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 شكر وتقدير
 الدكتورةه المذكرة ىذعمى  والمشرفة الكريمة الأستاذة إلى الجزيل بالشكر نتقدم        

تقدم بالشكر إلى جميع نكما  .وتوجيياتيا بنصائحياعمينا  تبخل لم التي ،"ميةوعمي لا"

  .ناالأساتذة الذين قاموا بتدريس

عمى  دارس الابتدائية والمتوسطةالم في العاممين والتربوي الإداري الطاقمنشكر كما 

-مخبر مجتمعكما نشكر  .مساعدتيم وتوفيرىم لمظروف اللازمة من أجل القيام ببحثنا

 الذي فتح لنا أبوابو. عمل-تربية

كل من ساىم في انجاز ىذا العمل سواء كان من قريب أو من  إلىشكر الجزيل ن       

 بعيد .

 



لإهداءا  
 أهــــــــدي هــــــذا الــــــــــعمــــــل

 إلــــــــــــى

 العــــــائــــمة الكريـــــــــــمة 

 أبــــــــــــــي وأمــــــــــــــــي وجدتـــــــــي 

لى إخــــــــوتي  وا 

لى زوجــــــــــي وعــــــــائمـــــــــــــته  وا 

 أهديـــــــــــه لكل من ســــــــــاعدني كمــــــــــا

 في إنجـــــــــــــاز هذا العـــــــــــــمل 

 من قريـــــــــــــــــب ومن بعـــــــــــــــيد. 

 

 ، تينهينان، زهرةإلى : آسيـــــا ، ياسميــــــــــن، ميســــــة، لويـــــــزة، مميـــــــــــــكة

 



لإهداءا  
من عممتني حرفا في ىذه الدنيا الغالية أىدي ثمرة جيدي الى أعز و أغمى انسانة  إلى     

ت لي دربي مشرقا و ىي مصدر جدي في حياتي فكانت لي شمعة في اليجير أنار 

اجتيادي والتي تشجعني عمى متابعة تحديات الحياة و عدم الاستسلام رغم المشاق ونسأل و 

 يطيل عمرىا و تبقى تاجا فوق رؤوسنا فيي رمز لمصبر و الحنان . الله ان

 و أتقدم بجزبل الشكر و العرفان لقدوتي في الحياة ابي رمز القوة و الصرامة و الجد .

كما أشكر أخي خالد و أتمنى لو النجاح في البكالوريا و أختي ليزا التي أتمنى ليا التوفيق 

 في الدراسة .

في انجاز ىذه المذكرة وكل الاشخاص الذين احمل ليم المحبة  و الى كل من ساعدني

                                   .ليندة  ،حنان ،صارة ،سيميا ة،والرحمة  وزميلاتي صوني

                                                                                         

       تينهينان                                                                      
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 : مقدمة

یعتبر الموظف الإداري في المؤسسة التربویة عضوا فعالا ومهما في سیرورة العمل  

التعلیمي وضمان تحقیق أداء أفضل للمنظومة التربویة وعلیه یجب تولیه باهتمام أكبر نظرا 

، ة التي تحاصره من كل زاویةلحجم المسؤولیات الكبیرة التي تقع على عاتقه والمهام الإداری

فعلینا النظر إلیه كسند یدفع بعجلة العمل البیداغوجي فكثرة الأعباء الموكلة إلیه تصیبه 

بالتعب الشدید والإرهاق خاصة البدنیة والعقلیة فالساعات العمل وكثافتها المفرطة تؤدیان إلى 

نتائج عكسیة، مما یقلل جودة العمل وتقف عائقا أمام حصوله على قسط وفیر من الراحة 

وم وخصوصا النوم اللیلي الذي ینظم عمل أجهزة الجسم ویمكنه من استعادة توازنه والن

ونشاطه بعد كل یوم من العمل الشاق ویفرز العدید من الهرمونات ویزید التركیز وتخزین 

المعلومات. وهذا ما دعمته دراسات الكرونوبیولوجیة التي تدرس البنیة الوقتیة وتعالج وتیرة 

یة وتدعوا إلى احترام أوقات النوم لدى هؤلاء نظرا لأهمیة النوم للصحة الأفراد البیولوج

الجیدة، وسرعة ونوعیة الأداء، إذ یعطي الجسم الراحة التي یحتاجها بعد جهد كبیر كي 

یستعید نشاطه واستعداده للیوم الموالي. وأن قلة النوم أو عدم احترام مواعیده سوف یؤدي 

لحركي في السرعة، الدقة، التنسیق والانتباه ویؤدي إلى إلى تدهور الأداء المعرفي وا

 اضطرابات صحیة للفرد. 

لذا جاءت دراستنا لمتغیر النوم اللیلي لدى الموظفین الإداریین في المدارس الابتدائي 

مقسما إلى أربعة فصول، الفصل الأول تناول تعریف وصیاغة  جاء البحثو  ،والمتوسط
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لنظریة لمشكل البحث وطرح مشكل البحث وصیاغة فرضیاته مشكل البحث وتضمن الخلفیة ا

مع تحدید أهداف البحث وأهمیته، وأخیرا تحدید المفاهیم الأساسیة للبحث. أما الفصل الثاني 

أما القسم  لمیدان الكرونوبیولوجیةفتناولنا فیه أدبیات الموضوع وقد خصص القسم الأول 

 . للنوم ومعطیات أساسیة حولهالثاني فقد خصص 

تم فیه عرض منهجیة البحث المتضمنة نوع البحث  حیثیأتي بعدها الفصل الثالث ثم 

. وكیفیة اختیار العینة، أدوات البحث، كیفیة جمع البیانات وتحلیلها، وأخیرا حدود البحث

وبعدها عرض ومناقشة النتائج. ل والذي خصصالفصل الرابع وهو  وجاء الفصل الأخیر

بعض الاقتراحات واستخدام المراجع التي اعتمدنا علیها في هذه الدراسة  ت الباحثتانقدم

 وأخیرا الملاحق. 



 
 
 

 الفصل الأول

 تعریف و صیاغة مشكل
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نتطرق في هذا الفصل إلى تعریف وصیاغة مشكل البحث والذي یتكون من الخلفیة س 

وأهمیتها  إجرائهاالنظریة لمشكل البحث وتحدید إشكالیة البحث وفرضیاتها، والهدف من 

 وأخیرا تحدید مفاهیمها الأساسیة. 

  :الخلفیة النظریة لمشكل البحث -1

للعمل أهمیة كبیرة في حیاة الفرد حیث یقضي معظم حیاته وهو یزاول عملا معینا، إذ  

 وذلك مهما كانت الأساسیةیعتبر عنصرا جوهریا وبفضله یستطیع الإنسان أن یلبي حاجیاته 

 .ذهنیة أو كان هذا العمل ذو صنیعة عضلیة سواءنوعیته 

) تحت شعار النوم في أمریكا، 2002(أجریت دراسة في الولایات المتحدة الأمریكیة سنة 

) شخص من جمیع أنحاء الولایات المتحدة تحت 1000على فئة من البالغین یبلغ عددها (

إشراف ودعم الهیئة القومیة للنوم، أفضت إلى أن متوسط ساعات النوم لدى هذه الفئة تقدر 

یة الأسبوع وأن ) ساعات في أیام العمل الیومیة، وتزداد نصف ساعة في عطلة نها07بـ (

حوالي ثلث الأفراد یحتاجون على الأقل ثمان ساعات من النوم لیلا لیتفادوا النعاس في الیوم 

لذا على الموظف أن یحرص على أخذ قسط كافي من  ،)2005التالي: (أورد في: شتیوي ،

ویة، النوم اللیلي لاسترجاع كل قواه لیتمكن من تأدیة عمله في الیوم الموالي بكل نشاط وحی

ولأن الحرمان من النوم یؤدي إلى نقص انتباه الموظف وعدم قدرته على مواصلة عمله 

 وبالتالي الوقوع في الأخطاء والتعب المتكرر.
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كما أوضحت بعض الدراسات أن قلة النوم وعدم احترام مواعیده سیؤدي إلى تدهور 

، وأوضحت دراسة نتباه....)الإ -التنسیق -الدقة-الأداء المعرفي والحركي (السرعة في التنفیذ

) طبیبا وجدوا أن 2452أین قدموا استبیانا ل (  (Willkinson et al, 1975) كل من

قدرات العمل  تدهور) منهم أجابوا بأن ساعات العمل هي دائما طویلة لدرجة أنها 37%(

) من المقیمین منهم ارتكبوا أخطاء بسبب الإرهاق وقلة النوم. (أورد في: 141بفعالیة، وأن (

2002 Estryn. Béhar, .( كون العمل لساعات طویلة لا یتبع للموظف أنه هذا یترجم

احترام مواعید نومه وعدم أخذ الكفایة منه، وبالتالي الاكتفاء ببضع ساعات فقط من النوم 

هذا ما یعرض الموظف للتعب الدائم والخمول ونقص الانتباه وبالتالي الوقوع في العدید من و 

 الأخطاء.

أن الفضل في معرفة أهمیة النوم اللیلي یعود إلى میدان  )2009( سلیمأشارت 

بأنه دراسة البنیة الزمنیة للكائنات الحیة  (Reinberg,1979)عرفه ، وقد الكرونوبیولوجیة

وأنه بفضل هذا المیدان أیضا تمكنا من القول أن هناك وقت مخصص لكل شيء  وتغیراتها

وقت للعمل، وقت للنوم، ووقت للتعلم، ووقت للتذكر، ووقت للأكل والشرب، وأیضا في حالة 

الإصابة بالمرض نجد أن هناك أوقات مخصصة لأخذ الأدویة فعلى الإنسان أن یكون على 

             لیعیش على نحو أفضل وأضافت دراسةدرایة بهذه الظواهر البیووقتیة، 

)Fotinos & Testu ,1996جیة تتضمن بعد الوقت في الدراسة و ) أن الكرونوبیول

أن هذا  )Testu,2000للسیرورات الفیزیولوجیة التي تنظم حیاة الكائنات الحیة. و یضیف (
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ت البیولوجیة على مستوى العلم یقترح دراسة التغیرات الكمیة المنتظمة، والدوریة للسیرورا

الخلیة، النسیج، البنیة الجسم والمجتمع؛ تطـــورها كـــان في الأوســـاط الطبیـــة، فهي نادرة في 

 طبیعة بمعرفةتطورها كان في الأوساط الحیة فهي تسمح . وقد كان المـــجال المدرسي

 الأوساط البیئیة التواترات البیولوجیة، وملاحظة التغیر تحت تأثیر تغیرات دوریة في

)Zeitgeberقطة إضافة إلى یالوقت كما توجد عدة تواترات من أهمها وتیرة نوم/ ح) أو مان

سا) 24سرعة نبضات القلب، درجة الحرارة وضبط الدم وهي ما تسمى بالتواترات الیومیة (

 . )2015وهناك فوق الیومیة( أورد في : بوزوران،

اهتماما كبیرا للنوم اللیلي ونادى  )2009سلیم ( أعطى میدان الكرونولوجیة وفق

أن وظیفة الفرد تتطلب منه حیث بوجوب احترام ساعاته، فعدم أخذ القسم الكافي منه لسبب 

وذلك لساعات طویلة مما یحرمه من ساعات النوم التي یحتاجها جسمه متیقظا أن یكون 

جسمیة وبالتالي عدم یؤدي إلى خلل في ساعته البیولوجیة وقصور في وظائفه النفسیة وال

 تأدیته للواجبات المفروضة علیه في العمل بشكل سلیم. 

لنوم عن أداء حول آثار الضجیج وحرمان من ا (Willkison & al, 1963)دراسة كم بینت 

وضع أمام لوحة علیها خمسة أضواء وخمسة أزرار تحتها، حیث حركي)  -نشاط (حسي 

الزر المناسب، ووجد أن لى مباشرة بالضغط عوكان المطلوب من الشخص أن یطفئ الضوء 

كان أقل جودة في حالة الضجیج منه في  أدائهمالأفراد الذین أخذوا قسطا جیدا من النوم فإن 

ولاحظ أن عدد الأخطاء ترتفع كلما كانت فترة الاختبار طویلة. أما الذین لم  حالة الهدوء
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، یمكن الضجیج منها في حالة هدوئ ) ساعة فكانت نتائجهم أقل تدهور في32یناموا لمدة (

القول أن الضجیج هو عامل تنشیط وحرمان من النوم یؤدي إلى انخفاض مستوى الانتباه 

لهذا ، )2009 ،سلیم :ففي حالة النوم الطبیعي فإن الانتباه ینشط إلى حد أقصى (أورد في

 فعلى الموظفین احترام مواعید النوم لتأدیة عمله عن أحسن وجه.  

هم التواترات دراسة نظرا لأهمیتها الكبیرة لدى الإنسان نجد وتیرة (نوم/یقظة) أین یرى ومن أ

نه قضى حتى الآن سبع سنوات في النوم حیث أ) أن الفرد یقضي ثلث حیاته 2010شحاتة (

وهو نائم، وبوجه عام یحتاج الفرد البالغ السوي إلى حوالي ثمانیة ساعات من النوم یومیا، 

فالنوم ضروري لإعادة وحفظ  ،باختلاف مراحل النمو عند الإنسانمر یختلف رغم أن هذا الأ

 التوازن الحیاة، والحرمان منه یؤدي إلى اضطرابات صحیة ونفسیة وبیولوجیة عدیدة. 

) في هذا السیاق الدراسة التي أنجزت من طرف عدة 2010كما أشار عبدوني وآخرون (

قد تكون كعدم النوم من حیث التأثیر السلبي على  باحثین بالولایات المتحدة أن قلة النوم

الكفاءة في العمل، وقد برهنت في التجربة التي أجروها أن الأفراد الذین یحصلون على ثلاث 

) ساعات بالیوم یواجهون نفس مشاكل العمل التي یواجهها أشخاص لم 07) إلى سبع (03(

 واصلة. ) أیام مت03یحصلوا على أي قسط من النوم لمدة ثلاث (
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أن الرهانات الكبرى الیوم  إلى في هذا السیاق )2011( ت معروف و خلفانأشار وقد  

عت كلها على المؤسسة التعلیمیة الناجحة التي تنادي بالكفاءة والجودة والتي یمكنها ضو 

والمؤسسة التعلیمیة لن تكون ناجحة إلا بالتحكم في كل ما  ،خوض غمار التنافس العالمي

یجدي فیها وخاصة في الزمن وتسییر المواقیت أو الظروف التي تتم وفقها والتي یعد 

الإداري من أركانها المهمة الذي یحتاج إلى الاهتمام والتغییر والتطویر، فهو كذات  الموظف

في أي وقت فهناك تغیرات في نشاطه  ،يءغیر ثابتة في الزمن لا یمكن أن یقوم بكل ش

الفكري والسلوكي في الیوم بسبب تأثیر الوتیرة البیولوجیة، وأثناء الأسبوع بسبب تأثیر التوقیت 

ولوجیة بیهذا المنطلق قدمت دراسات الكرونو ومن  .المدرسي والساعات المفروضة للعمل

الإنسان البیولوجیة وتوظیفها بشكل یحقق  فسیة عدة معطیات من أجل فهم تواتراتونوالكرون

  الإنتاج والفعالیة في جمیع المستویات.

) بدراسة حول النوم اللیلي لدى معلمي التعلیم 2015( قامت الباحثة بوزوران 

) معلم من كلا الجنسین، وتوصلت الباحثة إلى أن 88الابتدائي وتكونت العینة من (

) دقیقة. كما أشارت الباحثة في دراستها إلى أن 455.95المعلمون ینامون بمتوسط قدر بـ (

ل الأسبوع المدرسي في عطلة اخر المعلمون یحاولون تدارك التعب المتراكم في العمل خلا

الأسبوع حیث بینت النتائج أنهم ینامون أكثر في هذه الفترة بینما تكون مدة النوم اللیلي 

 منخفضة ومستقرة خلال الأسبوع.
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حول أثر الحرمان من النوم  (Loveland et williams 1963)بینت دراسة كل من 

عن النشاطات الیومیة، أنه عندما یحرم الأفراد من النوم فإن مستوى متوسط الحرارة و الأداء 

  . )2015( أورد في : بوزوران، ینخفضان تدریجیا خلال الیوم

حیث هناك  مدة النومفي  اختلاف إلى وجود  )Fotinos & Testu, 1996أشار كل من (

 ,Raimbault&دراسة قام بها كل من وهذا ما بینته،  ثیرا والذین ینامون قلیلاالذین ینامون ك

1980 (D’Agostino  منهم  %13 ،منهم ینامون أكثر من عشر %2فتبین أن عن البالغ

) %15) منهم ینامون سبع إلى ثمانیة ساعات (%62ینامون بین تسع إلى عشر ساعات (

( ) منهم لا ینامون أكثر من خمس ساعات %05ینامون بین خمسة إلى ست ساعات و (

  . )2015أورد في : بوزوران،

أوضحت الدراسات أن قلة النوم أو عدم احترام مواعیده سوف یؤدي إلى تدهور كما 

الأداء المعرفي والحركي في السرعة، الدقة، التنسیق والانتباه ویؤدي إلى اضطرابات صحیة 

 للفرد، ویشجع جزاء النوم الموظفین عن أخذ قیلولة یومیة. 

الظهر (القیلولة) (مدة عشرین النوم بعد وصفة  (James Maas)قدم الباحث في النوم و 

وعلیه یتوجب على الموظفین احترام مواعید  ،) دقیقة وذلك لتغلب عن العیاء والتعب20(

 النوم لأنه بفضله یستطیعون الانتباه لما یقومون به من الأعمال وتأدیتها على أحسن وجه.
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یؤدي إلى قد  من النوم على النشاطات الیومیة التي أقیمت حول الحرمانوقد بینت الدراسات 

  .)2015بوزوران،( أورد في : انخفاض مستوى متوسط الأداء خلال الیوم 

من المعروف أن المدة الضروریة للنوم تختلف ) أنه Crépon, 1983وقد أوضح (

فإن  (Hartman,1970- Wenn et Agnew,1971)حسب الأفراد فاستنادا إلى أبحاث 

) ینامون 14% إلى10%ما بین ( ،) من الأفراد ینامون أقل من ست ساعات05%حوالي (

ما بین ست وتسع ساعات. ولكن بعض  ینامون) %80أكثر من تسع ساعات وأكثر من (

لا یحتاج سوى لأربع ساعات من  الذي (Napoléon)الأفراد لا ینامون إلا قلیلا فمنهم 

 ساعتین من النوم (أورد في:الذي لم یكن یحتاج سوى  (Thomas Edison)النوم، 

دراسات بینت وجود فروق فردیة في مدة  إلى ) Montagnerوأشار ( ).2015بوزوران،

معرفة الفرد و ممن ینامون في الفترة الصباحیة وممن ینامون في الفترة المسائیة، سواء النوم 

 (درجةیتم قیاس بعض المتغیرات الفیزیولوجیة (صباحي أو مسائي) إلى أي فترة ینتمي 

الحرارة، الإفرازات الهرمونیة...) أو تسجیل مستمر لوتیرة (نوم/یقظة) عن طریق عدة تقنیات 

) الذي یسمح بتمییز المراحل المختلفة للنوم (أورد في: EEGمثل الرسم الكهربائي للدماغ (

له على مدة نوم كافیة تساعده فإن معرفة وقت حصو وبالنسبة للموظف  .)2017وعلي، 

 .على وضع رزنامة عمل تحترم أوقات نومه وبالتالي تقدیمه لأفضل أداء

ي ود والهبوط في دماغ الإنسان، فلكعلى دورات الصع یؤثركما أن برنامج العمل 

فإنهم غالبا ما یستهلكون القهوة أو المشروبات المنبهة،  الموظفون الإداریون مستیقظین یبقى
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نظر لأهمیة ال، و والاستراحةولذلك فمن المعقول بل من المناسب للموظفین إیجاد وقت للهدوء 

  أفضل. إنتاجیةاعترفت به المؤسسات الصناعیة والاقتصادیة من أجل التي  الاستراحةوقت 

والمتوسط  الابتدائيالموظفین الإداریین في المستوى  وضعیة ومن هنا یجب إعادة النظر

من النوم والراحة لتسهیل مزاولتهم  أكبر قسطعاناتهم الكبیرة ودفعهم إلى أخذ للتخفیف من م

 لمهامهم الإداریة بصورة جیدة.

ومن خلال ما تطرقنا إلیه في الخلفیة النظریة المشكل البحث والنتائج التي توصل إلیها 

الباحثون سنحاول تناول التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي لدى عینة من الموظفین 

محاولة لتخفیف من حجم الضغوط والأعباء التي لالإداریین في المستوى الابتدائي والمتوسط 

 ا، ووضع بعض الاقتراحات للتحسین من مردودیته.یتعرضون إلیه

  :صیاغة مشكل البحث -2

 مما سبق عرضه یمكن صیاغة مشكل البحث كما یلي: 

مستوى الهل تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع بالنسبة للموظفین الإداریین في  -

 الابتدائي والمتوسط؟ 

 

 للإجابة عن التساؤلات السابقة قمنا بصیاغة الفرضیات التالیة: فرضیات البحث:  -3



تعریف وصیاغة مشكل البحث ول:الفصل الأ   

 

12 
 

تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع بالنسبة للموظفین الإداریین في  الفرضیة الأولى:

 المستوى الابتدائي. 

تتغیر مدّة النوم اللیلي خلال الأسبوع بالنسبة للموظفین الإداریین في  :الفرضیة الثانیة

 متوسط. المستوى ال

تتغیر مدّة النوم اللیلي خلال الأسبوع بالنسبة للموظفین الإداریین حسب  :الفرضیة الثالثة

 متوسط. مستوى الدراسي ابتدائي و ال

 : أهداف البحث -4

مدة النوم اللیلي لدى موظفین ل دراسة التغیرات الأسبوعیةیهدف بحثنا هذا إلى 

تعلیم الابتدائي و التعلیم المتوسط والمقارنة بین كلا المستویین، الالإداریین في مستوى 

 یساعد ذلك على معرفة ما إذا كانتسوالكشف عن المشكلات التي یعاني منها الموظفین  و 

والوصول إلى معطیات ونتائج جدیدة في میدان بحثنا  تطرأ تغیرات علیها خلال الأسبوع

 وبیولوجیة والكرونونفسیة. قصد التعمق والتوسع في معطیات الكرون

 : أهمیة البحث -5

التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي  دراسةتكمن أهمیة هذا البحث في الوصول إلى 

لدى الموظفین الإداریین في المستویین الابتدائي والمتوسط ومقارنتها بنتائج البحوث 

في التمكن من مقارنة النتائج الكرونوبیولوجیة والكرونونفسیة، وتتجلى أهمیة هذه الدراسة 

تساعد في توضع  اقتراحاتالمتوصل إلیها في مستوى الابتدائي والمتوسط للوصول إلى 

 توقیت أسبوعي مناسب له. 

 تعریف المفاهیم الأساسیة:  -6
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فترة من الراحة ومن خلاله النوم على أنه  )1999(عرفت الموسوعة العربیة العالمیة 

یفقد النائم إدراكه وما یحیط به، لابد أن یحصل كل من البشر والحیوانات على قدر معین 

 منتظمة.من النوم یومیا على فترات 

هي المدّة التي یقضیها الموظفین الإداریین في النوم وتتمثل في  :إجرائیا مدة النوم اللیلي -

 من خلال تطبیق استبیان النوم خلال الأسبوع المدرسي.  وقت النوم ووقت الاستیقاظ

: یقصد بالوتیرة المدرسیة في هذه الدراسة التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم  الوتیرة المدرسیة -

 اللیلي لدى موظفین الإداریین التعلیم الابتدائي والتعلیم المتوسط بولایة تیزي وزو. 

 الیقظة خلال أیام الأسبوع.و وجودة بین وتیرة النوم هي الفروق الم :التغیرات الأسبوعیة -
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تتناول هذه الدراسة موضوع التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي وعلى أساس ذلك  

هذا الفصل في القسم الأول إلى أهم المعطیات المتعلقة بمیدان الكرونوبیولوجیة   فسیتطرق

 والوتیرة البیولوجیة، أما القسم الثاني فسیتعرض إلى النوم.

 

 القسم الأول: میدان الكرونوبیولوجیة

 الوتیرة :  -1

لذا قدم كل  ة وذلك وفق لمقاربتهم وتخصصاتهملقد اختلف الباحثون في تعریفهم للوتیر 

 على أنهاالوتیرة في هذا الإطار  Testu (2000)قد عرف واحد تعاریف وفقا لذلك. ول

بینما وصف التغیرات التي تحدث على مستوى الوظائف الفیزیولوجیة لدى الكائن الحي. 

أفلاطون على أنّها عبارة عن تحركات جسمیة للرقم كالأصوات الموسیقیة حیث الفیلسوف 

 Le Banquet)  أعطى هذا الفیلسوف معنى جدیدا المفهوم الوتیرة والذي دونه في كتابه

اللذان یكونان متعاكسان في البدایة ویصبح  حیث یرى أنها تنتج من السرعة والبطئ (1876

أن الوتیرة تعني  (Loid 665a)نفس الفیلسوف في كتابه  غیر متوافقین فیما بعد ثم أكد

 .   Marouf,2014) (أورد في : التحرك
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أن مفهوم الوتیرة الیوم یعبر عدة مجلات من الفیزیاء  إلى Leconte (2011أشارت (كما 

إلى علم اللغات من البیولوجیا والأنتروبیولوجیا علم النفس، علم الاجتماع، الاقتصاد، علم 

أن مفهوم الوتیرة تطور عبر  (Crépon, 1983)وقد أوضح  الموسیقى وعلم الشعر وغیرها.

 يفهناك من یراه من الجانب الموسیقف، الوقت فقد كان ینظر إلیه الباحثون بشكل مختل

أنه لا وجود في اللحن في الموسیقى بدون تواجد تواترات تمشي علیها حیث في  إذوالشعر 

 الأساس في الموسیقى والشعر تعطي لهما معنا كما أنه بدون الوتیرة لا حیاة للموسیقى 

 ). 2017 ،(أورد في: وعلي

  میدان الكرونوبیولوجیة: -2

ساعة وخلال   24أن الكائن الحي لا یبقى ثابتا خلال  Reinberg (2004)یرى 

السنة حیث كل قدراته الجسمیة والفكریة تتغیر خلال الیوم وأشهر والفصول وتعتبر منتظمة 

 ).2017 ،وبذلك یمكن التنبئ بها. (أورد في: وعلي

دراسة في هذا السیاق إلى میدان الكرونوبیولوجیة الذي اعتبره  Perrot, (2006) بینكما 

 ).2018ن، ا(أورد في : إمسعودالتنظیم الزمني للكائنات الحیة، الآلیات التي تتحكم فیه. 

إلى  )Janvier & Testu, 2005) إلى ما أوضحه كل من (2008ولقد أشارت معروف (

ة للطفل والراشد تخضع لتغیرات تواتریة بحوث عدیدة والتي بینت أن الوظائف الفیزیولوجی

یة للمحیط مثل تناوب لیل/نهار، ر مصدرها ساعة داخلیة تعدل یومیا وذلك وفق عوامل دو 
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 أوقات العمل والراحة، وبالنسبة للطفل أوقات الدراسة والاستراحة أي تنظیم جداول الطفل

 ).2016(أورد في: نوفل، لعسلي ومعروف، 

والذي علم البیئة التواتریة للكائنات الحیة  Marsaudon) 2006میدان حسب (هذا الیعتبر 

كانوا  الذي أنجز من قبل علماء النبات حیث بفضل التحلیل الدقیق 16في القرن  ظهر

من خلال معرفة دور الضوء أو درجة  وذلكمعرفة ظروف نمو النبات  بدرجة كبیرة مهتمین

نطاق البحث من خلال  بتوسیع علماء الحیوان ثم قامالحرارة مساهمة التغذیة في نموها، 

وبعد ذلك حول الحیوانات التي تطرأ علیها أیضا تغیرات وتأثیرات. كثیرة دراسات  انجاز

دراسات الكرونوبیولوجیة إلى الإنسان حیث درست التغیرات الوقتیة التي تطرأ عن  امتدت

 -درجة الحرارة، تعاقب لیل الوظائف الفزیولوجیة عنده (ضغط الدم، نبضات القلب، 

(أورد في : تتعرض للتغیر عبر الوقت عند الإنسان.  التي  نهار...) وغیرها من التوترات

 ).2017مباركي ووعلي، 

- Hadj-Mabrok, A.,Hadj) 2001كل من ( إلى) ,Bouati 1999(  أشار

Mabrouk, H & Dogui  هذا السیاق، أن العملیات البیولوجیة لدى الكائنات  فيحیث بینوا

خرى، فدراسة هذه أیمكن التنبؤ بها بفترة مختلفة عن عملیة بذلك الحیة تتغیر عبر الوقت و 

میدان حدیث یضم عدة  الذي یعتبرالتوترات البیولوجیة هي التي تحدد الكرونوبیولوجیة و 

 أدخل قد. و نظرا لما یقدمه من دراسات میادین إلى جانبه مما یجعله متطور بدرجة كبیرة

 . )1967(في  Reinberg & Halbergمن قبل  هذا المفهوم
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میدان  مدى تطورفي هذا السیاق  Danel & Touitou) 2001( أوضحوقد 

التي أنجزت حول التغیرات المختلفة الكرونوبیولوجیة مقارنة بالسابق ویعود ذلك إلى الدراسات 

أصبحت المفاهیم الناتجة عن هذا المیدان مستعملة هذا التطور  بفضلالدوریة للظواهر، 

 هذا المیدان أن Macar) 1980( قد أوضح، و بشكل خاص الیوم في معظم مجالات الطب

مستقلا بفضل تطور التكنولوجیا، حیث طور أدوات ملائمة للدراسات المختلفة  أصبح الیوم

 ).2017ورد في : مباركي ووعلي، (أالتي یقوم بها منذ سنین طویلة حول التوترات. 

أن میدان الكرونوبیولوجیة یركز بدرجة أولى  (Didou- Manet, 1994) كما برهن

على بعد الوقت في دراسة المسارات الفیزیولوجیة التي تتحكم في الكائنات الحیة، وأضاف 

الباحث أن هذا العلم یقوم بدراسة العلاقات الوطیدة الموجودة بین الحیاة والوقت. (أورد في: 

 ).2008معروف، 

الكرونوبولوجیة بأنها "دراسة البیئة   Reinberg )1957(وفي هذا السیاق، عرف الباحث 

 حسب )معروف( كما أضافت الباحثة  الوقتیة لكل كائن حي وتغیراتها".

 )1984Vermeil, (الكمي لمیكانیزمات البیئة الوقتیة البیولوجیة للكائنات  بالتحدیدسمح أنه ی

أورد في (للیل والنهار. الحیة والاهتمام بدراسة تغیرات الوظائف الأساسیة خلال تناوب ا

 ) 2017ي، ووعل كير مبا
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في نفس السیاق أن الكرونوبیولوجیة تقوم بتحدید بطریقة كمیة  Testu (2015)كما أوضح 

طبیعیة وعدد التوترات البیولوجیة في مستویات التنظیم للأشخاص، وكذلك تأثیر التغیرات 

 الدوریة الطبیعیة في المحیط على التوترات الداخلیة. 

 الوتیرة البیولوجیة:  -3

إلى عصور قدیمة، یعتبر  )Perrot, 2006(وفق  تعود جذور الوتیرة البیولوجیة  

أبقراط والد الكرونومرضیة (الاختلافات الدوریة للاختلافات المرضیة) كما توصل أرسطو 

بظهور أدوات قیاس  18إلى وجود وتیرة عند الحیوانات البریة لكن أثبت وجودها في القرن 

 موثوق منها. 

ت التجارب عن الوتیرة في أوائل نفس القرن عن الساعة الحیة فمن هنا تعدد Vireryتحدث 

البیولوجیة حتى منتصف القرن العشرین ثم تحولت هذه الدراسات إلى علم مستقل علم 

 .)2018ن، ا: امسعود(أورد في الكرونوبیولجیة

على  (Rapport Inserm, 2001)وقد عرفت الوتیرة البیولوجیة حسب ما ذكر في  

 إحصائیا، دالة تكون و الفیزیولوجیة للتغیرات استمراریة أنها على البیولوجیة الوتیرةأنها 

 عرض و عهاتوق یمكن و دوریة ظاهرة تعتبر و .متكرر بشكل التغیرات الوقت حسب تحددو 

 )2015الكرنوغرام. (أورد في : نوفل،  تسمى منحنیات شكل على جهانتائ
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لم  اتغیرات عدیدة عبر الزمن لذشهد مفهوم الوتیرة أن ) 2008أشارت معروف ( 

إلى علماء النفس یتمكن العلماء لوضع مفهوم موحّد انطلاقا من الفلسفة الیونانیة وأفلاطون 

 Fraisse (1980)صولا إلى تأسیس میدان الكرونونفسیة من طرف و بمختلف مدارسهم 

على نتائج الدراسات التجریبیة، التي أجریت في میدان الكرونوبیولوجیة على  اعتمدالذي 

 ).2018 ،ناوانات والإنسان. (أورد في : إمسعودالنباتات، الحی

 خصائص الوتیرة البیولوجیة :  -4

لقد قسمت الوتیرة البیولوجیة إلى معاییر: المدّة ، السعة، المدة القصوى، المستوى 

 Reinberg, Guérin & Boulenguiez ویرى كل من المتوسط المطابق للوتیرة.

: المدة، المدة القصوى، السعة، المستوى بما یلي الوتیرة البیولوجیة تتمیزأن  (1994)

 " : Mالمتوسط المطابق للوتیرة "

تمثل الدورة الكاملة للتغیر أن المدة  INSERM) 2001تقریر ( ذكر في ": Tالمدة " •

 circadienالتواتري المدروس، وبناءا على مدتها التواترات سمیت بالسیركادیة (من اللاتیني 

ساعة) وتعتبر من أكثر التواترات  4+  24ساعة ( 24یوم) إذا كانت مدتها هي تقریبا  تقریبا

 المدروسة عند الإنسان. 
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البعد الذي یمر بین حالتین أن المدة عبارة عن  Crépon   (1983)وقد أضاف 

ساعة بین القمم الأقصى المتتالیة لضغط الدم، مدة الوتیرة  24متشابهتین. مثلا یمر تقریبا 

 . )2017(أورد في: وعلي،  ساعة تقریبا 24لبیولوجیة لضغط الدم هو ا

أنها  INSERM (2001)تقریر : أوضح  O  "(acrophase)المدة القصوى " •

تمركز قمة عملیة (جیبیة مثلا) مستعملة من أجل تقریب الوتیرة من أجل وتیرة یومیة المدة 

ساعة ومن أجل وتیرة سنویة المدة  24القصوى تتمثل في ساعة القمة على مستوى سلم 

هذا التمركز لمختلف التوترات ویجب الإشارة أن القصوى تمثل بالیوم والشهر في السنة. 

) 1983( فوفق، 95%مع حدودها من أجل ضمان إحصائي  المذكورة هنا معطات

Crépon  تتمثل المدة القصوى(acrophase)  في تحدید قیمة التغیر على مستوى الزمن

لفترة معتبرة، مثلا إلى المدة القصوى للتغیر الیومي لإفراز الهرمون القشري الذي یتمركز 

یكون الإفراز  أین ساعة  10إلى  07بالنسبة للشخص الذي عنده نشاط نهاري ما بین 

 مرتفع. 

سعة الوتیرة أن  INSERM (2001)تقریر  أوضح" : A"َ  (Amptitude)السعة  •

تتمثل في النصف التغیر الكامل، فهو نصف الاختلاف بین قمة وجوف عملیة مدروسة 

 95%تتحدد وتیرة ما عندما تكون سعتها مختلفة عن صفر مع ضمان إحصائي بـ  

(𝑝 < عنها بقیمة خامة أو بنسبة لمستوى الوتیرة. فحسب السعة  أن تعبریمكن و  (0.05
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Crépon (1983)   تتمثل في الفرق بین القیم الأدنى والقصوى لتغیرات الوتیرة على فترة

 معطاة. 

تتمثل في مستوى القیمة المتحصل علیها،  " :Mالمستوى المتوسط المطابق للوتیرة " •

فإن ° 37و  36.6°إذا كانت دراجة حرارة جسم الشخص تتغیر یومیا بین درجة الأدنى بـ 

 )2017(أورد في : وعلي،  °36.8مستوى المتوسط عنده 

 

 تصنیف الوتیرة البیولوجیة :  -5

 یمكن تصنیف التوترات البیولوجیة إلى ثلاثة أصناف: أنه  Beugnet (1988) یرى

 (Rythmes de haute Fréquence)التوترات المرتفعة التردد: -1

1تكون مدتها أقل من نصف ساعة (
ساعة)  كموجات المخطط الكهربائي للدماغ  �2

 التوترات القلبیة والتنفسیة. 

 (Rythmes de moyennes fréquence)التوترات متوسطة التردد: -2

1تقدر مدتها بین نصف ساعة (
ساعة)  وستون ساعة حیث یمكن التمییز بین التوترات  �2

السریعة أو فوق یومیة والتوترات الیوم وبین التواترات البطیئة أو تحت یومیة كما هي 

 وتنقسم بدورها إلى ثلاث أنواع من التواترات و تتمثل في:موضحة. 
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 (Rythmes Ultradiens)التوترات السریعة أو فوق الیومیة  -2-1

حیث  (Kleitman) إلى ما ذكره  ) Monod et Kapitaniak, 2003(أشار كل من

بین ثلاثین دقیقة إلى عشرین ساعة، ویكون ترددها ما تكون أوضح أن مدة هذه التواترات 

ون من تسعین إلى مئة وعشرة تكمرتفع، والأكثر دراستا هي وتیرة مراحل النوم، إذن مدتها 

 ).2015(أورد في: بوزوران،  دقیقة

  (Rythmes circadiens)التوترات الیومیة :  -2-2

 )24(التوترات الیومیة هذه فتقدر مدة  Gôhlmann et Fischbach (2004)حسب 

 مثل   ،ساعة) 28و 20فهذه الوتیرة (تكون بین  Beugnet (1988)ساعة تقریبا. وحسب 

وتیرة النوم والیقظة عند الإنسان الراشد، دورة الحرارة المركزیة، تركیب الدم والعدید من 

 أیضا بدورها تسمح هذه التواترات نأ  Goldbeter)2010( وأضافوظائف عملیة الأیض، 

 للكائنات الحیة بالتكیف مع تعاقب اللیل والنهار الناتج عن دوران الأرض حول محورها. 

 ) Rythmes infradiensتحت الیومیة ( البطیئة أو التوترات -2-3

ساعة (تردد أقل من  60و  28هذه التوترات ما بین مدة فتقدر  Beugnet (1988)حسب 

 تردد النهار) ومن بینها نجد حالة وتیرة نمو بعض الفطریات. 
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تكون مدتها أقل من عشرین ساعة إلى أن  یسعون  العلماءوأوضح نفس الباحث أن 

تردد، والبطیئة، أو تحت ترات مرتفعة الاترات السریعة أو فوق الیومیة، بما في ذلك التو ابالتو 

الیومیة كل من تكون لدیها مدة أكثر من ثمانیة وعشرین ساعة وأیضا التواترات منخفضة 

  ).2015(أورد في: بوزوران، التردد

 (Rythmes de base fréquence)التوترات منخفضة التردد -3

 ومن بینهاساعة،  )60( منمدتها أكثر  أن مد هذه التواترات تكونBouati (1999)  یرى

حوالي سبعة أیام،  (Circahebdomadaire)یمكن ذكر مثلا التواترات السیركأسبوعیة 

إلى وجود وتیرة الدفاع عن الجسم  Schwob (2007)تتكاثر بعض الفطریات. كما أشار 

 یةبالسیركدیس تواتراتلفا Leconte (1988)أو وتیرة تجدید بعض الخلایا. وحسب 

(Rythmes circadiseptiens)  المرموطتقدر بأربعة عشرة یوما مثل استیقاظ 

(Marmotte)  2015. (أورد في: بوزوران، البیات الشتويلبعض ساعات خلال مدة.( 

 ) (ثلاثین یوما تقریبا) والتي أطلقRythmes circamensuelوالتواترات السیركشهریة (

) یوما كالدورة الودقیة 28علیها أیضا بالتواترات القمریة نسبة إلى الدورة القمریة بمدة تقدر (

) (سنة تقریبا) Rythmes circannuels(الحیضیة) عند الإناث و التواترات السیركسنویة (

ة كالبیات الشتوي و هجرة الأصناف الحیوانیة أو التكاثر. إضافة إلى التواترات المتعددة السن

)Rythmes pluriannuels) كبعض أنواع الخیرزان (Bambous الذي یزهر فقط كل (

 ).2017(أورد في: وعلي،  خمسة عشرة سنة مهما كانت المنطقة الجغرافیة المزروع فیها
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 میادین تطبیق الكرونوبیولوجیة:  -6

قها وذلك نتیجة للنتائج التي توصلت یتوسعا في میادین تطب ةشهدت الكرنوبیولوجی

 أن كل شيء منظم في الوقت. تبین و إلیها حول الوتیرة البیولوجیة لكل الكائنات الحیة 

 الكرنوصیدلیة : الكرونوبیولوجیة و  -5-1

هو العلم الذي یدرس أثر الأدویة ویأخذ بعین أنه  Reinberg (2004)أشار 

الاعتبار من جهة فعالیة على مستوى الدم والمزاج، ومن جهة أخرى فعالیتها على مستوى 

 الخلایا وبعض الأعضاء. 

وأظهرت الكرنوصیدلیة بأن كلا الفعالیتین تتغیر حسب الوتیرة السیركویومیة، أین یختلف 

ن هنا فإن التأثیر المرغوب أو الغیر المرغوب للأدویة أقصى وأدنى حد لكل دواء لآخر. وم

تتوقف على الساعة التي یتم أخذهم. وبینت العدید من الدراسات التي أجریت على الحیوانات 

 والدراسات الإكلینیكیة الساعات التي یكون فیها أقصى حد للفعالیة للمئات من الأدویة. 

 الكرنومرضیة  :الكرونوبیولوجیة و  -5-2

 أنها ,Thurin, Kipman, Torrente, Anslem, Kipman)  (2006أوضح كل من 

تخصص یهتم بدراسة ظهور الأعراض المرضیة وذلك حسب الدورة السیركویومیة والفصول، 

فبین میدان الطب العقلي بأن بعض الأمراض تتزاید في بعض الفصول كالاكتئاب الذي 
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 Reinbergوقد أضاف  ). 2015لعسلي،  . (أورد في :یظهر غالبا في الربیع والخریف

الوقتیة  للبنیةأن الكرونومرضیة تشیر إلى الدراسة الموضوعیة لتغیرات المرضیة   (1957)

 ).2017للجسم (أورد في: وعلي، 

  الكرونوعلاجیة :الكرونوبیولوجیة و -5-3

حول الكرونوعلاجیة التي  Haffen (2006()  إلى ما ذكره 2007أشارت (معروف،

إعطاء علاج دوائي حسب الوتیرة البیولوجیة خاصة الوتیرة یراها على أنها عبارة عن 

كما  .وهو بحث عن التغیرات الطبیعیة لنشاط الخلایا من أجل علاج المرضى ،السیركویومیة

فعالیة تناول الأدویة في الأوقات الملائمة من أجل إلى  ,Brahma & Gali)   (2012یرى

حددت الدراسات الكرونوعلاجیة وقد   .أكثر تجنب الآثار الجانبیة غیر المرغوب فیها

روید ستمن المواد منها: الكورنیزول وال الإكلینیكیة الأوقات الأكثر ملائمة لتقدیم الأدویة لعدد

مضاد ، ثویاتالمستعملة في مبحث الر   سیترویدیةغیر  الالتهابالقشري، مضادات 

والذي استعمل في مبحث الأرجیات، مضاد التخثر المستعمل في  (H2, H1)الهستمیني 

جات نومب  المستعمل في طب القلب ، مضاد فرط ضغط الدمعلاج القرحة الهضمیة

عیة والموسع القصبي المستعمل في الطب الربو وطب الرئة والمسكنات والهرمونات موض

هذه المواد على شكل مضخات مبرمجة في الزمن  المختلفة ومضاد السرطان، وتقدم كل

وذلك بهدف إعادة التنظیم الزمني بإعادة التوترات الیومیة إلى حالتها الطبیعیة بعد أن 

 )2015تعرضت للاضطرابات بسبب المرض. (أورد في : لعسلي، 
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تعریف للكرونوعلاجیة على أنها علاج یعطي نبعا  "Halberg et al"اقترح كل من  كما 

 )2017ة خاصة تبعا للتوترات البیولوجیا. (أورد في : وعلي، للعوامل الزمنی

  الكرنوتوكسیكولوجیة:الكرونوبیولوجیة و -5-4

تأثیر الوتیرة السیركویومیة دراسة میدان یتناول  أنه عبارة عن  Bounias (1999) یرى

والمواد الكیمیائیة ویفرض الأخذ یعین الاعتبار أوقات أخذها في الیوم على التسمم بالأدویة 

 )2015 ،لعسلي :(أورد في  .وحتى في سنة

 الكرونوبیولوجیة والإرقونومیا:  -5-5

حاولت أعمال الكرنوبیولوجیا المطبقة في الإرغونومیا بالأخص تحلیل تكیف الإنسان 

راحة) التي تفرضها الصناعة الحدیثة، تتعلق بدراسة تكیف الفرد  -مع تغیرات دورة (نشاط 

مدة كل ربع، سرعة دوران الأرباع،  "Poste"مع مختلف ظروف العمل بشكل متواصل 

 ,Reiberg, Kleitmanد أكدت أبحاث التي قام بها كل من ولق الانقطاع، وقت الراحة. 

Aschoff, Halberg, Rutenfranz هي الأكثر معروفة حیث أظهرت أثر العمل على (

 الوتیرة البیولوجیة في عدة مستویات: 

 عند نفس الفرد، التوافق الفیزیولوجي یختلف من مدة عمل إلى آخر.  -

  وجود اختلافات بین الأفراد.  -
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 ورة یومیة سریعة تبدو أقل ضررا لجسم الإنسان في الدورة الأسبوعیة. د -

 ).2015(أورد : بوزوران، 

 الكرونونفسیة :  -7

یعتبر میدان الكرونونفسیة أكثر حداثة من الكرونوبیولوجیة حیث یقوم على دراسة 

 . وبالتحدید فهو یسمح بمعرفة أفضل (Fraisse, 1980)السلوكات لذاتها حسب تعریف 

للتغیرات الدوریة للنشاطات المعرفیة و/أو الجسمیة في أماكن العمل: المصنع المكتب 

ومراكز المراقبة أو المدارس. یتعلق الأمر في تحدید ملامح التغیرات الیومیة والأسبوعیة 

والسنویة للأداءات والعملیات العقلیة. تمكن هذین المیدانین رغم حداثتهما توفیر المعطیات 

تنظیم توقیت مدرسي فعال فهما یسمحان بمعرفة أفضل للتوترات البیولوجیة والنفسیة اللازمة ل

  للطفل وكذا تأثیر التوقیت المدرسي وخارج المدرسة على توترات حیاة الطفل

 ). 2016(أورد في : وعلي ومعروف، 

ما تطرقنا إلیه في هذا القسم من معطیات ودراسات یمكن القول أن من خلال خلاصة: 

میدان الكرونوبیولوجیة أتي لدراسة تواترات الكائنات الحیة حیث أثبت الباحثون أن الوظائف 

الفیزیولوجیة تتغیر عبر الوقت مثل النوم، وتبین أنه من الضروري احترام مدة النوم اللیلي 

لدى الفرد لأن عدم احترامها ینعكس سلبا على حیاتهم خاصة الموظف فعلیه تخصیص 

 لنوم واحترام الوتیرة البیولوجیة من أجل القیام بعمله بشكل جید.أوقات كافیة ل



 
 
 

 الفصل الثاني

 أدبیات الموضوع
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 : معطیات حول النومالقسم الثاني

 : لمحة تاریخیة للنوم -1

  أن النوم هو الذي ینظم اللیالي و الأیام عند الإنسان Vergnioux (2007) یرى

حالة الیقظة  أنفي هذا الإطار  )1989(كمال  وأضاف، بطریقة فوریة وبسیطة كذلك

حیاء قبل عند بدء الخلیقة للأیة تتمتع بها هي الحالة الوحیدة التي كانت الكائنات الح

 إلىتاج انت لا تحك أنها إلاذلك لا لشيء  الملایین من السنین و لمدة طویلة بعد ألاف

بعض الكائنات قد تطورت  لآنا أما .من الوجود و لعل هذا التغییر حدث أخرىحالة  أیة

هذا التغییر  أوجبتظروف المحیط قد  لان أومنها في سلم التطور  أرقىما هو  إلى

قظة في الكثیر من الكائنات الینجده من تنویع في حالة النشاط و  هذا یفسر مالعل و 

 .الحیة

هذه  أنبدائیة غیر یبدو انه لم تكن هنالك حاجة للنوم بمفهومه الحالي لمثل هذه الكائنات الو 

الكائنات التي ظهرت فیها  نشأتها عند إلىفي زمن لاحق و لعل الدافع ت الحالة قد طرأ

  .)الأحلام(باب النوم و باب 

وكات فطریة تشبع سلالنوم حاجة عضویة  أن إلى )2004 (اويار الریملقد أشو 

حاجاته  إشباعیكتب عادات نومه فمن الضروري یتعلم كیف ومتى ینام و  إنسانكل ف مكتسبة
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) أن النوم یقوم 1997القذافي (كما أضاف  .لكافي و في الوقت المناسب من النوم بالقدر ا

   .و تنظیم عملیات الجسم الحیویة و تجدید النشاط بدور مهم في توازن التواترات البیولوجیة

هي ناتجة عن و  الإنسانن النوم وظیفة مهمة و ضروریة في حیاة أ )2004(یرى الریماوي 

كن الاستغناء لا یمیوم و ة مستمرة و دوریة تتجدد كل هي ظاهر وم و الیقظة فالنوم تعاقب  الن

 ,Rauchs, Bertrand, Gaubertأشار  كما. )2017 ،وعلي: أورد في (عنها

Desgranges & Eustache (2011)  إلى أهمیة النوم في التعلم حیث بینت وجود

 علاقة بین النوم و الذاكرة حیث تأثیر الأول على الثاني بصفة كلیة أو جزئیة.

 : تعاریف النوم -2

) النوم على أنه حالة فیزیولوجیة یفتقد فیها الفرد الاستجابة 2004 عرف غانم(

الشعوریة ویقل فیها الانتباه الى المنبهات الخارجیة .و قد یستجیب الفرد للنوم بسبب الارهاق 

الجسمي او الاسترخاء العضلي و قد یقل النوم في عدید من الاضطرابات النفسیة بسبب 

 القلق .

) إلى تعریف كلابارید الذي عرف النوم على انه وظیفة 1998حفوظ (و م دبابنة أشاركما 

 .الأمامحیویة یقوم بها الكائن الحي لیبقي من حلول التعب فهو یراه انه صمام 

) الذي یرى النوم أنه حالة غیر متغیرة 1963( Kleitman)تعریف2006كما ذكر الخالدي (

مستمرة في حركة الجسم، و الأحلام، من الاستشارة المنخفضة، یتسم بأنشطة  متنوعة و 
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والنظم الفیسیولوجیة و البیو كبمیائیة، ویستخدم عادة رسام المخ الكهربائي للتعرف على 

 ).2010  ،التغیرات التي تحدث أثناء النوم .(أورد في عبدوني، سایحي وصباح

 : اضطرابات النوم-3

النوم و كیفیته  في مدةتتضمن صعوبات النوم مجموعة من الاضطرابات تؤثر  

ه وتتمیز حالات النوم بحدوث خلل واضح في عدة ساعات نوم الفرد و في جودت ،وتوقیته

 ضطراباتالا) لتشمل 2000المحددة و تتسع  هذه الصعوبات وفق جمعة ( أوقاتهفي و 

 : الآتیة

 : الأرقاضطرابات -أ

الذي لا یرتبط باضطرابات جسمیة مواصلة النوم و  أوخول في النوم هو اضطراب الد

عدم القدرة  أیضاهو و  ،عوامل بیئیة معاكسة أولاكتئاب التوتر و االقلق و  إلىویؤدي عادة 

ننام فیه وهو أیضا  أنعدم القدرة على النوم في الوقت الذي ینبغي  أوعلى الدخول في النوم 

) أن الأرق هو من 2007وقد أضاف غانم (. اللیل أثناءهو حدوث تقطع متكرر في النوم 

أكثر الاضطرابات شیوعا حیث أن معظم الأفراد یعانون منه حسب الدراسات التي برهنت أن 

 :إلىو ینقسم بدوره  .العمرارتفاع مشكلة الأرق یأتي مع تقدم 

 في بدایة النوم. حیث یجد الفرد صعوبة النوم :ارق البدء في النوم-
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حیث یجد الفرد صعوبة في الاستمرار نائما او یستیقظ  : الاحتفاظ  بحالة النومالاستمرار و -

  مرات متكررة خلال اللیل.

 .ویعجز الدخول ثانیة في النومیحدث عندما یستیقظ باكرا في الصباح و  :النومارق نهایة -

 : اضطرابات فرط النوم -ب

كثرته في النهار بزیادة ساعات النوم و  )2002الخالدي (یتمیز هدا الاضطراب حسب 

قد یؤدي اضطراب فرط النوم الى و  ،م یكن سببها نقص في كمیة النومنوبات من الیوم ل أو

من هجمات التأثیر المباشر في حیاة الفرد كتعرضه لحوادث المرور نتیجة لما تنتابه النوبات 

ا ذغالبا ما یؤدي هو  .فقدان القدرة على مقاومة تلك الهجماتالقیادة للسیارة و  أثناءالنوم 

العلاقات  أوجتماعي للنشاط الا إعاقةخلل وظیفي نفسي أو  إحداث إلىالاضطراب 

الاجتماعیة حسب شدة الاضطراب وینتج عن ذلك الوظیفیة و  الإعاقةتتفاوت الاجتماعیة و 

المنشطات حتى  إدمانو ى نتیجة الحوادث التعرض للأذوالشعور بالاكتئاب و ات ذللتحطیم 

فرط النوم الناتج عن اضطراب  إن .كانت تعطى كعلاج أنالفائدة بعد  تصبح عدیمة

التي تقلص العضلات الناشئة عن اضطراب مراكز النوم  أوعضوي یوجد في انقطاع النفس 

تصل  النوم وقد أثناءمن حالات زیادة النوم منها حالات انقطاع النفس  85 إلىتصل قد 

 .من الحالات  25 إلىیصل الذي  النوم الانتیابيو  50 إلى
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 : اضطرابات جدول النوم و الیقظة -ج

أنه یحدث خلل في البرنامج الیومي الشخصي للفرد المصاب  ) 2004یرى غانم( 

تحدث في حالات لا یریدها و  أوقاتید بل ینام في بهذا الاضطراب حیث لا ینام عندما یر 

فقدان الفرد القدرة على  إلىمما یؤدي  ،تبدیل دورة العمل و غیرها من العوامل أوالسفر 

یكون نظام الفرد غیر متزامن مع و  الأخیرم الیقظة والى اضطراب هذا التحكم في مواعید النو 

المرغوب فیه لیتناسب مع الظروف الاجتماعیة و یعاني الفرد نتیجة  وم والیقظةجدول الن

من الوقت   بشكل متكرر لفترات اقصر أو الأقلیستمر لمدة شهر على  حیثلذلك من الأرق 

 .الاجتماعي والمهني  هداءأینعكس على مما 

 : الأطفالاضطرابات النوم عند -د

  أجسامناو عشرون ساعة و تتوافق  أربعالنهار و مدتها لعالمنا دورة تشمل اللیل و 

تبلغ درجة  الأولىبیولوجیا مع هذا التوقیت ففي وقت متأخر من اللیل و ساعات الصباح 

مستیقظا و یكون النشاط العقلي  أومستوى لها سواء كان الفرد نائما  أدنىحرارة الجسم عادة 

 .تبلغ قمتها في حوالي منتصف الیوممع قدوم الفجر ل أخرىمستویاته ثم تتزاید مرة  أدنىفي 

النوم یعتبر جزء ضروري من هذا التوقیت  في هذا الإطار أن ) 2008أشار بطرس( 

درجة  أدنىوهو ذلك الجزء من اللیل الذي یبلغ فیه كل النشاطات  البیولوجي والوقت الطبیعي

حضور حفل)  أواللیل (سواء للعمل  أثناءالذین یظلون مستیقظین  والأفراد ،في دورتها
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یستطیعون  أنهمفي حین  أجسامهمیتجاهلون ذلك معتقدین ساعتهم الداخلیة العامة في 

وهذا هو  أجسامهملا یستطیعون  توقیت  مفإنهوالعشرون  خلال الأربعتعویض ساعات النوم 

 السبب الذي یجعل الناس الذین یعملون في اللیل مثلا یجدون التكیف معه صعبا جدا .

 أمراالنهار و هو قد یكون  أثناءسبع ساعات  أویناموا ست  أناستطاع هؤلاء  إذاو حتى 

یظلوا مستیقظین  أنیجدون صعوبة  فإنهممستیقظة  أجسامهم أنصعبا لان العالم مستیقظ و 

 .مهیأة بیولوجیا للنوم في تلك الفترة  أجسامهمبإتقان طوال اللیل لان   أعمالهمو یؤدون 

تصاحبها عادة  الأطفالأن اضطرابات النوم عند  ) 2006ي(قوأضاف الدسو 

وقت طویل لكي یتعافوا  إلىیحتاجون   فإنهم لذلكصعوبات التعلم و اضطرابات السلوك و 

ا فان تراكم النوم ذل ،البالغین أوالكبار ب مقارنةمن الحرمان من النوم و ذلك بدرجة اكبر 

على التفاعلات في المدرسة و  الأداءیكون له تأثیرات سلبیة على  أنالنهار یمكن  أثناء

 . الآخرین الأطفالالاجتماعیة مع 

 : مصاحبات النوم-ه

 إلىغیر طبیعیة تؤدي  أحداثتقع  أن)أنه من المتوقع  2003أشار الشربیني( 

اختلال النوم مما یطلق على هذه الحالات تسمیة اضطرابات المخلات بالنوم  و یتمیز بوقوع 

عند العتبة بین النوم و الیقظة و تتركز الشكوى  أوحدث غیر عادي خلال ساعات النوم 

 : لنوم الاضطرابات التالیةعلى الحدث و تشمل مصاحبات ا
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  : *اضطراب الكوابیس اللیلیة

رعب یستطیع معاودة النوم  أومزعجة توقظ الطفل في حالة فزع  أحلامهي عبارة عن 

یستطیع الطفل یقة. و انه لم یكن یعیشه حق إدراك أومن حوله  إلياطمئن  ما إذفي العادة 

ما كان متأثرا به  إذا أحیانا. ویعاود الحلم ستیقاظهیذكر تفاصیل الكابوس عند ا أندائما 

معاناته  أوالنوم  أثناءویسبب الكابوس في العادة تعرض الطفل لخبرات مولدة للتوتر  بشدة

 الصراع. أنواعلحالة انفعالیة معینة متصلة بنوع من 

  :* اضطرابات الفزع اللیلي

إن الفزع اللیلي حسب نفس الباحث یتكرر فیه نوبات الاستیقاظ المفاجئ مصحوبا 

یكون واقعا ویصرخ صرخة رعب  وأبحالة من الخلع وقد یجلس الفرد المفزوع على فراشه 

خلع شدید  ویظهر علیه الخوف والدهشة وشحوب الوجه وتعرق زائد ووقوف الشعر وسرعة 

وزیادة ملحوظة في النشاط العصبي اللاإرادي وفي البدایة التنفس والزیادة في ضربات القلب 

به حتى یقل الفوران الداخلي وتغم الوعي  المحیطینیحاول مقاومة محاولات التهدئة من قبل 

یتسم نسیان النوبة كاملة في  أنمن المعتاد  وقد یذكر المفزوع بقایا الحلم قبل الیقظة ولكن

 . آنیةان الشخص یعاني من ضغوطا ك اذإالصباح وتكثر النوبات الفزعیة 
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  :مالنو  أثناءاضطراب المشي والكلام *

 الأطباءو  یكیینالإكلین الأخصائیونیطلق علیه باضطراب التجوال اللیلي حیث یؤكد 

هذا الاضطراب یعد بمثابة عرضا عصابیا یكثر ظهوره في فترة البلوغ من  أنالنفسانیون 

فهناك من یمشي  ،المصابین به الأفرادثم یختفي ویتباین الاضطراب بین  الإنسانمراحل نمو 

هناك من یستمر بالمشي والتجوال داخل المنزل ویقوم بأفعال حركیة شبه هادفة ثم یستیقظ و 

الخروج  أووقد تشمل ارتداء الملابس وفتح الباب ودخول الحمام والصعود على سطح الدار 

ومنهم من یغادر المنزل ویمشي في الشارع ثم  ،غرفة النوم لىإحدیقة المنزل ثم العودة  إلى

بالكامل و قد یستلقي في  یستعید وعلیه أنسریره دون  إلىیستیقظ وقد یعود البعض منهم 

 شیئا عند یقظته لما حصل أو ما فعله خلال النوبة. یذكرمكان لیواصل نومه و لا 

في تخطیط الدماغ الكهربائي خلال المرحلة   )2003الشربیني (و تحدث موجات دلتا  وفق 

أحیانا مات قلیلة مبعثرة یصعب تمییزها و عبارة عن كل النوع من النوم الثالثة و الرابعة من هذا

أن اضطراب المشي  الإكلینیكیةتشیر الفحوصات فیكون الكلام كنوبات طویلة و  ،عكسال

ن أغلب المصابین به أترات متباعدة و و على فأدث یومیا یزداد ظهوره في فترة البلوغ سواء ح

و لكن عندما یبدأ الاضطراب في سن  .تختفي أعراضه لدیهم في العشرینات من عمرهم

كثر بین الذكور فیه بین نه یأتصاحبه بعض الاضطرابات النفسیة و الرشد یصبح مزمنا و 

وقد لا  ،اسله نمط وراثي حیث ینتشر بین الأقارب من الدرجة الأولى عنه بین النو  الإناث
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تلزم معالجته لدى الأطفال أما بالنسبة للبالغین فیتم معالجتهم نفسیا و عند الضرورة استخدام 

 العقاقیر .

  :الشخیر و توقیف التنفس-و

من أهم  )2003یعتبر الشخیر و توقیف التنفس في النوم حسب الشربیني (

حوادث لى بعض الإه النقاط یمكن التطرق في هذو  ،النوم أثناءمة التي تحدث المشكلات الها

من  31 الاجتماعیة لهده المشكلات. فقد تبین أن الشخیر انتشر  بنسبةالطبیة والنفسیة و 

في دراسة لمنظمة الصحة العالمیة في و  الإحصائیاتمن النساء حسب بعض  19الرجال و 

 و یزداد حدوثه مع تقدم العمر. 10ایطالیا كانت النسبة 

لفم خصوصا عند النوم على الظهر لشخیر من مرور الهواء الذي یدخل من اصوت ا أینش

یمر من مجرى ضیق في سقف الحلق بفعل انزلاق اللسان  للخلف فتحدث تذبذبات  هوائیة و 

في صورة صوت مسموع  أو یزید حدوث الشخیر مع زیادة الوزن و تقدم العمر مع بعض 

 لى ممرات التنفس و مع تضخم اللوزتین  .حالات الحساسة و نزلات البرد التي تؤثر ع

یستمر على مدى ثوان معدودة یحدث فس  في النوم تقع بصورة متكررة و ما توقف التنأ

یكون مصحوبا و  أكثرو أدقیقة  إلىل مدته لتصل خلالها انسداد مجرى الهواء و قد تطو 

بالدم  نالأكسجیته الخطیرة نقص من مضاعفایستیقظ المریض و  أندون بحركات زائدة 

 مع السمنة المفرطة. الرجال معالموت المفاجئ و یحدث و 
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 : اضطرابات النوم أسباب -4

 الذيالتغییر البیو كیمیائي في الدماغ  إلىترجع  الأرقأن حالات  ) 2003یني( بالشر یرى 

 .الأسى النفسي  إلى إضافةالیقظة ضبط النوم و یكون مسؤول عن 

 .الانسحاب من المنبهات أورض جسمي _وجود م

 _الوراثة.

 ._الهروب من مشكلات صعبة في الحیاة

 .الأعلىالانسداد الجسمي في الممر الهوائي  إلى_السمنة المفرطة التي تؤدي 

 .الأخرى_القلق و الاكتئاب و العدید من الاضطرابات الشخصیة 

 .التي یعاني منها الشخص  اللاشعوریة_الصراعات 

 : اضطرابات النومكیف نتخلص من  -5

حسب نفس الباحث  تفید في التخلص من اضطرابات  الإرشاداتهناك مجموعة من  

 : ما یلي النوم و نذكر

 .من المعتاد أكثرالاستیقاظ موعد ثابت كل یوم و عدم البقاء في الفراش -

 .ةة للجهاز العصبي كالشاي و القهو التوقف عن استخدام المواد المنبه-
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 .التدریبات الریاضیة خلال الیومنهار والاهتمام بالنشاط و تجنب النوم -

من مشاهدة  أفضلالرادیو  إلىالقراءة الخفیفة و الاستماع المثیرة قبل النوم و  الأنشطةجنب ت-

 .فیلم مثیر قبل النوم

 .تجنب الواجبات الثقیلة لیلا و حمام دافئ في درجة حرارة الجسم تساعد على النوم-

 إشرافالعقاقیر المنومة تحت  إلىفي الحالات التي لا تفید فیها هده الخطوات یمكن اللجوء و 

 الطبیب النفسي .

 :اضطرابات النوم ونذكرها كما یلي ) طرق أخرى لعلاج2005كما أضاف فاید (

 العقاقیر بحذر .ستامین والمنبهات و _العلاج بالعقاقیر و هناك یتم استخدام مضادات الهی

التخیل والتغذیة الراجعة  أومل التأریجي و _العلاج السلوكي یتضمن العلاج بالاسترخاء التد

 جلسات فردیة. أوشرائط سمعیة  أویمكن تعلم ذلك من خلال فصول تعلیمیة خاصة و 

 .المریض  أفكار_العلاج المعرفي و یهتم بتعدیل 

 الأرقیهتم هذا العلاج بفحص العوامل السیكودینامیكیة  الكامنة وراء العلاج النفسي و -

طرابات التي یعاني منها المریض الكشف عن الاض إلى إضافةتوجیه العلاج مباشرة لإزالته و 

 تسبب له الاضطرابات النفسیة.و 
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عملیة جراحیة لتعدیل ممر الهواء لتسهیل عملیة التنفس مساعدة  إجراء_العلاج الطبي 

 شخص على ضبط الساعة البیولوجیة.ال

 : وظائف النوم -6

وضوحا  الأكثروظائف النوم تبقى دائما غامضة  فان Lecendreux)2002حسب( 

. ي به النومالذي یأت الإصلاحلیسوا متفقین على نوع  ینلكن الباحث الإصلاحیةفي وظیفتها 

 : من هنا یمكن توضیح هذه الوظائف بالتفصیل فیما یليو 

 : الجسم بكاملة إصلاحوظیفة  -

حسب هذه الوظیفة فان النوم یسمح بإعادة بناء الجسم و ذلك خلال النوم العمیق 

هذه البروتینات تستعمل خلال النوم  أنعدید من البروتینات تكون سریعة و تركیبة ال أنحیث 

یتبع جانب تدعیم الذاكرة الصیانة ووضع شبكة الخلایا العصبیة والاتصال العصبي و  الحالم

) تفرز من Rénineهي حالة جوهریة كهرمون (و  ،الهرمونات تواترات النومبعض  إنتاج

هرمون النمو)  أو المیلاتونین أودورها معروف في تخفیف الضغط الشریاني طرف الكلیة و 

هرمون  أماتجدید الخلایا عند البالغ في تطور الطفل و  أساسيالنمو دور ن لهرمون أحیث 

(Cortisole)  من جهته فیقوم بإفراز معاكس عن خلاف النوم و له دور في الاستیقاظ الجید

 .كرد فعل في حالات الضغط إطلاقهتم  أي(هرمون الضغط) 
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 : استثنائي للدماغ إصلاحوظیفة -

حسب هذه الوظیفة فان الدماغ یستعید قواه بفضل النوم حیث تأتي هذه الوظیفة على 

 إدراكست لیال حیث بمكن  إلى أربععدة ملاحظات كالحرمان المطول من النوم و ذلك من 

نتائج الحرمان من النوم عن الوظائف  الدماغیة مباشرة بالخصوص عن مستوى الوظائف 

 القرارات ,الانتباه ). المعقدة مثل (التفكیر,  اخذ 

خطیرة تصیب النطق الذاكرة  أمراضتظهر  أنكان الحرمان من النوم مطول حینئذ یمكن  إذا

لدیها وظیفة دفاعیة و هي  إذنتعطي تأثیر عن الاضطرابات النفسیة فهي  أن أیضاو یمكن 

لا تؤثر  الحرمان من النوم لمدة طویلة أنالدماغ قبل كل شيء لكن لم تبرهن  إصلاحوظیفة 

 عن الجسم بأكمله

 : وظیفة المحافظة عن الطاقة -

فان  الإنسانعلى طاقة جسم  تعتبر هذه الوظیفة مهمة والمتمثلة في المحافظة

 مدة الاسترجاع أثناءاستهلاك الطاقة المستعملة خلال الیوم فان نتوازن 

ساعة 24خلال الأقلالنوم یسمح بتوفیر الطاقة على Vecchierni )1997حسب (

انخفاض  الأساسیةتتوازن بانخفاض عملیة الایض الطاقة تكون مرتفعة في الیوم و فاستهلاك 

 الأولىالحرارة الجسمیة خلال الساعات انخفاض مقدار التردد القلبي و  نالأكسجیاستهلاك 

الحیوانیة  توجد علاقة  الأصنافمع ذلك في  ،من اللیل خاصة خلال النوم البطيء العمیق
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 .و كمیة النوم البطيء خلال اللیل استهلاك طاقة الیوم الأساسیةبین  قیمة عملیة الایض 

یوم كلما كانت مدة النوم كثیرة وان كمیة هذا یعني انه كلما كان استهلاك الطاقة قوي في الو 

 ).: Lencendreux, 2002(أورد فيالبطيء تكون هامة  النوم

 : وظیفة التعلم و تدعیم الذاكرة-

(النوم البطيء و النوم هناك نوعین من النوم  نأ) 2002Lecendreux( أشار

فالنوم البطيء لدیه دور في  ،التعلمالحالم) ولهما دور مكمل وضروري في تدعیم الذاكرة و 

النوم الحالم فهو یتدخل بتدعیم  أماتدعیم مباشر للمعلومات التي تحتوي على الانفعالات 

 .التعلم غیر الاعتیادي

 : وظیفة برمجة السلوكیات-

الحالم له دور في برمجة أن النوم (Jouret) حسب وظیفة برمجة السلوكیات یرى

تستعمل  أنهو نائم سلوكیات یمكن لوراثیة للصنف فمثلا القط یكرر و في البرمجة االسلوك و 

ث هذه السلوكیات نفسها معقدة حضورها یكون مبكرا عند الحیوان حدیخلال فترة الاستیقاظ و 

 الولادة .و یسمح النوم الحالم بإجراء بعض السلوكیات المعروفة و لكن هي مبرمجة وراثیا.

 ).Lencendreux, 2002(أورد في
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 : الحرمان من النوم -7

و مستعصیة على الفهم  ) أنه ما زالت ظاهرة النوم معقدة2000(وي یرى العیس

ساعات و یستیقظ  8تحت الظروف العادیة ینام لمدة  الإنسان أنمن الملاحظ الكامل . و 

ساعة خلال الیوم و لكن هناك كثیرا من العوامل و الظروف التي تحول دون التمتع 16لمدة 

و لذلك  الأرق أوالتعرض للقلق  أوالعمل في دوریات معینة  أوبهذا القسط من النوم كالسفر 

 م .یضطر معظم الناس لتعاطي الكثیر من حبوب التنوی

لدفعهم للانهیار و الطلاب  الأسرىو لقد فرض حرمان طویل من النوم على السجناء و 

التغیرات السلوكیة المصاحبة لحالة  أمایسهرون اللیل من اجل النجاح و التفوق في دراساتهم 

 .ن غیر واضح و عباراتهم غیر كاملةالمحرمی الأشخاصالسكر و كان كلام 

 : تغیرات مدة النوم -8

یعتبر النوم جزء أساسي في حیاة الفرد فهو یلعب دورا أساسیا في العدید من الوظائف 

النوم حاجة أساسیة أن  والتي أوضحتHeraut (2008) بینتهالحیویة في الجسم وهذا ما 

روري أخذ المدة حیث یعتبر من الجانب البیولوجي وقت راحة ضروري للدماغ لذا من الض

لیست نفسها  بسبب الفروق تختلف و  مدة النوم عند الأفراد تبین أن، ولكن الكافیة من النوم

الفردیة حیث أن المدة التي یحتاج لها الطفل الصغیر والراشد لیست نفسها وحتى بین نفس 

 الفئة العمریة. 
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أن مدة النوم التي یحتاجها الفرد تختلف باختلاف في هذا السیاق ) 2005أوضح شتیوي (

ساعة تقریبا  ویقضي ما بین  18إلى  17العمر حیث أن الطفل حدیث الولادة ینام حوالي 

سنوات ینام ما بین  5، وعندما یبلغ  REM٪  من هذه المدة في النوع النشط 70٪ إلى 50

ساعات وذلك من أجل  8٪ أما الشخص البالغ فینام حوالي 20ساعة أي  12إلى  10

العمل بكفاءة وحیویة خلال النهار. لكن بین نفس الباحث أن هناك اختلافات بین الأفراد ما 

ساعات فقط في اللیلة بینما  7إلى  5یسمى بالفروق الفردیة فبعض الناس  تحتاج مابین 

من  ساعات من النوم، فمثلا المرأة تحتاج مدة أكبر 9العض یحتاج أكثر حیث لا تكفیه 

النوم مقارنة بالرجل وأیضا الأطفال الصغار والمراهقون یحتاجون مدة أكبر من النوم مقارنة 

بالكبار والمسنین ومع ذلك یذهبون للفراش في وقت متأخر ویستیقظون في وقت مبكر 

 للذهاب للمدرسة مما یؤدي إلى زیادة توترهم وقلة تركیزهم.

 ,Agnew) و ((Hartman, 1970) إلى كل من Crépon, 1983أشار (

Wenn, 1971) المذكورین من قبل الباحث (Fluchaire من الأفراد ینامون أقل 5) أن ٪

٪ الذین 80ساعات وأكثر من  9٪ ینامون أكثر من 14٪ و10ساعات و هناك بین  6من 

ساعات.  ویمكن القول من خلال هذه المعطیات أن متوسط مدة  9إلى  6یتمركزون ما بین 

ساعات إلا أن هذه المدة لا یمكن تطبیقها على كل الأفراد  8لأفراد تكون تقریبا النوم عند ا

وذلك یعود إلى وجود فروق فردیة من حیث الحاجة للنوم حیث أن هناك من ینام قلیلا و من 

 ).2017ینام كثیرا (أورد في: وعلي، 
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 خلاصة 

شغلت اهتمام الباحثین امة التي یعتبر النوم من المواضیع اله إلیهمن خلال ما أشرنا 

الحیویة مكن من استرجاع النشاط و بفضله یت حیثالخبراء فیعتبر النوم ضروري للإنسان و 

كما أن نقص ساعات النوم تنعكس سلبا على   ،بعد بذله لجهد في العمل سواء بدنیا أو فكریا

النوم في ار و یة التي تتطلب العمل في النهصحة العامل لذلك فعلیهم احترام الوتیرة البیولوج

  الفكریة.ضروري للصحة النفسیة والجسمیة و  لأن ذلكالنوم  أوقاتاللیل فعلى العمال احترام 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الثالث

 منهجیة البحث
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أدبیات الموضوع حول  تبعد الانتهاء من جمع كل المعلومات والمعطیات الذي تناول 

یة البحث لتحدید نوع البحث جخصصنا هذا الفصل لمنه ،النوم اللیلي والدراسات السابقة

واختیار العینة المناسبة وتحدید أدوات البحث وكیفیة جمع وتحلیل البیانات، ثم في الأخیر 

 حدود البحث. 

 نوع البحث:  -1

دراسة التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي لدى الموظفین  إلىیهدف هذا البحث  

الإداریین المستوى التعلیم الابتدائي والتعلیم المتوسط والمقارنة بین كلا المستوین، لذا 

إلى انتهجت الباحثتان في هذه الدراسة المنهج الوصفي كونه الأنسب لموضوعنا حیث یهدف 

دراسة الحقائق الراهنة وتحلیلها قصد الحصول على تفسیرات تمكن من فهم ظاهرة موضوع 

 الدراسة والتحكم فیها. 

 كیفیة اختیار عینة البحث :  -2

موظف بمختلف  64 عددهم  حیث بلغموظفین الإداریین التتكون عینة بحثنا من  

الدراسة ثلاث عشر مدرسة ابتدائیة منت هذه وتض ،بطریقة عشوائیة هاأعمارهم ولقد تم اختیار 

  .وست مدارس متوسطة
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خمسة أیام في كلا المستویین یعمل الموظفین الإداریین  المدرسة الابتدائیة والمتوسطة :*

وذلك أیام الأحد، الاثنین، الثلاثاء، الأربعاء، الخمیس في الفترة الصباحیة إلى الثانیة عشر 

وفي بعض الأحیان  الواحدة زولا إلى الساعة الرابعة مساءاویستأنفون العمل على الساعة 

معظم الموظفین یختلفون في توقیت وفترات  أن حتى الساعة الرابعة ونصف مع العلم

مع الإشارة إلى أن یوم الثلاثاء بالنسبة لبعض الموظفین في كلا المستویین لا  .خروجهم

 یعتبر نصف یوم حیث یعملون حتى آخر الیوم.

 بالمدارس المختارة تعریف *

 ابتدائیة "الإخوة حساني" إیوهران بلدیة أیت یحي موسى ذراع المیزان.  -1

، وهذا ما تتمركز هذه المؤسسة التعلیمیة في المنطقة الحضاریة یشرف علیها مدیر

 یوضحه الجدول التالي:

 یمثل عدد الموظفین في ابتدائیة الإخوة حساني :)1جدول رقم (                       

 نوع الوظیفة
 عدد الموظفین

 إناث ذكور

 00 01 مدیر 

 01 المجموع 
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 المدرسة الابتدائیة نواح فاطمة ذراع المیزان:  -2

. تتمركز هذه المؤسسة التعلیمیة في المنطقة الحضاریة ذراع المیزان ولایة تیزي وزو

 یدریها مدیر وتتضمن موظفین إداریین، وهذا ما یوضحه الجدول التالي: 

 یمثل عدد الموظفین في ابتدائیة نواح فاطمة :)2جدول رقم (                 

 نوع الوظیفة
 عدد الموظفین

 إناث ذكور

 00 01 مدیر 

 02 00 عون إداري 

 03 المجموع 

                 

 یاشتوین بلدیة أیت یحي موسى بذراع المیزان: تالمدرسة الابتدائیة الاخوة یطاطاش  -3

ولایة تیزي وزو،  یدیرها  تتمركز هذه الابتدائیة في بلدیة أیت یحي موسى ذراع المیزان،

  ، وهذا ما یوضحه الجدول التالي:مدیر فقط
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 یمثل عدد الموظفین في ابتدائیة یطاطاش تیاشتوین  :)3جدول رقم (            

 نوع الوظیفة
 عدد الموظفین

 إناث ذكور

 00 01 مدیر 

 01 المجموع 

           

 طلاش  ذراع المیزان:    المدرسة الابتدائیة الإخوة طلاش -4

المیزان، ولایة تیزي وزو. یدیرها مدیر  تقع هذه المؤسسة التعلیمیة في الوسط الحضاري ذراع

 ، وهذا ما یوضحه الجدول التالي:وموظف فقط

 یمثل عدد الموظفین في ابتدائیة الإخوة طلاش طلاش  :)4جدول (                

 نوع الوظیفة
 عدد الموظفین

 إناث ذكور

 00 01 مدیر 

 01 00 عون إداري 

 02 المجموع 
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 المدرسة الابتدائیة الإخوة شریفي بلدیة أیت یحي موسى ذراع المیزان:  -5

ولایة تیزي وزو،  تواجد في هذه الابتدائیة في الوسط الحضاري دائرة ذراع المیزانت

  ، وهذا ما یوضحه الجدول التالي:یدیرها مدیر وموظف واحد

 یمثل عدد الموظفین في ابتدائیة الإخوة شریفي :)5جدول (                    

 نوع الوظیفة
 عدد الموظفین

 إناث ذكور

 00 01 مدیر 

 01 00 عون إداري 

 02 المجموع 

        

 المدرسة الابتدائیة أوناس مزیان بلدیة أث یني تیزي وزو:  -6

وزو. یشرف علیها تتمركز المؤسسة التعلیمیة في منطقة ریفیة في بلدیة أث یني تیزي 

  ، وهذا ما یوضحه الجدول التالي:مدیر وموظفین
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 یمثل عدد الموظفین في ابتدائیة أوناس مزیان :)6جدول (

 نوع الوظیفة
 عدد الموظفین

 إناث ذكور

 01 00 مدیر 

 02 00 عون إداري 

 03 المجموع 

  

 المدرسة الابتدائیة حرشاوي الجدیدة ذراع المیزان :  -7

 دائرة ذراع المیزان ولایة تیزي وزو  تتواجد هذه المؤسسة التعلیمیة بمنطقة حضاریة

  ، وهذا ما یوضحه الجدول التالي:مدیر و موظفین ویشرف علیها

 ) : یمثل عدد الموظفین في ابتدائیة حرشاوي الجدیدة.7جدول (

 نوع الوظیفة
 عدد الموظفین

 إناث ذكور

 00 01 مدیر 

 01 00 مساعد مخزن 

 01 00 عون إداري

 03 المجموع 
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 المدرسة الابتدائیة الشهید إصولاح محمد ذراع المیزان:  -8

 في دائرة ذراع المیزان ولایة تیزي وزو تتواجد هذه المؤسسة التعلیمیة بمنطقة حضاریة

  ، وهذا ما یوضحه الجدول التالي:مدیر وموظف واحدویشرف علیها 

 : یمثل عدد الموظفین في ابتدائیة الشهید إصولاح محمد)8( جدول

 نوع الوظیفة
 عدد الموظفین

 إناث ذكور

 00 01 مدیر 

 01 00 أمینة الإدارة  

 02 المجموع 

 

 المدرسة الابتدائیة حوشین محمد واعمر المدینة الجدیدة تیزي وزو:  -9

، مدیر وموظفین یشرف علیها تیزي وزو، تتمركز هذه المؤسسة في منطقة حضاریة

 وهذا ما یوضحه الجدول التالي:

 

 

 



منھجیة البحثالفصل الثالث:   
 

54 
 

 یمثل عدد الموظفین في ابتدائیة حوشین محمد وأعمر المدینة الجدیدة :)9جدول (

 نوع الوظیفة
 عدد الموظفین

 إناث ذكور

 01 00 مدیر 

 01 00 عاملة عون إداري 

 01 00 مختصة نفسانیة 

 03 المجموع 

      

 :  المدرسة الابتدائیة الإخوة یحیاتن 10

یشرف علیها مدیر هذه الابتدائیة في منطقة حضاریة بوغني ولایة تیزي وزو،  تتواجد

  ، وهذا ما یوضحه الجدول التالي:وموظف واحد

 یمثل عدد الموظفین الإداریین لابتدائیة الإخوة یحیاتن :)10جدول (

 نوع الوظیفة
 عدد الموظفین

 إناث ذكور

 00 01 مدیر 

 01 00 عون إداري 

 02 المجموع 
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 ابتدائیة الإخوة لوني  -11

تتواجد هذه المدرسة في  منطقة حضاریة دائرة ذراع المیزان ولایة تیزي وزو            

  ، وهذا ما یوضحه الجدول التالي:یشرف علیها مدیر فقط

 یمثل عدد الموظفین في ابتدائیة الإخوة لوني :)11جدول (

 نوع الوظیفة
 عدد الموظفین

 إناث ذكور

 01 00 مدیر 

 01 المجموع 

                    

 المدرسة الابتدائیة منصوري أعمر - 12

وزو، یشرف علیها مدیر وموظف  تقع ببلدیة إبودرارن دائرة أث یني ولایة تیزي 

  الجدول التالي:وهذا ما یوضحه  ،واحد
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 یمثل عدد الموظفین في ابتدائیة منصوري أعمر :)12جدول (

 نوع الوظیفة
 عدد الموظفین

 إناث ذكور

 01 00 مدیر 

 01 00 عون إداري 

 02 المجموع 

                   

 ابتدائیة الشهیدان حمیدة  -13

تتمركز هذه المؤسسة التعلیمیة في المنطقة الحضاریة بلدیة بوغني ولایة تیزي وزو، 

    ، وهذا ما یوضحه الجدول التالي:یشرف علیها مدیر وموظف واحد

 یمثل عدد الموظفین في ابتدائیة الشهیدان حمیدة.  :)13جدول (                  

 نوع الوظیفة
 عدد الموظفین

 إناث ذكور

 00 01 مدیر 
 01 00 عون إداري 

 02 المجموع 
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 مدارس الابتدائیة:التوزیع أفراد العینة حسب الأقدمیة ب -

 الابتدائیة مدارس الیمثل توزیع أفراد العینة حسب الأقدمیة ب :)14جدول رقم (

 النسب المئویة التكرارات الفئات
   ]0  -    10   ] 

   ]10   -   20 ] 

   ]20   -   30 ] 

 ]  30   -   40 ] 

   ]40   -   50 ] 

13 

06 

04 

03 

01 

48,14 

22,22 

14,82 

11,12 

3,70 

 %100 27 المجموع

في المدارس  أن أغلبیة الموظفین الإداریین )14( یتبین من خلال الجدول رقم  

)، ثم تلیها 48,14%[ سنة وذلك بنسبة (10 - 0ینتمون إلى فئة الأقدمیة [ الإبتدائیة الذین

، ثم (14,82%)[ سنة بنسبة 30 - 20ثم تلیها [ (22,22%) [ سنة بنسبة  20 - 10[

، وأخیرا فئة (11,12%)[ سنة بنسبة 40-30تلیها فئة التي تتراوح فیها الأقدمیة ما بین [

    . (3,70%)[ سنة بنسبة 50 - 40الأقدمیة ما بین [
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الأقدمیة في  حسب العینة أفراد توزیع ): یمثل01رقم ( )الدائرة  طریقة( البیاني الرسم        

 .المدارس الابتدائیة

 

) أن المساحة الكبیرة من هذه 01من خلال الرسم البیاني (طریقة الدائرة) رقم ( یظهر

[ سنة 10 - 0تمثل الموظفین الإداریین الذین ینتمون إلى فئة الأقدمیة [ (48,14)الدائرة 

) التي 22,22مقارنة بفئات الأخرى، ثم تنخفض هذه المساحة التي تقدر بـ (مرتفعة جدا 

تمثل  (14,82)[ سنة ثم تنخفض قلیلا المساحة التي تقدر بـ 20 - 10تشمل فئة الأقدمیة [

المساحة في الانخفاض  تزداد[ سنة، و 30 - 20الموظفین الإداریین لفئة الأقدمیة [

[ سنة لتصل المساحة إلى أقصى الانخفاض 40 - 30التي تمثل فئة الأقدمیة [ (11,12)

 [ سنة.  50 - 40لفئة الأقدمیة [ 

 

48,14 

22,22 

14,82 

11,12 

3,7 
 توزیع أفراد العینة حسب الأقدمیة في المدارس الإبتدائیة

[   0  -    10   [

[   10   -   20 [

[   20   -   30 [

[   30   -   40 [

[   40   -   50 [
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 تعریف بالمتوسطات المختارة: -

 متوسطة عمریوي سعید أیت یحي موسى -1

بلدیة أیت یحي موسى دائرة ذراع المیزان ولایة تتواجد هذه المؤسسة التعلیمیة بمنطقة ریفیة  

  ، وهذا ما یوضحه الجدول التالي: موظفین 04تیزي وزو، یشرف علیها مدیر و 

 یمثل عدد الموظفین الإداریین في متوسطة عمریوي سعید أیت یحي موسى ):15( جدول

 نوع الوظیفة
 عدد الموظفین

 إناث ذكور

 00 01 مدیر 

 04 00 مشرف التربیة 

 05 مجموع 

   

 بذراع المیزان بحمتوسطة كریم را -2

یدیرها تتمركز هذه المؤسسة في الوسط الحضري بلدیة ذراع المیزان ولایة تیزي وزو،  

  ، وهذا ما یوضحه الجدول التالي: موظفین 03مدیر و
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 یمثل عدد الموظفین الإداریین في متوسطة كریم رابح ):16( جدول 

 نوع الوظیفة
 عدد الموظفین

 إناث ذكور

 00 01 مدیر 

 01 00 مساعدة أمینة التربیة 

 01 00 كاتبة 

 00 01 مشرف التربیة 

 04 المجموع 

        

 متوسطة الإخوة حرشاوي ذراع المیزان -3

في دائرة ذراع المیزان ولایة تیزي تتواجد هذه المؤسسة التعلیمیة بمنطقة حضاریة 

  ، وهذا ما یوضحه الجدول التالي: موظفین إداریین 08وزو، یدیرها مدیر و
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 یمثل عدد الموظفین الإداریة في متوسطة الإخوة حرشاوي ):17( جدول 

 نوع الوظیفة
 عدد الموظفین

 إناث ذكور

 00 01 مدیر 

 00 01 عون إداري  

 01 00 كاتبة 

 04 02 مشرف التربیة 

 09 المجموع 

 متوسطة "خامس علي" بولایة تیزي وزو  -4  

موظفین  08بولایة تیزي وزو، یشرف علیها مدیر وتتواجد في منطقة حضاریة 

 وهذا ما یوضحه الجدول التالي:  ،إداریین
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 یمثل عدد الموظفین الإداریین لمتوسطة خامس علي. ):18(جدول 

 نوع الوظیفة
 عدد الموظفین

 إناث ذكور

 00 01 مدیر 

 01 00 مستشارة التوجیه 

 03 02 مشرف التربیة 

 00 01 مسیر  

 01 00 سكرتیرة 

 09 المجموع 

                   

 أیت یحي موسى ذراع المیزان "أوذني"متوسطة  -5

في بلدیة أیت یحي موسى في دائرة ذراع المیزان ولایة تیزي  تقع في منطقة ریفیة

  ، وهذا ما یوضحه الجدول التالي: موظفین 06وزو، یدیرها مدیر و
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 یمثل عدد الموظفین الإداریین لمتوسطة أوذني أیت یحي موسى ذراع المیزان. ):19( جدول 

 نوع الوظیفة
 عدد الموظفین

 إناث ذكور

 00 01 مدیر

 01 00  نائب مقتصد

 01 02 مشرف التربیة 

 01 00 عون حفظ البیانات 

 01 00 عون الإدارة

 07 المجموع 

 

 ذراع المیزان ولایة تیزي وزو. متوسطة "الإخوة حماد" دائرة   -6

 03تقع هذه المؤسسة التعلیمیة في دائرة ذراع المیزان ولایة تیزي وزو، یدیرها مدیر و

  ، وهذا ما یوضحه الجدول التالي: موظفین
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حماد" دائرة  ذراع المیزان ولایة تیزي یمثل عدد الموظفین الإداریین لمتوسطة "الإخوة  ):20(جدول 

 وزو

 نوع الوظیفة
 عدد الموظفین

 إناث ذكور

 00 01 مدیر 

 00 01 ناظر  

 01 00 عون إداري

 01 00 مستشارة التوجیه 

 04 المجموع 

 

 توزیع أفراد العینة حسب الأقدمیة في المدارس المتوسطة  -

 المدارس المتوسطة بیع أفراد العینة حسب الأقدمیة : یمثل توز )21( جدول رقم 

 النسب المئویة التكرارات الفئات

   ]0  -    10   ] 

   ]10   -   20 ] 

   ]20   -   30 ] 

   ]30   -   40 ] 

19 

05 

07 

06 

51,35 

13,52 

18,92 

16,21 

 %100 37 المجموع
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أن أغلبیة الموظفین الإداریین للتعلیم المتوسط ینتمون  )21(یتبین من خلال الجدول 

)، ثم تلیها الفئة الأقدمیة التي 51,35%[ سنة وذلك بنسبة (10 - 0إلى  الفئة الأقدمیة [

ئة الأقدمیة التي تتراوح ما ف  ثم تلیها (18,92%) [ وذلك بنسبة  30 - 20تتراوح فیها  [

 - 10، وأخیرا الفئة الأقدمیة ما بین [ (16,21%)[ سنة وذلك  بنسبة 40 - 30[ بین 

 .(13,52%)[ سنة وذلك بنسبة 20

المدارس الأقدمیة في  حسب العینة أفراد توزیع ): یمثل02رقم ( )الدائرة طریقة( البیاني الرسم

 المتوسطة

 

) أن المساحة الكبیرة من هذه 01من خلال الرسم البیاني (طریقة الدائرة) رقم ( یظهر

[ سنة 10 - 0) تمثل الموظفین الإداریین الذین ینتمون إلى فئة الأقدمیة [51,35الدائرة (

) التي 13,52مرتفعة جدا مقارنة بفئات الأخرى، ثم تنخفض هذه المساحة التي تقدر بـ (

51,35 

13,52 

18,92 

16,21 

 توزیع أفراد العینة حسب الأقدمیة في المدارس المتوسطة

[   0  -    10   [

[   10   -   20 [

[   20   -   30 [

[   30   -   40 [
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تمثل  (18,92)[ سنة ثم ترتفع قلیلا المساحة التي تقدر بـ 20 - 10تشمل فئة الأقدمیة [

التي  (16,21)  المساحة وتنخفض[ سنة، 30 - 20ة الأقدمیة [الموظفین الإداریین لفئ

 سنة. [ 40 - 30تمثل فئة الأقدمیة [

 أدوات جمع البیانات:  -3

حتى یتسن لنا المقارنة بین مستوى التعلیم الابتدائي ومستوى تعلیم المتوسط فیما 

إستبیان الخاص  لموظفین الإداریین ، تم تطبیقا لمدة النوم لدى یخص التغیرات الأسبوعیة

) في البیئة 2008المكیف من طرف الباحثة "معروف" ( "Testu" للباحث بالنوم اللیلي

  .الجزائریة

 كیفیة جمع البیانات:  -4

لهدف دراسة التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي لدى موظفین الإداریین لتعلیم 

المستویین، تم تقدیم استبیان النوم في الفترة الابتدائي والتعلیم المتوسط والمقارنة بین كلا 

 .ئیات والمتوسطات لولایة تیزي وزوفي الابتدا )2019جوان  14إلى  07الممتدة ما بین (

ذراع  "نواح فاطمة""الإخوة حساني" ذراع المیزان، ابتدائیة  المختارةفي الابتدائیات  تتمثلو 

" ذراع طلاشزان، ابتدائیة "الإخوة طلاش " ذراع المیتیاشتوینیطاطاش المیزان، ابتدائیة "

ابتدائیة المیزان، ابتدائیة "الاخوة شریفي" ذراع المیزان، ابتدائیة "أوناس مزیان" تیزي وزو، 

"حرشاوي الجدیدة" ذراع المیزان، ابتدائیة "إیصولاح محمد" ذراع المیزان، ابتدائیة الشهید 

ابتدائیة  " بوغني،الإخوة یحیاتنابتدائیة ""حوشین محمد أعمر" مدینة جدیدة تیزي وزو، 
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الشهیدان ابتدائیة "دائرة ذراع المیزان، "لوني" دائرة ذراع المیزان، ابتدائیة "منصوري أعمر" 

 حمیدة" بوغني.

" ذراع رابحأما المتوسطات هي متوسطة "عمریوي سعید" ذراع المیزان، متوسطة "كریم 

المیزان، متوسطة "خامس علي" تیزي وزو،  الإخوة حرشاوي" ذراع"المیزان، متوسطة 

 متوسطة "اوذني" ذراع المیزان، متوسطة "الإخوة حماد" ذراع المیزان. 

حیث طلب من كل فرد من أفراد العینة ملئ الاستبیان الخاص بالنوم اللیلي لتمثیل ساعة 

ظر (أن النوم والاستیقاظ خلال أسبوع التجریب وقد تم ذلك بطریقة كتابیة وجماعیة.

 )1الملحق

 كیفیة تحلیل البیانات:  -5

بعد جمع البیانات حول النوم اللیلي تم فرزها وتفرغها في جداول توضیحیة، قامت  

 (T)لقیاس الدلالة الإحصائیة واختبار  (F)الباحثتان بمعالجتها إحصائیا باستعمال اختبار 

للمقارنة بین المستوى الابتدائي والمتوسط حیث تم حساب متوسط مدة النوم اللیلي عن طریق 

استخراج متوسط متوسطات مدة النوم بعد تحویل ساعة نوم الموظف وساعة استیقاظه إلى 

دقائق ثم طرح ساعة النوم من ساعة الاستیقاظ عن طریق تطبیق الحزمة الإحصائیة للعلوم 

 .(SPSS 9.0)الاجتماعیة 
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 : حدود البحث -6

لموظفین الإداریین ا لمدة النوم اللیلي لدى تتمثل هذه الدراسة على معرفة التغیرات الأسبوعیة

والمتوسط حیث شملت عینة البحث الموظفین الإداریین تعلیم  الابتدائيتعلیم ال في مستویین

دون  2019جوان  14إلى  07ابتدائي والمتوسط بولایة تیزي وزو في الفترة الممتدة بین 

 التطرق إلى المستویات الأخرى. 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الرابع

 عرض و مناقشة النتائج
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بعد الانتهاء من جمع البیانات الخاصة بأدبیات الموضوع المتعلقة بالنوم اللیلي عند  

یتم التطرق في هذا الفصل سالموظفین الإداریین في المستویین التعلیم الابتدائي والمتوسط. 

 إلى عرض مناقشة النتائج الخاصة بالنوم اللیلي. 

 

 عرض و مناقشة النتائج:

 دراسة التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي بالنسبة لموظفي التعلیم الابتدائي والمتوسط  -

 التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي بالنسبة لموظفي التعلیم الابتدائي:  -1

 دقیقة  481.90متوسط مدة النوم اللیلي = 

 متوسط مدة النوم اللیلي بالنسبة لموظفي التعلیم الابتدائي  ) :22الجدول رقم (

لیلة  لیالي الأسبوع
الجمعة 

 السبت -

لیلة 
 -السبت 
 الأحد

لیلة 
 -الأحد 

 الاثنین

لیلة 
الاثنین 

- 
 الثلاثاء

لیلة 
الثلاثاء 

- 
 الأربعاء 

لیلة 
 -الأربعاء 

 الخمیس 

لیلة الخمیس 
 الجمعة  -

متوسط مدة 
 النوم اللیلي 

497.59 455.18 473.07 469.55 464.44 486.11 527.40 
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بعد تفریغ نتائج الاستبیان النوم اللیلي للموظفین الإداریین وحساب متوسط مدة النوم 

اللیلي لكل أیام الأسبوع المدرسي، تبین من خلال الجدول أن متوسط مدة النوم اللیلي بالنسبة 

یختلف حسب اللیالي یتبین نفس الجدول  الابتدائيللموظفین الإداریین حسب مستوى تعلیم 

أن مدة النوم اللیلي منتظمة وعادیة ما عدا  عطلة آخر الأسبوع حیث ینام الموظفین 

حیث  )الأحد -السبت (دقیقة ثم تنخفض لیلة  (473,59) )السبت -الجمعة (الإداریین لیلة 

التي قدرت بـ  )الاثنین -حد الأ() دقیقة وبعدها ترتفع من جدید لیلة 455,18تقدر بـ (

كل حیث قدرت بـ  )الثلاثاء -الاثنین (دقیقة، ثم تنخفض مجددا لیلة  (473,07)

التي قدرت بـ  )الأربعاء -الثلاثاء (دقیقة ثم تستمر في الانخفاض لیلة  (469,55)

حیث تقدر بـ  )الخمیس -الأربعاء (دقیقة ثم ترتفع مرة أخرى في لیلة  (464,44)

 -الخمیس (دقیقة، وتستمر مدة النوم اللیلي في الارتفاع لتصل أقصاها لیلة  (486,11)

 دقیقة. (527,40)حیث قدرت بـ  )الجمعة
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 لموظفي التعلیم الابتدائي متوسط مدة النوم اللیلي بالنسبة ): 03الرسم البیاني (طریقة الأعمدة) رقم (

 

 

) یظهر أن متوسط مدة النوم اللیلي لدى الموظفین 03من خلال الرسم البیاني رقم (

 دقیقة  (481,90)قدرت في هذه الدراسة بـ  الابتدائيتعلیم الالإداریین حسب 

(F(6)=5,45 ; P<.00 S α 0,05).    
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) متوسط مدة النوم اللیلي لدى الموظفین الإداریین حسب 03یبین الرسم البیاني رقم (

) 455,18الأحد ( -تعلیم الابتدائي حیث ینام الموظفین الإداریین لیلة السبت الالمستوى 

 وتعتبر مدة منخفضة مقارنة باللیلة السابقة دقیقة قبل الیوم الأول من الأسبوع المدرسي

جسدیا وحركیا وفكریا تساعدهم عن  جهدا الذي ینتظرهم فعلیهم أن یبذلوا استعدادا للعمل

إنجاز العمل على أحسن وجه، وذلك یتطلب طاقة كبیرة والتركیز كما لهم مسؤولیات 

الاثنین بمتوسط قدر بـ  -والواجبات التي تتطلب منهم طاقة لأدائها ترتفع لیلة الأحد 

) دقیقة، 469,55الثلاثاء بمتوسط قدر بـ ( -ین ) دقیقة، ثم تنخفض لیلة الاثن473,07(

 .) دقیقة464,44بمتوسط قدر بـ ( )الأربعاء -الثلاثاء (وتستمر في الانخفاض لیلة 

الأثر السلبي في الوسط الأسبوع أنه لا یوجد ونلاحظ من خلال المنحنى البیاني  

إلى نهایة الدوام ثم نصف یوم راحة للموظفین الإداریین وهذا یجعلهم یسهرون في العمل 

) دقیقة، أما في عطلة آخر الأسبوع 486,11الخمیس حیث قدرت بـ ( -ترتفع لیلة الأربعاء 

نلاحظ من خلال المنحنى البیاني أن الموظفین الإداریین یحاولون تدارك التعب البدني 

لأدائها والنفسي خاصة فترة بدایة إلى نهایة الأسبوع كانت صعبة جدا لكثافة عملهم والسهر 

وذلك یجعلهم ینامون أكثر في آخر أیام الأسبوع ویسجلون مدة أكبر مقارنة باللیالي لتصل 

الجمعة  -) دقیقة ولیلة الخمیس 527,4حیث قدرت بـ ( )الجمعة -الخمیس (أقصاها لیلة  

وهاتین اللیلتین تعتبر فرصة لاسترجاع قواهم بصورة كافیة  ،) دقیقة497,59بمتوسط قدر بـ (

 لهم مرتاحین.تجع
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 التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي بالنسبة لموظفي التعلیم المتوسط:  -2

 

 دقیقة  489.20متوسط مدة النوم اللیلي = 

 ) : متوسط مدة النوم اللیلي بالنسبة لموظفي التعلیم المتوسط23الجدول رقم (

لیلة  لیالي الأسبوع
الجمعة 

 السبت -

لیلة 
 -السبت 
 الأحد

لیلة 
 -الأحد 

 الاثنین

لیلة 
الاثنین 

- 
 الثلاثاء

لیلة 
الثلاثاء 

- 
 الأربعاء 

لیلة 
 -الأربعاء 

 الخمیس 

لیلة الخمیس 
 الجمعة  -

متوسط مدة 
 النوم اللیلي 

528.24 476.08 471.08 464.18 471.75 481.21 531.89 

 

تفریغ نتائج الاستبیان النوم اللیلي للموظفین الإداریین وحساب متوسط مدة النوم  بعد

اللیلي لكل أیام أسبوع المدرسي، تبین من خلال الجدول أن متوسط مدة النوم اللیلي بالنسبة 

یبین الجدول أن و  .تعلیم المتوسط یختلف حسب اللیاليالللموظفین الإداریین حسب مستوى 

لي منتظمة وعادیة ما عدا عطلة آخر الأسبوع حیث ینام الموظفین الإداریین مدة النوم اللی

الأحد حیث تقدر بـ  -دقیقة ثم تنخفض لیلة السبت  (528,24)السبت  -لیلة الجمعة 

 (471,08)الاثنین حیث قدرت المدة بـ  -دقیقة ثم ینخفض من جدید لیلة الأحد  (476,08)

دقیقة ثم  (464,18)الثلاثاء التي قدرت بـ  - الاثنیندقیقة ثم تستمر في الانخفاض لیلة 



 الفصل الرابع  : عرض ومناقشة النتائج
 

75 
 

دقیقة ثم تستمر مجددا في الارتفاع  (471,75)الأربعاء التي قدرت بـ  -ترتفع لیلة الثلاثاء 

 -دقیقة لتصل أقصاها لیلة الخمیس  (481,21)الخمیس حیث قدرت بـ  -لیلة الأربعاء 

 دقیقة.  (531,89)الجمعة حیث قدرت بـ 

 

 لموظفي التعلیم المتوسط متوسط مدة النوم اللیلي بالنسبة ): 04البیاني (طریقة الأعمدة) رقم (الرسم 

 

) یظهر أن متوسط مدة النوم اللیلي لدى الموظفین 04من خلال الرسم البیاني رقم (

 دقیقة (489,20)في هذه الدراسة بـ  تقدر الإداریین حسب تعلیم المتوسط 
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 (F(6)=7,86 ; P<.00 S α 0,05).    

) متوسط مدة النوم اللیلي لدى الموظفین الإداریین حسب 04یبین الرسم البیاني رقم (

دقیقة  (476,08)الأحد  -المستوى تعلیم المتوسط حیث ینام الموظفین الإداریین لیلة السبت 

قبل الیوم الأول من الأسبوع المدرسي الذي ینتظرهم من حیث بذل جهد عقلي وعضلي 

وذلك یتطلب طاقة كبیرة من  ،نتائج المحددة بالرغم مما یصیبهم من تعب ومشقةلتحقیق 

طرف الموظفین الإداریین خاصة العمل الذي یقومون به هو العمل بدوام كامل یعني العمل 

ثم یلاحظ أن مدة  ،طیلة ساعات وأیام الدوام وبذلك یتطلب القدرة عن التركیز والقوة البدنیة

دقیقة تستمر بانخفاض  (471,08)الاثنین بمتوسط قدر بـ  -النوم اللیلي تنخفض لیلة الأحد 

الأربعاء  -دقیقة ثم ترتفع في لیلة الثلاثاء  (464,18)الثلاثاء بمتوسط قدر بـ  -لیلة الاثنین 

 .دقیقة (471,75)بمتوسط قدر بـ 

أنه لا حیث ر السلبي في الوسط الأسبوع الأثخلال المنحنى البیاني من ونلاحظ  

یوجد نصف یوم راحة للموظفین الإداریین یوم الثلاثاء على عكس التلامیذ والأساتذة وهذا 

الخمیس بمتوسط قدر  -یجعلهم یستمرون إلى نهایة الدوام ثم ترتفع لیلة الأربعاء 

البیاني أن دقیقة، أما في عطلة آخر الأسبوع نلاحظ من خلال المنحنى  (481,21)

الموظفین الإداریین أن ساعات العمل الطویلة وكثافة العمل یحاولون تدارك التعب خاصة 

النفسیة والجسدیة الراجع إلى نقص مدة النوم خلال الأسبوع المدرسي وذلك یجعلهم ینامون 

أكثر في آخر أیام الأسبوع ویسجلون مدة أكبر مقارنة باللیالي الأخرى لتصل أقصاها لیلة 
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الجمعة بمتوسط قدر بـ  -دقیقة ولیلة الخمیس  (531,89)الجمعة حیث قدرت بـ  -لخمیس ا

دقیقة وهاتین اللیلتین تعتبر فترة الوحیدة للنوم بشكل جید لاسترجاع نشاطهم  (528,24)

 سواء كانت بدنیة أو فكریة. 

 توسطمقارنة متوسط مدة النوم اللیلي بالنسبة لموظفي التعلیم الابتدائي والم -3

 ) : مقارنة متوسط مدة النوم اللیلي بالنسبة لموظفي التعلیم الابتدائي والمتوسط.24جدول رقم (

 

 لیلة ما قبل     
 التمریر                     

 
 مدة 
 النوم

 حسب  
 المستوى

 الدراسي  
 

لیلة الجمعة 
 السبت -

 -لیلة السبت 
 الأحد

لیلة الأحد 
 الاثنین -

لیلة الاثنین 
 الثلاثاء -

لیلة الثلاثاء 
 الأربعاء  -

لیلة 
 -الأربعاء 

 الخمیس 

لیلة الخمیس 
 الجمعة  -

 
متوسط مدة 
 النوم اللیلي

 507.90 527.40 486.11 464.44 469.55 473.07 455.18 497.59 التعلیم الابتدائي 

 489.20 531.89 481.21 471.75 464.18 471.08 476.08 528.24 التعلیم المتوسط 

 

) متوسط مدة النوم اللیلي للموظفین الإداریین حسب مستوى 24یقارن الجدول رقم (

التعلیم الابتدائي ومستوى التعلیم المتوسط حیث یبین أن الموظفین الإداریین حسب التعلیم 
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) دقیقة وبعد المعالجة الإحصائیة للبیانات 481,90بمتوسط قدر بـ ( أقلالابتدائي ینامون 

  الة إحصائیاد غیر تبین الفروق المسجلة هي فروقالمتحصل علیها 

(T(1) =  0,29 > 0,77 NS a 0,05). 

یظهر من خلال نفس الجدول أن الموظفین الإداریین حسب المستوى تعلیم الابتدائي 

من الموظفین الإداریین لمستوى تعلیم المتوسط ثم تنخفض مدة النوم اللیلي في  أقلینامون 

الاثنین هذه المدة ترتفع عند تعلیم  -الأحد أما لیلة الأحد  -كلا المستویین لیلة السبت 

     أما لیلة  الأحد –بینما تنخفض في التعلیم المتوسط مقارنة باللیلة السبت  ،الابتدائي

ض في تعلیم المتوسط مقارنة هذه المدة ترتفع عند تعلیم الابتدائي وتنخف ثاءالثلا –الاثنین 

الأربعاء هذه المدة تنخفض عند التعلیم الابتدائي  -الاثنین أما لیلة الثلاثاء  -الأحد  بلیلة

الخمیس  -الثلاثاء أما لیلة الأربعاء  -وترتفع عند التعلیم المتوسط مقارنة بلیلة الاثنین 

النوم اللیلي عند تعلیم الابتدائي وترتفع مدة النوم اللیلي عند تعلیم المتوسط  تنخفض مدة

أما لیلة قبل نهایة الأسبوع تنخفض مدة النوم اللیلي  ،الأربعاء –مقارنة باللیلة الثلاثاء 

من خلال الجدول رقم  ویلاحظ .والمتوسط الابتدائيبالنسبة للموظفین الإداریین في مستویین 

) مدة النوم في لیلة آخر الأسبوع للموظفین الإداریین لمستوى التعلیم الابتدائي أكثر 24(

 مقارنة لموظفین الإداریین لتعلیم المتوسط. ارتفاعا

 

 لموظفي التعلیم الابتدائي و المتوسط متوسط مدة النوم اللیلي بالنسبة  مقارنة): 05الرسم البیاني (طریقة الأعمدة) رقم (
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) أن مدة النوم اللیلي لدى موظفین 05یظهر من خلال المنحنى البیاني رقم  (

الإداریین حسب التعلیم الابتدائي مرتفعة مقارنة بمدة النوم اللیلي لدى موظفین الإداریین 

 دالة غیر لقد بینت المعالجة الإحصائیة الفروق الأسبوعتعلیم المتوسط وذلك في أیام 

T(1))      عند مستوى دلالة إحصائیا = 0,29 > 0,77 𝑁𝑆) a 0,05 
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یتبین من خلال نفس المنحنى أن أعلى مدة النوم تسجل في عطلة نهایة الأسبوع في كلا 

 المستویین وهذا یعكس تعب الموظفین خلال الأسبوع الذي یرجع أساسا إلى الجهد وتفریغ

الطاقات الكامنة وتوظیفها في مجال العمل خلال الأیام الخمس في الأسبوع ویبین المنحنى 

أن الموظفین الإداریین یسهرون لساعات متأخرة من اللیل، فلا یحصلون على القسط الكافي 

ساعات كل یوم وأیضا تعب العقل فلا یعمل بكفاءة وتصبح )08(من النوم والذي یقدر 

العصبیة والانفعال والعدوانیة في التصرفات والصداع  وتكون والعمل الأخطاء في الأداء

 المؤلم والمزعج وتعب الجسم والعضلات.  

 

 تحلیل وتفسیر النتائج الخاصة بالنوم اللیلي:  -

من خلال النتائج التي توصلت إلیها الباحثتان في هذه الدراسة تبین أن مدة النوم 

بتوقیت العمل المكثف حیث یعمل الموظفین الإداریین في اللیلي للموظفین الإداریین تتأثر 

والتعلیم المتوسط طوال الأسبوع حتى نهایة الدوام وهذا ما  الابتدائيكلا المستویین التعلیم 

 ینتج من نقص وحرمان وتغیرات في مدة النوم عند العاملین. 

إلیها في هذه الدراسة حول مدة النوم اللیلي أن  تبین من خلال النتائج المتوصل

 دقیقة  (481,90)تعلیم الابتدائي ینامون بمتوسط یقدر بـ الالموظفین الإداریین حسب مستوى 

.(F (06) = 5,45 ; P < 00 𝑆𝑎 0,05)  بینما مستوى تعلیم المتوسط ینامون بمتوسط

F(6)دقیقة  (489,20)یقدر بـ  = 7,86 ; P < 00 𝑆𝑎 0,05) .  
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الدراسة التي أجریت في الولایات المتحدة الأمریكیة یمكن الإشارة في هذا السیاق إلى كما 

) عن فئة البالغین، بینت أن متوسط ساعات النوم عند الفئة سبع ساعات في أیام 2002(

 ).2005(أورد في: شتیوي،  نصف ساعة في عطلة نهایة الأسبوع العمل الیومیة وتزداد

تعلیم المتوسط الو  الابتدائيتعلیم المن خلال النتائج أن الموظفین الإداریین حسب  تبین

راجع إلى وذلك  السبت) -ینامون أكثر في نهایة عطلة الأسبوع وتكون مرتفعة لیلة (الجمعة 

 مدى استنزاف نشاطهم وإرهاقهم عقلیا وجسدیا ونفسیا أیضا خلال الأسبوع. 

قدراتهم المتمثلة في التركیز  استرجاعالموظفین الإداریین في نهایة الأسبوع  یحاول

والتفكیر والتفاعل بكفاءة وفعالیة وإراحة الذهن والعقل وأخذ استراحة التفكیر الذي یرهق 

(عبد الرحمن، فقد بین . الجسد والنفس علة آخر الأسبوع فرصة لتعویض التعب ونقص النوم

أعلى مستویاتها ما بین وتبلغ  الصباح ساعات خلال تزداد العمل على القدرة ) أن2006

سا ظهرا ثم تبدأ في الانخفاض ما بین الساعة الثانیة إلى الرابعة عصرا 13سا إلى 9الساعة 

ثم ترتفع مرة أخرى ما بین الساعة الرابعة عصرا إلى الثامنة مساءا لتبدأ الانخفاض من جدید 

 .) 2013(أورد في: یاسین،

 المتحدة بالولایات الباحثین أجراها ) إلى دراسة2010أشار  كل من عبدوني وآخرون ( كما

 ثبت فقد العمل،  في الكفاءة على السلبي التأثیر حیث من النوم كعدم تكون قد النوم قلة أن

 نفس یواجهون بالیوم ساعات سبع إلى ثلاث یحصلون على الذین الأشخاص أن بالتجربة
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 أیام ثلاث لمدة النوم من قسط أي على یحصلوا لم أشخاص یواجهها التي العمل مشاكل

 .متواصلة

 لكلا المستویین ویمكن تفسیر قلة النوم بالنسبة للموظفین الإداریین في هذه الدراسة

في فترة الموظفین  لفترة التي تمت هذه الأخیرة كانإلى كون أن اخلال الأسبوع بشكل خاص 

حیث  العلم أن حتى المدارس الابتدائیة كانت معنیة بالأمر لتعلیم المتوسط معلامتحانات 

، وقد كان هناك ضغط كبیر كان التلامیذ السنة الرابعة متوسط یجتازون الامتحانات فیها

 یوم الثلاثاء علیهم و یعملون إلى ساعات متأخرة في الیوم ولم تكن لدیهم نصف یوم راحة

یواصلون العمل حتى في المنزل إلى غایة  مقارنة بالأیام العادیة، وهناك البعض منهم

ساعات متأخرة وهذا ما یجعلهم یتعبون أكثر ولا ینامون المدة الكافیة. كما أن هناك البعض 

في وقت متأخر بسبب العمل أو  وننامی ممع العلم أنه ینهض باكرا خلال الصباحمن منهم 

مواجهة التحدیات م على عدهمدة قلیلة فقط وهذا لا یسا ونینام ملظروف أخرى، مما یجعله

 حیث أن أغلبیتهم یسكنون بعیدین عن مكان عملهم.  العمل خلال الیوم في

وقد تبین من خلال هذه الدراسة أن الموظفین الإداریین لدیهم ضغط كبیر في العمل خاصة 

أنهم لا یأخذون نفس المدة للراحة خلال العطل مقارنة بالآخرین مثل الأساتذة أو التلامیذ 

، مع العلم أن بعض المدراء في هذه الدراسة تعتبر فئة الموظفین أول فئة تعود للعملو 

یسیرون أكثر من مدرسة مما یجبرهم على بذل جهد أكبر ویجعلهم یشعرون بالتعب 
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والإرهاق. كما أنه یجب الإشارة إلى أن بعض المدارس لا تملك موظفین إداریین مما یجبر 

 وطلب المساعدة من أشخاص آخرین.  المدیر الاستعانة بالمعلمین

 اختبار فرضیات البحث:  -

تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع بالنسبة للموظفین الإداریین في  الفرضیة الأولى: -

 المستوى الابتدائي. 

مدّة النوم اللیلي خلال الأسبوع بالنسبة للموظفین الإداریین في تتغیر  الفرضیة الثانیة : -

 المستوى المتوسط. 

تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع بالنسبة للموظفین الإداریین حسب  الفرضیة الثالثة: -

 مستوى الدراسي ابتدائي أو متوسط. ال

تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع بالنسبة للموظفین الإداریین في  الفرضیة الأولى: -1

 المستوى الابتدائي. 

خلال الأسبوع بالنسبة للموظفین لا تتغیر مدة النوم اللیلي  الفرضیة الصفریة الأولى : 

  الإداریین للمستوى الابتدائي. 
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  حیث قدرت (F) اختبارصحة الفرضیة الصفریة الأولى طبق  لاختبار

بینت المعالجة الإحصائیة أن الفروق  (F (6) = 5,45, P < 00 S a 0,05) بـ  قیمته

الملاحظة في ملمح مدة النوم اللیلي للموظفین الإداریین المستوى الابتدائي لها دلالة 

الصفریة القائلة بأنه لا تتغیر مدة النوم اللیلي عند موظفي وعلیه نرفض الفرضیة إحصائیة 

دى موظفي التعلیم الابتدائي الابتدائي، وهذا ما یدل على أن مدة النوم اللیلي ل توى المس

 مل التي لا تترك وقت كافي للراحة،حسب أیام الأسبوع، ویعود السبب إلى كثافة الع تتغیر

 ولذلك نلاحظ أنهم ینامون كثیرا في أیام عطلة الأسبوع وهذا ما بینته نتائج هذه الدراسة. 

تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع بالنسبة للموظفین الإداریین في  : الثانیة الفرضیة -

 المستوى المتوسط.

للموظفین بالنسبة لا تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع  الفرضیة الصفریة الثانیة: -

 المتوسط.في المستوى الإداریین 

 قیمته بـ حیث قدرت  F اختبارصحة الفرضیة الصفریة الثانیة طبق  لاختبار

 (F(6) =  7,86 ; P < 00 Sa 0,05)  بنیت المعالجة الاحصائیة أن الفروق الملاحظة

لها دلالة إحصائیة، وعلیه نرفض في ملمح مدة النوم اللیلي لموظفي المستوى المتوسط 

لا تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع للموظفین الإداریین   هالفرضیة الصفریة القائلة بأن
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لتعلیم المتوسط، ومن هنا تقبل الفرضیة القائلة بأنه تتغیر مدة النوم اللیلي لدى موظفین ل

 . خلال الأسبوعالإداریین للتعلیم المتوسط 

موظفین الإداریین في التعلیم المتوسط یشهد تغیرا في أیام الویمكن القول أن النوم اللیلي لدى 

ا بعد لتأدیة قت الكافي للراحة ولم یكن مستعدوع، حیث یعود السبب إلى عدم اختیار الو الأسب

  .أثناء هذه الفترة، وأیضا البرنامج المكثف الذي لم یساعدهم في أخذ وقت كافي للراحةعمله 

تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع بالنسبة للموظفین الإداریین حسب  :الفرضیة الثالثة

 متوسط.  وأمستوى الدراسي ابتدائي ال

لا تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع بالنسبة للموظفین  :الصفریة الثالثة الفرضیة

 متوسط.  وأمستوى الدراسي ابتدائي الالإداریین حسب 

 حیث قدرت قیمته بـ (F)طبق اختبار الثالثة لاختبار صحة الفرضیة 

) ( 𝑇(1) = 0,29 > 0,77𝑁𝑆)𝑎 0,05  بینت المعالجة الإحصائیة أن الفروق

وملمح مدة  الابتدائيمستوى ال فيالملاحظة بین ملمح مدة النوم اللیلي للموظفین الإداریین 

 تقبل لها دلالة إحصائیة، وعلیه لیس مستوى المتوسطفي الالنوم اللیلي للموظفین الإداریین 

یلي خلال الأسبوع بالنسبة للموظفین الفرضیة الصفریة القائلة بأنه لا تتغیر مدة النوم الل

 متوسط.  وأ ابتدائيمستوى الدراسي الالإداریین حسب 
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 خاتمة:

الموظفین الإداریین في مدة النوم اللیلي لدى التغیرات الأسبوعیة لتناول هذا البحث  

 كلا المستویین.و قد تم المقارنة بین  الابتدائي والمتوسط المستوى

في هذه الدراسة أن مدة النوم تكون مرتفعة في عطلة قد أبرزت النتائج المتوصل إلیها 

و ذلك یعود لمدى تعب  الجمعة) –السبت) و لیلة (الخمیس  -أي لیلة (الجمعة الأسبوع آخر

خاصة أنهم كانوا في فترة نتیجة للجهد الكبیر الذي بذلوه خلال أیام الأسبوع  الموظفین

 العمل في الوقتعلیهم النهوض باكرا للوصول إلى كان  لذا امتحانات التعلیم المتوسط

 ما یدفعهم لاغتنام الفرصة للرفع من مدة نومهممون مدة قلیلة یجعلهم ینام وهذا ما المناسب

انخفاض مدة حیث لوحظ  بینته النتائج المتحصل علیهاهذا ما و  .في عطلة أخر الأسبوع

كما أوضحت النتائج . عدم احترام وتیرتهم الخاصة مما یدل علىالنوم اللیلي خلال الأسبوع 

 إلا أن یت المدرسيوالذي هو نصف یوم راحة في التوقفي وسط الأسبوع (یوم الثلاثاء) أن 

مما ینعكس على نومهم  بسبب الامتحانات الیوم خرآیعملون حتى  في هذه الدراسة الموظفین

. و رفع من مدة نومهم بل العكسذلك لا یسمح لهم باستدراك التعب و  یهم،لد حیث تنخفض

أن تبین  موظفي المستوى الابتدائيلتغیرات الملاحظة لدى لمن خلال المعالجة الإحصائیة و 

تتغیر مدة  القائلة بأنه الأولىمدة النوم اللیلي تتغیر خلال أیام الأسبوع مما یدعم الفرضیة 

 النوم اللیلي خلال الأسبوع بالنسبة للموظفین الإداریین في المستوى الابتدائي. 

 

تغیرات مدة النوم بالنسبة للموظفین الإداریین في المستوى المتوسط فقد بینت النتائج أن أما 

 –الخمیس (و لیلة  )السبت –الجمعة (الأسبوع لیلة  آخرفي عطلة تكون مرتفعة  اللیلي

ضغط بسبب الالمتراكم خلال الأسبوع المدرسي  الموظفین تدارك التعبالجمعة) حیث یحاول 
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یعود إلى فترة الامتحانات وكثرة المسؤولیات خلال تلك الفترة كما أنهم یسهرون الذي كبیر ال

یة. و فاكالمدة الطیعون النوم بذلك لا یستو للعمل ذهاب للباكرا  هضوننلساعات متأخرة وی

مدة النوم تكون  تبین أن حیث المتحصل علیها في هذه الدراسة النتائج أظهرتههذا ما 

كما أوضحت . وهذا یدل على عدم احترام وتیرتهم الخاصةمنخفضة خلال الأسبوع المدرسي 

النتائج أن في وسط الأسبوع (یوم الثلاثاء) والذي هو نصف یوم راحة في التوقیت المدرسي 

ینعكس على  لمن ذلك لم بسبب امتحانات التعلیم المتوسط الیوم خرآالموظفین یعملون حتى 

لتغیرات لمن خلال المعالجة الإحصائیة و  .نلاحظ ارتفاع مدة النوم لدیهمنومهم حیث 

أن مدة النوم اللیلي تتغیر خلال أیام الأسبوع  الموظفین في المستوى المتوسطالملاحظة لدى 

للموظفین تتغیر مدّة النوم اللیلي خلال الأسبوع بالنسبة بأنه القائلة  الثانیةمما یدعم الفرضیة 

 الإداریین في المستوى المتوسط. 

لدى الموظفین مدة النوم اللیلي الأسبوعیة لتغیرات المقارنة بین الأما فیما یخص  

أن مدة النوم  النتائج المتوصل إلیها بینت فقد الإداریین في المستوى الابتدائي والمتوسط

هذه  الموظفینحیث یستغل  الأسبوع في كلا النظامین آخراللیلي تكون مرتفعة في عطلة 

ثم تنخفض  الرفع من مدة نومهم،اكم خلال أیام الأسبوع و الفترة للقضاء على التعب المتر 

 النهوض باكرا خلال الأسبوع للوصول في الوقت یهمالأسبوع المدرسي حیث عل لال أیامخ

 ذه الفترةقلة النوم لدیهم خلال ههذا ما یفسر و للعمل خاصة في فترة الامتحانات  المناسب

 . لكلا المستویین

 أنه  إلا المستویینمن خلال النتائج أنه رغم أن مدة النوم اللیلي مرتفعة في كلا  یظهر

موظفي لدى خلال عطلة آخر الأسبوع تكون مرتفعة أكثر اللیلي أن مدة النوم نلاحظ 

وهنا یمكن تفسیر ذلك أن بعض ، بموظفي المستوى المتوسطمقارنة  المستوى الابتدائي
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یعملون أكثر وذلك  البعض منهمالمدارس الابتدائیة لا یتواجد فیها موظفین كثر مما یجعل 

 في وسط الأسبوع المدرسي. كما أبرزت النتائج وجود اختلاف ینعكس علیهم وعلى نومهم

 من مدة نومهممن رفع  لموظفي المستوى الابتدائيالأخیر لا یسمح حیث هذا  )یوم الثلاثاء(

وهنا یمكن تفسیر ذلك أن بعض المدارس  برفعها، یسمح لهمذي ال بالمستوى المتوسطمقارنة 

الابتدائیة لا یتواجد فیها موظفین إداریین كثر مما یجعل البعض منهم یعملون أكثر وذلك 

موظفي ظة بین من خلال المعالجة الإحصائیة للفروق الملاح. و ینعكس علیهم وعلى نومهم

م اللیلي خلال أیام هناك فروق في مدة النو  ه لیستبین أن والمتوسط المستوى الابتدائي

تتغیر مدّة النوم اللیلي خلال الأسبوع بأنه  القائلة الثالثة الفرضیة ترفضعلیه الأسبوع، و 

 متوسط.مستوى الدراسي ابتدائي و البالنسبة للموظفین الإداریین حسب 

المتوصل إلیها في هذه الدراسة أن موظفي المستوى المتوسط یمكن القول من خلال النتائج 

ینامون أكثر من موظفي المستوى الابتدائي، مما یثبت أن المستوى الدراسي الذي یعمل فیه 

الموظف یؤثر على مدة النوم اللیلي حیث لاحظنا في هذه الدراسة أن المدارس الابتدائیة لا 

سطات مما یجعل الموظفین في الابتدائي یتعبون أكثر تملك كثیرا من الموظفین مقارنة بالمتو 

الأسبوع حیث  آخركما أثبتت هذه الدراسة مدى أهمیة عطلة  حیث علیهم بذل جهد أكبر.

الجسمي الذي تراكم خلال الأسبوع تدارك التعب الفكري و النفسي و  للموظفینتسمح 

 .المدرسي

 لدى الموظفین الإداریین النوم اللیليالتغیرات الأسبوعیة لمدة حث دراسة بهذا ال تناول 

التي قدمها میدان والدراسات و ذلك في إطار المعطیات في المستوى الابتدائي والمتوسط 

نظري و ذلك على جانبین أساسین الأول ا مدراسته وقد ركزت الباحثتان في. الكرونوبیولوجیة

الجانب الثاني فیتعلق  أما .وكذلك حول النوم والكرونوبیولوجیةبتقدیم معطیات حول میدان 

لدى موظفي الابتدائي لمدة النوم اللیلي لدراسة التغیرات الأسبوعیة  جیة التي وضعتهبالمن
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والمتوسط وعرض النتائج المتوصل إلیها في هذه الدراسة. ویمكن القول أن هذه النتائج 

ر النتائج سمحت بتبیان ضرورة احترام الوتیرة الخاصة بالموظف والأخذ بعین الاعتبا

المتوصل إلیها في میدان الكرونوبیولوجیة والدراسات التي أنجزت في هذا الإطار التي 

. أشارت إلى ضرورة وضع توقیت للموظف في المؤسسات التربویة یحترم وتیرته الخاصة

یمكن القول بخصوص هذه النتائج المتحصل علیها في هذه الدراسة أنها قابلة للتعمیم في و 

  حدود البحث.
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 :الاقتراحات

اعتمادا لما سبق و وفقا للنتائج المتحصل علیھا سنحاول عرض مجموعة من 

 الاقتراحات التالیة: 

الاھتمام بالمعطیات التي قدمھا میدان الكرونوبیولوجیة والكرونونفسیة وذلك  باحترام  -

 وتیرة الموظفین البیولوجیة والنفسیة. 

 احترام وتیرة النوم / الیقظة لدى الموظفین وذلك بوضع جداول التوقیت ملائمة لھم.   -

   ] ساعات.8 - 7احترام أوقات النوم والاستیقاظ حیث یجب أن تقدر ما بین [ -

العمل على تخفیض من ساعات العمل للموظفین، وذلك نظرا للساعات الطویلة التي  -

عنھ السھر لتأدیة واجباتھ كما أنھ لا یجد أوقات كافیة  یقضیھا في العمل، وھذا ما ینتج

 للراحة. 

 اقتراح برنامج ملائم وبرمجة جداول التوقیت تتماشى مع وتیرة الموظفین البیولوجیة.  -

 توفیر مناصب الشغل للموظفین قریبة من مناطق سكنھم. -
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 )01الملحق رقم (

استبیان خاص بمدة النوم 
 اللیلي

 
 



 
 



 ) أدوات البحث01الملحق رقم (
 

في إطار إنجاز بحث حول الوتیرة المدرسیة في الجزائر أطلب منكم تقدیم ید المساعدة بملأ هذا  

جوان  14جوان إلى  07الاستبیان الخاص بوقت النوم والاستیقاظ خلال الأسبوع الذي تمتد مدته من 

 ، علما أن إجابتكم سوف تساهم في تحسین ظروف الدراسة وسوف تحاط بسریة تامة. 2019

 . تقبلوا مني سیدي، سیدتي فائق التقدیر والاحترام 

 

 

ب ئكمهل       2019جوان  14إلى الجمعة  2019جوان  07لیلة الجمعة  المدة من خذئز

 

         ................... الوظیفة           ..............          السن

 

 وقت الاستیقاظ وقت النوم لیلة ...........
   السبتالجمعة إلى 

   السبت إلى الأحد
   الأحد إلى الإثنین

   الاثنین إلى الثلاثاء

   الثلاثاء إلى الأربعاء

   الأربعاء إلى الخمیس
   الخمیس إلى الجمعة

 

 

 

 -املأ لیلة وكل صباح وقت النوم والاستیقاظ  -

 - سریة ھذا الاستبیان مضمونة -



 

 

 )02الملحق رقم (

لمدة النوم   النتائج الأولیة
 اللیلي

 



 ): النتائج الأولیة02الملحق رقم (
 

 النتائج الأولیة لوقت النوم والاستیقاظ بالنسبة لموظفي تعلیم الابتدائي  •
 -الجمعة  المدرسة الرقم

 السبت
 -السبت 
 الأحد

 -الأحد 
 الاثنین

 -الاثنین 
 الثلاثاء

 -الثلاثاء 
 الأربعاء

 -الأربعاء 
 الخمیس

 -الخمیس 
 الجمعة

 د 870 د 900 د 540 د 570 د 600 د 420 د510 أوناس مزیان 1
 د 690 د 570 د 600 د 600 د 570 د 510 د 630 أوناس مزیان 2
 د 540 د 540 د 600 د 540 د 540 د 540 د 540 أوناس مزیان 3
 د 300 د 360 د 360 د 360 د 360 د 360 د 300 حوشین محمد  4
 د 480 د 420 د 420 د 420 د 420 د 420 د 480 حوشین محمد 5
 د 540 د 540 د 540 د 540 د 540 د 540 د 510 حوشین محمد 6
 د 540 د 540 د 540 د 540 د 540 د 540 د 540 منصوري أعمر  7
 د 540 د 540 د 500 د 500 د 500 د 540 د 540 منصوري أعمر 8
 د 480 د 450 د 450 د 450 د 450 د 450 د 565 الشھیدان حمیدة 9

 د 480 د 390 د 570 د 540 د 540 د 510 د 570 الشھیدان حمیدة 10
 د 600 د 360 د 420 د 540 د 480 د 420 د 480 الإخوة لوني 11
 د 600 د 480 د 360 د 360 د 360 د 420 د 540 الإخوة حساني 12
 د 450 د 450 د 450 د 450 د 450 د 450 د 660 الإخوة یحیاتن 13
 د 420 د 480 د 420 د 420 د 480 د 420 د 510 الإخوة یحیاتن 14
 د 510 د 450 د 390 د 330 د 330 د 330 د 330 یطاطاش تیاشتوین 15
 د 540 د 510 د 480 د 480 د 480 د 390 د 450 حرشاوي الجدیدة  16
 د 615 د 570 د 450 د 510 د 540 د 510 د 660 حرشاوي الجدیدة 17
 د 540 د 480 د 390 د 420 د 480 د 480 د 360 حرشاوي الجدیدة 18
 د 570 د 510 د 510 د 510 د 510 د 510 د 570 محمد إصولاح 19
 د 840 د 720 د 720 د 720 د 720 د 720 د 720 إصولاح محمد 20
الإخوة طلاش  21

 طلاش
 د 550 د 440 د 435 د 440 د 435 د 435 د 490

الإخوة طلاش  22
 طلاش

 د 350 د 380 د 380 د 380 د 390 د 390 د 430

 د 570 د 510 د 510 د 510 د 510 د 510 د 570 نواح فاطمة 23
 د 390 د 390 د 390 د 390 د 390 د 390 د 390 نواح فاطمة 24
 630 د 540 د 540 د 540 د 540 د 540 د 630 نواح فاطمة 25
 د 220 220 190 د 220 د 220 د 215 د 220 الإخوة شریفي 26
 د 385 د 385 د 385 د 398 د 398 د 330 د 340 الإخوة شریفي 27

 



 ) : النتائج الأولیة02الملحق رقم (
 

 النتائج الأولیة لوقت النوم والاستیقاظ بالنسبة للموظفین الإداریین حسب تعلیم المتوسط.  •

 -الجمعة  المدرسة الرقم
 السبت

 -السبت 
 الأحد

 -الأحد 
 الاثنین

 -الاثنین 
 الثلاثاء

 -الثلاثاء 
 الأربعاء

 -الأربعاء 
 الخمیس

الخمیس 
 الجمعة -

 د 300 د 300 د 300 د 300 د 360 د 360 د360 خامس علي  1
 د 540 د 480 د 480 د 480 د 480 د 480 د 600 خامس علي 2
 د 540 د 420 د 300 د 300 د 300 د 300 د 570 خامس علي 3
 د 660 د 450 د 450 د 450 د 450 د 450 د 660 خامس علي 4
 د 570 د 570 د 570 د 570 د 570 د 570 د 585 خامس علي 5
 د 540 د 480 د 450 د 450 د 450 د 450 د 540 خامس علي 6
 د 420 د 540 د 540 د 540 د 540 د 540 د 540 خامس علي 7
 د 540 د 420 د 420 د 420 د 420 د 420 د 630 خامس علي 8
 د 840 د 420 د 420 د 420 د 420 د 420 د 720 خامس علي 9

 د 540 د 570 د 570 د 570 د 570 د 570 د 450 الإخوة حرشاوي 10
 د 480 د 480 د 480 480 د 420 د 480 د 420 الإخوة حرشاوي 11
 د 540 د 540 د 540 د 510 د 570 د 540 د 540 الإخوة حرشاوي 12
 د 540 د 480 د 480 د 480 د 480 د 490 د 540 الإخوة حرشاوي 13
 د 540 د 480 د 480 د 480 د 480 د 480 د 480 الإخوة حرشاوي 14
 د 540 د 480 د 480 د 480 د 480 د 540 د 540 الإخوة حرشاوي 15
 د 420 د 420 د 420 د 420 د 420 د 420 د 420 الإخوة حرشاوي 16
 د 480 د 390 د 390 د 390 د 390 د 390 د 480 الإخوة حرشاوي 17
 د 120 د 330 د 330 د 120 د 120 د 120 د 330 كریم رابح 18
 د 750 د 630 د 630 د 630 د 630 د 600 د 600 كریم رابح 19
 د 660 د 480 د 540 د 450 د 450 د 450 د 630 كریم رابح 20
 د 525 د 525 د 525 د 570 د 525 د 525 د 420 كریم رابح 21
 د 450 د 450 د 450 د 450 د 450 د 450 د 390 كریم رابح 22
 د 480 د 570 د 540 د 540 د 540 د 570 د 570 كریم رابح 23
 د 570 د 510 د 540 د 540 د 510 د 510 د 510 كریم رابح 24
 د 420 د 360 د 420 د 360 د 360 د 420 د 480 كریم رابح 25
 د 570 د 555 د 555 د 555 د 555 د 555 د 570 كریم رابح 26
 د 660 د 540 د 540 د 540 د 540 د 540 د 660 أوذني 27
 د 210 د 555 د 210 د 375 د 555 د 480 د 660 أوذني 28
 د 540 د 390 د 390 د 390 د 390 د 390 د 480 أوذني 29
 د 570 د 510 د 555 د 570 د 510 د 570 د 510 أوذني 30
 د 450 د 390 د 390 د 390 د 390 د 450 د 480 أوذني 31
 د 540 د 480 د 480 د 480 د 480 د 480 د 540 أوذني 32
 د 690 د 540 د 540 د 540 د 540 د 540 د 690 أوذني 33
 د 540 د 510 د 450 د 510 د 480 د 510 د 480 الإخوة حماد 34
 د 420 د 510 د 480 د 390 د 510 د 480 د 450 الإخوة حماد 35
 د 555 د 510 د 570 د 525 د 555 د 480 د 570 الإخوة حماد 36
 د 720 د 540 د 540 د 510 د 540 د 600 د 450 الإخوة حماد 37

 



 
 )03الملحق رقم (

جدول التوقیت الأسبوعیة 
المدارس بموظفي الخاصة 

 الابتدائیة والمتوسطة
 

 



 )03الملحق رقم (
 

 التوقیت المدرسي للموظفین الإداریین للتعلیم الابتدائي جدول 

 مسائیةالفترة ال صباحیةالفترة ال أیام الأسبوع

 من الأحد إلى الخمیس
 08:00من الساعة 
 12:00إلى الساعة 

 13:00من الساعة 
 16:30إلى الساعة 

 

 

 التوقیت المدرسي للموظفین الإداریین للتعلیم المتوسطجدول 

 مسائیةالفترة ال صباحیةالفترة ال الأسبوعأیام 

 08:00من الساعة  من الأحد إلى الخمیس
 12:00إلى الساعة 

 13:00من الساعة 
 17:00إلى الساعة 
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