعً و السنوي كً الطفل و بٌ
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 Testuتنسجم مع وتٌرة حٌاة التلمٌذ  وهً نفس خلاصة التً توصل إلٌها البروفٌسور

 .( 8158)  أورد فً: بحث و تربٌة، . ((2000

من ناحٌة أخرى ٌعرفها الآخرون بأنها الوتٌرة التً  نهأMarouf ( 8158) رتشاكما أ

الدورٌة فً  الاختلافاتلغٌن فً المواقف المدرسٌة، أي تهتم بالأطفال والمراهقٌن والبا

 .العملٌات الفٌزٌولوجٌة، الجسمٌة والنفسٌة الخاصة بالأفراد 

و هً   Testu(8111)تدرس الوتٌرة المدرسٌة أربعة عوامل و هذا ما أشار إلٌه     

ة الٌومٌة أو الأسبوعٌة للانتباه،سلوكٌات التكٌف الوضعٌة مستوى التغٌرات الدورٌ

و ٌتم ذلك باستعمال النشاط خارج المدرسة.المدرسٌة، مدة النوم اللٌلً خلال الأسبوع،

كٌات استبٌان مدة ز شطب شبكة ملاحظة السلوموعة من الاختبارات والتً هً روائلمج

 .(8151لعسلً، أورد فً :استبٌان الأنشطة الخارجٌة )النوم اللٌلً و

أنه مثلما تحرك و تشكل و تنظم الموسٌقى فالوتٌرة المدرسٌة أٌضا  Sue et cacciaأشار

تعطً شكل خاص للتربٌة )المدة، التعاقب مع العطل، ساعات الدروس، حصص 

تربٌة، و لهذا فإن الخ( وهذا ما ٌشكل غموض بالنسبة للالعلاقة بٌن المٌادٌن...الدروس،

 (.8152وعلً، أورد فً :التوقٌت المدرسً أصبح ٌشكل موضوع مهم )

 و الكرونونفسية المدرسية: ـ ميدان الكرونونفسية2

 ـ ميدان الكرونونفسية : 1

مٌدان الكرونونفسٌة بوتٌرة السلوك لذاته غٌر أنه ٌرى لا  Fraisse(1980عرف )     

العلاقة الوطٌدة القائمة بٌنها رغم  البٌولوجٌةٌمكن شرح تواترات السلوك بربطها بتواترات

حول الوقت أن المبحوث العامل انتقل من Siffre( 5428بٌن نفس الباحث فً تجربة )و

( 34ومٌة مزدوجة بفترات نشاط تقدر بـ )دورة نشاط ٌومً ٌتناوب لٌل نهار إلى وتٌرة ٌ

( ساعة و ٌتزامن منحنى حرارة الجسم و منحى النشاط لما 53ومدة نومه تقدر بـ ) ساعة

( ساعة غٌر أنه لما تتعدى هذه المدة لا ٌتزامن 83( و )53تقدر مدة دورة النشاط ما بٌن )

) أورد فً: بحث . هذان المنحٌان و علٌه توجد علاقة بٌن النشاط و حرارة الجسم

 (.8158تربٌة،و
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مٌدان الكرونونفسٌة ٌعمل على تحقٌق راحة الطفل  أنفً هذا الإطار Testu( 5443أشار)

بتمكٌنه من التزامن بٌن تواتراته الخاصة و تواترات محٌطه الاجتماعً الثقافً بٌنما ٌقترح 

 نساق البٌولوجٌة مٌدان الكرونوبٌولوجٌا دراسة التغٌرات الكمٌة المنتظمة الدورٌة للأ

( الأمر الذي مكن Kleitmanعلى مستوى خلٌة النسٌج، البنٌة الجسم أو المجتمع )

الاعتراف بوجود التواترات البٌولوجٌة و التً لها علاقة بتغٌرات الأداءات و ٌظهر مٌدان 

الكرونونفسٌة، و علٌه قدم هذا المٌدان البعد الزمنً لدراسة السٌرورة الفٌزٌزلوجٌة 

 سان. للإن

مٌدانا ٌأخذ بعٌن الاعتبار البعد الوقتً   Testu(3200و تعتبر الكرونونفسٌة حسب )     

، أي هو ٌقوم بصفة عامة على دراسة الطرق المختلفة التً تفً دراسة العملٌة للسلوكٌا

فً هذا الإطار أن السلوكات  Fraisseٌتكٌف لها الفرد مع التغٌرات، و قد بٌن الباحث 

لا ٌمكن أن تفسر فقط بالتواترات البٌولوجٌة من الضروري دراسة التواترات الإنسانٌة 

السلوكٌة لذاتها من أجل تمٌٌز هذه الدراسات اقترح أن تستعمل كلمة الكرونونفسٌة .)أورد 

 ( .8151فً : وعلً و معروف 

 ـ الكرونونفسية المدرسية:2

انه تم ظهور مٌدان الكرونونفسٌة المدرسٌة فً بداٌة الثمانٌنٌات Testu (2000)أشار

الأطفال المتمدرسٌن بعد أن كان ٌهتم أساسا بدراسة الراشد  لأداءلدراسة التغٌرات الٌومٌة 

 فً مٌدان علم النفس العمل  و التنظٌم فً نفس السٌاق 

و النفسً عند الإنسان   أن دراسة الوتٌرة النشاط الفٌزٌولوجً  Testu(5443وٌؤكد )     

أقٌمت عند الراشد و أن المعطٌات الخاصة بالوقت البٌولوجً عند الطفل نادرة أما تلك 

الخاصة بالوقت النفسً غٌر موجودة تماما و بذلك بقٌت التغٌرات الدورٌة للنشاط الفكري 

 (.8158)أورد فً بحث و تربٌة ،للتلمٌذ غٌر معروفة. 

إلى أن هذا المٌدان جاء لدراسة التغٌرات التً تحدث فً  (8113لاحظت  معروف )     

 الوسط المدرسً و المتمثل فً الكرونونفسٌة المدرسٌة و الذي ٌهتم خاصة بالتواترات

 النشاطات النفسٌة للأطفال فً المدرسة و بالأوقات و الشروط الملائمة لتعلم التلامٌذ.
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التعلٌم و ذلك باستعمال أفضل الوقت فً و قصد رفع من فعالٌتهم المعرفٌة بتحسٌن فعالٌة 

حول دراسة التغٌرات  Ebbinghausمٌدان القصٌر و مقاربة الفشل و بٌنت دراسة الباحث 

 الدورٌة لأداءات الفكرٌة لكن ٌوضح أن التغٌرات هذه الأخٌرة ٌمكن أن تتعدل حسب تفاعل 

 متغٌرات مثل السن الطبٌعة المهمة، نوع الذاكرة

 المدرسي:ـ التوقيت 3

( إلى أن التوقٌت أو استعمال الزمن أو الزمن 8111تشٌر إلٌه وزارة التربٌة الوطنٌة )     

البٌداغوجً عبارة عن عمل تربوي بٌداغوجً هام ٌسمح لمجموعة من الأفواج التربوٌة 

بالمؤسسة بممارسة أنشطة بٌداغوجٌة و تربوٌة تحت إشراف مجموعة من المدرسٌن 

لغرض و ٌتم ذلك فً أوقات محددة و أماكن معٌنة، و أنه ٌتفاعل مع ثلاثة المعنٌٌن لهذا ا

عناصر أساسٌة، العنصر البشري)المدرس و المتعلم( عنصر الزمن)الوقت( و عنصر 

 )8181المكان )القاعات الدراسٌة العادٌة و المنخفضة( )أورد فً : رقان و معروف،

 ـ تنظيم الزمني  التربوي:4

 .نمط دراسً لا صفً و نمط خارج مدرسً  ٌنقسم تنظٌم الزمن التربوي إلى     

ان الزمن اللاصفً هو الذي ٌحٌط بالزمن داخل القسم و ٌقصد به  Penin(1998)ٌرى 

 .فترات استقبال التلامٌذ داخل المدرسة

 :الزمن الدراسي اللاصفي(ـ1

ما تكون الفضاءات المهٌأة للاستقبال  غالبا أشارت دراسة جامعة فرانسوا فً فرنسا أن     

اللاصفً مناسبة لعدد التلامٌذ و سنهم  و النشاطات المقترحة لهم أنها فضاءات اللعب 

لأنشطة الٌدوٌة الزمن  فضاءاتو هً أٌضا  اللمجةالراحة و الطعام و إعداد الفطور و

اللاصفً ٌستدعً غالبا تدخلات خارجٌة و ٌنتج أنشطة ذات علاقة بالعمل الدراسً أي 

أنشطة خاصة، الأنشطة المفتوحة تنظم غالبا وفق محاور رئٌسٌة خاصة الاسترخاء )راحة 

)ورشات ، الاستكشاف(و أنشطة هادئة متمحورة حول الألعاب الجماعٌة، الرسم، القراءة

 .(8158أورد فً :البحث و تربٌة، البسٌطة ( و الترفٌه) العاب الخارج(.) عمالالأ
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 ـ الزمن خارج المدرسي:2

عكس الزمن اللاصفً ٌتمثل الزمن خارج المدرسً فً أنصاف الأٌام و الأٌام غٌر      

مقررة للدراسة فً الأسبوع و العطل حٌث ٌستقبل الأطفال فً قاعات مهٌأة لفضاء التلامٌذ 

لأوقات الفراغ كما تبرمج خرجات و نشاطات مقترحة أنشطة ٌدوٌة فنٌة، معارض، وٌعمل ا

فرٌق مؤطر على أن ٌتكٌف الأطفال مع وتٌرة الفصول وتٌرة تتناسب بشكل أفضل مع 

قدراتهم و فٌزٌزلوجٌاتهم و هذا الزمن هو أٌضا من مسؤولٌة العائلة لأداء.) أورد فً :بحث 

 (8158و تربٌة،

 الكرونوبيولوجية: ـ ميدان5

دراسة وٌأن الكرونوبٌولوجٌا مٌدان ٌعطً البعد الزمن   Testu, Fotinos( 5441)أشار     

الفٌزٌولوجٌة التً تنظم الكائنات الحٌة، فهً تتناول بدراسة التغٌرات الكمٌة  تالسٌرورا

المنتظمة و الدورٌة لأنساق البٌولوجً على مستوى الخلٌة، النسٌج، البنٌة، الجسم           

 .(8151و المجتمع )أورد فً :نوفل، 

تم بالعالم النباتً مٌدان الكرونوبٌولوجٌة فً عهده الأول اه أنRobert (2002)ٌرى      

)أورد فً : للعالم الإنسانً. ضٌقة فً تفسٌر الظواهر ، ثم امتدالحٌوانً وكانت لدٌه نظرة 

 .(8153زغموم و معروف ، 

فإن الكرونوبٌولوجٌة تقوم على تحدٌد بطرٌقة كمٌة طبٌعٌة عند   Testu (2015)حسب 

ص و تأثٌر التغٌرات الدورٌة كثٌر من التواترات البٌولوجٌة فً كل مستوٌات بنٌة الأشخا

 .(8152وعلً، أورد فً : الطبٌعٌة أو الاصطناعٌة للبنٌة على التوترات الداخلٌة )

 ـ ميادين تطبيق الكرونوبيولوجية:6

لقد تعددت مٌادٌن تطبٌق الكرونوبٌولوجٌة لتعرف حول طبٌعة التوترات و أصبح من      

إما العمل أو الراحة، العلاج ...الخ و تتمثل هذه الممكن التحكم فً الأوقات الأكثر ملائمة 

 المٌادٌن فٌما ٌلً:
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 :الكرونوبيولوجية و الكرونوفيزيولوجية 

 هً دراسة الفرد من الناحٌة الفٌزٌولوجٌة تحت تأثٌر الوقت فهً تسمح بالكشف      

أوقات  عن الوظائف الأٌضٌة )المٌتابولٌزم/ الإستقلاب( العصبٌة و الغدٌة التً تنشط فً

معٌنة من الٌوم لتهٌئة الجسم لحدث أو ظاهرة معٌنة محتملة الجهاز الغدي الغنً من 

 ( فكمٌة الكورتٌزول التً تفرزها الغدة الكضرٌةChronomodulesالوظائف المعدلة )

 صباحا تكون أكبر بخمس مرات كمٌة الكورتٌزول المفرزة  13إلى الساعة  11بٌن الساعة  

 تهٌئ نشاط العضلة عند الاستٌقاظ و تغطً نقص الغذاء فً اللٌل.فً اللٌل، فهً 

على إفراز أكبر قدر من الكورتٌزول فً الصباح فً حدود (Tyroide)و تعمل الغدة     

صباحا لتهٌئة الدماغ لمختلف ضغوطات الٌوم )قلق، توتر( و تقوم غدة  14الساعة 

غلوسٌدات خلال النشاط الفٌزٌقً ة من الالبنكرٌاس بإفراز الأنسولٌن لتوفر النسبة الملائم

الجهاز العضلً، كما تعمل الغدة الصنوبرٌة على إفراز كمٌات من المٌلاتونٌن بنسبة و

كبٌرة فً اللٌل مقارنة بالنهار لتوفٌر و تهٌئة الظروف الملائمة للنوم، أما كمٌة هرمون 

الكمٌة التً ٌفرزها فً النهار  النوم التً تفرزها الغدة النخامٌة فً اللٌل أكبر من مرتٌن من

لضمان نمو العظام خاصة عند الطفل أما بالنسبة للمبٌضٌن فلهما وتٌرة إفرازها شهرٌة 

 لتعدٌل مرحلة التلقٌح عند الأنثى.

تسمح الكرونوفٌزٌولوجٌا بتفسٌر السٌرورة المعقدة لوتٌرة النوم فهً تبٌن أن هذه الوتٌرة 

 .(8151أٌت أسعد، أورد فً :وى الأعصاب )مرتبطة بتحكم دماغً ٌقع على مست

 :الكرونوبيولوجيا و الكرونومرضية 

تعتبر الكرونومرضٌة دراسة التغٌرات الدورٌة و أعراض Reinberg( 8114حسب )     

من جهة، و دراسة تلف تنظٌم الزمنً  الأشخاصالمرض لشخص معٌن  أو لمجموعة من 

ابات التنظٌم الزمنً ٌمكن أن ٌكون سببا أو المرتبط بالمسار المرضً، ٌعنً ذلك أن اضطر

و علٌه فإن مفهوم الكرونومرضٌة ٌرتبط بوتٌرة الأمراض، فتكون . نتٌجة لمسار المرضى 

بعض الأمراض أكثر ظهورا فً الصباح فالصدمات التً ٌتعرض لها الأطفال لٌست عفوٌة 

بمرض الربو مثلا ما بٌن الساعة الرابعة فً ساعات معٌنة من النوم و ٌصاب لا تحدث

 .من الحالات التً ٌرجع إلى نقص الأدرٌنالٌن والنورادرٌنالٌن %21السابعة صباحا فً و
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( حسب وتٌرة لٌل/نهار، و تكون نفسها عند Glycémique diabétiquesتعمل ذبذبات )

بالنقصان )لكن سا( بالزٌادة أو 5231) –أو(+ 8824جمٌع المرضى السكري و ذات وتٌرة )

(ساعة صباحا و ما بٌن 51011و  3011لٌس لها علاقة بالتغذٌة ( مع وجود قمة ثابتة بٌن )

( ٌقع ما بٌن  Glycémique( ساعة لٌلا اما بالنسبة للنظٌر )84011و  81011)

( ساعة صباحا 3011و  81011( ساعة مساء و ما بٌن الساعة )53011ساعة و)(51011)

جة عن افراز كل من الكورتٌزول ، الاندرٌنالٌن ، البنكرٌاس، هورمون فهذه التواترات نات

 .( 8151أٌت سعد، أورد فً :) ، وتٌرة الانسولٌن .النوم 

فإن الدراسات الكرونومرضٌة لا تحدد بدراسة جسم الإنسان Reinberg (1982)فحسب     

كشف التلف الذي قد  فً الأوقات الأقل مقاومة للأمراض فقط، بل تقترح بالتوازي تحلٌل و

أٌت اسعد أورد فً ٌنتاب البٌئة الوقتٌة التً قد تكون جزء مسبب فً تلف البٌئة المكانٌة )

،8151). 

 الكرونوبيولوجية و الكرونوصيدلية:

مٌدان الكرونوصٌدلٌة كعلم فً بداٌة السبعٌنات رغم ظهور فكرة تغٌٌر تأثٌر  اعتبر     

فً  Julien joseph virey بعد أن أكدها الباحث  5353الأدوٌة حسب وقت تقدٌمها سنة 

رسالة لنٌل شهادة الطبو ٌعود التأخر فً الاعتراف بهذا المٌدان إلى عدة عوامل أهمها إعادة 

بتأثٌر  بالتنبؤالنظر فً مٌدان التوازن الداخلً الذي ٌنفً وجود التغٌرات زمنٌة تسمح 

دت إلى تأوٌل المسارات الزمنٌة أي التوترات الأدوٌة و بإجراء بحوث تجرٌبٌة و إكلٌنٌكٌة أ

 .(8152البٌولوجٌة و كذا غٌاب البحث فً هذا المٌدان )أورد فً وعلً، 

أن الٌوم ٌمكن التحدث عن مٌدان الكرونوصٌدلٌة الذي  Reinberg(1957)و ٌرى       

ذلك لمعالجة وةأو بعبارة أخرى ساعة اٌقترح دراسة آثار الأدوٌة حسب البنٌة الوقتٌة المعتبر

حسب تزامن هذا الجسم و من جهة أخرى دراسة آثار الأدوٌة على بعض الظواهر الدورٌة 

و البحث فً هذه الظروف عن التغٌرات المحتملة التً تحدث   Bio périodiqueالحٌوٌة 

 .(8152فً المدة و المرحلة واسعة  و مستوى المتوسط )أورد فً : وعلً، 
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 الكرونوعلاجية:الكرونوبيولوجية و 

لتسممات تً و جدت لغرض التشخٌص و العلاج اهً كباقً المٌادٌن السابقة ال     

الأمراض و الاضطرابات الصحٌة التً قد ٌصاب الإنسان بها و كذا التقلٌل أو التخفٌض و

أو القضاء على الآثار غٌر المرغوب فٌها أو الرفع منها و ذلك باختبار الدواء الذي ٌتم 

 أولا على الحٌوانات ثم الإنسانه تجربت

على أنها العلاج الذي ٌقدم حسب العوامل الزمنٌة الخاصة  Halbergeو ٌعرفها      

بالتوترات البٌولوجٌة.لذا من المهم جدا دراسة وظٌفة التوترات للأعضاء و ردود أفعالها 

الأوقات التً  حٌال أثار الدواء و هذا ما ٌهدف إلٌه مٌدان الكرونوسٌكولوجٌا.الذي ٌدرس

إلى ذلك  ٌضفٌكون فٌها الجسم أقل مقاومة خلال مدة أربعة و عشرٌن ساعة 

الكرونوتخدٌرٌة التً تهتم بدراسة تغٌٌر حساسٌة المستقبلات العضوٌة للعوامل 

الخارجٌةفٌستقً منها مٌدان الكرونوعلاجٌة فً معرفة الأوقات الأكثر ملائمة لتقدٌم 

 .(8181الدواء.)أورد فً : زعموم، 

 الكرونوبيولوجية و الارقونوميا:

حاولت أعمال الكرونوبٌولوجٌة المطبقة فً الأرقونومٌا اأنه Testu(2000)رأشا     

الأخص فً تحلٌل تكٌف الإنسان مع تغٌرات دورة )نشاط، راحة( التً تفرضها الصناعة 

)مدة كل ربع .دراسة تكٌف الفرد مع مختلف ظروف العمل بشكل متواصلبالحدٌثة، تتعلق 

 و سرعة تناوب الأرباع ، انقطاع ، وقت الراحة (.

 معطٌاتالان  Schnidler ,Lille ,Lefur,Delevoy (2009)وٌرى كل من      

الكرونوبٌلوجٌة المطبقة فً مٌدان الأرقونومٌا ساهمت فً إجراء دراسات حول تنظٌم 

أوقات العمل ،نظرا لما ٌنجز عنها من نتائج مضرة للتنظٌم التواتري و الساعة البٌولوجٌة 

للفرد إلى حد المرض ،كالإحساس بالمضاٌقة ، التعب ،حرارة /برودة فً نفس الوقت ، 

 .(8181)أورد فً: زغموم فً النوم . إضراباتلتغذٌة ، هضمٌة لسوء ااضطرابات

أثٌر على إنتاج لوتٌرة نشاط /راحة ت Kwiatkowski et Lévi (2005)و ٌشٌر كل من      

المٌلاتونٌن ،مما ٌنتج عن ذلك تراجع فعالٌة الحصانة الجسمٌة، حٌث اثبت ان هذا التلف قد 
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توصلت الأبحاث إلى أن النساء العاملات ٌكون سببا فً ظهور الأمراض السرطانٌة، كما 

 (.8181وفق فرق متتالٌة هن أكثر عرضة للإصابة بسرطان الثدي .)أورد فً: زغموم 

 ـ الوتيرة البيولوجية:7

انه تتبع الوظائف البٌولوجٌة للإنسان دورة أربعة و عشرٌن ساعة  peyronnetأشار     

ٌل و النهار ، فكلمة ٌومٌة تعنً رة الٌومٌة ،او دورة اللالتً تعرف باسم الوتٌ

التً تعنً ٌوم.)أورد فً : بوزوران (Dier)التً تعنً التقرب و كلمة  (Circa)باللاتنٌة

،8151). 

 Rapport Inserm (2001)الوتٌرة البٌولوجٌة على أنها استمرارٌة للتغٌرات  اشارأن

الفٌزٌزلوجٌة و تكون دالة إحصائٌا تحدد حسب الوقت التغٌرات بشكل متكرر، و تعتبر 

نوفل، أورد فً : ظاهرة دورٌة ٌمكن تعرض نتائجها بشكل منحنٌات تسمى الكرونوغرام )

8151). 

العالم وفً تواجد فً الكائنات الحٌة ، ان التوترات البٌولوجٌة تPayton (2017)أشار      

عن التغٌرات الدورٌة لأي حجم بٌولوجً خلال الوقت ، لذا نجد ان ً تعبر الحً ، فه

حتى دورات تقسٌم الخلاٌا ذات فترات زمنٌة مختلفة مرتبطة  ولوجٌا ،سٌوالسلوك الف

: رقان )أورد فً .حدوث عدة تواترات بٌولوجٌة  إلىبدورات بٌئٌة ، ما ٌقضً بها 

 (.8181ومعروف ، 

هذه التواترات البٌولوجٌة المختلفة سواء الٌومٌة او البطٌئة التً ان  Palix(2005)و اكد 

تخص الطبٌعة البشرٌة تتكون فً وقت مبكر أي فً المرحلة الجنٌنٌة ، و هً ضرورٌة 

البٌولوجٌة الوظائف الأخرى ، وٌعد النوم من بٌن هذه التواترات للتوازن العصبً و نمو 

 (.8181المهمة جدا لحٌاة الانسان على مر الأوقات )أورد فً : رقان ومعروف ، 

له ( ان الانسان الذي ٌعمل فً اللٌل و ٌنام فً النهار ٌحدث 8114و أشار النابلسً ) 

اعة ر الى أماكن بعٌدة تضطرب عنده الساضطرابات شدٌدة و الانسان الذي ٌكثر السف

 ( .8151ً : بوزوران ، البٌولوجٌة ) أورد ف
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 ة البيولوجية :الوتير طبيعةـ  8

 من مكونٌن خارجٌة و داخلٌة تتمثل فً  :تتكون الوتٌرة البٌولوجٌة 

 خارجية :طبيعة ـ 

التً تتمٌز بها التواتر البٌولوجً من جهة  المعاٌٌرترتبط Inserm(2001)اشار        

نوم ، حرارة/ برودة ، تناوب الفصول ، المحٌط مثل تناوب ضوء/ظلام ، ٌقظة/ بعوامل 

توات بل تعدلها فقط و نسمٌها ضوابط الزمن ذه العوامل لا تخلق او تحدث التوه

(Synchroniseurs) ،عوامل مانحة للوقت  أوعوامل مسببة  أو(Zeitgeber) أكثرها. و 

فً تناوب ضوء/ظلام هً ذات طبٌعة اجتماعٌة و بٌئٌة و المتمثلة  الإنسانشٌوعا عند 

الحرمان من النوم و بعض ظروف العمل ووضعٌات  إن، و الأكلراحة/نشاط و وقت و

 .(8153)أورد فً: ملٌانً ، التغٌرات فً التواترات البٌولوجٌة . إلىالعزل تؤدي 

 داخلية :طبيعةـ 

للوتٌرة بٌن تجرٌبٌا المكونات الداخلٌة ت أنٌمكن أنه   Inserm(2001)كما ٌرى      

قظة ٌ الخارجٌة لها ، فٌمكن التحكم فً تناوب ضوء/ظلام ،كونات مالبٌولوجٌة بحذف ال

إما فً  ب : تجارب خارج الزمن و التً تجرى  فً تجارب تدعى الأكل/نوم و مواقٌت 

( . Speleologieمخابر مجهزة لذلك و إما خلال الاستكشاف الخاصة بعلم المغارات )

ٌحافظ على  أفعالهروف حٌاة كهذه بدون معلم زمنً و حر فً فعندما ٌوضع شخص فً ظ

و مثل هذه التواترات و التً لا ( ساعة . 83عن )تواتراته البٌولوجٌة بدورة مختلفة قلٌلا 

( ساعة كتناوب الضوء و الظلام تسمى تواترات 83مانحات الوقت ذات )تخضع لدورة 

 ( .8153أورد فً : ملٌانً ، الداخلٌة للوتٌرة . ) الطبٌعة حرة ، و تؤكد على

 ـ خصائص الوتيرة البيولوجية:9

الخصائص الأساسٌة أن Reinberg ,Labrecque, Smolensky(1991)ٌشٌر كل من

للوتٌرة البٌولوجٌة متشابهة فً النباتات و الحٌوانات هذا الانتشار الملحوظ هو أٌضا حجة 

الكائنات الحٌة مع تغٌرات متوقعة فً لصالح أهمٌة المعطاة للوتٌرة كعوامل فً تكٌٌف 

 البٌئة.
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 تتمثل الخصائص البٌولوجٌة فً:

 :وفق المدةLaberque(2003) حلقتٌن تعنً الفارق الزمنً الضروري للفصول على 

 حسب الوقت إلى: البٌولوجٌة أثناء التغٌر و تنقسم الوتٌرة نتكرراالتً 

 الوتٌرة السٌركوٌومٌةcircadiensRythme : ٌرىMery (2012)ساعة  83تدوم  أنه

النهار، و التً تشٌر إلى تناول الٌقظة مع النوم أثناء هذه المرحلة و تتزامن مع اللٌل و 

 ٌكون إفراز الكرتٌزول و هرمون النضج.

  ٌومٌةالوتٌرة الفوقRythme ultradiens:حسبSchwob (2007)  هً سرٌعة تدوم

تٌرة التنفس و النشاط  أقل من ٌوم و أثناء الساعات الٌوم فوتٌرة نبضات القلب، و

 نلاحظ نفس التغٌر الدوري على مستوى الخلاٌا.و

  الوتٌرة تحت الٌومٌةRythme infradiens:ٌعرفهاSchwob(2007) تدوم أكثر أنها

 لذي ٌظهر فً الخرٌف أوالاكتئاب اساعة كالدورة الشهرٌة عند المرأة و  83من 

 .الربٌع 

 تمثل الفرق الموجود بٌن أعلى و أصغر قمة للظاهرة المسجلة. : السعة 

 :و تتمٌز بالوضعٌة الوقتٌة لأعلى فعالٌة الوقت أٌن ٌظهر فعالٌة الدورة. المدة القصوى 

أنه  Leconte et Lambert(1990)ٌرى كل منالمستوى المتوسط المطابق للوتيرة: 

 (8151عسلً، أورد فً : لالأساسً الذي تدور حوله تغٌرات المعطٌات ) ٌمثل الخط

 :ـ تصنيف التواترات البيولوجية 11

( و هً قٌمة معاكسة للمدة Frequenceتصنف التواترات البٌولوجٌة حسب ترددها )

(Périodeو تتمثل حسب )Leconte et Lambert :ًفٌماٌل 

( حٌث تقدر مدتها بأقل Rythme de haute fréquence) ـ التواترات المرتفعة التردد1

 نصف ساعة كتذبذبات المخطط الكهربائً للدماغ، التواترات القلبٌة و التنفسٌة.

 (Rythme de moyenne fréquence)ـ التواترات متوسطة التردد:2

 حٌث تقدر مدتها ما بٌن نصف ساعة إلى ستون ساعة و تنقسم بدورها إلى ثلاث أنواع هً:
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 (Rythme ultradien)اترات السريعة أو فوق يومية ـ التو

حٌث تقدر ممدتها ما بٌن نصف ساعة إلى عشرٌن ساعة )تردد أكثر من تردد الٌوم( ٌمكن 

 ذكر مختلف مراحل النوم و كذا بعض تغٌرات تذبذبات المخطط الكهربائً للدماغ.و 

 (Rythme cireadens)ـ التواترات اليومية:

بأربعة و عشرٌن ساعة تقرٌبا و هً توجد ما بٌن عشرٌن ساعة، و توجد حٌث تقدر مدتها 

ذكر تواترات عدٌدة منها        على مستوى معظم المتغٌرات الفٌزٌزلوجٌة للإنسان و ٌمكن

تٌرة ٌقظة نوم عند الراشد و دورة الحرارة المركزٌة للجسم و لمحتوى الدم و الوظائف و

 الأٌضٌة العدٌدة.

 (Rythmes infradiens)بطيئة أو تحت يوميةـ التواترات ال

حٌث تقدر مدتها ما بٌن ثمانٌة و عشرٌن ساعة و ستٌن ساعة )تردد أقل من تردد تناوب 

 لٌل و نهار( و من بٌنها وتٌرة نمو بعض الفطرٌات.

 (Rythme de basse fréquence)ـ التوارات المنخفضة التردد3

أسبوعٌة )سبعة أٌام تقرٌبا( وذكر التواراتالسٌرك حٌث تقدر مدتها أكثر من ستٌن ساعة ٌمكن

 كتكاثر بعض الفطرٌات و التواتراتالسٌركادٌسبٌة )أربعة عشرة ٌوما تقرٌبا(

 Rythmes)شهرٌةالتواتراتالسٌركوولبٌان الشتوي كاستٌقاظ المروط لبعضساعاتخلال مدة ا

circamanuels) قمرٌة نسبة إلى الدورة )ثلاثون ٌوما تقرٌبا( و تسمى أٌضا بالتواترات ال

 عند الإناث  ضا كالدورةالقمرٌة بمدة تقدر بثمانٌة و عشرٌن ٌوما أٌ

 )سنة تقرٌبا( كالبٌان الشتوي و هجرة  (Rythmes circanuels)التواتراتالسيركوسنوية

 .بعض الأصناف الحٌوانٌة أو التكاثر

كبعض أنواع  :(Rythmes pluriannuels)التواترات المتعددة السنة و أخٌرا  

الخٌزران الذي ٌزهر كل خمسة عشرة سنة مهما كانت المنطقة الجغرافٌة المزروع فٌها. 

 .(8113)أورد فً :معروف، 
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 : النوم لثانيالقسم ا

 ـ مفهوم النوم: 1

النوم لٌس حالة الٌقظة تسمح للفرد بالتفاعل مع محٌطه  Lecendreux ,(2001)ٌرى      

حالة شخص تحتً تأثٌر المخدر فً  أوولٌس حالة فقدان الوعً الذي تتمٌز به الغٌبوبة 

الواقع...من الممكن دابما إٌقاظ الشخص النابم، من ناحٌة أخرى، ٌصعب على الشخص 

 النابم فهم هذه الحالة.

النوم هو وظٌفة فسٌولوجٌة طبٌعٌة، معقدة، ضرورٌة للجسم والدماغ  أنكما ٌؤكد    

، تفترض معرفة حالة النوم فً مستوى الفسٌولوجً ىلاستعادة المستوى الأمثل للعمل. عل

فهم حالة الٌقظة، لأنه فً كثٌر من الأحٌان ٌصبح النوم ممكن فقط عندما ٌتم تعطٌل الآلٌات 

التً تحافظ على حالة الٌقظة.  ٌتمٌز النوم بتغٌٌر فً النشاط الكهربابً للدماغ التً ٌتم 

 التسجٌل الكهربابً للدماغ.  أثناءتصوٌره 

ٌفقد فٌها الفرد الاستجابة الشعورٌة للمثٌر  فسٌولوجٌةحالة  ( انه4002)عرفه غانم و     

حالة ٌتوقف فٌها التفاعل الحسً و الحركً مع البٌبة المحٌطة و ٌقل فٌهما الانتباه  أنهاأي 

نوم قشرة لحاء المخ . وقد ٌستجٌب الفرد  فسٌولوجٌاالمنبهات الخارجٌة ، و النوم ٌعنً  إلى

الاسترخاء العضلً ، وفد ٌكون النوم و طول فترته احد  أوالجسمً  قالإرهاللنوم بسبب 

أسالٌب الدفاع ضد الصراعات النفسٌة ، و ٌعد بذلك احد الأسالٌب الهرمونٌة ، و قد ٌقل 

النوم فً عدٌد من الاضطرابات النفسٌة بسبب القلق  و عموما فالنوم استجابة فسٌولوجٌة 

زادت  إذاو لكن  الإجهادو النفسً و لتجنب مضاعفات طبٌعٌة  لاستعادة التوازن الجسمً 

توازن فانه ٌعنً علامات عدٌدة من قلت عن المعدل المطلوب و لتحقٌق هذا ال أومدته 

 العضوٌة. أوالاضطرابات الوظٌفٌة 

الهدوء  إلى( النوم على انه حالة منتظمة متكررة من الخلود 4002كما عرفه الدسوقً )     

 خفاض الاستجابة للمؤثرات الخارجٌة ، و تعتمد دراسة ظاهرة النوم على، الذي ٌتمٌز بان
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الملاحظة الخارجٌة للتغٌرات التً ٌتم قٌاسها فً الشخص النابم ،  و ٌكون النوم مصحوبا 

ٌة ، ضغط الدم بكثٌر من التغٌرات الحٌوٌة فً وظابف الجسم مثل: التنفس ، الدورة الدمو

 الحٌوٌة بالجسم مثل الهرمونات. فرازالمواد درجة الحرارة و إ،

و ٌعرف النوم كذلك انه حالة مؤقتة من انعدام الفعالٌة و توقف التفاعل الحسً      

و ٌكون مصحوبا بفقدان الوعً و انخفاض مستوى الإحساس بمؤثرات الحركً مع البٌبة ،و

العصبً  ٌر مع هبوط نشاط الجهازحد كب إلىالبٌبة حٌث تنقطع الصلة بالعالم الخارجً 

العدٌد من المشكلات التً  إلىخاصة القشرة المخٌة و أي اضطراب فً طبٌعة النوم تؤدي و

 .(4040خلفان ، وتؤثر بدورها على حٌاة الفرد و استقراره النفسً ) أورد فً : بودٌسة 

ٌمثل النوم من ثلث حٌاتنا. ٌعمل على نمو و نضج الدماغ و تطوره و الحفاظ على      

على درجة  للحفاظالهرمونٌة و  الإفرازاتمعرفٌة. انه ضروري لتعدٌل العدٌد من قدراتنا ال

 و السمنة.   قلة جودته ٌعزز زٌادة الوزن أوالحرارة الداخلٌة للجسم. و التقلٌل من وقت النوم 

النوم عبارة عن خمول فً الوظابف الجسمٌة  أنمن خلال التعرٌفات السابقة  نستخلص      

هناك اختلافات من قبل المختصٌن حول  أنادة نشاطه لٌوم جدٌد ،  كما للإنسان لاستع

على مستوى  أماتعرٌف النوم ، كما  لدٌه دور مهم فً العدٌد من الأنشطة المعقدة 

) اورد فً: الاضطرابات . إلىٌؤدي  عامة و من خلال نقص من مدة النومالجسم و المخ

://solidariteshttps.) 

 ـ تفسير ظاهرة النوم:2  

 أنهناك تفسٌرات متعددة لظاهرة النوم حٌث ٌعتقد البعض ( أن 4002ٌرى الزارد )     

حالة النوم هً حالة الطبٌعٌة الهادبة التً تقل فٌها المنبهات، و تضعف بحٌث ٌصبح الفرد 

استعدادا للنوم. وٌرىبعض العلماء أن النوم هو نتٌجة لاحتراق الطاقات المختلفة  أكثربعدها 

من مواد سامة او شبه سامة فً الجسم، فكلما زاد تراكم هذه المواد فً الجسم كان الفرد 

من العلماء ان سبب النوم هو التعب الذي ٌصٌب  الأخرٌرى البعض و حاجة الى النوم. أكثر

 الجهاز العصبً. 

و الذٌن ٌجلسون و لا ٌفعلون شٌبا أ وجهة النظر هذه لا تفسر لنا لماذا ٌنام الأشخاص أنإلا

 أنلماذا لا ٌنام هؤلاء فترات أقل من غٌرهم ممن ٌقومون بأعمال مجهدة. وهناك من ٌرى 

https://solidarites/
https://solidarites/
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المخ متعب لدرجة ٌصبح فٌها  ة، وأنسبب النوم هو تعب المخ أثناء الٌقظة و بصورة متزاٌد

زٌد من المثٌرات الحسٌة لكً ٌحتفظ الفرد بحالة الٌقظة  وحاجة تعب المخ م إلىبحاجة 

 (.4040ارتفاع العتبة الحسٌة.)أورد فً : موفق، إلىتؤدي 

 دورة النوم و اليقظة:-3

. و تفسر ( هً دورة متكررة و ثابتة. و لهذا تعرف بوتٌرة الٌوم9292)ٌعرفها كمال      

لاف الوتابر البٌولوجٌة فً الجسم، و هً الوتابر التً أ هذه الدورة المنتظمة بأنها حصٌلة

تنظم وظابف و عملٌات كل خلٌة و عضو و جهاز من أجهزة الجسم، وتعرف هذه الوتابر 

و الساعات البٌولوجٌة، بما فٌها بٌولوجٌة(. ومن شان هذه الوتابر أبمصطلح )الساعات ال

و وتٌرة حرارة الجسم، إن تتحكم فً حٌاة و الٌقظة، وتٌرة الٌوم، والتً تتضمن دورة النوم  

نما فً أداء العملٌات التً تربطه اته البٌولوجٌة الداخلٌة فقط، و إنسان، لٌس فً أداء عملٌالإ

 بمحٌطه الخارجً أٌضا. ولما كانت مثل هذه الوتابر مقررة  بمقتضٌات بٌولوجٌة أساسٌة.  

 ومراحله: أنواع النوم ـ4 

 نوعٌن: إلىٌنقسم النوم

 و النوم التقلٌديأالنوم الهادئ  النوع الأول:

 المتناقض. ألنقٌضٌأوالنوم  النوع الثاني:

 أولا: النوم الهادئ: 

وم قشرة المخ الن أوٌالنوم السو البطًءٌطلق علٌه النوم (2006مجدى محمد )حسب      

النوم  أونه لا تصاحبه حركات العٌن السرٌعة، وٌتضمن النوم الهادئ أوهذا النوم ٌتمٌز ب

 التقلٌدي أربعة مراحل هً:

 و مرحلة تحضير النوم:أالمرحلة الأولى: مرحلة النعاس 

اش فً هذه المرحلة من الجهة السلوكٌة نابما نوما خفٌفا وقد ٌتقلب فً الفر ٌبدو المرء إن

لى مرحلة إو ٌعٌده أو صوت مفاجا ٌوقظ الفرد أدنى حركة أٌغمض عٌناه و ٌفتحها، و

 20و 5لم ٌنم و تدوم هذه المرحلة بٌن  بأنهالنابم فً هذه المرحلة ٌدعى  وإذاأٌقظالصدق، 

دقٌقة ، وفً هذه المرحلة ٌطرأ الشعور بخفة الجسم وتظهر بعض الأفكار الغامضة و 
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و ٌكون الجسم مسترخٌا عما قبل وتكرر المرحلة الأولى  الأحلامالخٌالات   وأجزاء من 

 .(2019ٌوسف:) أورد فً احمد اللً أثناء

 المرحلة الثانية: مرحلة النوم الخفيف:

سرٌعا عند حدوث ضوضاء، وعندما ٌتم إٌقاظه ٌقررانه ٌستٌقظ النابم أن فً هذه المرحلة 

قتها و فً هذه المرحلة ٌتم من النوم عن ساب أعمقنابما وتتصف هذه المرحلة بدرجة  كان

و تمتاز  حتذكرها ٌكون غٌر كامل الوضو أنر حبكة متكاملة غٌ أوحلام ذات قصة أحدوث 

.)أورد فً دقٌقة 40 إلى 10هذه المرحلة ببطًء فً حركة التنفس و تدوم هذه المرحلة من 

 .(2019احمد ٌوسف،

 مرحلة الثالثة: مرحلة النوم العميق:

تغٌر ٌحدث فً البٌبة  يبأٌصعب إٌقاظ النابم كما انه لا ٌتأثر انه  فً هذه المرحلة      

التغٌرات الفٌزٌولوجٌة التً تحدث فً هذه المرحلة انخفاض ضغط  أهمالمحٌطة  به و من 

الدم، و بطا معدل ضربات القلب و انخفاض درجة حرارة الجسم و ٌكون التنفس بطًء و 

 (.2019)أورد فً : احمد ٌوسف ،دقٌقة  30 إلى 10مرٌح و تدوم هذه المرحلة من 

 رابعة: مرحلة النوم المريح:مرحلة ال

تتمٌز هذه المرحلة باسترخاء العضلً و الجمود التام و التغٌرات الفسٌولوجٌة التً  أنها

تحدث فً هذه المرحلة شبٌهة بتغٌرات الفسٌولوجٌة التً تحدث فً سابقتها و فً هده 

النابم فً هذه  ٌقظأإذاالمرحلة ٌرتاح الجسم تماما و ٌسترد ما فقد خلال النهار من حٌوٌة 

 إلى 10تدوم هده المرحلة من وفترة لٌدرك ما حوله  إلىمذهولا و ٌحتاج المرحلة ٌكون 

مرات حلال اللٌلة الواحدة  أو 5او  4دقٌقة.و الدورة مكونة من المراحل السابقة تتكرر  20

حالته آخر تبعا ل إلىمن شخص  إٌقاعهامع بعض الاختلافات و ٌختلف عدد الدورات و 

 (2019.)أورد فً احمد ٌوسف ،سمٌة، الصحٌة و النفسٌةالج

السابقة حوالً  الأربعةفً مراحل النوم  ٌستغرق النابم أن (2000) قتٌبة سالمٌرى و     

عادة الجسم مسترخٌا و ٌكون التنفس فٌها بطبا و منتظما و دقات القلب  دقٌقة وٌكون 90

اء الجسم بصورة حالة السكون و أعضالضغط منخفضة  و منتظمة  أي ٌكون الجسم فً و

 .(2019)أورد فً احمد ٌوسف ،عامة تشتغل ببطء.
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 ثانيا: النوم المتناقض:

النوم المتناقض ٌقابل فترة ٌكون فٌها نشاط الدماغ قرٌبا من نشاط مرحلة الٌقظة تسمى      

المغلقة أٌضا )حركة العٌن السرٌعة(، بسبب حركات العٌن السرٌعة المتحركة تحتً الجفون 

توتر العضلات تماما خلال هذه المرحلة، باستثناء بضع  إلغاءعلى العكس من ذلك، ٌتم 

حركات الأطراف. فً الوقت نفسه، ٌتقلب ضغط الدم و معدل التنفس بشكل متكرر. ٌساعد 

الأكثر كثافة  الأحلام: فهو ٌشمل الأحلام تحقٌق نوم حركة العٌن السرٌعة أٌضا على

نوم  أثناءأٌضا  الأحلامتحدث  أنالتً ٌمكن تذكرها بمجرد الاستٌقاظ. ٌمكن  الأحلامو

     الموجه البطًء الخفٌف لكنه اقل شدة وٌتوافق بشكل اقل مع التمثٌل الخٌالً للانجازات 

 (.https://ammppu.org,2016أورد فً:من الأفكار المجردة.) أكثرالأفعال  أو

ٌطلق البعض على هذا النوع اسم النوم الحالم ، و ذلك انه (2006الدسوقً ) أشار     

النابم خلال فترة حركة العٌن  أٌقظنا إذا إننانجد  إذلعلاقة هذا النوع من النوم بالأحلام ، 

هذا  نأعلى  أخر، و هناك دلٌل  الأحلامالسرٌعة فانه ٌذكر على الفور انه كان مستغرقا فً 

حركات العٌن فٌه تشبه  أن، و هذا الدلٌل مستوحى من  بالأحلامالنوع من النوم خاص 

 الصور التً ٌراها فً حلمه حركتها فً متابعة الصور المتحركة  و كأن الحالم ٌتابع

حدث فً ً هذا النوع  من النوم فقط ، فقد لوحظ أنها تفتحدث  الأحلامن إلٌس معنى هذا و،

رتبة فٌها اللٌل ولكن أحلام النوع الثانً تكون الصور المت أول أٌضا خاصة فًالنوع الأول 

تحوي موضوعات وجدانٌة و ذلك على  أوٌهاما إكثر تعقٌدا و أواضحة و تكون مفهومها 

 ً التذكر. ف أصعبً تكون صورها باهتة و تكون عكس أحلام النوع الأول الت

 أسباب النوم:ـ5

اختلف الكثٌرون فً الأسباب التً تدعو (انه  2005)،عكاشةاحمد و طارق أكد      

ٌظل ٌقظا بسبب المنبهات الخارجٌة عن  الإنسان أنٌنام فٌعتقد البعض  أن إلى الإنسان

طرٌق أجهزة الإحساس المختلفة، وان النوم هو قلة هذه المنبهات تحت درجة معٌنة بحٌث 

ٌنام، لان نتابج  الإنسان نأد قعض ٌعتالبن كما أاستعدادا للنوم.  أكثربعدها  الإنسانٌصبح 

شبه سامة تسبب النوم فكلما تراكمت هذه  أواحتراق الطاقات المختلفة من مواد سامة 

 النوم  إلى أكثرالمواد، كان الجسم فً حاجة 

https://ammppu.org/
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( انه Institut national du sommeil et de la vigilance ,2017) أشارت     

البشر. مع ظهور الجهاز  إلىٌتم دمج تنظٌم وظابف النوم فً تطور الأنواع، من الخلاٌا 

العصبً البدابً تظهر وظٌفة النوم. عندما ٌكون الكابن الحً فً مرحلة الراحة ٌعاد تنظٌم 

العصبٌة، مما ٌسمح له بالتكٌف مع بٌبته. للنوم عدة وظابف محددة، لا ٌمكن الرسالات 

الهرمونٌة    الإفرازاتالفسٌولوجٌة:  الآلٌاتتتضمن العدٌد من وحالة الٌقظة  فصلها عن

العضلات...( فالنوم بالتالً ٌسمح بالانتعاش الجسدي و النفسً و وتجدٌد الخلاٌا)الجلد،

 والفكري  فالنوم ٌهٌا لحالة الٌقظة التً تلٌها.

 فوائد النوم:ـ6

 ذكر ما ٌلً :للنوم فوابد عدة و منها أن  (2005شتٌوي ) اشار

إعطاء فرصة للمخ و العضلات للراحة و التعافً من عناء  هناك الراحة و الاسترخاء:     

هرمون النوم  إفرازوظابف النوم. و النوم ٌساعد على   أهمٌوم طوٌل و شاق ٌعتبر من 

 تعوٌض التلف منها و تقوٌة جهاز المناعة. الأنسجةالذي ٌعمل على تجدٌد 

النوم  أنالمثٌرة اثبتوا خلالها  أن العلماء قاموا بالكثٌر من التجارب الذاكرة و التعلم:     

 REMٌحافظ على الذاكرة و ٌقوٌها حٌث ٌقوم المخ خلال المرحلة الثانٌة من النوم 

النشاط الٌومً، بعض هذه  إثناءبمراجعة و تصنٌف المعلومات التً حصل علٌها 

السٌاق المناسب حتى  أوٌتم وضعها فً المكان   الأخرالمعلومات ٌتم استبعادها وبعضها 

ٌسهل استرجاعها حٌن الحاجة وطبقا لهذه النظرٌة فان النوم ٌلعب دور أساسٌا فً المقدرة 

ارٌة أجرٌت على البشر فقد أوضحت بصورة جفالتجارب التً على الاستٌعاب و التذكر.

هذه التجارب تم تدرٌب  إحدىالدور الذي ٌقوم به النوم فً عملٌة التذكر و تعلٌم فً 

مجموعة من الإفراد لتعرف على الحروف التً تظهر بمجرد طرفة عٌن على شاشة 

الكمبٌوتر ، بعد ذلك تم إرسال نصف هؤلاء الأشخاص للنوم فً منازلهم أما النصف الأخر 

اللٌل بعد ذلك أرسلوا لنوم فً منازلهم .بعد ٌومٌن عندما تٌقن  تم حرمانهم من النوم طوال

جمٌع الأفراد نالوا قسطا من الراحة و النوم تم اختبار قدراتهم لتعرف على نفس  أنالعلماء 

الحروف التً تدربوا علٌها سابقا فلاحظوا أن الأفراد الذٌن ذهب والى النوم مباشرة بعد 

استنتج اللٌل ساهرٌن ثم ناموا بعد ذلك .قضوا الذٌن  أقرانهمالتدرٌب كانوا أفضل من 



ثٌمغُ ثٌغج4ٟٔ ثٌَٕٛ                                     ثٌفقً ثٌغج4ٟٔ أدد١جس ثٌّٛمٛع           
 

29 
 

العلماء أن النوم لٌلا بعد التدرٌب مباشرة له أثر كبٌر فً اكتساب الخبرات و المعارف 

 تثبٌتها.و

الخارجٌة ونوعا من التكٌف للظروف الداخلٌة  ٌعتبر النوم (أن2000وأشار الشربٌنً )     

البٌبة المحٌطة به و النوم وظٌفة وقابٌة من  أخطارفالنوم راحة للكابن الحً ٌبتعد به عن 

نتٌجة للنشاط الزابد لفترات طوٌلة، فالنوم المنتظم ٌشبه تناول الطعام فً وجبات  الإجهاد

لتجنب الجوع ، و ٌمكن اعتبار النوم عملٌة تكٌف للظروف الداخلٌة للنابم حٌث ٌقل 

ٌض و معدلات الحرارة التً تقل الأ أوهلاك الطاقة بانخفاض معدلات التمثٌل الغذابً است

استمر النشاط دون  إذافذ تن أنفلا تتبدد من الجسم و كالاقتصاد فً مواد الطاقة التً ٌمكن 

 انقطاع.

 النوم في مرحلة المراهقة: ـ7

المراهقة هً فترة من الحٌاة ٌتم خلالها العدٌد من  Lecendreux(2001أشار)      

التغٌرات الجسمٌة ، تظهر تحت تأثٌر التغٌرات الهرمونٌة فً سن البلوغ، النوم و الٌقظة 

لٌست استثنابٌة فً هذه التغٌرات، أولا ٌكون المٌل للنوم أثناء النهار فً مرحلة المراهقة 

طبٌعً للنوم فً أوقات متأخرة و ذلك بسبب أكثر من مرحلة الطفولة، على ذلك هناك مٌل 

ة.بالإضافة إلى تأثر الاجتماعً ساع 24التغٌرات البٌولوجٌة بناءا على دورة مدتها 

البٌبً على النوم المتأخر، إطالة مدة الٌقظة النشٌطة التً ٌمكن أن تؤدي على المدى  و

ساعات ٌعانون من الترسب  6أن المراهقٌن الذٌن ٌنامون أقل من  و أكدالطوٌل لقلة النوم.

المدرسً و هم أكثر عرضة إلى اضطرابات فً السلوك مقارنة إلى الذٌن ٌنامون أكثر من 

 .ساعات فً اللٌل 9

 العىاهل الوؤثرة فٍ النىم:ـ  8

٠خنغ ثٌَٕٛ ٌؼذر ػٛثًِ ِٕٙج ػٛثًِ دثخ١ٍز ٚ ػٛثًِ خجسؽ١ز ف١ظ ٔؾذ ثٌؼٛثًِ      

ٛؽٟ ٚ ثٌذ١ٌٛٛؽٟ ٌٍفشد أِج ثٌؼٛثًِ ثٌخجسؽ١ز صؼٛد إٌٝ ثٌذثخ١ٍز صضؼٍك دجٌؾجٔخ ثٌف١ض٠ٌٛ

 4ٍٟثٌّق١و ثٌزٞ ٠ؼ١ؼ ف١ٗ ثٌفشد، ٚ صضّغً ٘زٖ ثٌؼٛثًِ ف١ّج ٠
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 ـ العىاهل الذاخلُت:1

صٕجٚح ثٌذ١ٕجس ٚ ث١ٌّىج١ٔضِجس ثٌّغتٌٛز ػٓ ث١ٌمظز ٚ ثٔٗ  Lacomde (2006)فغخ     

( إٌٝ أْ 3391) Bremerإٌٝ غج٠ز ثٌمشْ ثٌؼؾش٠ٓ ٚصٛفً  ث١ٌمظز ٚ ثٌَٕٛ غ١ش ِؼشٚفز

( ٚ إعجسر Guenard, 2001إعجسر دؼل ثٌّٕجهك فٟ ؽزع ثٌذِجؽ ٠ؤدٞ إٌٝ ثعض١مجظ ِؼُّ )

ِشوض ثٌَٕٛ لذ ٠ٕضؼ فٟ ٔؾجه ػٛثًِ ِخضٍفز دق١ظ أْ صشثوُ دؼل ثٌذمج٠ج ثٌمجدٍز ٌٍزٚدجْ فٟ 

ٌٝ ث٦س٘جق، فٙزٖ ثٌٕظش٠ز أوذصٙج صؾجسح ثٌٛعو ثٌذثخٍٟ ثٌٕجصؾز ػٓ ػًّ ثٌؼن٠ٛز ٠ؤدٞ إ

أل١ّش ػٍٝ ثٌى٩ح، فؼٕذِج فمٓ دِجؽ وٍخ غ١ش ِش٘ك دذَ وٍخ ِش٘ك ، فئْ ثٌىٍخ ث٤ٚي 

٠ٕجَ ِذجؽشر، وّج أْ ٌٍّٛثد ثٌّغز٠ز )ثٌقٛد٠َٛ، ثٌىج١ٌغ١َٛ، ثٌذٛصجع١َٛ، ثٌّغ١ٕض٠َٛ( ٚ صغ١ش 

٠ؤدٞ إٌٝ ثٌَٕٛ، ٚ ث٦عجسر ثٌؾغ١ّز فٟ ِؼذٌٙج فٟ ثٌٛعو ثٌذثخٍٟ ٚ دثخً ثٌخ٠٩ج فٟ ث١ٌَٛ 

ثٌى١ّ١جة١ز ػٍٝ ِغضٜٛ لجع ثٌذِجؽ )صقش ثٌّٙجد( دٚس فٟ إعجسر ِشوض ثٌَٕٛ دق١ظ أْ أٚ

ث٤د٠ٚز ٚ ثٌّخذسثس ثٌِّٕٛز صؤعش دؾىً ثٔضمجةٟ ػٍٝ ٘زث ثٌّغضٜٛ، ظٙٛس ِٓ خ٩ي 

سر ( ٠ّىٓ ثٌققٛي ػ١ٍٗ دئعجSommeil anasthesiqueثٌضؾجسح دأْ ثٌَٕٛ ثٌخذس )

وٙشدجة١ز ػٍٝ ِغضٜٛ لجع ثٌذِجؽ ٚ ٘زث ِج ٠ذ١ٓ دأٔٗ ٌُ صضٛفً ثٌذقٛط إٌٝ صفغ١ش وٍٟ 

  .(5139ٌؼغٍٟ، أٚسد فٟ 4)١ٌٍّىج١ٔضِجس ثٌضٟ صمف ٚسثء ثٌَٕٛ.

وّج صضٛثؽذ ػٍٝ ِغضٜٛ ثٌّخ ٚ ٌٙج ٚظ١فز خجفز ٚ ٟ٘ إػطجء Peronet (2004)ٚ ٠شٜ 

( Noyaux supra-chiasmatiqueثٌذقش٠ز )ثٌٛص١شر ٚ صغّٝ ٘زٖ ثٌغجػز دٕٛثر ثٌفٛق 

صمَٛ دئفشثص ٘شِْٛ ث٩١ٌّص١ٔٛٓ، ٚ صغجػذٖ فٟ ٘زٖ ثٌّّٙز دسؽز فشثسر ثٌؾغُ، فجٌضغ١شثس 

  .(5139ٌؼغٍٟ، أٚسد فٟ 4ثٌذٚس٠ز ٌذسؽز فشثسر ثٌؾغُ صؼٍُ ثٌفشد دغجػز ث١ٌَٛ. )

 :ـ العىاهل الخبرجُت2

على مدة ٌؤثر  الانتماء الجغرافً أن  Billard, Douvilliers (2011)ٌرى كل     

خاصة أطفال المتوسط بحٌث معدل مدة  النوم، فأطفال الرٌف ٌنامون أكثر من أطفال المدٌنة

( أكثر من أطفال المدٌنة، و هذا توصلت إلٌه 420( دقٌقة أي )615النوم لدٌهم ٌقارب )

كما ( سنوات،7،6ن )ٌن من العمر ما بٌ( على التلامٌذ البالغ1994) Testuدراسة قام بها 

فروق فً مدة النوم لدى أطفال التحضٌري المنتمٌن إلى الرٌف، بٌنما ٌنام أطفال   أن هناك

لقطبٌة ا ( و الانتماء إلى المناطقTestu, Fontaine, 2001( دقٌقة. )658المدٌنة )
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ٌؤثر على النوم، فالأفراد الذٌن ٌعٌشون منعزلٌن عن أي مؤشر زمنً فً محٌط طبٌعً مع 

سا( مع وجود فروق فردٌة، و تكون  24إضاءة مستمرة ٌطورون وتٌرة نوم/ ٌقظة تفوق )

سا( و ٌكون النوم  8إلى  7مدة النوم عند الأفارقة الذٌن ٌعٌشون فً الساحل الإفرٌقً بـ )

منقطع بفترات من الٌقظة، و نسبة المرحلة الثالثة من النوم البطًء و النوم التناقضً 

 .(2015:لعسلً،  مرتفعة. )أورد فً

 الانتماء الاجتماعي: 

على انه ٌمكن أن تختلف مدة النوم اللٌلً   Montagner et Testuٌتفق كل من      

الذٌن ٌعٌشون فً الرٌف ٌمٌلون للنوم أكثر فً اللٌل  فالأطفالباختلاف وسط حٌاة الطفل 

 (.2018ٌعٌشون فً المدٌنة )أورد فً: امسعودن ، من الذٌن 

 الوذرسٍ:الخىلُج 

( أْ صٕظ١ُ ثٌٛلش ثٌّذسعٟ ٠ؼذ ِٓ ثٌؼٛثًِ ثٌضٟ صؤعش ػٍٝ ِذر Testu, 2000أوذ )     

ػٕذ ث٤هفجي   (Montagnerثٌَٕٛ ث١ٌٍٍٟ دق١ظ أٔٙج صضغ١ش خ٩ي أعذٛع ٚ ٘زث ِج أوذٖ دسثعز)

 ( عٕٛثس فٟ فشٔغج.33إٌٝ  31( عٕٛثس ٚ ِج د١ٓ )31، 3ثٌذجٌغ١ٓ ِٓ ثٌؼّش )

 (5132ٌؼغٍٟ، 4أٚسد فٟ ) 

( أْ ِذر ثٌَٕٛ ث١ٌٍٍٟ صضغ١ش فغخ ّٔو ثٌضٛل١ش 5112وّج صٛفٍش دسثعز ِؼشٚف )

آخش ث٤عذٛع ِشصفؼز ِمجسٔز دجٌّذر ثٌّغؾٍز خ٩ي  زذسعٟ، ف١ظ صىْٛ ِذر ثٌَٕٛ فٟ ػطٍثٌّ

ؽ١ز ٌٍض١ِ٩ز ثٌف١ض٠ٌٛٛٚ أ٠جَ ث٤عذٛع ثٌذسثعٟ، ٚ أوذس أ٠نج أْ ػذَ ثفضشثَ ثٌٛص١شر ثٌٕفغ١ز 

 دٞ إٌٝ ثٌشعٛح ثٌّذسعٟ.٠ؤ

( فذ١ٕش ػٕذ دسثعز صأع١ش ثٌٛلش ثٌّذسعٟ ػٍٝ ِذر ثٌَٕٛ ث١ٌٍٍٟ فٟ 5139أِج ثٌذجفغز ٔٛفً )

ثٌؾّجي )دؾج٠ز(، ف١ظ صٛفٍش إٌٝ أْ ثٌضغ١شثس ث٤عذٛػ١ز ٌّذر ثٌَٕٛ ث١ٌٍٍٟ صضأعش دجٌضٛل١ش 

 دل١مز. 36..61ثٌّذسعٟ، ف١ظ لذس ِضٛعو ثٌَٕٛ ث١ٌٍٍٟ دـ 

( ػٕذ دسثعضٙج ٌضأع١ش ثٌَٕٛ ث١ٌٍٍٟ ٌذٜ ص١ِ٩ز ثٌّذثسط 5131نج ثٌذجفغز ٚ ػٍٟ )وّج د١ٕش أ٠

دل١مز ٚ خجفز ٌىغجفز ثٌذشثِؼ  911.33ث٨دضذثة١ز ثٌؼجِز، أْ ِضٛعو ِذر ثٌَٕٛ ث١ٌٍٍٟ صمذس دـ 

ثٌذسثع١ز، ف١ظ ٠ذسط ثٌطفً ٌغجػجس ه٠ٍٛز ٚ ِغ رٌه ٠طجٌخ أ٠نج دجٌٛثؽذجس 

 وجف١ز ٌضم١ٍـ ِذر ثٌَٕٛ ٌذٜ ثٌطفً.٘زٖ ث٤عذجح ٚ ثٌّٕض١ٌز،
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ثعضخذثَ  ثٌؼٛثًِ ث٤خشٜ ثٌضٟ ٠ّىٓ أْ صضذخً فٟ ثٌَٕٛ إٌٝ( 5116ثٌذعٛلٟ ) أؽجسٚ      

ٚ ثٌضٕٛع فٟ ثٌضأع١شثس ثٌذ١ت١ز ِغً صغ١ش ثٌنٛء ٚ ثٌنٛمجء ٚدسؽز  ثٌؼمجل١ش أٚ ثٌّخذسثس،

ٚ ثمطشثح ثٌقشو١ز  ثٌقشثسر، وّج أْ ث٨مطشثدجس ث٤خشٜ ٌٍَٕٛ ِغً ثٔمطجع ثٌضٕفظ

 .ثٌّضؼذدر ٠ّىٓ أْ صؼشلً ثٌَٕٛ  ثٌذٚس٠ز ث٤خشٜ ... ٚ أخ١شث فئْ ثٌنغٛه ثٌٕفغ١ز

 السبعبث الونبسبت لكل الفئبث العورَت الوخخلفتـ 9

( 5133)ػذذ ثٌٛ٘جح فْٕٛ  دسثعز فغخ ثٌّٕجعذز فذدس ثٌفتجس ٚػذد ثٌغجػجس

 وجٌضج4ٌٟ

 ( 4ػذد عجػجس  1-1فذ٠ظ ث٨ٌٛدر)عجػز ١ِٛ٠ج ،فٟ  31-.3ثٌَٕٛ ٠ضشثٚؿ د١ٓ ؽٙٛس

 عجػز(.32-35ثٌغجدك)

 عجػز ١ِٛ٠ج 39-35َٕٛ ٠ضشثٚؿ د١ٓ ؽٙش(4ػذد عجػجس ث33ٌ-.1ثٌشمغ) ث٤هفجي 

 (.39-.3) فٟ ثٌغجدك 

 (ٟ4 ػذد عجػجس ثٌ 5-3ث٤هفجي فٟ ِشفٍز ثٌّؾ)عجػز  .3-33َٕٛ ٠ضشثٚؿ د١ٓ عٕز

 (..3-35) فٟ ثٌغجدك ١ِٛ٠ج

 (ػذد عجػجس ثٌَٕٛ ٠ضشثٚؿ د١ٓ  9-1ث٤هفجي فٟ ثٌغٓ ِج لذً ثٌّذسعز)عٕٛثس 

 (.31-33) فٟ ثٌغجدك عجػز ١ِٛ٠ج 31-31

 (4ػذد عجػجس ثٌ 31-6ِشفٍز ثٌّذسعز)عجػز ١ِٛ٠ج 33-13َٕٛ ٠ضشثٚؿ د١ٓ عٕز 

 (.33-31) فٟ ثٌغجدك 

 (ٓ4ػذد عجػجس ثٌ 31-.3ثٌّشث٘م١)جعجػز ١ِٛ٠ 31-12َٕٛ ٠ضشثٚؿ د١ٓ عٕز 

 (.3.9-2.9) فٟ ثٌغجدك 

 (ػذد عجػجس ثٌَٕٛ ٠ضشثٚؿ د١ٓ  59-32ٌشثؽذ٠ٓ ثٌقغجس)عجػجس ١ِٛ٠ج. 13-11عٕز 

 (ٓ4ػذد عجػجس ثٌَٕٛ ٠ضشثٚؿ د١ٓ  .6-56ثٌشثؽذ٠)عجػجس ١ِٛ٠ج.  13-11عٕز 

 عجػجس ١ِٛ٠ج.  12-11عٕز4ػذد عجػجس ثٌَٕٛ ٠ضشثٚؿ د١ٓ  69ثٌؾ١خٛخز دؼذ 

 هذة النىم لذي الوراهك:ـ 11

 .3.( عٕز فٛثٌٟ 33-31ِضٛعو ِذر ثٌَٕٛ ث١ٌٍٍٟ  ػٕذ ثٌّشث٘م١ٓ ثٌذجٌغ١ٓ ِٓ ثٌؼّش)     

إٌٝ أْ ثٌّشث٘ك ٠ؼجٟٔ ِٓ فؼٛدجس ٚ فشِجْ فٟ ثٌَٕٛ   Delomas2005دل١مز ،وّج أؽجس  
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٤ٔٗ ػجدر ِج ٠ىْٛ ِٕٙؼ ٚ ِنطشح ٚ غ١ش ِغضمش ، ٚ ٤ٔٗ فٟ فجٌز ٔٛدز ثٌّشث٘مز ) سفل 

ثٌفنٛي ٚ ثٌشغذز فٟ ثٌؼ١ؼ دج١ًٌٍ وجٌىذجس ٚ خٛك ثٌّخجهش( ، وّج  عٍطز ثٌٛثٌذ٠ٓ، ٚ

) أٚسد فٟ 4 ٔٛفً ج٠ؼجٟٔ ِٓ صأخش فٟ ِشفٍز ثٌَٕٛ ف١ظ عجػز ِٔٛٗ ِخضٍفز ف١ض٠ٌٛٛؽ١

 (.5139ِؼشٚف،ٚ

 :اضطراببث النىمـ 11

 النىم: اضطراببثهفهىم ـ 

ثٌَٕٛ ٘ٛ ػذَ فقٛي ثٌفشد ػٍٝ فجؽضٗ ٚ وفج٠ضٗ  ثمطشثح أْ( ٠5111شٜ عشفجْ )      

رٕ٘ٗ ٚثمطشثح ِضثؽٗ  مؼفٗ ٚ لٍز هجلضٗ ثٌؾغ١ّز ٚ ؽشٚد ِٓ ثٌَٕٛ ِّج ٠ؤدٞ إٌٝ

،ٚ عٛء ػ٩لضٗ دج٢خش٠ٓ.فؼذَ ثٔضظجَ عجػجس ثٌَٕٛ ٠ؤدٞ إٌٝ ػذَ ثٔضظجَ  إٔضجؽٗٚثٔخفجك 

وّج أْ لٍز ػذد عجػجس ثٌَٕٛ ٌٙج  ثٌضغ١شثس ثٌى١ّ١جة١ز ثٌضٟ صقذط ػجدر أعٕجء ثٌَٕٛ ٚ ث١ٌمظز ،

أعش عٍذٟ ػٍٝ ثٌققز ثٌؾغ١ّز ٚ ثٌٕفغ١ز ٚ ثٌؼىظ فق١ـ ، أٞ أْ وغشر ثٌَٕٛ ٠ّجسط أعشٖ 

ثٌٕفغ١ز ٚ ثٌؾغذ٠ز، ٚ ٔؾذ أْ ثمطشثدجس ثٌَٕٛ صشصذو ثسصذجهج ٚع١مج  ثٌغٍذٟ فٟ فقز ثٌفشد

ٚ ثٌمٍك  ث٨وضتجح٘ش ثٌٕفغ١ز ثٌّخضٍفز ، ٚ ػ١ٍٗ ثمطشثح ثٌَٕٛ ِٓ أٚي ِظج دج٨مطشثدجس

ٚ غ١ش٘ج ٚ ٕ٘جن ٔغذز وذ١شر ِٓ ثمطشثدجس ثٌَٕٛ ٨ صقً إٌٝ دسؽز  ثٔفقجَثٌٙٛط ٚ ٚ

ثٌّشك ثٌٕفغٟ ٚ ٌىٕٙج ٔجصؾز ِٓ عٛء صٕظ١ُ ثٌَٕٛ ٚ٘زث ؽجةغ ٚ ٨ دذ ٧ٌٔغجْ أْ ٠ٕضذٗ ٤عظ 

 (.5151فٟ 4 دٛد٠غز ٚ خٍفجْ، أٚسدثٌَٕٛ ثٌققٟ.)

 النىم لذي الوراهك: اضطراببثـ 

إٌٝ وغ١ش ِٓ ثٌَٕٛ صغغ  ث٨فض١جػ٠غضّش ثٌّشث٘مْٛ فٟ (5112فغخ دؾض١جٔٛ ِجسدْٚ )     

ػؾشر عجػجس(، ٚ ٌىٓ ٠قذـ ِٓ ثٌقؼخ ثٌققٛي ػٍٝ رٌه ٚ ٠شؽغ ثٌغذخ إٌٝ  إٌٝ

ِغجفز ثٌمٍك فٟ ف١جصُٙ ) ثٌٛثؽخ ثٌّذسعٟ،ثٌّٙجَ، ثٌش٠جمز...إٌخ(، ٚ أ٠نج ٤ُٔٙ ٨ دذ أْ 

٠ُِٛٙ ِذىشث دجٌشغُ ِٓ ثصؾجٖ صٛثصش ثٌَٕٛ ٚ ث١ٌمظز ٌذ٠ُٙ ٔقٛ ثٌغٙش إٌٝ ٚلش ِضأخش  ٠ذذأ

ثٌَٕٛ فٟ ٚلش ِضأخش أ٠نج ،إْ ثٌؼذ٠ذ ُِٕٙ ٠ؼجْٔٛ ِٓ وغشر ثٌقشِجْ ِٓ ثٌَٕٛ ، ٚ ٘ٛ ِج ٚ

 ٠ؤدٞ دُٙ إٌٝ ثٌٕؼجط أعٕجء ٚؽٛدُ٘ فٟ ثٌفقٛي ثٌّذسع١ز.

ثٌضٟ ٘ذفش ٌّؼشفز ثٔضؾجس ثمطشثدجس ثٌَٕٛ ٌذٜ هٍذز ثٌّشفٍز  .513أوذس دسثعز وجظُ 

( هجٌذج ٚ هجٌذز ، أظٙشس 962ث٦ػذثد٠ز فٟ ِقجفظز دجدً ، ٚ صىٛٔش ػ١ٕز ثٌذسثعز ِٓ )
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هجٌخ ٚ هجٌذز ٚ ٚؽٛد فشٚق فٟ ٔغذز  25أٞ %14,2دٍغش  ث٨ٔضؾجسثٌٕضجةؼ أْ ثٌٕغذز 

 (.5132ثٌِّٕٟٛ،ٚ)أٚسد فٟ 4 ثٌؾٛثسٔز ٚس٠جدر جٌـ ث٦ٔجط.صؼشٞ ٌٍؾٕظ ٚ ٌق ث٨ٔضؾجس

ذفش إٌٝ ِؼشفز دؼل ػجدثس ثٌَٕٛ ( ثٌضٟ 5113٘وّج أؽجسس دسثعز ػذذ ثٌخجٌك)      

( هجٌذج ٚ هجٌذز .592عٍٛو١جصٗ ٌذٜ ثٌّشث٘م١ٓ ثٌى٠ٛض١١ٓ ، ٚ صىٛٔش ػ١ٕز ثٌذسثعز ِٓ )ٚ

أْ (عجػجس 13ٌَٕٚٛ ٌذٜ ثٌؾٕغ١ٓ ٘ٛ )ف١ظ صٛفٍش ٔضجةؼ ثٌذسثعز إٌٝ أْ ِضٛعو عجػجس ث

 (.5132)أٚسد فٟ 4 ثٌؾٛثسٔز ٚ س٠جدر ٚ ثٌِّٕٟٛ،ث٦ٔجط أػٍٝ ِٓ ثٌزوٛس فٟ ػجدثس ثٌَٕٛ.

 ثدجس ثٌَٕٛ ػذر  صضّغً ف١ّج 4ٍٟ٠فجمطش

 *الشخُر:      

ثٌؾخ١ش ػذجسر ػٓ مٛمجء ؽ١ّز ٔجصؾز أعٕجء ثٌَٕٛ ثْ Benoit et foret(1995)ػشفٗ      

ِمجِٚز صذفك ثٌٙٛثء فٟ ثٌّؾجسٞ ثٌٙٛثة١ز ثٌؼ٠ٍٛز ٘زٖ ثٌّمجِٚز ثٌّضضث٠ذر ٔجصؾز ػٓ ص٠جدر ػٓ 

 ثٔخفجك لطش ثٌّؾجسٞ ثٌٙٛثة١ز ثٌؼ٠ٍٛز ٔض١ؾز ٔمـ ثٌضٛصش ثٌؼنٍٟ ثٌّشصذطز دجٌَٕٛ.

صؤدٞ ص٠جدر ِمجِٚز ِؾشٜ ثٌٙٛثء ثٌؼٍٛٞ إٌٝ ص٠جدر ثٌم١ُ ثٌغٍذ١ز ٌٍؾ١ٙك ٌض٠جدر ثٌنغو دثخً 

عُ ِٓ ثٌّجء ٚ لذ ٠ؤدٞ إٌٝ ثٔخفجك 61ٟ غجٌذج ِج صىْٛ أٚي ِٓ ثٌقذس ٚ دجٌضجٌ

PAO2ٚ ثٔخفجكSAO2 . 

عٕز( ٠ّىٓ أْ 61ِٓ ثٌٕغجء فٛق  %1.ِٓ ثٌشؽجي ٚ  %61)ٚ ِٓ ػٛثلخ صىشثس ثٌؾخ١ش 

صغذخ خطش ث٦فجدز دأِشثك ثٌمٍخ ٚ ث٤ٚػ١ز ثٌذ٠ِٛز ػٕذ ث٤ؽخجؿ ثٌز٠ٓ ٠ؼجْٔٛ ِٕٗ، 

دِجغ١ز مغو ثٌذَ ثٌؾش٠جٟٔ ٚ أصِز لٍذ١ز ٚص٠جدر صٛثصش ثسصفجع  صؾ١ش ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثٌذسثعجس إٌٝ

ٔغذثدٞ ٛلف ثٌضٕفغج٨، ٚ وٍّج صثد ثٌؾخ١ش وٍّج صثد خطش ص شثٌز٠ٓ ٠ؼجْٔٛ ِٓ ثٌؾخ١ٌذٜ 

 ٌذٜ ث٦ٔغجْ ثٌزٞ ٠ؼجٟٔ ِٓ ثٌؾخ١ش.

 طىر النىم الوخأخرة: اضطراببث*      

ثٌغٙش ٌٛلش ٠فنٍْٛ ثٌىغ١ش ِٓ ثٌّشث٘م١ٓ ( دجْ  5112وً ِٓ ثدؾضج٠ٓ ٚ ِجسدْٚ ) أوذ     

ِضأخش  ٚ ثٌَٕٛ ٌٛلش ِضأخش صذؼج ٌزٌه ، ٚ لذ ٠ٕؾأ ِٓ ثٌشغذز فٟ ثٌّؾجسوز فٟ ث٤ٔؾطز 

ث١ٌمظز ث١ٌِٟٛ فٟ ٘زث -ث٨ؽضّجػ١ز ث١ٍ١ٌٍز ثٌّضأخشر ، وّج أْ ثٌضأخش ثٌطذ١ؼٟ ٨ ٠مجع ثٌَٕٛ

ِٓ ثٌغٓ ٠ؼذ ػج٩ِ ِغجػذث أ٠نج ، ٚ فٟ دؼل ثٌقج٨س فئْ ثٌّشث٘م١ٓ ثٌز٠ٓ ٨ ٠ضّىْٕٛ 
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ٌٍّذسعز ٠ؼجْٔٛ ِٓ  ث٨عض١مجظثٌَٕٛ فٟ ثٌٛلش ثٌّقذد أٚ ٠ؼجْٔٛ دجعضّشثس ِٓ ِؾىٍز 

 . ثمطشثح هٛس ثٌَٕٛ ثٌّضأخش

 هرض الخذار:*      

د١ٓ ث٤هفجي ِٓ  ظٙش ِشك ثٌخذثس(ثْ ٨5135فع وً ِٕذ١ٍ٠ٌٛٛوٟ ٚ ؽٟ فٛعضش)      

٤هفجي ثٌّقجدْٛ دٙزث ثٌّشك ِٓ ٚ ٠ؼٕٟ ث عٓ ثٌخجِغز ٚ ٌىٕٗ أوغش ثٔضؾجسث د١ٓ ثٌّشث٘م١ٓ،

ثٌَٕٛ ثٌؾذ٠ذ ٚ سدّج ِٓ ٔٛدجس َٔٛ غ١ش لجدٍز ٌٍغ١طشر ٌّشثس ػذ٠ذر ١ِٛ٠ج، ٚ ٠ؤدٞ رٌه إٌٝ 

ثٌّذىشر  زٔؼجعُٙ أعٕجء صٕجٚي ثٌطؼجَ أٚ ثٌضقذط أٚ فضٝ ثٌٍؼخ، ِٚٓ ثٌؼ٩ِجس ث٦مجف١

 ث٨عض١مجظٚ ثٌؼذٚث١ٔز ػٕذ  ث٨سصذجنٌظٙٛس ٘زث  ثٌّشك 4 فؼٛدز ث٨عض١مجظ فٟ ثٌقذجؿ ٚ 

ٚ ِٓ ثٌّّىٓ أْ ٠قجح ثٌطفً دفمذثْ ِفجؽب ٌٍمٜٛ ثٌؼن١ٍز ٚ ثٌفمذثْ ثٌّفجؽب ٌٕؾجه ،

 ٚ ثٌؾًٍ ثٌّؤلش أٚ ث٤ف٩َ ثٌّضػؾز ػٕذ ثٌَٕٛ. ث٨عض١مجظثٌؼن٩س ػٕذ 

 *انمطبع النفس الإنسذادٌ أثنبء النىم:     

٠ظٙش ِشك ثٔمطجع ثٌضٕفظ أعٕجء ثٌَٕٛ ٗ  ( ث٠5112ٔٛمـ وً ِٓ ث دؾضج٠ٓ ٚ ِجسدْٚ)     

ش ؽ١ٛػج فٟ ث٤هفجي ث٤وذش عٕج ِٓ ثٌطفٌٛز إٌٝ ثٌّشث٘مز، ٚ ٌىٕٗ أوغ ثدضذءثفٟ أٞ ػّش 

ثٌّشث٘م١ٓ، ٚ ٠قف ثٌٛثٌذثْ صٕفغُٙ دأٔٗ عم١ً ٚ ِققٛح دجٌٛلفجس ثٌمق١شر ،ٚ ٠ّىٓ  ٚ

سدّج ثٌفشثػ ٚ صذٛيعٕجء ثٌَٕٛ ٚ ٌضمطغ ثٌضٕفظ أْ ٠ؤدٞ إٌٝ ثٌّؾٟ أعٕجء ثٌَٕٛ ٚ ٔٛدجس ثٌٍٙغ أ

٠ؾضىٟ ث٤هفجي ِٓ ثٌقذثع فٟ ثٌقذجؿ.دجٌشغُ ِٓ أْ دؼل ث٤هفجي ثٌّقجد١ٓ دّشك 

ثٔمطجع ثٌٕفظ أعٕجء ثٌَٕٛ ٠ذذٚ ػ١ٍُٙ ثٌٕؼجط ثٌؾذ٠ذ خ٩ي ثٌٕٙجس إ٨ أْ ثٌىغ١ش ُِٕٙ ٨ ٠ؼجٟٔ 

ٚ غجٌذج ِج ٠ٕؾأ  ٚثٟٔ...ه ثٌّفشه ٚ ثٌغٍٛن ثٌؼذٚ ثٌٕؾج ث٨ٔفؼجيِٓ رٌه، دً ٠ضغّْٛ دغشػز 

 ِشك ثٔمطجع ثٌٕفظ أعٕجء ثٌَٕٛ فٟ ِشفٍز ثٌطفٌٛز دغذخ صنخُ ثٌٍٛصص١ٓ أٚ صنخُ ثٌغذد.

 *اضطراببث الحركت الورحبطت ببلنىم:

صٕمغُ ِض٩صِز صًٍّّ ثٌغجل١ٓ دجٌشغذز ( 5135فغخ وً ِٓ د١ٍ٠ٌٛٛوٟ ٚ ؽٟ فٛعضش )     

 %31ثٌشثفز أٚ ثٌخّٛي ، ٚ لذ صق١خ ِج ٠مجسح ِٓثٌٍّقز فٟ صقش٠ه ثٌمذ١ِٓ أعٕجء فضشثس 

ِٓ ثٌّٛثه١ٕٓ ، ٚ ٠ؾؼش ثٌّقجح دشثفز ِٓ ث٤ٌُ دضقش٠ىّٙج أٚ دجٌّؾٟ ٚ ٠ظٙش ٌذٜ ِؼظُ 

ِٓ ٠ؾضىْٛ ِٓ صٍه ثٌّض٩صِز فشوجس دٚس٠ز فٟ ث٤هشثف عٛثء أعٕجء ثٌَٕٛ أٚ فضٝ أعٕجء 

عضغشثق فٟ ثٌَٕٛ، ٚ ٠ّىٓ أْ ث١ٌمظز دجٌٕغذز إٌٝ ثٌذؼل ث٢خش ، خجفز ػٕذ ِقجٌٚز ث٨
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صق١خ ِض٩صِز صًٍّّ ثٌغجل١ٓ ؽ١ّغ ث٤ػّجس ٚ صؾذغ ٌذٜ ثٌٕغجء أوغش ِٓ ثٌشؽجي دّمذثس 

ثٌنؼف صمش٠ذج ، وّج صشصذو ٘زٖ ثٌّض٩صِز دجمطشثدجس ثٌَٕٛ ٚ ثٌضؼشك ٧ٌؽٙجد خ٩ي 

أ٠نج إٌٝ  فٟ ؽٛدر ثٌق١جر ٚ لذ ٠ىْٛ عذذٙج ٔمقج فٟ ثٌقذ٠ذ ِّج لذ ٠ؤدٞ كثٌٕٙجس ٚثٔخفج

ثخض٩ي ِغض٠ٛجس ثٌذٚدج١ِٓ ، ٚ ِٓ ؽأْ ثٌقمٓ ثٌٛس٠ذٞ دجٌقذ٠ذ أٚ ثٌؼ٩ػ دّٕؾطجس 

 ِغضمذ٩س ثٌذٚدج١ِٓ أْ ٠قمك ٔضجةؼ فؼجٌز ٌٍغج٠ز. 

ٚ ٠ؼشف ثمطشثح فشوز ث٤هشثف ثٌذٚس٠ز دأٔٗ ٚلٛع فشوجس ِضٛثصشر ٚ ِٕضظّز ٚ ِضىشسر 

سغُ ١ٌَٚٛ َٔٛ فشوز ثٌؼ١ٓ غ١ش ثٌغش٠ؼز ٥ٌهشثف ػٍٝ ٔقٛ دٚسٞ أعٕجء ثٌَٕٛ، ػجدر خ٩ي ث

أٔٙج ٨ صضغذخ فٟ ٠٦مجظ ثٌّش٠ل فئٔٙج صؤدٞ إٌٝ ثمطشثح فٟ ثٌَٕٛ ٚػذَ وفج٠ضٗ ٚ ثٌؾؼٛس 

 (.5135دج٦س٘جق فٟ ثٌٕٙجس.)أٚسد فٟ 4 ،

 *الأرق:     

 إٔغجِْٓ أوغش ثمطشثدجس ثٌَٕٛ ثٔضؾجسث ، ٚ ٨ ٠ىجد ٠ٛؽذ (ثٔٗ  ٠5131ؾ١ش فىّش )        

هذ١ؼٟ ٚثفذ ٌُ ٠ّش دٙزٖ ثٌضؾشدز فٟ ف١جصٗ ٚ ٌٛ ٌّشثس ِقذٚدر ٚ ٘ٛ دذغجهز فؾً فٟ 

 ِٟٔٛ ِضىشس فٟ ث١ٌٍٍز ثٌٛثفذرثٌمذسر ػٍٝ ثٌذخٛي فٟ ثٌَٕٛ ثٌطذ١ؼٟ ،أٚ فقٛي صمطغ 

ث٨عض١مجظ ثٌّذىش ِٓ ثٌَٕٛ ٚ ػذَ ثوضفجء ثٌؾغُ ثٌشثفز ثٌّطٍٛدز ِٓ عجػجس ثٌَٕٛ ثٌضٟ أٚ

ٔٗ لذ ٔجي وفج٠ضٗ ِٓ ثٌشثفز ثٌضٟ ٠قممٙج ثٌَٕٛ دؼذ ث١ٌمظز ٚ ثٌؾٙذ ثٌزٞ دزٌٗ ٠ذسن ِؼٙج ثٌفشد أ

عجػز  .5عجػجس وً  3-.فٟ ٔٙجسٖ ٚ فٟ ػٍّٗ فج٦ٔغجْ ثٌؼجدٞ دقجؽز إٌٝ فضشر َٔٛ د١ٓ 

ٚ ث٤سق ٠ق١خ دجٌمذسر ػٍٝ ِضثٌٚز ػٍّٗ دق٠ٛ١ز... إفغجع١ٌٗؾؼش ِؼٙج دجٌٕؾجه ثٌىجفٟ، ٚ 

٦ٔجط، إ٨ أْ ثٌذسثعجس ثٌىغ١شر صٕجٌٚش ٘زث ثٌّٛمٛع ثصفمش ػٍٝ أْ ثٌؾٕغ١ٓ ِٓ ثٌزوٛس ٚ ث

ث٦ٔجط أوغش ػشمز ٥ٌسق ِٓ ثٌزوٛس ٨ع١ّج ِشفٍز ثٌّشث٘مز ٚ ثٌّشثفً ثٌّضمذِز ِٓ ثٌؼّش 

أٚ ِض٩صِز  ث٨وضتجحِٓ ثٌّشث٘م١ٓ ٚ لذ ٠ىْٛ عذذٗ %51، فج٤سق ٠ق١خ ِج ٠مشح ِٓ 

ِّج صضشوض فٟ ث١ٌمظز  أوغشثٌغشق فٟ ثٌَٕٛ  إٌٝٛدز ف١ٙج هٛس ثٌَٕٛ ثٌّضأخش  ثٌضٟ صضؾٍٝ ثٌقؼ

فجٌّشث٘مْٛ دقٛسر خجفز ِؼشمْٛ ٌٙزٖ ثٌّض٩صِز دغذخ ثٌضغ١ش فجٌّج ٠ىْٛ ثٌَٕٛ لذ دذث  

ثٌزٞ ٠ؼضشٞ ثٌّطجٌخ ث٨ؽضّجػ١ز ٚ ثٌضٟ صؤدٞ ٌضأخش أٚلجس ثٌز٘جح إٌٝ ثٌَٕٛ ٚ ثٌضأعش دّٕو 

ثفك ثٌذٍٛؽ ٚ صؤعش ػٍٝ فجٌز ثٌَٕٛ ٚ ث٤سق ع٩عز ثٌغذد ثٌقّجء ثٌّضغ١شر ٚ ثٌضٟ صش إفشثص

 .أٔٛثع4ث٤ٚي ٠ضؼٍك دطذ١ؼز ث٤سق ٚثٌغجٟٔ دذسؽز ث٤سق ٚثٌغجٌظ  دفضشصٗ
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 : Nightmare*الكببىس)الجبثىم(      

ف٩َ ِفضػز ٚ ِخ١فز ٠ؾؼش ِؼٙج ثٌفشد أٔٗ د١ٓ ث١ٌمظز ث٤ أْ( ٨5131فع فىّش )     

 ثعضغجعزٚثٌَٕٛ ، ٚ ٠شغخ فٟ ثٌٕٙٛك ٌٍضخٍـ ِٕٙج ٌىٕٗ ٨ ٠ضّىٓ ، ٚ لذ ٠قذس أفٛثس 

دأٔٙج أفٛثس صأصٟ ِٓ دؼ١ذ ٚ أٔٗ غ١ش لجدس ػٍٝ إ٠قجٌٙج ٌّٓ ٠غضغ١ظ دُٙ، ٚ سدّج ٠ضّىٓ 

ٛ ٌزٌه ٚ ٠ٛلظٖٛ ٚ ٘ٛ فجٌز ؽذ٠ذر ِٓ ٘ ٗثٌذؼل ِٓ إ٠قجٌٙج إٌٝ ِٓ ُ٘ لش٠ذْٛ ِٕٗ ف١ٕضذ

ثٌخٛف ٚ ثٌضؼشق ،ٚ ٌىٕٙج ٨ صغضّش إ٨ دلجةك ِؼذٚدر ٠غضط١غ دؼذ٘ج أْ ٠ؼجٚد ِٔٛٗ ٚثٌٍٙغ 

إرث ِج صأوذ أْ ِج ؽشٜ ٌٗ ١ٌظ فم١م١ج ، ٚ سدّج ٠ؼجٚدٖ ٔفظ ثٌىجدٛط إرث وجٔش ثٌخذشثس 

 .ث٨ٔفؼج١ٌز ثصٗثٌٌّٛذر ٌٗ أعٕجء ث١ٌمظز ؽذ٠ذر ٚ رثس فٍز دّؼجٔجصٗ ٚ صٛثصش

ٚ ٘زٖ ثٌىٛثد١ظ ٠ضؼشك ٌٙج ثٌىذجس ٚ ثٌقغجس ، ٚ ٌىٕٙج أوغش ؽ١ٛػج د١ٓ ثٌقغجس ، فٍمذ 

ِٓ %1.صٛفً دجفغٛ ث٤ٌّجْ فٟ ؽؤْٚ ثٌَٕٛ ٚ ث٤ف٩َ إٌٝ أْ ثٌىٛثد١ظ ثٌّضػؾز صٙجؽُ 

ُِٕٙ فٟ وً  %9( عٕز ِشر فٟ ثٌؾٙش، ٚ صٙجؽُ 33-6ث٤هفجي ِّٓ صضشثٚؿ أػّجسُ٘ )

ٚ أوغش ، وّج صٛفً ٘ؤ٨ء ثٌذجفغْٛ إٌٝ أْ ثٌىٛثد١ظ ٨ صضشن آعجس ٔفغ١ز وذ١شر ٌذٜ أعذٛع أ

ث٤هفجي ٚ أٔٙج ٠ذذأ دجٌضٚثي دؼذ عٓ ثٌؼجؽشر ٌىٓ إرث ثعضّشس فمذ صغذخ فٟ ِؾى٩س ٔفغ١ز 

( REMصقذط ثٌىٛثد١ظ فٟ ثٌؼجدر خ٩ي ِشفٍز ثٌَٕٛ ثٌؼ١ّك رٚ ثٌقشوز ثٌش٠ؼز)ٚ ػذ٠ذر، 

 .أٞ فٟ ثٌٕقف ث٤خ١ش ِٓ ث١ًٌٍ 

 *الوشٍ أثنبء النىم:

ثٌّؾٟ أعٕجء ثٌَٕٛ ٘ٛ ؽجةغ ػٕذ ث٤هفجي ٚ ٌىٓ  ثمطشثحفئْ  (3333)فغخ ثٌقفٕٟ      

ػٕذِج ٠غضّش ِؼُٙ فٟ ثٌىذش د١ًٌ ِشمٟ ٚ وجْ ِٓ ثٌّؼضمذ أْ ثٌّؾٟ أعٕجء ثٌَٕٛ دذ٠ً 

٠قذط إ٨ فٟ فضشثس َٔٛ ثٌقجٌُ  ٥ٌف٩َ أٚ أٔٗ صقم١ك ٌٙج أٚ إفشثؽ ٌّقضٜٛ ثٌقٍُ، ٚأٔٗ ٨

ٗ ٠قذط فٟ ثٌغٍظ ث٤ٚي ِٓ ث١ًٌٍ أٞ فٟ ٤ْ ثٌَٕٛ ثٌزٞ صقذط ف١ٗ ث٤ف٩َ ، ٚ ٌىٓ عذش أٔ،

فضشثس ثٌَٕٛ ثٌذطٟء ) غ١ش ِققٛح دقشوز ثٌؼ١ٓ ثٌغش٠ؼز( ٚ خجفز فٟ ثٌّشفٍض١ٓ ثٌغجٌغز 

 .ث٨عض١مجظٚ ثٌشثدؼز ف١ظ صمً ثٌمذسر ػٍٝ ثٌضزوش ، أٞ أْ ثٌفشد ثٌقجٌُ ٨ ٠ضزوش أٞ ؽٟء ػٕذ 

إْ ٘زٖ ثٌقجٌز صذذأ دأْ ٠ٕٙل ثٌؾخـ ثٌٕجةُ ِٓ ِٔٛٗ ٚ ٠ٍذظ ٚ ٠ّؾٟ ٚ ٠ضىٍُ ٚ ٠ّىٓ أْ 

٠خشػ ِٓ ثٌذ١ش ٚ ٠ّؾٟ ٌّغجفجس ه٠ٍٛز ٚ صىْٛ ػ١ٕجٖ ِفضٛفضجْ ٚ ٠غضط١غ صفجدٞ ث٤خطجس 

ثٌفىشٞ، أٚ ٠ؼٛد  ث٨سصذجنأعٕجء صؾٌٛٗ ٚ صٕضٟٙ إِج دجعض١مجظٗ صٍمجة١ج ِغ ظٙٛس فجٌز ِٓ 
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ِٗ ٚ ػٕذِج ٠غض١مع فئٔٗ ٨ ٠ضزوش ؽ١تج ، ٚ ٌٙزٖ ثٌقجٌز أعذجح ٔفغ١ز ٚ ٠ّىٓ ثٌؾخـ إٌٝ ٔٛ

 (.5139دٛصٚسثْ،ٌٛسد فٟ 4 أْ ٠ىْٛ عذذٙج ِشك ػقذٟ. )

 أسببة اضطراببث النىم:  ـ 12

 ٕ٘جن ػذر أعذجح ٠ّىٓ أْ صؤدٞ إٌٝ ثمطشثدجس ثٌَٕٛ صضّغً ف١ّج 4ٍٟ٠

 الأسببة الىراثُت:ـ 

٠غضذي ثٌؼٍّجء ػٍٝ أعش ثٌٛسثعز فٟ ثمطشثدجس ثٌَٕٛ ِٓ ( 5135أؽجس ثٌّغّجسٞ )

 .ث٨مطشثدجسثٌذسثعجس ػٍٝ أعش ث٤هفجي ثٌز٠ٓ ٠ؼجْٔٛ ِٓ ٘زٖ 

 ٌز٠ٓ ٠ّؾْٛ أعٕجء ثٌَٕٛ ٠ىْٛٔٛ ِٓ دؼل ثٌذسثعجس إٌٝ أْ ٔقف ث٤هفجي ث فمذ أؽجسس

ِٓ %1.، وّج ٠ٛؽذ فٟ دسثعجس أؽشٜ صؾجدٙج ػٕذ  ث٨مطشثح٘زث ثٌز٠ٓ ٠ؼجْٔٛ ِٓ  أوغش

ِٓ ثٌضٛثةُ غ١ش ثٌّضّجعٍز فٟ ثمطشثدجس ثٌَٕٛ ٚ ٘زث ِج ٠ؤوذ أْ  %31ثٌضٛثةُ ثٌّضّجعٍز ٚ 

 .ث٨مطشثدجسٌٍٛسثعز دٚسث فٟ ٘زٖ 

 ػفٛثْأْ ثمطشثح أظٙشصثٌضٟ وزٌه ٔضجةؼ دؼل ثٌذسثعجس ( 5116دعٛلٟ ) أؽجسوّج 

( د١ّٕج %39-%9ثٌَٕٛ ثٌّفجؽتز ٠ٕضؾش د١ٓ ألجسح ثٌذسؽز ث٤ٌٚٝ دٕغذز صضشثٚؿ د١ٓ)

ِٓ ألجسح ثٌذسؽز ث٤ٌٚٝ ، ٚ صذي ثٌٕضجةؼ ػٍٝ أْ  %٠59ٕضؾش ثمطشثح فشه ثٌَٕٛ ٌذٜ

 .دجس ثٌَٕٛ صشؽغ إٌٝ أعذجح ٚسثع١زثمطشث

 : الاجخوبعُتالأسببة النفسُت وـ 

ثٌَٕٛ إٌٝ  ٨مطشثدجس(  5116) ثٌذعٛلٟفغخ ث  صقٕف ث٤عذجح ثٌٕفغ١ز ٚ ث٨ؽضّجػ١ز

 عضز ِؾ٩س 4ٟ٘

 أخطجء صضذغ  ث٢دجء فٟ ِؼجٍِز ثٌطفً أعٕجء ثٌَٕٛ ِٕٙج ِج ٠أص4ٟ - أ

 .ًلـ ثٌمقـ ثٌّخ١فز ٌٍطف 

 .ٌَٕٛغٍك ثٌغشفز ػٍٝ ثٌطفً ػٕذ ثٌز٘جح إٌٝ ث 

 .ٖػذَ صؼٛد ثٌطفً ِٕز ثٌقغش ػٍٝ ثٌَٕٛ دّفشد 

 ثٌطفً ِٓ ٘زٖ ث٤خطجء ِج ٠أص4ٟأخطجء ثٌٛثٌذ٠ٓ فٟ صٕؾتز -ح

 ثٌضذ١ًٌ ثٌضثةذ أٚ ثٌمغٛر ثٌضثةذر.-
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 ثٌخ٩فجس ث٤عش٠ز .-

 صفن١ً ثٌٛثٌذ٠ٓ أفذ ث٤هفجي ػٓ ث٢خش.-

 خٛف ث٤َ ثٌضثةذ ػٍٝ ثٌطفً.-

 4ٚث٨ؽضّجػ١زثٌٕفغ١ز  جسثٌنغٛه -ػ

إ١ٌٙج صؤعش ثٌنغٛه ثٌٕفغ١ز ثٌضٟ ٠ضؼشك ثٔٗ (.٠331شٜ وً ِٓ  ِقّذ ٚ ِشعٟ )     

، فج٤هفجي ثٌٍّّْٙٛ ٚثٌمٍمْٛ  ث٤هفجي فٟ ثٌذ١ش ٚ ثٌّذسعز صأع١شث ع١تج ػٍٝ ُِٔٛٙ

ثٌّق١طْٛ ٚ ثٌز٠ٓ ٠ؼجْٔٛ ِٓ فشثػجس ٔفغ١ز أٚ ٠ٛثؽْٙٛ صٙذ٠ذثس ٌضمذ٠ش ثٌزثس  ٚ

ثٌّذسعز ٟ ِٕٗ، ٚ ٠غٛء صٛثفمُٙ فٟ ثٌذ١ش ٠ٚنطشح ُِٔٛٙ ٚ ٨ ٠ققٍْٛ ػٍٝ ثٌمغو ثٌىجف،

ٓ ثمطشثح َٔٛ ثٌطفً ٚ ِج ٠ؼج١ٔٗ ِٓ ِؾى٩س ٔفغ١ز ٚ ؽغ١ّز ، فجٌؼ٩لز ل٠ٛز د١

 ٚثؽضّجػ١ز.

هذ١ؼٟ ز٠ٓ ٠ضّضؼْٛ دَٕٛ ٘جدا ٚوّج أؽجسس ٔضجةؼ ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثٌذسثعجس إٌٝ أْ ث٤هفجي ثٌ     

ِضقً ٠ىْٛٔٛ ألً ػذٚث١ٔز ِٓ ث٤هفجي ثٌز٠ٓ ٠ؼضْٕٛ ِٓ ثمطشثدجس ثٌَٕٛ ، ٚ دزٌه ٠ؼذ ٚ

ذج ِّٙج ٌٍٛلج٠ز ِٓ ثمطشثدجس ثٌَٕٛ، ٤ْ ثٌّؾى٩س ث٤عش٠ز صؾؼش ثٌضٛثفك د١ٓ ثٌٛثٌذ٠ٓ ِطٍ

ث٤دٕجء دجٌمٍك ثٌزٞ ٠ؤدٞ دذٚسٖ إٌٝ ظٙٛس ث٤ػشثك ثٌغ١ىٌٛٛؽ١ز ثٌضٟ صضّغً فٟ ثٌؾؼٛس 

، ٚ فٟ ٘زث ثٌقذد أٚمقش  ث٨ٔضذجٖٚ ػذَ ثٌمذسر ػٍٝ ثٌَٕٛ ٚثٔخفجك ِغضٜٛ  دجٌن١جع

دثٌز د١ٓ ه٩ق ث٢دجء ٚثمطشثدجس ثٌَٕٛ ٌذٜ  ٗثسصذجه١(ٚؽٛد ػ٩لز 3329دسثعز )دفش٠ٕج،

 (5135)أٚسد ف4ٟ ثٌّغّجسٞ ، ث٤دٕجء.

 عذم المذرة علً حنظُن هىاعُذ النىم و الُمظت: -د

ٕ٘جن ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثٌؼٛثًِ ثٌضٟ صؤدٞ إٌٝ ػذَ ثٌمذسر ػٍٝ صٕظ١ُ ِٛثػ١ذ ثٌَٕٛ ٚ ث١ٌمظز      

ِٕٙج ثٌمٍك ٚ ثٌنغٛه ثٌٕفغ١ز ، ٚ دؼل ث٤ِشثك ثٌّضِٕز وجٌشِٚجص١ضَ ٚ ثٌقغجع١ز ، ٚ ِٓ 

ٌٝ ثمطشثح ؽذٚي ثٌَٕٛ ٚ ث١ٌمظز فذجفج ِّج ٠ؤدٞ إ ث٨عض١مجظعُ ٠نطشح ٚلش ثٌَٕٛ ٚ 

 .ث٤عجعٟ ث٨مطشثحفضشر ه٠ٍٛز ٠قذـ ٘ٛ  ٨مطشثحثٚإرث ثعضّش ٘زث ،

 الأسببة الجسوُت:ـ 

ثٌقجٌز ثٌؾغ١ّز ٧ٌٔغجْ ٟ٘ ثٌّذخً ثْ ( 3326ِقّذ ػٛدر ٚ وّجي ِشعٝ )وً ِٓ أوذ       

ثٌؼىظ إرث ثخضٍش ثٌقجٌز ثٌقق١ز ث٤عجعٟ ٌٍَٕٛ ثٌؾ١ذ ٚ ثٌخٍٛ ِٓ أ٠ز ثمطشثدجس ، ٚ ػٍٝ 
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ثمطشثدجس ثٌَٕٛ ث٤خشٜ ٌذٜ ثٌفشد ٚ فٟ ٘زث ثٌقذد أٚمقش فمذ ٠ؾؼش دج٤سق أٚ دؼل ،

ِٓ ثٌز٠ٓ ٠ؾىْٛ ِٓ ثمطشثدجس ثٌَٕٛ ٌذ٠ُٙ ِؾى٩س فٟ  %61ٔضجةؼ دؼل ثٌذسثعجس أْ 

عذك ٌُٙ دخٛي ثٌّغضؾفٝ دغذخ ِّجعً فٟ ثٌغٕٛثس ثٌغجدمز، وّج  %55ثٌققز ثٌؼجِز ٚ أْ 

ػٓ ِغضٛثٖ فئٔٗ ٠ؤدٞ إٌٝ ثمطشثدجس فٟ أْ ثٌّؾٙٛد ثٌزٞ ٠ذزٌٗ ثٌفشد أعٕجء ثٌٕٙجس إرث صثد 

ثٌَٕٛ ٚ خجفز ث٤سق ٚ أؽجسس ثٌذسثعجس إٌٝ أْ أعذجح لٍز ثٌَٕٛ ٚ ثٌَٕٛ ثٌخف١ف ٚ وغشر 

ٝ ثٌّنج٠مجس ثٌؾغ١ّز ِغً ثٌؾٛع ػٕذ ث٤هفجي فٟ ِشفٍز ثٌشمجػز صشؽغ إٌ ث٨عض١مجظ

، ٚ أؽجسس ٔضجةؼ ثٌن١مز...ثٌطؼجَ ،ٚ ث٩ٌّدظ  ثٌؾذغ ثٌضثةذ، ث٨٢َ ثٌٕجصؾز دخٛي ثٌٙٛثء ِغٚ

دسثعجس أخشٜ إٌٝ أْ ٔغذز وذ١شر ِٓ ث٤هفجي ثٌز٠ٓ ٠ؼ١ؾْٛ أعٕجء ثٌَٕٛ ٠ؼجْٔٛ ِٓ صأخش فٟ 

ٔنؼ ثٌؾٙجص ثٌؼقذٟ ثٌّشوضٞ ، ٚ وؾف ؽٙجص سعُ ثٌّخ ثٌىٙشدجةٟ ؽزٚرث فٟ ِٛؽجس 

 .ِٓ ٘ؤ٨ء ث٤هفجي ٚ ٠ؤوذ ػذَ ٔنؼ ثٌؾٙجص ثٌؼقذٟ ٌذ٠ُٙ %51ثٌّخ ٌذٜ فٛثٌٟ 

 .(5133ٚسد ف4ٟ أفّذ ٠ٛعف، )أ

 الأسببة البُئُت:ـ

 غجٌذج ِج ٠نطشح ثٌَٕٛ دغذخ ثٌظشٚف ثٌذ١ت١ز ثٌضٟ صضّغً ف4ٟ( 5116أؽجسِؾذٜ ِقّذ )

 الضىضبء الخبرجُت:

ثٌنؾ١ؼ ٠ؤدٞ إٌٝ فذٚط فؼٛدز فخ ثٌَٕٛ ، وّج ٠ؤدٞ إٌٝ ص٠جدر فشؿ ثٌَٕٛ ثْ      

 ثٌَٕٛ ثٌؼ١ّك.ثٌّضمطغ ٚ ٠قشَ ثٌفشد ِٓ ثٌققٛي ػٍٝ ِشثفً 

 : الاجخوبعُتالأحذاد 

إٌٝ د١تز ؽذ٠ذر ٠ّىٓ أْ  ث٨ٔضمجيثٌخ٩فجس ث٨ؽضّجػ١ز ٚ وزٌه ثٌخ٩فجس ث٤عش٠ز ، أٚ      

 صؤدٞ إٌٝ فذٚط ثمطشثح فٟ ثٌَٕٛ.

 حغُُر هكبى النىم: 

 صغ١١ش فؾشر ثٌَٕٛ أٚ ثٌغش٠ش ثٌزٞ ٠ٕجَ ػ١ٍٗ ثٌطفً دغذخ ث٤سق ، ٚ ٠ؾؼً ثٌفشد ٠غضغشق     

 ٚلضج ه٠ًٛ فضٝ ٠غٍذٗ ثٌٕؼجط.

 جى غرفت النىم:

٠ؤعش ؽٛ غشفز ثٌَٕٛ ػٍٝ ثٌَٕٛ دذسؽز وذ١شر ، فذسؽز ثٌقشثسر ثٌّشصفؼز أٚ ثٌّٕخفنز صؤعش   

 ْٛ دسؽز فشثسر غشفز ثٌَٕٛ ِٕجعذز .عٍذج ػٍٝ ٔٛػ١ز ثٌَٕٛ دذسؽز وذ١شر، ٌزٌه ٠ؾخ أْ صى
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 الإضبءة المىَت: 

ثٌَٕٛ ٠ؤعش ػٍٝ ثٌَٕٛ ، ٌزٌه ٠ؾخ أْ صىْٛ إمجءر غشفز ثٌَٕٛ ثٌنٛء ثٌؾذ٠ذ فٟ غشفز      

 .(5133)أٚسد ف4ٟ أفّذ ٠ٛعف،نٛء ثٌخجفش ٠غجػذ ػٍٝ ث٨عضشخجء.خجفضز فجٌ

 علاج اضطراببث النىم:ـ13

٨مطشثدجس ثٌَٕٛ آعجس عٍذ١ز ػٍٝ ثٌفشد ِٓ ثٌٕجف١ز ثٌؼم١ٍز ٚ ثٌٕفغ١ز ٚ ثٌؾغ١ّز ، ٚ ٘زث 

ِٓ دػج ثٌىغ١ش٠ٓ إٌٝ ِقجٌٚز ػ٩ؽٙج ٚدذٚسٖ ٠ؤدٞ إٌٝ لقٛس فٟ ثٌٕجف١ز ثٌضؼ١ّ١ٍز ٚ ٘زث ِج 

 ث4ٌَٕٛ  ٨مطشثدجسث٤عج١ٌخ ثٌؼ٩ؽ١ز 

 ثٌؼ٩ػ ثٌٕفغ4ٟ ـ

ثٌّذجدا ثٌؼجِز ٌؼ٩ػ ثمطشثح ِٛثػ١ذ ثٌَٕٛ ٚ ث١ٌمظز ، ٘ٛ أفذ (ثْ 5116أوذ  دعٛلٟ )     

صقش٠ه ٚلش ثٌَٕٛ إٌٝ ِشفٍز ِضأخشر ، ٚ٘زث ثٌضأخ١ش ٠ىْٛ أعًٙ ِٓ صقش٠ه ٚلش ثٌَٕٛ إٌٝ 

ث٤ِجَ ، ٚ دّؼٕٝ آخش ِٓ ثٌغًٙ أْ ٠غٙش ثٌفشد ٌؼذر عجػجس ػٓ ثٌّؼضجد ػٍٝ أْ ٠ؾذش ٔفغٗ 

 دؼذر عجػجس. ٠مذس ػٍٝ ثٌز٘جح إٌٝ ثٌَٕٛ فٟ ٚلش ِذىش

ِٓ أُ٘ أعج١ٌخ ثٌؼ٩ػ ثٌٕفغٟ ثٌؼ٩ػ ثٌضق١ٍٍٟ ٚ ٠ّىٓ ( 5111ػذذ ثٌّؼطٟ )ٚ ٠شٜ      

ثعضخذثَ ٘زث ثٌؼ٩ػ ِٓ خ٩ي ثٌىؾف ػٓ ثٌؼٛثًِ ث٩ٌؽؼٛس٠ز ثٌىجِٕز ٚ ؽؼً ِج ٘ٛ ٨ 

ؽؼٛسٞ ؽؼٛس٠ج ، ِّج ٠ؤدٞ إٌٝ ص٠جدر  ثعضذقجس ثٌّش٠ل دّؾجوٍٗ  ٚصذس٠خ ثٌّش٠ل ػٍٝ 

ٌّؾجوً ، وّج ٠ّىٓ ثعضخذثَ أعٍٛح ثٌضذس٠خ ػٍٝ ث٦عضشخجء ، فٍؼً ٘زث ث٤عٍٛح فً ٘زٖ ث

 .أفنً ث٤عج١ٌخ ثٌؼ٩ؽ١ز ٌٍذخٛي فٟ ثٌَٕٛ دْٚ ثٌٍؾٛء إٌٝ ػمجل١ش

 (.5135)أٚسد ف4ٟ ثٌّغّجسٞ، 

 ثٌؼ٩ػ ثٌطذ4ٟ -

ٌمذ ثٌؼ٩ػ ثٌطذٟ ٘ٛ أوغش ثٌؼ٩ؽجس ؽ١ٛػج ٚ ثٔضؾجسث ٥ٌسق ، ٚ ( 5116أوذ دعٛلٟ )     

ِٓ ثٌزوٛس %6.1لذس ثٌذجفغْٛ أٔٗ خ٩ي أٞ عٓ ِؼ١ٕز ِٓ ثٌؼ١ٕز ثٌغىج١ٔز ثٌؼجِز ٠غضخذَ )

ِٓ ث٦ٔجط( أد٠ٚز ٠قفٙج ٌُٙ ث٤هذجء ٌّغجػذصُٙ فٟ ثٌضغٍخ ػٍٝ ثٌّؾى٩س ثٌّضؼٍمز 99%،ٚ 

ِٓ ثٌزوٛس ٚ ث٦ٔجط ٠غضخذِْٛ أد٠ٚز ٠ؾضشٚٔٙج ِذجؽشر ِٓ ثٌق١ذ١ٌجس %1دجٌَٕٛ ،ٚأْ 

 هذ١ز. دذْٚ صزثوش
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وّج أْ أد٠ٚز ث٤سق دقفز ػجِز صطشد ِٓ ثٌؾغُ دذوء ؽذ٠ذ ِّج ٠ؾؼً ث٤فشثد ثٌز٠ٓ 

٠ضؼجهٛٔٙج فٟ فجٌز ٔؼجط ؽذٗ دثةُ ِغ ؽؼٛسُ٘ دنؼف ث٤دثء فٟ دؼل ثٌّٙجَ ِغً ل١جدر 

ؼن٩س ٚ ثٌض١ًّٕ ٚ ثٌؼشق ثٌغض٠ش ث٦دسثوٟ ، ٚآ٨َ ثٌ ث٨مطشثحثٌغ١جسثس إٌٝ ؽجٔخ 

٤عذجح ؽ١ّؼٙج صقذـ دذثةً ثٌؼ٩ؽجس ثٌذٚثة١ز ث٢ِٕز ِشغٛدز دؾىً ثٌقذثع ، ٚ ٌٙزٖ ثٚ

أوذش.ٚ ِّج ٠ؾخ ث٦ؽجسر إ١ٌٗ أٔٗ ٠ؾخ أْ ٠ضٛلف ثٌّفقٛفْٛ ػٓ صٕجٚي ث٤د٠ٚز ثٌِّٕٛز لذً 

ثٔغقجح ٘زٖ ث٤د٠ٚز ػٍٝ ثٌؼ٩ػ  دذء دشثِؼ ثٌؼ٩ؽجس ثٌغٍٛو١ز صفجد٠ج ٣ٌعجس ثٌضٟ ٠قذعٙج

ٌٕفغ١ْٛ دجٔٙجء ِشفٍز ثٔغقجح ٘زٖ ث٤د٠ٚز لذً دذء ثٌؼ٩ػ دثةّج ِج ٠ٕقـ ثٌّؼجٌؾْٛ ثٚ

ثٌٕفغٟ.ٚ ٌّغجػذر ث٤فشثد ثٌز٠ٓ ٠ؼجْٔٛ ِٓ ث٦فشثه فٟ ثٌَٕٛ ٚوزٌه ثٌز٠ٓ ٠ؼجْٔٛ ِٓ غفٛثس 

 ثٌَٕٛ ثٌّفجؽتز .

ثٌؼنٍٟ أٚ فمذثْ لٜٛ  ث١ٙٔ٨جس٠قف ث٤هذجء ٌُٙ دٚثء ِٕذٗ ِغً ث٤ِف١ضج١ِٓ، ٠ٚضُ ػ٩ػ 

ٚ رٌه ١ٌظ ٤ْ ث٤فشثد ثٌز٠ٓ ٠ؼجْٔٛ ِٓ  ٩ٌوضتجحث٤د٠ٚز ثٌّنجدر  ثٌؼن٩س دجعضخذثَ

 أٚصخّذ َٔٛ فشوز ثٌؼ١ٓ ثٌغش٠ؼز  ث٨وضتجحثٌؼنٍٟ ٠ىْٛٔٛ ِىضتذ١ٓ ، ٤ْ ِنجدثس  ث١ٙٔ٨جس

ثٌؼقذٟ ٠شصذو دذذث٠ز فذٚط َٔٛ فشوز ثٌؼ١ٓ  ث١ٙٔ٨جسثٌَٕٛ ثٌقجٌُ أٚ َٔٛ ؽزع ثٌّخ إر أْ 

 صف١ذ فٟ خفل ٘زٖ ثٌٕٛدجس . ٩ٌوضتجحٌٙزث فئْ ث٤د٠ٚز ثٌّنجدر  ثٌغش٠ؼز

 العلاج السلىكٍ:ـ      

ث٘ضّجِج  ث٦و١ٕ١ٍىٟث٘ضُ ػٍّجء ثٌٕفظ  أٔٗMeltzer et Mindell (2009)وً ِٓ أؽجس     

ثٌغٍٛوٟ ِٓ ث٤عج١ٌخ ثٌفؼجٌز أْ ثٌؼ٩ػ  د١ٕٛثثٌَٕٛ، ٚ  ثمطشثدجسِضضث٠ذث دّؾجي ػ٩ػ 

ٌؼ٩ػ ث٤سق ػٍٝ ثٌّذٜ ثٌمق١ش  فؼج١ٌضٙج إٌٝ ِغضٜٛ ث٤د٠ٚز ثٌِّٕٛز ، ٚ رٌهصىجد صقً ٚ

ف4ٟ ثٌّغّجسٞ  أٚسد).فٙٛ أوغش فؼج١ٌز ِٓ ث٤د٠ٚز فٟ ػ٩ػ ث٤سق ػٍٝ ثٌّذٜ ثٌط٠ًٛ،

،5135). 

ؽؼً ِٛثلف ثٌَٕٛ ِقذذز  ٠قف ثٌؼ٩ػ ثٌغٍٛوٟ إٌٝ (.٠511شٜ ثعّجػ١ً )ٚ      

ثٌّمذٌٛز ٚإهفجء عٍٛو١جس ثٌَٕٛ غ١ش ثٌّمذٌٛز ٚ صمذ٠ُ ثٌّٕجرػ صذػ١ُ عٍٛو١جس ثٌَٕٛ ٌٍٚطفً،

ثٌغٍٛو١ز ثٌّٕجعذز ١ٌمٍذ٘ج ثٌطفً، ٚ ٠ضنّٓ ثٌؼ٩ػ ثٌغٍٛوٟ ث٦سؽجد ٚ ثٌضٛؽ١ٗ ٌٍٛثٌذ٠ٓ 

ذق١شُ٘ دج٤عج١ٌخ ٌضقغ١ٓ ػ٩لضُٙ دجٌطفً ٚصقغ١ٓ أعج١ٌخ ِؼجٍِضُٙ فٟ ِٛثلف ثٌَٕٛ ٚ ص
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ؾىٍز هفٍُٙ ، ٚ ِغؤ١ٌٚز ث٢دجء ٚ ث٤ِٙجس وذ١شر فٟ دى١ف١ز صطذ١مٙج فٟ ػ٩ػ ِثٌّٕجعذز ٚ

 .(5135)أٚسد فٟ 4ثٌّغّجسٞ ،ٛلج٠ز ِٕٙج .ػ٩ػ ثمطشثدجس ثٌَٕٛ ٚ ثٌ

 :العلاج الوعرفٍ  ـ

إْ أدغو ٚأوغش ثٌطشق ؽ١ٛػج ٌٍققٛي ػٍٝ َٔٛ فقٟ ( Humanes,2012صشٜ)     

ثٌَٕٛ ثٌؾجةؼز ػٕذ ث٤هفجي ِٓ  أْ ِؾى٩سٚ صىْٛ دضمذ٠ُ ثٌضغم١ف ٣ٌدجء ٚث٦سؽجد ٥ٌهفجي ، 

ِشفٍز ثٌّٙذ ٚ ٠ّىٓ ثٌٛلج٠ز ِٕٙج ِٓ خ٩ي صؼ١ٍُ ث٤هفجي ػجدثس ثٌَٕٛ ثٌقق١قز ػٍٝ عذ١ً 

ثٌّغجي )ِٛػذ َٔٛ ّٚٔو َٔٛ ِٕضظُ(، أِج فٟ ِشفٍز عٓ ثٌّذسعز فجٌطش٠مز ثٌؾجةؼز ٌضقغ١ٓ 

نّٓ ٘زث ثٌضغم١ف هفجي ، ف١ظ ٠ضفقز ثٌَٕٛ صىْٛ ػٓ هش٠ك صمذ٠ُ ثٌضغم١ف ٣ٌدجء ٥ٌٚ

ِغذذجس لٍز ثٌَٕٛ ِغً   صؾٕخ ث٦سؽجد )د١تز ثٌَٕٛ ٚ ثٌضٟ صضنّٓ ثٌقشثسر ، ث٦مجءر ،ٚ

 دؼل ثٌّؾشٚدجس ٚ ثٌّأو٨ٛس، صؾٕخ ث٤ؽٙضر ث٦ٌىضش١ٔٚز ِغً ثٌضٍفجص، ثٌقجعٛح،ثٌٙٛثصف

 غمٛ عجدش(.ٚأٌؼجح ثٌف١ذ٠ٛ، دٕجء ّٔو َٔٛ ِض

 دؾىً ػجَ ِٓ لذً ث٤ً٘ ػٓ هش٠ك ث٢ص4ٟٚ ٠ّىٓ صقغ١ٓ ؽٛدر ثٌَٕٛ ػٕذ ث٤هفجي 

فضٝ ٠ٕؾأ  ٗأٚ ِغ دؼل أخٛثصٗ دؼ١ذث ػٓ ٚثٌذ٠ صؼ٠ٛذ ثٌطفً ِٕز ثٌقغش ػٍٝ ثٌَٕٛ ٚفذٖ-

٠ذؼذ ػٍٝ ثٌٕفظ ٚ ث٨ػضّجدِغضم٩ فٟ ثٌّشثفً ث٩ٌفمز ِٓ ف١جصٗ ، وّج أْ ٘زث ث٤عٍٛح ٠ؼٛد 

 ِشك ث٤َ،أٚ ثٌغفش.ً ثٌٕىٛؿ ػٕٗ فٟ فج٨س ِؼ١ٕز ِغ

ِغ  ث٨ٔفؼج٨س٠ؾخ أْ صىْٛ ثٌغجػز ثٌضٟ صغذك ثٌَٕٛ ِش٠قز ٚ ٘جدةز ٚخج١ٌز ِٓ ثٌؾؾجس ٚ -

 ثٌطفً أٚ دثخً ث٤عشر .

 ثٌّق١طز دجٌطفً، دج٦مجفز إٌٝ ثٌفقٛؿ  ٚث٨ؽضّجػ١زثٌىؾف ػٓ ثٌظشٚف ثٌٕفغ١ز -

 ٚؽٛد أػشثك  ؽغ١ّز ٚ وزٌه ثٌّؾى٩س ثٌضؼ١ّ١ٍز ثٌضٟ ٠ؼ١ؾٙج ثٌطفً. ٨عضذؼجدثٌطذ١ز 

ثٌطفً لغطج ٚثف١ج ِٓ ثٌشثفز ٤ْ ثٌضؼخ ٚ ث٦س٘جق ِٓ ؽأٔٙج ثفضّجي فذٚط ِؾجوً  إػطجء-

 ( 5133) أٚسد فٟ 4ػذذ ثٌٛ٘جح فْٕٛ ، فٟ ِٔٛٗ وجٌّؾٟ أعٕجء ث١ًٌٍ.

ٌٍَٕٛ، ػذَ ثٌز٘جح إٌٝ ثٌَٕٛ فضٝ  ثعضخذثَ ثٌغش٠ش ٚ ثٌفشثػ فمو (5136وّج أؽجس و١جْ )

دل١مز ثٔٙل ِٓ ثٌغش٠ش غجدسث ثٌغشفز ٚ ٨  51صؾؼش دجٌٕؼجط.ػٕذِج ٨ ٠غضط١غ ثٌَٕٛ دؼذ 

 صذخً ثٌفشثػ فضٝ صؾؼش دجٌقجؽز إٌٝ ثٌَٕٛ.

 جعض١مع وً فذجؿ فٟ ٔفظ ثٌٛلش.ـ
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 خز ل١ٌٍٛز أعٕجء ثٌٕٙجسـ ػذَ ث٤

 خلاصت الفصل

٠ّىٓ ثٌمٛي ِٓ  خ٩ي ِج صُ ثٌضطشق إ١ٌٗ ِٓ خ٩ي ٘زث ثٌفقً أْ ثٌٛص١شر ثٌّذسع١ز ِٓ أُ٘ 

ثٌؼ١ٍّجس ثٌّؤعشر فٟ ثٌؼ١ٍّز ثٌضؼ١ّ١ٍز ف١ظ لذِش ثٌىشٚٔٛد١ٌٛٛؽ١ز ٚ ثٌىشٚٔٛٔفغ١ز ِؼط١جس 

ٌىٟ ٠ضى١ف أفغٓ فٟ  ثٌّشث٘كوغ١شر فٛي ٘زث ثٌّٛمٛع ٚ د١ٕش أٔٗ ِٓ ثٌُّٙ ثفضشثَ ٚص١شر 

ٚ صٕظ١ُ ثٌضٛل١ش ثٌّذسعٟ دأفغٓ صٛل١ش ، ٚ ثٌَٕٛ ِٓ أُ٘ ثٌؼٛثًِ ثٌنشٚس٠ز  ثٌّذسعز

ٌنشٚسٞ ، ٚ ِؤعش فؼجي فٟ ػ١ٍّز ثٌضؼ١ٍُ ٚ ِٓ ثٚثٌٕفغٟ ٌٍّشث٘كٌٍّٕٛ ثٌؾغّٟ ٚ ثٌؼمٍٟ 

أْ ِذر ثٌَٕٛ ث١ٌٍٍٟ صضغ١ش ثٌغجدمز  وّج د١ٕش ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثٌذسثعجس ؽذث ثفضشثَ ِذر ثٌَٕٛ ٌذ٠ٗ .

ذٜ ثٌّشث٘م١ٓ ، ٚ ػ١ٍٗ ٔش٠ذ ثٌضؼشف ػٍٝ ٘زٖ ثٌضغ١شثس ث٤عذٛػ١ز ٌّذر خ٩ي ث٤عذٛع ٌ

 ثٌَٕٛ ث١ٌٍٍٟ فٟ ٘زٖ ثٌذسثعز.

 

 

 

 

 

                                               . 
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دراسة التغٌرات الأسبوعٌة لمدة النوم  إلىالموضوع تم التطرق  أدبٌاتبعد القٌام بجمع      

اللٌلً لدى تلامٌذ السنة أولى ثانوي وعلى اثر هذا ٌتم تحدٌد المنهج المتبع فً هذه الدراسة 

جمع البٌانات  أدواتوتوضٌح عٌنة الدراسة مع شرح الدراسة نوع  إبراز إلى بالإضافة

 .الدراسةحدود  إلىٌتم التطرق  الأخٌروتحلٌلها وفً 

 نوع البحث :  ـ 1

تم  ٌجالتفوفً ظل نظام  ثانوي أولىلدى تلامٌذ السنة  الأسبوعٌةلدراسة التغٌرات      

ٌصف الظاهرة كما  لأنهلدراسة موضوع البحث  الأنسباستعمال المنهج الوصفً  كونه 

 هً فً الواقع وتحلٌلها بدقة والموضوعٌة بهدف فهمها والتحكم فٌها .

 ـ كيفية اختيار عينة البحث :2

بهدف معرفة البسٌطة   تم اختٌار العٌنة فً مدٌنة تٌزي وزو وذلك بطرٌقة عشوائٌة     

من  واشتملت كل ،ثانوي أولىلامٌذ السنة التغٌرات الأسبوعٌة لمدة النوم اللٌلً لدى ت

ة قالمطب" 6734 اوت02"الخنساء"وثانوٌة "فً كل من ثانوٌة  تمت هذه الدراسة. والجنسٌن

( أٌام فً 3حٌث ٌلتحق كل التلامٌذ المتمدرسٌن وفق هذا النظام بالمدرسة )،لنظام التفوٌج

ٌدرس فوج من هذه أفواج حٌث   إلىتكون الدراسة عن طرٌق تقسٌم التلامٌذ والأسبوع 

غاٌة الساعة  إلىمٌس و الثلاثاء و الخ  الأحدفً ٌوم ساعة الثامنة صباحا  المدارس على 

غاٌة  إلىفً ٌوم الاثنٌن ٌدرس نفس الفوج على الساعة الواحدة زوالا الواحدة زوالا و

اٌة الرابعة مساءا غ إلىفً ٌوم الأربعاء ٌدرسون على الساعة الثامنة  أمامساءا ، الرابعة 

 .توقٌت لنظام التفوٌجالجدول التالً ٌوضح و
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 :المطبقة لنظام التفويج ( :جدول التوقيت الأسبوعي لثانوية1جدول رقم )

 أوقات الدراسة      
 

 أٌام الدراسة

 

 سا( 61ا لى 6من )سا 

 

 سا(64الى  61من)سا 

 استراحة      دراسة      الأحد

 دراسة      استراحة      الاثنٌن     

 استراحة      دراسة      الثلاثاء     

 دراسة      دراسة      الأربعاء     

 استراحة      دراسة      الخمٌس     

 

( أٌام فً الأسبوع ٌوم 3التلامٌذ ٌدرسون ) أن(6رقم ) ولٌظهر من خلال الجد     

 الخمٌس ٌدرسون نصف الٌوم. ،الاثنٌن ،الثلاثاء و الأحد وأٌامطوال الٌوم الأربعاء 

 حجم عينة البحث :ـ 

تلمٌذ ،تم   642 إلىتقلصت  العٌنة أنغٌر ثانوٌتٌن استبٌان على  425تم توزٌع       

ذكور 11  إلىهذا العدد ٌنقسم بدوره  حٌثثانوٌة " الخنساء" نماستبٌان 51استرجاع 

 76 أماتلمٌذ  644المتمثل فً  الأصلًمن المجتمع % 21.75ما ٌعادل  أي إناث22و

كور ذ16 إلىهذا العدد "، و ٌنقسم 6734أوت  02المتبقٌة تم استرجاعهم من "ثانوٌة 

ول او الجدتلمٌذ  037المتمثل فً  الأصلًمن المجتمع  %13.61ما ٌعادل   أياناث 31و

 وصف عٌنة البحث : مثل ة تالتالٌ

 :الأصلي:تمثيل المجتمع  (2)الجدول رقم 

كور الذ الإناث المجموع  الثانوٌة 

 الخنساء 64 62 644

6734اوت02 616 606 037  
عدد تلامٌذ ثانوٌة الخنساء اقل من عدد تلامٌذ  (  ان0رقم ) ٌظهر من خلال الجدول     

 .و ان عدد الذكور ٌفوق عدد الاناث فً كلتا من ثانوٌتٌن .6734اوت  02ثانوٌة 
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 : حسب الجنس : توزيع التلاميذ (3)دول رقم الج

ٌةئوالنسبة الم  الجنس التكرار 

 ذكور 56  %43.29

 إناث 71 %56.70

 المجموع 642 %100
     

(ٌمثل 56أن عدد الذكور ٌقل عن عدد الإناث أي  ) (1رقم ) ٌظهر من خلال الجدول     

 (ٌمثل عدد الإناث.71عدد ذكور  و)

 :التخصصحسب تلاميذ توزيع : (4)الجدول رقم 

 
 آداب

 
 علوم

 المتغٌر
 ثانوٌة

 الخنساء 13 20

6734اوت 02 10 34  

 المجموع 45 76

   

أن عدد تلامٌذ شعبة علوم ٌفوق عن عدد تلامٌذ شعبة ( 2رقم )ٌظهر من خلال الجدول    

( 32( تلمٌذ شعبة علوم فً ثانوٌة الخنساء و)664آداب فً كلتا الثانوٌتٌن أي ما ٌعادل )

( وعدد 657عدد تلامٌذ شعبة علوم هو ) 6734أوت 02تلمٌذ شعبة آداب أما فً ثانوٌة 

 .( 62تلامٌذ شعبة آداب )

 :الثانوياتحسب التلاميذ  :يمثل توزيع (5)الجدول رقم 

 
 النسبة المئوٌة

 
 عدد التلامٌذ

 
 المدارس

 الخنساء 51 %22.36

  6734 اوت02 76 %33.26

 المجموع 642 %622

عدد تلامٌذ ثانوٌة  عدد تلامٌذ ثانوٌة الخنساء اقل من أن( 3ٌظهر من خلال الجدول رقم )

  6734أوت  02

 :جمع البيانات أدوات ـ3

ثانوي تم تقدٌم  أولىلمدة النوم اللٌلً لدى تلامٌذ السنة  الأسبوعٌة التغٌراتسة لدرا     

الباحثة معروف  قبل الجزائري من عللمجتمو المكٌفة  Testuاستبٌان النوم للباحث الفرنسً 
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خلال  استٌقاظهمنومهم وساعة ساعة ثانوي قصد تسجٌل  أولى(للتلامٌذ السنة 0226)

 الدراسة. أسبوع

 :البيانات جمع كيفيةـ  4

وزٌع استبٌان ثانوي تم ت أولىالمتمدرسٌن السنة بهدف تقٌٌم مدة النوم اللٌلً لتلامٌذ      

الدراسة أٌن تم مطالبتهم  أسبوع،وذلك قبل  الأسبوعنهاٌة  فً 0200ماي 60 النوم فً

 . الأسبوع أٌامبتدوٌن ساعة نومهم وساعة استٌقاظهم كل ٌوم من 

 البيانات:ـ كيفية تحليل 5

اول توضٌحٌة ثم معالجتها جد ثم تفرٌغها فً والبٌانات  فردٌا بعد جمع المعطٌات     

موضوع  تلائمالتً  Tو اختبار  ،متوسطات حسابٌةباستعمال تحلٌل التباٌن وذلك إحصائٌا

 الدراسة :

 :لتغٌرات الأسبوعٌة للنوم المتوسط الحسابً

 الإحصائٌةالأسبوعٌة لمدة النوم وذلك باستعمال الحزمة  (: لدراسة التغٌراتfتحلٌل تباٌن )

 (spssللعلوم الاجتماعٌة )

 الشعبتٌن. : لدراسة الفروق بٌن الجنسٌن وبٌنTاختبار

 ـ حدود البحث:6

اقتصرت على التغٌرات  ،0200فً شهر ماي  01ـ60تمت الدراسة فً حدود      

ثانوي البالغٌن من  أولى،كما أن الدراسة تناولت فقط السنة لمدة النوم اللٌلً  الأسبوعٌة

ثانوٌتٌن  إلى(سنة دون غٌرهم من المستوٌات الأخرى ،وقد تم التطرق 66ـ63العمر)

أوت" و ثانوٌة "الخنساء"دون  02المتواجدتٌن فً مدٌنة تٌزي وزو المتمثلتٌن فً ثانوٌة "

 .الثانوٌانغٌرها من 
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 تمهٌد:

تفسٌر تحلٌل و عرض و إلىفً هذا الفصل بعد الانتهاء من منهجٌة البحث سنتطرق      

النتائج المتحصل علٌها فً مدة النوم اللٌلً لدى تلامٌذ السنة أولى ثانوي فً مدٌنة تٌزي 

باعتماد على الجداول توضٌحٌة   وفق المنهجٌة التً تم تحدٌدها فً الفصل السابقو وزو

 .الإحصائٌةو بتطبٌق مجموعة من الاختبارات  بٌانٌةرسوم و

 عرض و تحلٌل و تفسٌر النتائج :ـ  1

 :أولى ثانوي السنةلدى تلامٌذ لنوم اللٌلً لمدة االتغٌرات الأسبوعٌة ـ 1

 : علومتلامٌذ السنة أولى ثانوي شعبة لدى مدة النوم اللٌلً ل(التغٌرات الأسبوعٌة 1ـ1

ثانوي شعبة  أولىٌذ السنة لمدة النوم اللٌلً لدى تلام الأسبوعٌة(:التغٌرات 6جدول رقم )

 علوم:

 لٌلٌة   
 

 متوسط

 لٌلٌة 
 الجمعة
 السبت

 لٌلٌة 
 السبت
 الأحد 

 لٌلة  
 الأحد 
 الاثنٌن

 لٌلة  
 الاثنٌن 
 الثلاثاء

 لٌلة  
 الثلاثاء

 الأربعاء

لٌلة  
 الأربعاء
 الخمٌس

 لٌلة  
 الخمٌس 

 الجمعة

متوسط 

 مدة النوم

 اللٌلً

915945 

 د

194954 

 د

141954 

 د

141945 

 د

195944 

 د

199944 

 د

944995 

 د

 دقٌقة 498.33المتوسط الحسابً الكلً:

التغٌرات الأسبوعٌة  لمدة النوم اللٌلً ، لكل لٌلة من الأسبوع  (6رقم ) ٌبٌن الجدول     

كلً  التفوٌج بمتوسط  نظامب المتمدرسٌن حسعلوم الدراسً لدى التلامٌذ السنة أولى ثانوي 

فً . ٌتضح من خلاله بان مدة النوم اللٌلً تعرف تغٌرات  ( دقٌقة159944ٌقدر ب )

فً أٌام الأسبوع و غٌر مستقرة  أخرة الأسبوع بحٌث تكون مرتفعة فً أٌام عطل

معدل و تكون ب الأحد إلىلسبت نلاحظ من مدة النوم اللٌلً تنخفض فً لٌلٌة ا.والدراسة

(د و تزداد  141154لاثنٌن بمعدل ) إلى الأحد تنخفض قلٌلا من لٌلة  ٌوم ود ( 194154)

لترتفع بشكل طفٌف لٌلة الثلاثاء ،  د(141145لتصبح )الثلاثاء  إلىانخفاضا فً لٌلة الاثنٌن 

الخمٌس  إلىو تنخفض قلٌلا  مرة أخرى لٌلة الأربعاء (د 195144الأربعاء بمعدل ) إلى

الجمعة و تكون  إلىلٌلة الخمٌس  كما شهد ارتفاعا ملحوظا ، (د199141ٌصبح معدلها )و
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كل هذه  السبت ، ٌظهر  من خلال إلى( د من لٌلة الجمعة 915145)(د و944195ب )

ترتفع حٌث ، الدراسً فً الأسبوع مستقرة المعدلات بان مدة النوم اللٌلً لدى تلامٌذ غٌر 

 الأسبوععطلة  أٌامالسبت و التً هً  إلىالجمعة و لٌلة الجمعة  إلىمن  لٌلة الخمٌس 

 .تنخفض فً أٌام الدراسةو

نة أولى ثانوي السلمدة النوم اللٌلً لدى تلامٌذ  الأسبوعٌة( : التغٌرات 1) ً رقمرسم بٌان

 :شعبة علوم 

 

لدى تلامٌذ السنة  ًالتغٌرات الأسبوعٌة لمدة النوم اللٌل (4ن الرسم البٌانً رقم )ٌٌب     

ن باظهر لٌة الإحصائٌة و بعد العم،فً مدٌنة تزي وزونوي علوم المتمدرسٌن ثا أولى

ٌظهر بان مدة النوم اللٌلً غٌر  ، و(د 159144ب )ٌقدر متوسط مدة النوم لدى هذه العٌنة 

الأسبوع و  أخرمستقرة خلال أٌام الأسبوع المدرسً ،حٌث تكون مرتفعة فً عطلة 

لمتوسط  الأربعاء إلىشهدت ارتفاعا طفٌفا لٌلة الثلاثاء  انه إلاالدراسة منخفضة خلال أٌام 

( د 199144بمتوسط ٌقدر ب )ٌنخفض خمٌس ال إلى الأربعاء( د و لٌلة 195144ٌقدر ب )

الأسبوع و ذلك  أخرفً عطلة  أكثرالتلامٌذ ٌنامون  أنً لال الرسم البٌانمن خو نلاحظ 

لمدرسً رغم االنوم خلال الأسبوع  نقص مدة  إلىالتعب الجسمً و النفسً الراجع بسبب 

، فً المساء أخروجه ٌدخل فوج تطبٌق نظام التفوٌج حٌث ٌدرس فوج فً الصباح وعند خر

 إلىالنوم لٌلة الخمٌس  تقدر متوسط مدة إذلٌالً الأخرى ، ٌسجلون مدة نوم اكبر مقارنة بالو
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 ( د .و915145السبت متوسط قدر ب ) إلى( د و سجلت لٌلة الجمعة 944195الجمعة ب )

 و الذي قدرت قٌمته : Fلاختبارطبقا  عند المعالجة الإحصائٌة 

( F(4,83) ₌9,44 ;P≤0,00.α 0,05 .S)تبٌن بان لهذه التغٌرات دالة إحصائٌا 

 التً تقول تتغٌر مدة النوم اللٌلً لدى تلامٌذ السنة أولى ثانويالأولى بالتالً تقبل الفرضٌة و

 . فً ظل نظام التفوٌج علوم 

 :فً آدابثانوي شعبة  أولىالتغٌرات الأسبوعٌة لمدة النوم اللٌلً لتلامٌذ السنة ( 2ـ1  

( : التغٌرات الأسبوعٌة لمدة النوم اللٌلً أدى تلامٌذ السنة أولى ثانوي شعبة 7جدول رقم )

 : آداب

 
 لٌلة
 الخمٌس 
 الجمعة

 
لٌلة  

 الأربعاء
 الخمٌس 

 
لٌلة    

 الثلاثاء
 الأربعاء

 
 لٌلة 

الاثنٌن   
 الثلاثاء 

 

 
لٌلة 
 الأحد
 الاثنٌن

 
لٌلة    

السبت 
 الأحد

 
لٌلة  

 الجمعة 
 السبت

 
لٌلة      

 
 

 المتوسط

645965 

 د
945946 

 د
155945 

 د
94,944 

 د
94594, 

 د
9,194

 د 6
95494

د 9  
مدة متوسط 

 النوم

 

 (د543058) الحسابً الكلً:متوسط                                          

لتلامٌذ مدة النوم اللٌلً ل متوسط الحسابً الكلً أن(7رقم ) هذا الجدول ٌتضح من خلال     

تتغٌر خلال أٌام مدة النوم  أن( دقٌقة ، كما ٌظهر 914999ٌقدر ب ) آدابأولى ثانوي السنة 

تكون بمعدل الأسبوع  أخرتكون مرتفعة فً عطلة حٌث غٌر مستقرة ،  أنهاو الأسبوع 

لتنخفض لدى تلامٌذ ، و تكون اكبر مدة نوم لٌلً الجمعة  إلى( د لٌلة الخمٌس 645965)

 إلى( د و تزداد انخفاضا فً أٌام الأسبوع لتصل 954949السبت بمعدل ) إلىلٌلة الجمعة 

الاثنٌن بمعدل ٌصل  إلى الأحدو كما تنخفض فً لٌلة  الأحد إلى( د لٌلة السبت 9,1946)

لٌلة الثلاثاء  أماالثلاثاء  إلىفً لٌلة الاثنٌن ( د 94,944) إلى( د و ترتفع نوعا ما ,94594)

 أنهنا من ( د  حٌث ٌلاحظ 155945) إلىالأربعاء تنخفض بشكل ملحوظ بمعدل ٌصل  إلى

سمح لهم بدراسة على  مدة النوم اللٌلً لأن هذا  النظام ٌثر بشكل كبٌر ا تطبٌق نظام التفوٌج

ٌث تتاح لهم الفرصة لراحة حالمسائٌة فقط أي لا ٌدرسون نهارا كاملا  أوالحصة الصباحٌة 

الخمٌس  إلى، و تزٌد قلٌلا من لٌلة الأربعاء الأسبوعو عدم الشعور بالضغط طٌلة 
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هو)  آدابو التوسط الحسابً الكلً لمدة النوم اللٌلً لدى تلامٌذ شعبة ( د .945946)

 ( د .914999

( : التغٌرات الأسبوعٌة لمدة النوم اللٌلً لتلامٌذ السنة أولى ثانوي 2)رقم رسم بٌانً 

 شعبة آداب:

 

 

 لدى تلامٌذ السنة أولى  الأسبوع( متوسط مدة النوم خلال ,رقم )ٌبٌن الرسم البٌانً      

فً  أكثرالتلامٌذ ٌنامون  أن. كما ٌتضح ( د 914999بمعدل ٌقدر ب ) آدابشعبة  ثانوي

لٌلة ( دقٌقة و954949)  مدة معة حٌث سجلت اكبرالأسبوع أي لٌلة الخمٌس ـ الج أخرعطلة 

( دقٌقة ، و هذا بسبب الرغبة فً الراحة نتٌجة الشعور 645965سبت )ال إلىالجمعة 

الدراسً  لأسبوع ا تكون متذبذبة فً أٌام نمابٌ،  و التعب طٌلة أٌام الأسبوع  بالإرهاق

ـ  الأحدكما تزداد انخفاضا فً لٌلة  دقٌقة( 9,1946ب ) الأحدالسبت ـ  فتنخفض فً لٌلة

 إلىتصل ل( د لترتفع بشكل ملحوظ لٌلة الاثنٌن ـ الثلاثاء ,94594الاثنٌن بمعدل )

( د ، وٌظهر كذلك من خلال 155945( د و تنخفض لٌلة الثلاثاء ـ الأربعاء ب )94,944)

( 945964) حٌث تقدرالخمٌس  إلىمدة النوم  تزداد من لٌلة الأربعاء  أن الرسم البٌانً

 :و الذي قدرت قٌمتهFلإخبارطبقا  الإحصائٌةالمعالجة  بعد.د

(F(4,15)₌26 ,04 ;P≤4944 1 α 4949 .S)أن هناك تغٌرات ذات دالة إحصائٌة فً  ٌبٌن

و هذا ما ٌثبت صحة الفرضٌة مدة النوم اللٌلً لدى تلامٌذ السنة أولى ثانوي شعبة آداب 
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فً ظل  تغٌر مدة النوم اللٌلً لدى تلامٌذ السنة أولى ثانوي شعبة آدابتقول :تالتً الثانٌة 

 نظام التفوٌج.

 :التخصص حسب ثانوي السنة أولى تلامٌذفروق مدة النوم اللٌلً بٌن ال(3ـ  1

 ة.حسب الشعب يوثان السنة أولى تلامٌذالنوم اللٌلً بٌن مدة فروق فً بمثل :(9ول رقم )جد

  لٌلة   

 
 

 شعبة
 

لٌلة 

 الجمعة 

 السبت

 لٌلة 

 السبت 

 الأحد

 لٌلة 

 الأحد

 الاثنٌن

 لٌلة 

 نالاثنٌ

 الثلاثاء

 لٌلة 

 الثلاثاء 

 الأربعاء

 لٌلة 

 الأربعاء

 الخمٌس

 لٌلة 

 الخمٌس 

 الجمعة

 

 متوسطات

 الكلٌة

 915945 علوم شعبة

 د

194954 

 د

141954 

 د

141945 

 د

195944 

 د

199944 

 د

944995 

 د

159944 

 د

 شعبة 

 آداب

954949 

 د

9,1946 

 د

94594, 

 د

94,944 

 د

155945 

 د

945946 

 د

645965 

 د

914999 

 د

 

السنة تلامٌذ  بٌنوم اللٌلً فً متوسط مدة النهناك اختلاف ( 9من خلال الجدول رقم) ٌظهر

المتمدرسٌن فً تٌزي وزو فً ظل  آداب شعبةتلامٌذ السنة أولى  ثانوي شعبة علوم وأولى 

بمتوسط  الحسابً ٌقدر  أكثرتلامٌذ السنة أولى شعبة آداب ٌنامون  أن حٌثنظام التفوٌج ،

 ( دقٌقة 159944)تقدر ب( دقٌقة بٌنما تلامٌذ السنة أولى شعبة علوم بنسبة اقل 914999ب )
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ذ السنة أولى  ثانوي حسب تلامٌ( : فروق فً مدة النوم اللٌلً بٌن 3رسم بٌانً رقم )

 الشعبة :

 

مدة النوم اللٌلً لدى انه توجد فروق فً  (4رقم )ٌظهر من خلال المنحنى البٌانً      

 شعبة علوم و شعبة آداب ، فنلاحظ مدة النوم تلامٌذ السنة أولى ثانوي فً ظل نظام التفوٌج

فً أٌام تنخفض  أنهاالعلمٌٌن خلال الأسبوع غٌر مستقرة و متذبذبة حٌث  لدى التلامٌذ

 إلىالجمعة و لٌلة الجمعة  إلىلٌلة الخمٌس ) آخر الأسبوععطلة فً و ترتفع  الأسبوع

باه كذلك ، كما هو الحال لدى تلامٌذ السنة أولى ثانوي شعبة آداب، و ما ٌلفت الانت(السبت 

 .بالعلمٌٌن خلال طٌلة أٌام الأسبوع مرتفعة مقارنة  تلامٌذ أدبٌٌنأن مدة النوم اللٌلً لدى 

تبٌن  ((T(1)₌29 ,62 ;P≤0,02.Sقدرت قٌمته  Tطبقا لاختبار المعالجة الإحصائٌة  عندو 

صحة الفرضٌة الثالثة  التً تنص :توجد فروق  هذا ما ٌثبت  إحصائٌالة انه توجد فروق دا

 .دى تلامٌذ السنة أولى فً ظل نظام التفوٌج حسب الشعبة فً مدة النوم اللٌلً ل
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تلامٌذ السنة الأولى ثانوي فً ظل نظام التفوٌج  الفرق فً مدة النوم اللٌلً لدى(4ـ1

 :حسب الجنس

مدة النوم اللٌلً لدى تلامٌذ السنة أولى ثانوي حسب  فروق فً ( : ٌمثل 9جدول رقم )

 الجنس

 لٌلة   

 

 الجنس

لٌلة 

 الجمعة 

 السبت

 لٌلة 

 السبت 

 الأحد

 لٌلة 

 الأحد

 الاثنٌن

 لٌلة 

 الاثنٌن 

 الثلاثاء

لٌلة 

 الثلاثاء 

 الأربعاء

 لٌلة

 الأربعاء 

 الخمٌس

 لٌلٌة

 الخمٌس 

 الجمعة

 متوسط

 مدة النوم

 اللٌلً

 9999,1 الذكور 

 د

145944 

 د

1449,9  

 د

19499, 

 د

19,969 

 د

196995 

 د

944944 

 د

949944 

 د

 ,99994 الإناث

 د

9,4944 

 د

946945 

 د

944964 

 د

949951 

 د

915949 

 د

945914 

 د

914,44 

 د

ن الجنسٌن حسب مدة النوم ( أن هناك فرق ب5ٌٌظهر من خلال الجدول رقم )     

( د بٌنما الإناث ٌقدر ب 949944حٌث ٌقدر متوسط مدة النوم لدى الذكور )اللٌلً،

وٌتضح من خلاله بأن  الإناث أكبر من مدة النوم لدى الذكور،فمدة النوم لدى ( د، 914944)

مدة النوم اللٌلً تعرف تغٌرات فً الأسبوع بحٌث تكون مرتفعة فً لٌلة الجمعة إلى السبت 

( دقٌقة للإناث كما  نلاحظ ,99994( دقٌقة  لذكور و )9999,1لدى الجنسٌن حٌث تكون )

( د 9,4944( لدى الذكور و )145944)انخفاض من لٌلة السبت إلى الأحد حٌث تكون 

للإناث و تستمر فً الانخفاض من لٌلة الأحد إلى الاثنٌن عند الذكور  حٌث  تقدر ب ) 

(  د عند الإناث لترتفع قلٌلا من لٌلة الاثنٌن إلى الثلاثاء بمعدل 946945( د و )1449,9

رتفاع من لٌلة ( د عند الإناث ، وتستمر فً الا944964( د عند الذكور و ),19499)

( د و تنخفض عند الإناث ب 19,965الثلاثاء إلى الأربعاء لدى الذكور ب )

( د 196995،لكنها ترتفع   لٌلة الأربعاء إلى الخمٌس لدى  الجنسٌن بنسبة )د(949951)

( د للإناث ،كما شهد ارتفاعا ملحوظا لٌلة الخمٌس إلى الجمعة لتصل 915949لذكور و )

 ( عند الإناث .41,945كور و)( د عند الذ13,944)
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السنة أولى لمدة النوم بٌن تلامٌذ فروق فً مدة النوم ا( : ٌمثل 4رقم ) رسم بٌانً   

 :حسب الجنس ثانوي 

 

انه توجد فروق فً مدة النوم اللٌلً لدى تلامٌذ السنة ( 1رقم ) البٌانً رسمٌتبٌن خلال ال

مدة النوم  عند  أننلاحظ من الذكور، و  أكثرفالإناث ٌنمن وي حسب الجنس أولى ثان

و ٌظهر أٌضا  . الإناث، نفس الشًء نلاحظه عند  و مختلفة طٌلة الأسبوع ةمتذبذبالذكور 

 أخرفهً أٌام عطلة  السبت إلىالجمعة الجمعة و  إلىالخمٌس  مدة النوم ترتفع فً لٌلتً أن

 ٌستغرق التلامٌذ وقت طوٌل من النوم . أٌنالأسبوع 

 ; T (1) ₌29 ,37)تبٌن قٌمته  Tطبقا لاختبر الإحصائٌةتبٌن من خلال المعالجة و     

P≤0,02. ∞0,05. S) فً مدة النوم اللٌلً بٌن تلامٌذ السنة  إحصائٌاانه توجد فروق دالة

 ثانوي حسب الجنس.أولى 

و هذا ٌؤكد صحة الفرضٌة الرابعة التً تنص : توجد فروق فً مدة النوم اللٌلً لدى تلامٌذ 

 س.الجن ٌعزو لمتغٌرالسنة أولى 

 النتائج : ومناقشة ـ( تحلٌل و تفسٌر2

هدفت هذه الدراسة إلى معرفة التغٌرات الأسبوعٌة لمدة النوم اللٌلً لدى تلامٌذ السنة       

أولى ثانوي و هناك دراسات جزائرٌة و أوروبٌة التً تناولت هذا الموضوع و من بٌن هذه 
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( 8002( و دراسة )معروف ،Testu 2003( و )Crepon 1983الدراسات نجد )

 (.;800سلً ،( و دراسة )لع;800)نوفل، و

تغٌرات  توجد بأنهمن خلال هذه الدراسة  إلٌهامن خلال النتائج التً تم التوصل  تبٌن

شترك و جدع م آدابثانوي جدع مشترك  أولىلمدة النوم اللٌلً لدى تلامٌذ السنة  أسبوعٌة

 أٌاممرتفعة فً و   الدراسة أٌاممنخفضة فً  بحٌث تكونعلوم  فً ظل نظام التفوٌج ،

آخر الأسبوع وذلك من اجل استرجاع القوى الجسمٌة و الفكرٌة المبذولة و نٌل عطلة 

الراحة الكاملة التً ٌحتاجها التلمٌذ .و هذه الدراسة تتماشى مع الدراسات السابقة للنوم التً 

 تم ذكرها.

انه رغم إتباع المدارس نظام التفوٌج الذي أمرت به  الوزارة التربٌة الوطنٌة و الذي  ٌظهر

حد الٌوم   إلى(الذي لا ٌزال 01بقته المؤسسات التعلٌمٌة  فً فترة  انتشار جائحة كوفٌد )ط

(صباحا 2حضور كل ٌوم على ساعة )ال التلامٌذفً محل تطبٌق الذي لا ٌفرض على 

م نومه وتٌرة تنظٌم ونستطٌعٌ لا أنهمدراسة نصف ٌوم أربعة أٌام فً الأسبوع ، إلا و

حٌث ترتفع فً عطلة  مستقرة و متذبذبة طٌلة أٌام الأسبوع غٌرم فمدة نومهاستٌقاظهم، و

 الأسبوع و تنخفض فً أٌام الدراسة.   آخر

تلامٌذ السنة أولى  لدى كما توصلت هذه الدراسة آن هناك فروق فً مدة النوم اللٌلً      

  الأدبٌٌن هم الأكثر ارتفاعا فً مدة النومتلامٌذ ثانوي حسب الشعبة ، حٌث ٌظهر أن 

ة نومهم ب ( دقٌقة مقارنة بالتلامٌذ العلمٌٌن التً تقدر مد2;,0:;بمتوسط ٌقدر ب ) 

تؤثر على مدة النوم اللٌلً   عدة عوامل التً إلىٌرجع  أنوهذا ٌمكن ( دقٌقة 12,90:)

كما .(Clarisse , Ganvier , Testu , Defer, 2002 )هذا ما أكدته دراسة كل من

التكنولوجٌا كالتلفاز و الهاتف و الكمبٌوتر و غٌرها من ئل اسالو إلى ٌمكن أن ٌرجع ذالك

الأدوات التً تؤدي إلى  اضطرابات النوم و هذه النتائج تتماشى مع  النتائج التً توصل 

 ( 8002دراسة بوعام و معروف ) إلٌها

و نلاحظ انه توجد كذلك فروق  فً مدة النوم فٌما ٌخص العامل الجنس  و ذلك لصالح      

( دقٌقة مقارنة بالذكور الذي ٌقدر متوسط 0,70:;ناث حٌث سجلت اكبر نسبة تقدر ب )الإ

( دقٌقة و ٌمكن أن ٌرجع هذا إلى وجود اختلاف فً الساعة البٌولوجٌة 00,;0;نومهم ب )
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فً جامعة Groufierclaud ,Insernلدى الجنسٌن ، و هذا ما أكده باحثٌن أمرٌكٌٌن 

Durck  ن مدة النوم لدى الإناث اكبر من مدة النوم لدى الأمرٌكٌة أفً الولاٌات المتحدة

الذكور. و هذا الاختلاف راجع إلى الإرهاق و التعب الذي ٌصٌب الإناث بسبب كثرة 

 الأعمال التً تقوم بهاو فً وقت واحد.
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 :خاتمة                                

تناولت هذه الدراسة موضوع النوم اللٌلً لدى تلامٌذ السنة أولى ثانوي فً ظل نظام      

و ثانوٌة  2591أوت  02( و أقٌمت فً الثانوٌة 0202/0200التفوٌج لسنة الدراسٌة )

شعبة علوم لمدة النوم اللٌلً لتلامٌذ السنة أولى ثانوي  الخنساء لمعرفة التغٌرات الأسبوعٌة

( منهم فً 37( تلمٌذ )211فً ظل نظام التفوٌج ، و تحتوي عٌنة الدراسة )و شعبة آداب 

 فً مدٌنة تٌزي وزو.  2591أوت  02( منهم فً ثانوٌة 52ثانوٌة الخنساء و )

مدة النوم اللٌلً تشهد  أنفً هذه الدراسة تبٌن  إلٌهامن خلال النتائج المتوصل و      

علوم، ففً نهاٌة مٌذ ثانوٌة لللا من شعبة آداب وشعبة عند تلاتغٌرات خلال الأسبوع 

تتصف بعدم  أنهاالدراسة ، حٌث  أٌامتلون مرتفعة مقارنة بمدة نوم لٌالً  الأسبوع

ا ٌؤلد تأثٌر التوقٌت المدرسً على مدة النوم من جهة و عدم الاستقرار و متذبذبة و هذا م

حٌاتهم الٌومٌة أهمٌة  دور النوم فً  وإهمالتنظٌم ساعة نومهم و استٌقاظهم من جهة أخرى 

 . الأدائٌةالتً تلمن فً صحتهم الجسمٌة ، النفسٌة ، الفلرٌة، و 

وعند مقارنة متوسط مدة النوم اللٌلً لدى تلامٌذ السنة أولى ثانوي حسب متغٌر الشعبة      

و لهذه الفروق  آدابظهر بان تلامٌذ العلوم ٌنامون مدة اقل مقارنة بمدة النوم تلامٌذ شعبة 

و هذا ما ٌؤلد صدق الفرضٌة التً تقول انه توجد فروق فً مدة النوم اللٌلً  إحصائٌةدالة 

 ٌعزو لمتغٌر الشعبة ى التلامٌذ السنة أولى ثانوي لد

لما تبٌن أٌضا عند مقارنة متوسط مدة النوم لدى  تلامٌذ السنة أولى ثانوي حسب      

الجنس بأن الإناث ٌنمن ألثر من الذلور ، و إن هذه الفروق دالة إحصائٌة ، وهذا ما ٌثبت 

السنة أولى ثانوي   اللٌلً لدى تلامٌذ صحة الفرضٌة التً تقول : توجد فروق فً مدة النوم

العوامل الداخلٌة و الخارجٌة  مدى تأثٌر إلىالنتائج  أشارتو عموما ٌعزو لمتغٌر الجنس. 

حاجاته للتلمٌذ ، لما بٌنت أهمٌة احترام الوتٌرة البٌولوجٌة للتلمٌذ و  مدة النوم على 

 الجسمٌة و الفلرٌة والنفسٌة .

الدراسة انه من المهم على المنظومة التربوٌة الأخذ بعٌن و ٌظهر من خلال هذه      

وخاصة  بشلل ٌتماشى مع ساعته البٌولوجٌة و النفسٌة الاعتبار الوتٌرة الخاصة بالمراهق

(  التً خلفت اللثٌر من التغٌرات خاصة فً النظم التربوٌة 25بعد ظهور جائحة لوفٌد)



 استنتاج عام
 

62 
 

 الذي ٌتمحور حول النوم و الٌقظة وعتلون دراسات جدٌدة فً هذا الموض أن،لما ٌرجى 

      .لدى المراهق 
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 الاقتراحات:

 على ضوء النتائج المتواصل إليها في هذه الدراسة يمكن اقتراح ما يلي :

والكرونونفسية وذلك باحترام  الاهتمام بالمعطيات التي قدمها ميدان الكرونوبيولوجية -

 وتيرة المتعلم البيولوجية والنفسية .

 . يجب اقتراح على الأساتذة بعدم الإكثار من الواجبات المدرسية -

 احترام أوقات النوم والاستيقاظ مع توفير الجو الملائم للنوم. -

إعادة النظر في تنظيم الجداول المدرسية ومحاولة التوفيق بين الوتيرة المدرسية ووتيرة  -

 التلميذ.

 برمجة أنشطة تساعد على إعداد المتعلم لاستقبال أحسن للمعارف . -

ة داخل المدارس وهذا ما سيساهم في جذب توفير مساحات للعب ،التسلية والمطالع -

التلاميذ للذهاب إليها ،ويساعدهم على التكيف مع الوضعية المدرسية وتنظيم أنشطة مع 

مختلف الجمعيات الثقافية وجمعية أولياء التلاميذ هذا ما قد يجعلهم أكثر دافعية للعمل وما 

 ينقص من العدوانية و سلوكات عدم التكيف .

ص الارشادية مع تلاميذ لتوعيتهم و توجيههم لتأقلم مع التغيرات التي تحدث القيام بالحص -

 لدى المراهقين .

تنظيم الوقت المدرسي وأنشطة الأطفال يستلزم التنظيم الجيد للأسبوع المدرسي فيجب  -

الأخذ بعين الاعتبار ساعات الدراسة وتواترات الحياة الخاصة للتلميذ فيجب أن يقسم 

 سي  بطريقة متوازية على مجموعة ايام الدراسة .الأسبوع المدر

 تحسين ظروف التعلم لتحفيز الرغبة في التعلم . -

 اللاصفية والعائلية . تنسيق الأوقات المدرسية وخارج المدرسة و -

 توعية الأولياء بمفهوم الكرونوبيولوجيا قصد احترام وتيرة حياة أبنائهم . -

لاميذ المنتمين إلى المناطق النائية البعيدة لعدم الاستيقاظ توفير وسائل النقل بالنسبة للت -

 مبكرا.

القيام بدراسات ميدانية اكثر حول الوتيرة المدرسية الجزائرية من أجل تحسين العملية  -

 التربوية و إثراء الدراسات أكثر في هذا المجال .
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لوجية لدى المراهقين تنظيم حملات تحسيسية حول عدم الإفراط في استخدام الوسائل التكنو-

 )الهاتف، الحاسوب...(وخصوصا في الليل أثناء النوم.  

 ـ إعادة النظر في البرنامج المطبق )نظام التفويج
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 قائمة المراجع

 أـ المراجع بالغة العربٌة

اضطرابات النوم و علاقتها بالقلق لدى (.2112امبارك فضل الله المسماري ،امٌمة.) .1

بنغاري  فً علوم التربٌة و علم النفس ، جامعة الماجستٌر. مذكرة طلبة جامعة بنغاري

 . 

مدة النوم اللٌلً دراسة الوتٌرة المدرسٌة للانتباه و ( .2118إمسعودن، مسٌسلٌة . ) .2

.دراسة مقارنة بٌن نظام السلوك داخل القسم لدى تلامٌذ السنة الخامسة  ابتدائً و

العام و النظام الخاص . أطروحة  دكتوراه فً علم التربٌة ، جامعة مولود معمري 

 تٌزي وزو ، الجزائر.

. العمل بالدورٌات فً الانتباه و النوم اللٌلً تأثٌر نظام (. 2116اٌت اسعد ، محمد.) .3

دراسة كرونونفسٌة  بتٌزي وزو.مذكرة نٌل شهادة ماجستٌر فً علم النفس تخصص 

 عمل و تنظٌم ، جامعة مولود معمري تٌزي وزو ، الجزائر.

و الصحة النفسٌة تطبٌقها  ولوجٌة(. الكرونوب2121ٌبحري، صابرو خرموش ،منى .) .4

 . 36،  لعلوم الاجتماعٌةمجلة اتقاطعها . و

(.العلاقة بٌن الأداء المعرفً و عادات النوم 2115بنت عبد الرحمن بلسم.)،الحازمً  .5

فً علم النفس ، جامعة ام القرى ،المملكة  ماجستٌرلدى عٌنة من طالبات .مذكرة 

 العربٌة السعودٌة .

(. العمل اللٌلً وظهور الاضطرابات النوم 2121خلفان، رشٌد .) وبودٌسة ، وردٌة  .6

( ، جامعة تٌزي 2مختبر مجتمع تربٌة عمل ، جامعة الجزائر ) مجلةلدى الممرضٌن . 

 . وزو

و النوم اللٌلً عند معلمً التعلٌم الابتدائً. دراسة  (. الانتباه2115بوزوران ، فرٌدة.) .7

تخصص عمل و تنظٌم ، جامعة مولود معمري علم نفس  ماجستٌر مذكرة .كرونونفسٌة

 تٌزي وزو ن الجزائر.
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(.مدة النوم اللٌلً عند الطالب الجامعً من 2118بوعام ، كهٌنة و معروف ، لوٌزة .) .8

 . 131ـ131،  مجلة تربٌة عمل ، جامعة تٌزي وزومنظور كرونوبٌولوجٌة ، 

(. مستوى 2118لً .)الجوارنة ،احمد  ٌحً و رٌادة ،احمد رشٌد والمومنى ، محمد ع .9

 ةهالمتوجمجلة الاضطرابات النوم لدى عٌنة من اللاجئٌن السورٌٌن فً الأردن .

 جامعة القدس.و الدراسات التربوٌة و النفسٌة، للأبحاث

.عمان :دار زهران لنشر  الأحلامسٌكولوجٌة النوم و (.2113.)حكمت ، حلو .11

 التوزٌع.و

النوم و علاقتها بأبعاد الشخصٌة دراسة (.اضطرابات 2116خالد محمد، عبد الغنً.) .11

 تشخٌصٌة مقارنة بٌن الراشد و المسنٌن من الجنسٌن.دسوق :دار العلم .

التشخٌص الوقاٌة  الأسبابلنوم  (. اضطرابات ا2116الدسوقً، مجدي محمد .) .12

 . القاهرة . مكتبة انجلو المصرٌة.العلاجو

.)ترجمة نهى بهمن(.  نومل(. ا2112دٌلٌولوكً، ستٌفن  و جً فوستر، راسل .) .13

 القاهرة: مؤسسة هنداوي للتعلٌم و الثقافة .

(. تنظٌم الوقت المدرسً فٌس المنظومة 2121رقان ، كلتوم و معروف، لوٌزة.) .14

مخبر مجتمع تربٌة عمل ،جامعة التربوٌة الجزائرٌة فً المنظور الكرونونفسٌة . 

 . 58،مولود معمري تٌزي وزو

(.تنظٌم الزمن الدراسً لمستوى التعلٌم 2118لوٌزة .)زغموم  ،شهٌرة و معروف ، .15

 . مجتمع تربٌة عمل ،جامعة تٌزي وزوالابتدائً فً الجزائر .مجلة 

دراسة التغٌرات الٌومٌة و الاسبوعٌة للانتباه و مدة (.2121زغموم، شهٌرة .) .16

دراسة مٌدانٌة فً المدارس الابتدائٌة  .ابتدائًالنوم اللٌلً لدى تلامٌذ السنة الخامسة 

الحضرٌة لولاٌة قسنطٌنة، مذكرة دكتوراه فً علم التربٌة ، جامعة مولود معمري 

 تٌزي وزو ، الجزائر .
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اضطرابات النوم و علاقتها (.2119السامً عبد الحمٌد احمد ٌوسف، إٌمان . ) .17

 ة. مذكر لمصابٌن بالتوحدبالسلوك الٌومً لدى عٌنة من التلامٌذ المرحلة الابتدائٌة ا

 فً الصحة النفسٌة ،جامعة حلوان . الماجستٌر

مجلة اسٌوط (. النوم و اهمٌته لصحة الانسان و حٌاته . 2115شتٌوي، مسعد.) .18

 . 47،  جامعة قنات السوٌس ت البٌئٌة :للدراسا

. ؟ اضطرابات النوم كٌف تحدث و ماهو العلاج(. 2111الشربٌنً ، لطفً .) .19

 .للصحافة و الطباعة و النشر :دارالقاهرة

(.دراسة الكرونونفسٌة مدرسٌة للتغٌرات 2118صعاد ، حسان و معروف ، لوٌزة .) .22

مجتمع  مجلةالٌومٌة و الأسبوعٌة و السنوٌة لانتباه لدى تلامٌذ المدارس الابتدائٌة . 

 . 36، ، الجزائرتٌزي وزوتربٌة عمل ، جامعة مولود معمري 

فاعلٌة برنامج معرفً سلوكً لتحسٌن جودة (.2119حنون،نادٌن.)عبد الوهاب  .21

فً الصحة  الماجستٌر.مذكرة  النوم لدى عٌنة من الطلاب ذوي المشكلات السلوكٌة

 النفسٌة ، الجامعة الاسلامٌة ،غزة .   

. القاهرة  علم النفس الفسٌولوجً(. .2115عكاشة، احمد و عكاشة ، طارق.) .22

 .:مكتبة الانجلو المصرٌة

. الاسكندرٌة :المكتبة المصرٌة اضطراباته(. النوم و 2114غانم ،محمد  حسن.) .23

 .للطباعة و النشر و التوزٌع

 . 63ـ 62. بٌروت : دار الجٌل، باب النوم الأحلام (. 1989كمال، علً .) .24

. )ترجمة التعرٌب و البرمجة  النوم شفاء و دواء(. 2113كولٌنر، أندري .) .25

 للعلوم .(.بٌروت: دار العربٌة 

م الواحد على التغٌرات الٌومٌة نظام الدوا تأثٌر( .2115لعسلً ، وردٌة .) .26

للسلوكات داخل القسم و مدة النوم اللٌلً لدى تلامٌذ المتمدرسٌن   الأسبوعٌةو

( سنوات .دراسة مقارنة بٌن ولاٌة الجزائر و ولاٌة 02ـ  9البالغٌن من العمر ما بٌن )

 الجزائر.ة ، جامعة مولود معمري تٌزي وزو،فً علوم التربٌ ماجستٌر.مذكرة  غرداٌة
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 مجلة الابتسامة: . نوم جٌد طول اللٌل(.2118.) ، ستٌفوماردون لورانس ،ابشتاٌن .27

  www .book.library .net:61ـ 21(، 1،)مكتبة حرٌر

(. النوم اللٌلً و العنف المدرسً 2117مباركً ، محند أورابح و وعلً، لامٌة .) .28

مجلة مجتمع تربٌة عمل ،جامعة مولود معمري، ظومة التربوٌة الجزائرٌة . فً المن

 .  85ـ 84، ، الجزائرتٌزي وزو

قت المدرسً على كل من الانتباه اثر نمط تنظٌم الو(.2118معروف ، لوٌزة .) .29

السلوك و مدة النوم اللٌلً و النشاطات خارج المدرسة عند تلامٌذ المرحلة الابتدائٌة  و
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 testuإستبٌان خاص بالنوم اللٌلً ل

 المترجم إاى العربٌة من طرف معروف 
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جداول توقٌت اقسام السنة أولى ثانوي 

جذع مشترك آداب وجذع مشترك علوم 
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