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 بعد بسم الله الرحمن الرحيم
 أىدي ىذا العمل المتواضع إلى أعز الناس إليّ:

أمي وأبي المذان ساعدوني طوال مشواري الدراسي وأدلولي سر نجاحي 
 وأماني، أطال الله من عمرىما ومتعيما الصحة والعافية 

 إلى قرة عيني أخي الصغير "بيلال" حفظو الله 
 " وزوجيا "سامي" وابنتيا الكتكوتة الصغيرة "وردية".إلى أختي "كاتية

إلى كل من ساعدني من قريب أو بعيد لإتمام ىذا العمل إلى السيدة 
المحترمة الأستاذة الدكتورة "معروف" التي أشرفت عمينا وسيمت لنا ىذا 

 العمل جزاىا الله خيرا.
لى كل من يقع نظره عمى ىذا الجيد وسعي الله أن يكون عملا  مقبولا وا 

 وعمما نافعا.
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 الإهداء
 أهدي عممي هذا إلى:

من سهرت الميالي وربتني وكانت لي درب الحياة بكل حنانها وحبها أمي 
 الغالية أطال الله من عمرها.

 من دل لي سر نجاحي وأماني أبي العزيز أطال الله من عمره.
 إلى قرة عيني ونبض فؤادي.

 أخواتي الغاليات واخواني حفظهما الله
لى السيدة إلى من سرنا سويا  ونحن نشق الطريق معا نحو النجاح وا 

المحترمة الأستاذة الدكتورة "معروف" التي أشرفت عمينا وسهمت لنا هذا 
 العمل جزاها الله خيرا.

 إلى كل من يقع نظره عمى هذا العمل 
 وسعى الله أن يكون مقبولا ونافعا.
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 كممة الشكر

لم تبخل "معروف لويزة" التي نسمي كممات الشكر والتقدير إلى الأستاذة الدكتورة المحترمة 
 رشاداتها الثمينة ومساعدتها لنا لإنجاز هذا البحث العممي.عمينا بنصائحها القيمة وا  

عمى عطائهم لنا معمومات عمل  تربية تنا وأعضاء المخبر مجتمع كما نشكر جميع أساتذ
 بخالهم عمينا بخبرتهم وعدم إ

 م وتقدير لكل من ساعدنا من قريب أو بعيد لإنهاء بحثنا.تحية احترا
دون أن ننسى بتقديم كممة الشكر إلى أعضاء لجنة المناقشة الذين يتفضمون لمناقشة 

 مذكرتنا.
 نتفضل إلى كل هؤلاء بالتقدير والاحترام والشكر الجزيل.
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 مقدمة: 

لقد عاشت الجزائر مرحمة جد متدىورة وغير مستقرة في جميع المجالات ومن أىميا 

 المجال التربوي الذي يشكو من عدة مشاكل وصعوبات تعرقل تحسينو وترقيتو.

فمقد فشمت المنظومة التربوية في وضع جداول توقيت المناسبة بالتعميم العالي 

التي يعاني منيا جميع الأساتذة الجامعيين، حيث لم )الجامعات( وىذا يعتبر أحد المشاكل 

يتم مراعاة مقدار الوقت الذي يحتاجو من راحة ومقدار الوقت الذي يناسبو لمعمل وعميو لم 

يعطي اىتمام لمدة النوم الكافية لدييم، فيم بحاجة إلى النوم المنتظم والكافي إذا يعتبر عممية 

كري وتركيزه دى الأستاذ الجامعي ليحقق أدائو الففيزيولوجية جد ميمة لمفرد وبالخصوص ل

بفضميا تتكون أجيال تعميم التي تعتبر من أنبل المين التي لعممية الالميني عند ممارستو 

 المستقبل.

والكرونونفسية عمى ضرورة احترام الوتيرة البيولوجية والوتيرة  أكد ميدان الكرونوبيولوجية

ترات البيولوجية أما الكرونونفسية اوجيا اىتمت بدراسة التو النفسية لمفرد حيث أن الكرونوبيول

ترات النشاطات الفكرية والنفسية، لذا يجب عمى الفرد أخذ المدة الكافية من ااىتمت بدراسة تو 

 النوم حتى يتمكن الجسم أن يكون في توازن )صحة جسمية ونفسية جيدة(.

يرات مدة النوم الميمي خلال ويعتبر ىذا البحث دراسة وصفية التي تيدف إلى وصف تغ

والاجتماعية و كمية المغات  الإنسانيةكمية العموم ل التابعين نيبوع لفئة الأساتذة الجامعيالأس

وذلك من المنظور الكرونوبيولوجي وعميو جاء ىذا البحث منظما في جانبين  الأجنبية
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الفصل الأول الذي "الجانب النظري" و"الجانب التطبيقي" "فالجانب النظري يشمل فصمين: 

تناول صياغة الإطار العام لإشكالية البحث ويضم: الخمفية النظرية لممشكل، صياغة 

 المشكل، تحديد الفرضيات أىداف البحث، أىمية البحث وأخيرا المفاىيم الأساسية لمبحث.

يمو إلى قسمين: فالقسم الأول م تقسالثاني تناول أدبيات البحث حيث ت أما الفصل

ر النوم الميمي ويتضمن مختمف العناصر التي تطرق إلييا الباحثين والعمماء لمتغي خصص

 خلال بحوثيم ودراساتيم.

التي  اسية لمكرونوبيولوجيةأما القسم الثاني فيحتوي عمى مختمف المعطيات الأس

 توصمت إلييا الدراسات الحديثة . 

ول الفصل الثالث خصص الجانب التطبيقي لمفصل الثالث والفصل الرابع حيث تناكما 

منيجية البحث وقد يتضمن كل من نوع البحث، كيفية اختيار العينة، أدوات وتقنيات البحث، 

البحث .و فيما يخص الفصل الرابع حدود  كيفية جمع البيانات وكيفية تحميميا وأخيرا 

 الاقتراحات.سة و تم اختتام البحث بالخاتمة و عرض ومناقشة نتائج الدرافتناول  والأخير

 

 



تعريف  وصياغة مشكل البحث            الفصل الأول                                   
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 تمهيد

، يث تم تحديد مشكل البحث وفرضياتو، حفصل الخمفية النظرية لمشكل البحثتناول ىذا ال

 اليدف من إجرائو وأىميتو وأخيرا تحديد المفاىيم الأساسية المتعمقة بو.

 :الخمفية النظرية لمشكل البحث-1

سمسمة من الميام والواجبات التي يؤدييا  يعتبركبيرة في حياة الفرد، حيث  أىميةلمعمل 

يحافظ  عمى استمراره و رغباتو   يمبيمعينة في  مينة ما حتى يحقق و  أجرةالموظف مقابل 

 في الحياة.

عداد جيل ، مينة التدريس في الجامعات التي تعمل عمى تمن أىم ىذه المين كوين الطالب وا 

، إلا انو قد تجد الأستاذ الجامعي يعني من عدة مشاكل في العمل وكثرة المستقبل

 اكتظاظ جداول التوقيت .الضغوطات عميو نتيجة عبئ العمل و 

الأعمال الموجية حضير المحاضرات و يقوم بالعمل طول النيار وعميو ت الجامعي فالأستاذ

ى إل، بالإضافة حاقو بالبيتما تأخر في ساعة الت لطلاب لميوم الموالي في الميل خاصة إذا

 .الاستراحة والنوم الباكر اللو مج تتركلا  التيالمنزلية  لأعمالا

واجبو الميني عمى أحسن حال  والسير في الميل لتأديةالعمل الأستاذ الجامعييتطمب من 

مقاومة تعبو من اجل البقاء مستيقظا وىذا ما يؤثر عميو ويجعمو يغير من نمط  ميوفع

نومو.فالنوم يعتبر عممية ضرورية لجميع الكائنات الحية وذو أىمية في حياة الفرد ولا يجب 

وم وقد ( فان الفرد يقضى ثمث حياتو في الن0202الاستيزاء بأوقاتو.فحسب محمد شحاتة )
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سا( 02حوالي عشرين ساعة ) ى،فالطفل حديث الولادة يحتاج إلموهيختمف باختلاف مراحل ن

ح الفرد بالغ فعندما يصب ةالنوم لديو تنقص بصورة تدريجي ساعاتم يوميا ثم تبدأ من النو 

 .سا(8ثمانية ساعات ) ىوسوي فانو يحتاج إل

 فترات النومرد من فترة واحدة من تحرم الف النوممدة من  تخفيف أنبرىنت فزيولوجية النوم 

الميمة الواحدة  ( دورات في5( أو خمسة )4أربع )، حيث يتمثل النوم في تعاقب الأكثر أىمية

 التيفترات  5وتتكون كل دورة من تعاقب  ( دقيقة002( و)92وقد تدوم كل دورة مابين )

دقيقة ( 05)ىل( إ02بدورىا ) ( وكل واحدة منيا تدومV ,IV,III,II,Iلاتينية ) بالأرقامتمثل 

 ت.   ، وتسمى بضابط الوقداخمية تراتاتو تعتبر  وعميو

كل عامل يممك تغيرات دورية يمكنو يعدل  نأ( Aschoff)وفي نفس السياق، يرى الباحث 

حيط تكون ىذه الضوابط الزمنية  ناتجة عن الم أنمرحمة تواتر بيولوجية ويمكن آو المدة 

علاقة بتناوب  وايكولوجية ليا اجتماعية،فصول( وىى عوامل ، نيار تناوب ) ليل الخارجي

 (. Reinberg،0980 :في  أورد)الحياة الاجتماعية

و عمى عمم أداءحترام مواعيد نومو فبفضمو يستطيع التركيز في ا الأستاذالجامعيليذا فعمى 

 نقص في القدرة عمى الأداء ىأن نقص مدة النوم الميمي يؤدى إل تبينأحسن  وجو حيث 

محمد في: أورد)الميام التي تحتاج إلي تركيزالجيد  ويظير ذلك في النشاطات و 

 (.0229،احمد
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يتصدر التعب اكبر الشكاوى لدى العمال فيو يعبر عن تعب زائد ناتج عن ميام مينية في 

( عامل تم 0222)فمن بينحالة توقف نشاط البيولوجي ونقص مفرط)مزمن( في النوم،

(من عمال %02(آن( تبين Akerstedt,Torsval ,Gilberg  1982استجوابيم من طرف)

( من عمال %7( من عمال الفترة الصباحية و)%00)ديد والفترة الميمية يعانون من تعب ش

تو فيتم دائما التصريح النيار. بالنسبة لاضطرابات النوم والمتعمقة بالتعب سواء لمدتو أو نوعي

من عمال  (%02الى05( من بين) Andlauer&Iille ,0980بو من قبل العمال فحسب )

 ( lavie 1981ىذه النسب تختمف حسب الجنس )،اوبات يشتكون من اضطرابات النومالمن

بعد  الأطفالٌ،عدد ائميةأخرى متعمقة بوضعية العمال )الحالة العذلك عوامل  إلىضف 

لى منالمسافة   أيت:في أوردالعمل( كذلك خصائص فردية كشخصية،السن) وا 

 (.0206،معروفاسعد،

 أىميةبينت  التي( Ford et Werrtyلكل من) أخرىىذه الدراسات نجد دراسة  ىإلإضافة

( طبيبا وذلك 07النوم واحترام مدتو حيث قاما ىذان  الباحثان بتقييم سبعة وعشرين)

 بدأتبعد مرور الوقت  أن،وقاما بمتابعتيم خلال سنة واحدة فلاحظا الداخمية أثناءإقامتيم

ىؤلاء الأطباء وحالات غضب والتعب، وكذا ض من عحالات انييار عصبي لدى بتظير 

،فان كل ىذه الاضطرابات نتجت بسبب الحرمان الطويل من النوم وعدم اضطراب المزاج

الأطباء الذين  أنوقد استنتجت ىذه الدراسة  ،من النومىؤلاء الأطباء الكمية اللازمة اخذ 

 ييعممون في المناصب الميمية لا يأخذون المدة الكافية من النوم وبالتالي يكون العمل الذ
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وبالتالي  ،وىذا ما قد سبب ليم الاضطرابات الصحية يقومون بو يتطمب السير في الميل

 .(Estyrnbehar،0220)كثيرة أثناء تأديتيم للأعمال الموجية إلييم  أخطاءيرتكبون 

النوم الميمي عند ل الانتباه و ( في دراستيا الوصفية حو 0205)"، معروفبوزوان"أوضحتكما 

لدى مدة النوم الميمي  فيكانت تغيرات   إذاما  إيجادى إلىدفت  التيمعممي التعميم الابتدائي 

، المعممين يذه الفئة منموالأسبوعالنوم  فيالابتدائي وىل يشيد الانتباه بدوره تغيرات  معممي

تم توزيع عمييم استمارة روائز شطب  أين( معمم ابتدائي 88وقد تكونت عينة دراستيا من )

للانتباه وكذلك تم تقديم ليم استبيان  الأسبوعية" الخاصة بتغيرات اليومية و Testu" الأرقام

محددة  أيامبحيث يقومون بتدوين ساعات نوميم واستيقاظيم خلال " Testuالنوم ل " 

نتائج دراستيا عمى انيقد تتغير مدة النوم الميمي عند معممي التعميم الابتدائي  إذاأظيرت

يقضييا  في العمل ولا يجد  التيالساعات الطويمة   إليوقد يعود السبب  أيامالأسبوعحسب 

وعميو لا يؤخذ الكمية  لتأديتيا،فيو يسير في الميل النيار فيواجباتو المينية  لتأديةمجال 

ويعود ذلك كون  الأسبوعيوم و للانتباه فيو يشيد تغيرات في ال النتيجةلنوم ونفس الكافية من ا

ساعات الصباح  حيث يكونون غير  فيادعاءات الانتباه لدييم تختمف فقد تنخفض 

 يشعرون بالراحة. يمساعات المساء كون فيعمميم وقد تزداد  لتأديةمستعدين 

 ة" فان الكرونوبيولوجي Werlelالميمي فحسب "بأىمية النوم  ةاىتم ميدان الكرونوبيولوجي

عبارة عن ذلك الميدان الذي يسمح بتحديد الكمي المفصل لميكانيزمات البنية الوقتية  
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البيولوجية  لمكائنات الحية والاىتمام بدراسة تغيرات الوظائف الأساسية خلال تناوب الميل 

 .(0228،معروف:أورد في) والنيار 

مف تقوم بدراسة البنية الوقتية وتغيراتيا لدى الكائنات الحية وكذا تظير مخت ةرنوبيولوجيكفال

لمخصائص الزمنية  المحددة الإيضاحعممية ،الغدد الصماء،العوامل الفيزيولوجية العصبية

 يرورةسوالتربط الحياة  التيتعمل عمى توضيح نوع العلاقة  وبالتاليالبيولوجية  لمسيرورة

 .الزمنية فييا

 التيوالدراسات حول النوم والمعطيات  الأبحاثقدمتيا مختمف  التيمن المعطيات  وانطلاقا

اذ ل عن تغيرات مدة النوم الميمي لدى الأستيبادرنا تساؤ  ةقدميا ميدان الكرونوبيولوجي

وىل توجد ؟ الأساتذة، فيل تتغير مدة النوم الميمي خلال الأسبوع لدى ىذه الفئة من الجامعي

 ؟جنسالبين الأساتذة حسب   قفرو 

 صياغة مشكل البحث:-2

 ومن خلال ما تعرضنا إليو سابقا تم صياغة التساؤلات التالية:

كمية العموم التابعين ل جامعيينلا ساتذةالألدى  الأسبوعتتغير مدة النوم الميمي خلال مى -0

 ؟والاجتماعية وكمية المغات الاجنبية الإنسانية

 ساتذة الجامعيين الأ الأسبوع لدىتغيرات مدة النوم الميمي خلال  فيفروق  توجدىل  -0

 ؟الجنسحسب عامل جتماعية وكمية المغات الاجنبيةوالا الإنسانيةكمية العموم التابعين ل
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 ىل توجد فروق في تغيرات مدة النوم الميمي خلال الأسبوع لدى الأساتذة الجامعيين3-

 الاجتماعية والأساتذة الجامعين كمية المغات الأجنبية؟ كمية العموم الإنسانية و ل التابعين

 فرضيات البحث:-3

 المطروح تم صياغة الفرضيات التالية: المشكلولدراسة 

كمية العموم ل التابعين لأساتذة الجامعيينتتغير مدة النوم الميمي خلال الأسبوع لدى ا -

 و الاجتماعية وكمية المغات الاجنبية. الإنسانية

التابعين  نييالجامع الأساتذةتوجد فروق في تغيرات مدة النوم الميمي خلال الأسبوع لدى  -

 .حسب عامل الجنسالأجنبيةوالاجتماعية وكمية المغات  الإنسانيةكمية العموم ل

التابعين توجد فروق في تغيرات مدة النوم الميمي خلال الأسبوع لدى الأساتذة الجامعيين -

 ن كمية المغات الأجنبية.يالإنسانية والاجتماعية والأساتذة الجامعيكمية العموم ل

 هدف البحث:-4

يعاني منو  الذيالوقوف عند مشكل النوم الميمي   المسئولينلفت انتباه  ىإلييدف ىذا البحث 

ولوجية لدييم  يحترم الوتيرة البي التيوالعمل عمى إعداد جداول توقيت مناسبة  الجامعي الأستاذ

لدى  الأسبوعخلال  وجود تغيرات في مدة النوم الميميى دمعرفة م البحثمنكما يكمنيدف 

 .حسب الجنس و الكميات فروقالمعرفة و ىذه الفئة من الأساتذة 
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 أهمية البحث:-5

 ةذتاالأستمع إلا وىي فئة تبدو أىمية بحثنا كونو يتحدث عمى فئة ميمة في المج

القيام  الذي يبرز أىمية انو يعتبر موضوع جد ىام في مجال التعميم  العاليكما ،نييالجامع

أىميتو في  أثره عمى الأستاذ وكذلك تكمنحول تنظيم التوقيت الجامعي و ىذه الدراسات  بمثل

الاعتبار بعين  وأخذىاالأسبوعية لمدة النوم الميمي حول التغيرات  ديدةالحصول عمى نتائج ج

 التخفيف من ظاىرة الحرمان من النوم والفشل الميني.حمول و تقديم  مناجل

 تحديد المفاهيم الأساسية:-6

 :  ةالكرونوبيولوجي

 الوقتية لكل كائن حي وتغيراتيا. نيةدراسة الب ىي(  Reniberg1957حسب )

 :ةالكرونونفسي

 لتأخذ( الأثر، ) النوع، السبب ة عن دراسة تغيرات الأنشطة( عبار Lancry 2007حسب )

 .ىذا النشاط لتأديةبعين الاعتبار تغيرات الفعالية وصعوبات التكيف مع الظروف الزمنية 

 التغيرات الأسبوعية:

 .الأسبوعخلال  وتيرة النوم  فيالفروق الموجودة  ىي

 النوم:

 :لغة -
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فيعرف عمى انو غفوة تعترى الجسم فتحذر  0979وبن الحاج يحي  حسب بن ىادية والبميشا

 و من الراحة.قسط الإنسانوينال ليا  الحواس

 :اصطلاحا_ 

تظير بصفة دورية وتتميز بانخفاض  التي( ىي حالة فيزيولوجية  sillamy 2003حسب)

 النشاط واسترخاء العضلات وفقدان الوعي.

 :إجرائيا_ 

 إلىللأخر وتكون من ساعة النوم : وىي متوسط مدة النوم الميمي من يوم الميميمدة النوم 

لنوم الميمي المترجم من  « Testu»ساعة الاستيقاظ وسيتم الحصول عميو بتطبيق استبيان 

 خلال الأسبوع. الجامعيين للأساتذة ذي سيوجو( ال0228معروف ) قبل
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 القسم الأول: النوم.

 تمييد:

عميو فسيتم  ، و ور الكرونوبيولوجيالمنظتعالج ىذه الدراسة موضوع النوم الميمي من 

النوم واىم عناصره  ىث سيتم التطرق في القسم الأول إلقسمين حي ىسيم ىذا الفصل إلتق

في حياة الإنسان، ثم سنعرض التعرف عمي ىذه العممية الفيزيولوجية التي تعتبر جد ميمة و 

 ىحوليا قصد فيمو أكثر والإشارة إلميدان الكرونوبيولوجية ومعطيات لفي القسم الثاني  

 العلاقة التي تربطو بالنوم الميمي.

 :نبذة تاريخية -1

وم والمعاناة من اضطراباتو وعلاقة تراث الأدب والشعر العربي بنصوص حول الن عرفي

ير الإغريق القديمة الصحية للإنسان، وقبل ذلك فان أساطفسية و بالحالة الن تجربة الأقارب

ء مثل معينة. كما حاول الفلاسفة القدما ةىبإلاتضمنت بعض التطورات حول النوم وعلاقتو 

ل النوم في العصور حو الفمسفية و اختمطت النظريات العممية "أرسطو" وضع تفسير النوم و 

الفسيولوجية الاىتمام بالجوانب لخميجية فقد ظير ، ومع نمو وتطور العموم اىالقديمة الوسط

الكيميائية لمنوم في الدراسات الحديثة في القرن العشرين، ولم يشمل التطور والتغيير و 

 أماكنمثل العادات التي تربط بالنوم  أيضاالنوم فقط بل شمل  وأبحاثالنظريات العممية 

لمنوم ووضع قيود عمي استخداميا وغرف بمواصفات معينة  أماكنالنوم حيث يتم تخصيص 

 النيار.النوم في ساعات الميل و  أوقاتودخوليا وكذالك تحديد 
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الشبو بين حالة النوم وبين الموت،  أوجوومن المنظور الديني والفمسفي فقد تم التركيز عمى 

ستخدم النوم بمعان مجازية الأدبية تحفل بمفاىيم مشابية. يالقصص والكتابات  أنكما 

وتعاقب  نسانللإوكذالك تعبيرات الاستيقاظ من النوم، وارتباط ذالك بدورة الحياة اليومية 

 .(2005لطفي، أورد في: ) الزمن والميل والنيار

 :تعريف النوم الميمي-2

من انعدام فعالية التفاعل الحسي  لقد عرف عمماء فزيولوجية النوم عمى انو حالة مؤقتة

مصحوبا بفقدان الوعي المؤقت أو حدوث  ويكون النوم ،والحركي مع المؤثرات الخارجية

ىبوط في نشاط الجياز العصبي وخاصة في القشرة المخية وحدوث بطئ في عممية التنفس 

ط إضافة إلي حدوث انخفاض في بعض عمميات الجسم الحيوية، مثل درجة الحرارة وضغ

 أورد)وفق لمعديد من المتغيرات  أخرونبض القمب، وتختمف مدة النوم من شخص إلى الدم 

 .(2007،منافي: غ

يفيق منيا بمثير مناسب، تقل  أنكما يعتبر النوم حالة فقدان الوعي التي يستطيع الشخص 

المخ  في نشاط التباطئى إل بالإضافةفيو الاستجابة لممؤثرات الخارجية وترتخي العضلات 

 (.2006القيسي، أورد في:)

عينيو وينعزل عن ل الإنسان يغمضعمى انو حالة من الاسترخاء الجسمي   النوم ويعتبر

 الإراديةالعالم الخارجي، وىو حالة يكون فييا كف النشاطات والوظائف الحركية والنفسية 
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 أورد في:)كمي من حالتو الشعورية عند الكائن الحي  أوويصاحبو غياب جزئ 

 .(2009شحاتة،

( عمى انو حالة فيزيولوجية وفييا يتوقف التفاعل الجسمي 2007م )نوقد عرفو حسن غا

 المنبيات الخارجية. إليوالحركي مع البيئة المحيطة ويقل فييا الانتباه 

فييا مؤقت لمعمميات الحسية الحركية و  النوم عبارة عن توقف أنعمى  Dieronكما عرفو 

، والذي يرافقو عممية من التغيرات الفزيولوجية الإرادييكون غياب شبو تام لمنشاط 

ضربات ركات التنفسية و الح في الحرارة والضغط الشرياني وتباطئ كالانخفاض في درجات

 .(2015،،معروففي: بوزوران دور أ)القمب 

 :أنواع النوم-3

ضي أو المتناقض ويتضح يلنقالنوم اليادئ أو التقميدي والنوم نوعين وىما ا ىينقسم النوم إل 

 فيما يمي:

 :التقميدي النوم اليادئ أو-3-1

ن ىذا النوم من النوم يحتوي عمى إف Cambier, Masson ,Dehen( 1995حسب )

ىم ميزة من حالة ىذا النوم ىي ظيور موجة بطيئة أ%( من مدة النوم، و 80%( إلى )70)

 الكيربائي لمدماغ.عمى المخطط 
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نو يطمق عميو اسم النوم البطيء أو النوم السوي أو نوم قشرة أ( 2006أشار الميلادي) كما

 لحاء المخ وخلالو لا تتحرك العين بسرعة وعادة تكون أجيزة الجسم في حالة ىدوء.

انخفاض الدم سرعة التنفس وسرعة نبضات القمب و وقد يتميز ىذا النوع من النوم بانخفاض 

 (. 2008طرس ،بأورد في:)وىبوط حرارة الجسم وانخفاض سرعة الاحتراق الداخمي بالجسم 

 مراحل وىي: 4إن النوم اليادئ أو النوم التقميدي يتضمن أربعة 

ى أشار خميفة وعيس،التحضير لمنوم: مرحمة النعاس أو مرحمة المرحمة الأولى-3-1-1

نيو نوما خفيفا، وقد يتقمب في الفراش يغمض عيعمى انو يبدو الفرد في ىذه المرحمة نائما 

ذا ىدني حركة أو صوت مفاجئ ويعيده إلويفتحيا، وتوقظو ا النائم  أيقظ المرحمة الصفر وا 

 في: ) أورددقيقة(  20-5في ىذه المرحمة يدعي بأنو لم ينام وتدوم ىذه المرحمة بين)

 (.2015، معروف، نبوزورا

 وفي ىذه المرحمة يستيقظ النائم سريعا عند،مرحمة النوم الخفيف حمة الثانية:المر -3-1-2

كان نائما وتتصادف ىذه المرحمة بدرجة أعمق يتم ايقاضو يقرر انو  حدوث ضوضاء وعندما

من النوم، كما انو بدأ حدوث أحلام ذات قصة أو حبكة متكاممة غير أن تذكرىا يكون غير 

 40إلى  10من)كامل الوضوح وتمتاز ىذه المرحمة ببطء في حركة التنفس وتدوم 

 (.2015، معروف ،في: بوزوران أورد)دقيقة(
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أوضح خميفة وعيسي أن ىذه المرحمة من ،مرحمة النوم العميقالمرحمة الثالثة:-3-1-3

، تغيرات تحدث في البيئة المحيطة بو بأية يتأثرالنائم كما انو لا  إيقاظ فييا النوم يصعب

ومن أىم التغيرات الفيزيولوجية التي تحدث في ىذه المرحمة ىي انخفاض ضغط الدم وبطئ 

معدل ضربات القمب، انخفاض درجة حرارة الجسم ويكون التنفس بطئ وقد تدوم ىذه المرحمة 

  (.2015، ،معروفرانو في: بوز د أور  ) دقيقة( 30 إلى 10من)

تتميز ىذه المرحمة حسب خميفة وعيسي  : مرحمة النوم المريحالمرحمة الرابعة-3-1-4

التام وتشبو التغيرات الفيزيولوجية التي تحدث في ىذه المرحمة  وجمود باسترخاء عضمي

تغيرات التي تحدث في سابقتيا. ففي ىذه المرحمة يرتاح الجسم تماما ويسترجع ما فقده من 

ذا أيقظحيوية خلال النيار،  فترة ليدرك ما  إليالنائم في ىذه المرحمة يكون مذىولا ويحتاج  وا 

دقيقة( وتكون ىذه المرحمة طويمة في بداية  20 إلى 10حولو و قد تدوم ىذه المرحمة من)

 (.2015 معروف ،زورانو : بفي  أورد)  ولكنيا تأخذ في القصر قي أواخرىا الميل

 : لنقيضي أو النوم الحالماالنوم -2-

% من المدة 20أن النوم ألنقيضي أو النوم الحالم يحتوي عمي  Lieury( 2009ذكر)

أن Boujon et Quaireau, Simon et Emmons 1956الإجمالية لمنوم، كما أشار 

نشاط المخ ينتج موجات سريعة وضعيفة السعة مثمما يحدث أثناء اليقظة، كما يتميز بحركة 

 (.2015معروف،زوران، و في: ب ) أوردالعينين السريعة 
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يوضح  01فان الشكل الموالي رقم   Dardel et Leger( 2012فحسب )

 وكذالك اليقظة. يظصفات النوم البطيء، النوم اليق مختمف

 

 : يمثل مختمف صفات مراحل النوم واليقظة1الشكل 

 :مراحل النوم-4

 Hos"ىامز بيجر" "لقد تطورت الدراسة حول أسرار النوم ذالك بعد اختراع العالم الألماني 

Berger  لآلة رسم الكيربائي لممخ إذ يمكن معرفة نشاط الجياز العصبي في حالتي "

، ففي العشرينات اخترع ىذا الجياز اليقظة والنوم بالرسم الكيربائي لممخ والعينين والعضلات

ات الكيربائية التي تحدث في المخ في العينين وكذلك عضلات الجسم. وقد لتسجيل الموج



 الفصل الثاني: أدبيات الموضوع                                       القسم الأول:النوم
 

19 
 

كشف الرسام الكيربائي لممخ أن الإنسان عندما ينام تتغير )موجات ألف( المنتظمة، فيي 

تسجل كرسم بياني عمى شريط خاص بالجياز تمك الموجات تجرى بسرعة عشرة موجات في 

موجات صغيرة ا تختفي في حالة النوم وتحل محميا الثانية الواحدة في حالة اليقظة، بينم

 أورد)وسريعة، وبواسطة تمك الموجات استطاع العمماء أن يقسموا النوم إلى خمسة مراحل 

 .(1938شوقي،  في:

  المرحمة الأولي من النوم:-4-1

وىي مرحمة الانتقالية حيث اليقظة والنمو، تختفي موجات ألفا وتحل محميا موجات سريعة 

جل الجياز موجات غير منتظمة تدل عمي أن العينين لا تزلان تتحركان كما وصغيرة ويس

 (.1938شوقي، أورد في: )يسجل الجياز موجات سريعة تدل عمى توتر العضلات 

 المرحمة الثانية من النوم:-4-2

يسجل الجياز العصبي موجات اكبر قميلا حيث تتداخل معيا بعض التموجات السريعة ويقل 

مراحل  أطولالتوتر العصبي، بينما حركات العيون فتكون قد ىدأت. وتعتبر ىذه المرحمة 

الكمي الذي يستغرقو النوم بكل مرحمة لان النائم تستغرق وقتا يزيد عمى النصف  أنيا إذالنوم 

مرحمة يتقمب في فراشو من جنب إلى جنب وبذالك يستريح جمد الجسم ولا تحدث أثناء ىذه ال

 في: أورد )ضغوط في الفراش عمى جنب واحد من الجسم فقط إلا في وقت قصير أثناء النوم

 (.1938شوقي، 
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 المرحمة الثالثة من النوم:-4-3

وفييا يزداد النوم عميقا حيث يسجل مخطط المخ الكيربائي موجات أكثر اتساعا  وارتفاعا 

في الثانية  3-1وأكثر بطأ من كل الموجات السابقة، وتعرف بموجات "دلتا" وىي من 

 (.1938شوقي،  أورد في:)الواحدة 

 المرحمة الرابعة من النوم:-4-4

كثر من نصف عدد الموجات حيث يكون النوم في عددا، فتصبح أوفييا تزداد موجات "دالتا" 

فان ىذا يدل عمى فإذا زاد عدد موجات "دالتا"عن نصف عدد الموجات  ىذه المرحمة عميقا،

 (.1938شوقي،  :في أورد) المرحمة الرابعة من النوم فيالنائم قد دخل  أن

 :النوم المرحمة الخامسة من-4-5

 أيضا الكيربائيمخطط  سريعة ويسجل الموجات تماما وتصير العضميالتوتر  يختفيوفييا 

إلى المرحمة ة ثم ينتقل النائم السريعة وىى فترة لا تدوم أكثر من دقائق معدود حركات العيون

مسة خأو  أربعةوقد تحدث لمنائم  أخرىة دور  فيالثالثة ثم الرابعة...وىكذا يدخل النائم الثانية و 

  (.1938شوقي،  في:أورد ) الميمة واحدة في دورات من النوم

 :وظائف النوم وفوائده-5

فالكثير من  ؟ماىو النوم بالضبطيجيل  الإنسانل از فم  Lecendreux( 2002) حسب

 قبلالفرضيات المقترحة من  إلى فبالإضافة أثنائوتحدث  أوعينت لو الوظائف اليامة 

"Jouvet"، الدماغ والجسم بكاممو  ،إصلاحالمحافظة عمى الطاقة فيمنحت لنوم وظائف
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فخلاليا يتضح ارتفاع سعر تركيبة  يء.النوم البط إلىتنسب  التي ىي الأخيرةحيث ىذه 

استيلاك الجسم   يادة ميمة تقسيم خلايا الجسم وانخفاضز  ،في ىرمون النومالبروتينات 

فيما يخص  ،أماالالتئام وتجديد الخلايا فيليرمون النمو عند البالغ دور أن  كماللأكسجين.

العكس  أوبتدفئتو  إماتنظيم حرارة الدماغ ويقوم بحمايتو  فيالنوم الحالم فيو يمعب دور ىام 

     (lecendreux,2002) .   فسيةالحياة الن فيدور ىام  أيضاكما لو  ،وذلك بتبريده

    ذكرياتال  بتثنيةقد تكون ليا علاقة  لمعين  مرحمة الحركات السريعة أنبعض العمماء يرون 

من الذاكرة  ىذه المرحمة تعمل عمى نقل المواد فيتحدث عادة  التي الأحلام أن يعتقدونفيم 

تعمل العواطف عمل المؤشرات  ،وفى ىذا السياق .الذاكرة طويمة المدى إلىالقصيرة المدى 

 ،الجديدة معيا وترتبط بيا سوف تخزن المعمومات التيتحدد  الذكريات  التيالعلاقة أو 

يرتبطان جزئيا بتخزين المعمومات  والأحلامالنوم  أنىذا الصدد  في آخرونوجد باحثون و 

بعد فترات من النوم العميق  أفضلوان استدعاء مثل ىذه المعمومات  ،الترابطية المعقدة

 ،الريماوىأورد في: )فترات اليقظة  أوغير العميق المن فترات النمو  (أكثرالمرحمة الخامسة)

2004 ). 

وضوحا فيو  والأكثر غامضةوظائف النمو تبقى دائما  أن Lecendreux (2002أشار )

 .بو النمو الذي يأتي الإصلاحلكن الباحثين ليسوا متفقين عمى نوع  الإصلاحية وظيفتو ىي

 :فيما يمي ومن ىنا يمكن توضيح ىذه الوظائف بالتفصيل
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 :لجسم بكامموا إصلاحوظيفة -5-1

تركيبو العديد من  أنبناء الجسم وذلك خلال النوم العميق حيث  بإعادةالنوم يسمح  إن

 "الصيانةفي"الحالم  ه البروتينات ستستعمل خلال النوموان ىذة، البروتينات تكون سريع

لبعض  الإنتاجوتدعيم الذاكرة ويتبع جانب  العصبي والاتصال ووضع شبكة الخلايا العصبية

تفرز من طرف الكمية التي  (Rénine)وىى حالة جوىرية كيرمون النوم راتتاتو اليرمونات 

الدماغ  تج عمى مستوىىرمونات تن الشرياني،أوتنظيم الضغط  فيودورىا معروف 

تطور  في أساسيأن ليرمون النوم دور ىرمونات النوم،حيث  أو(Mélatonine)كيرمون

معكوس  بإفرازجيتو فيقوم من (Cortisol)ىرمون ،أمافل وفى تحديد الخلايا عند البالغطال

 فيكرد فعل  إطلاقويتم  في الاستيقاظ الجيد ىرمون الضغط ايعمى خلاف النوم ولو دور 

 . (lecendreux,2002 )حالة الضغط

 :لمدماغ استثنائي إصلاحوظيفة -5-2

حيث تبنى ىذه الفرضية عمى  فحسب ىذه الفرضية فان الدماغ يسعد عمى قواه بفضل النوم،

حيث يمكن  ،ليال 6ستة إلى 4 أربعةعدة ملاحظات كالحرمان المطول من النوم وذلك من 

نتائج الحرمان من النوم عمى الوظائف الدماغية مباشرة بالخصوص عمى مستوى  إدراك

 . (lecendreux,2002) ..(اخذ قرار الانتباه،التفكير)الوظائف المعقدة مثل
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 :وظيفة المحافظة عمى الطاقة-5-3

المحافظة عمى طاقة جسم  فيىذه الوظيفة ميمة  نإف Vecchierini (1997)حسب

 فالنوممدة الاسترجاع. أثناءتتوازن  فإنيا،فان استيلاك الطاقة المستعممة خلال اليوم الإنسان

ساعة واستيلاك ىذه الطاقة تكون  (24) خلال مجرى الأقليسمح بتوفير الطاقة عمى 

استيلاك  وانخفاض الأساسية يضالأاليوم وتتوازن بانخفاض عممية فيمرتفعة 

من  الأولىوالحرارة الجسمية خلال الساعات  القمبيمقدار التردد  وانخفاضO2الأكسجين

الحيوانية توجد علاقة بين  الأصناف فيمع ذلك  العميق يءالميل،خاصة خلال النوم البط

 وىذا.يء خلال الميلاليوم وكمية النوم البطاستيلاك طاقة  ،الأساسية يضالأ قيمة عممية

اليوم، كمما كانت مدة النوم كثيرة وان كمية النوم  فيمطاقة ل يعنى انو كمما كان الاستيلاك

 تكون ىامة. يءالبط

 :وظيفة التعمم وتدعيم الذاكرة-5-4

تدعيم الذاكرة  ( ليما دور ضروري فيوالنوم الحالم النوم البطيء)ىناك نوعين من النوم 

 ،تحتوى عمى الانفعالات فالنوم البطيء لديو دور في تدعيم مباشرة لممعمومات التي التعمم،و 

 .(Lecendreux,2002) يالاعتياد النوم الحالم فيو يتدخل بتدعيم التعمم غير أم

 

 

 :الحرمان من النوم-6
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استقبال المثيرات الحسية المحيطة  الإنسانض فييا قدرة إن الحرمان من النوم ىو حالة تنخف

م ودون التمتع بقسط من الراحة الحرمان من النو  إلىتؤدى  التي أسبابعدة  فيناك ،بو

بية و الأور المجتمعات  فيخاصة   الناس، السير...لذلك يضطر الكثير من الأرق لقمق،كا

 (.2000،العيسوي أورد في:( المنومةالكثير من الحبوب  بتعاطيي الت

 د:الناجمة عن الحرمان من النوم نج الآثارومن 

 الانتباه يؤثر عمى-

  يؤثر عمى الذاكرة-

 الإدراكفي  أخطاءى إليؤدى -

 مؤقتة  تتوىما أو ىلاوس-

 بطئ في الحركة -

 رعشة اليدين-

 الآلامحساسية زائدة في -

 تكاسل عمل القمب ويقل معدل النبض لديو-

 تكاسل عمل الرئتين-

 الدمية الجمدية الأوعيةتوسع في -

 يزداد نشاط الجياز اليضمي ويقل معدل المثل الغذائي -

 (.2006القيسي، أورد في: )اضطرابات في الذاكرة... -
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 اضطرابات النوم:-7

 مجموعتين وىما: إلىاضطرابات النوم قد تصنف  أن 2009الخالدي  أشار

 :: صعوبات النومالأولى المجموعة-7-1

تتميز ىذه الحالة باضطراب  كمية النوم وكيفيتو وتوقيتو، حيثحدث الاضطرابات في ت أين

 (.2009الخالدي، أورد في: )النوم  أوقاتواضح في عدد ساعات النوم وكيفيتو وكذالك في 

 :الأخرىمجموعات ىي  3وتتسع ىذه الاضطرابات لتشمل 

 :الأرق اضطراب-7-1-1

يمكن مواجيتيا نجد  التيالنوم  اضطراباتمن بين العديد من  أن Billisrd(1998)يقول 

النوم فان نام  في اني منو يجد الصعوبةيع فالذيعمى الصحة البدنية  تأثيرلديو  مذيل الأرق

كما يعاني من التعب  النوم، إلييعود  أند بضع ساعات ولا يمكن لو فسوف يستيقظ بع

مميزات الاكتئاب  أو ،الكفاءة المينية والتييج انخفاض ضعف التركيز، النيار، أثناءوالنعاس 

 .(2015،  معروف ،ورانز بو  :في )أورد

 :اضطراب فرط النوم -7-1-2

 ىإلاضطرب فرط في النوم  إلى فرط النوم يتم بزيادة في ساعات النوم وغالبا ما يؤدي إن

عاقةحدوث خمل وظيفي   الإعاقة،وتتفاوت الآخرينالعلاقات مع  أوالنشاط الاجتماعي  وا 

ذلك الشعور بالاكتئاب والتعرض حسب شدة الاضطراب وينتج عن  والاجتماعية الوظيفية

كانت  إنحتى تصبح عديمة الفائدة بعد   تالمنشطا عمى والإدماننتيجة الحوادث  للأذى
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انقطاع النفس يوجد في  اضطراب عضويفي النوم ناتج من  د الإفراطوقد نج.تعطى  كعلاج

 (.2009الخالدي، أورد في: ) النوم أثناء وتقمص العضلات

 :جدول النوم و اليقظة اضطراب -7-1-3

وغالبا ما يعاني المضطرب من  أو فرط النوم الأرقبوجود شكوى من  ىذا الاضطراب ميتس

ة كثر  لعمل أوا بتغير مواعيد ىذا لاضطراب ويرتبط النيارفي الميل وكثرة نومو أثناء  لأرقا

 .المنتقمة بينيا الإقامةبمدان يختمف فييا التوقيت المحمي و قل بين التن أوالنوم  أوقاتتغيرات 

فالبعض منيم لديو تقدم زمني عن جدول  واليقظةويختمف الناس فيما بينيم في جدول النوم 

 البعض الأخر لدييمو   خاصة لدى كبار السنو  (استيقاظ مبكرو النوم العادي  )نوم مبكر 

بصدفو خاصة لدى الشباب متأخر( و  ستيقاظوا تأخر عن جدول النوم العادي )نوم متأخر

 ،محدد والبعض الثالث ليس لدييم نظام ،العاممين فيجدون صعوبة كبيرة في استيقاظيم غير

يختمسون  الأفرادىؤلاء  ىعم ويلاحظ توجد فترة قصوى لمنوم، حيث لا فيتصفون بالعشوائية

في النظام  وظيفياختلال  ىإلالنيار ويؤدي ىذا الاضطراب  أثناءقصيرة من النوم  أوقات

وعجز في الناحية  ،الطاقة والتوتر ونقصالبيولوجي اليومي لمفرد فضلا عن الشعور بالضيق 

 للإصابةكبيرا  رمعوامل الانفعالية والمعرفية دو المعرفية كشرود الذىن وعدم التركيز، كما ل

 .(2009الخالدي،أورد في:) بيذا الاضطراب

 :مصاحبات النوم المجموعة الثانية: -7-2
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اختلال النوم وتتميز بوقوع حدث غير  ىإلغير طبيعية تؤدي  أحداثع في ىذه الحالة تق

ما بين اليقظة والنوم،وتتسع ىذه المصاحبات لتشمل ثلاثة أو  ساعات النوم، عادي خلال

 (2009الخالدي، أورد في: ): مجموعات وىى

 :اضطراب الكوابيس الميمية -7-2-1

 طالبا النجدة، شد المواقف تخويف لمفرد وقد يستيقظ الشخص وىو يصرخأالكابوس من  إن 

 :فيورد أ)ضربة في الدقيقة  (165من)أكثر ى إلالكابوس قد ترتفع ضربات القمب  وأثناء

 .(2015،معروف ،بوزوران

دأ ييولا  ،د بالقمق والتوترربيع انو يصاحبو تسارع في التنفس والشعور الشدي أشاركما 

 .(2015،،معروفبوزران :في وردأ)بعدة فترة طويمة إلا الشخص بعد الاستيقاظ 

 :اضطراب الفزع الميمي-7-2-2

سنة ويكون  (12-4ينتشر اضطراب الفزع الميمي في مرحمة الطفولة وبصفة خاصة بين)

الزمنية  الأعمارفي  أيضاالكبار  ،ويصيببالإناث ةالذكور مقارن أطفالانتشارا بين  أكثر

مرية السابقة وقد يحدث الاضطراب في عسنة ولكن بمعدلات اقل من الفئة ال (40-20بين)

حال  الأطفالانو يختفي تمقائيا عند  إلا أسابيع أو أيامليالي متتالية وقد يتكرر عمي مدى 

مرحمة الرشد.وقد  يبدأ فيدخوليم مرحمة المراىقة، ولكنو يصبح مزمنا عندما  أوبموغيم 

 مي لفيالنفس باستخدام العلاجالفزع الشديد وغياب الوعي المؤقت ويتم معالجتو  يسبب

 .(2015،الديالخأورد في: )ومساعدتو عمى التوافق النفسي ظروف الفرد النفسية والبيئية 
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 :النوم أثناءاضطراب المشي  -7-2-3

ولكن عندما  الأطفالالنوم ىو شائع عند  أثناءوحسب بني يونس فان اضطراب المشي 

، للأحلامالنوم بديل  أثناءالمشي أن مرضي وكان من المعتقد  الكبر دليل فييستمر معيم 

النوم  لأنوالنوم الحالم  فترات في إلا، وانو لايحدث إفراغ لمحتوى الحمم أو انو تحقيق ليا أو

لنوم ا فترات أي من الميل الأولالثمث  في ، ولكن ثبت انو يحدثالأحلامتحدث فيو  التي

المرحمتين الثالثة والرابعة حيث  في)غير مصحوب بحركة العينين السريعة( وخاصة  البطيء

 تبدأ.وقد عنيا عند الاستيقاظ شيء أيالفرد الحالم لا يتذكر  أن أي التذكرتقل القدرة عمى 

يخرج من  أنىذه الحالة بان ينيض الشخص النائم من نومو ويمبس ويمشي ويتكمم ويمكن 

أثناء التجول  الأخطار،ويستطيع تفادي وتكون عينيو مفتوحتانويمشي لمسافات طويمة البيت 

 يعود الشخص لنومو أوبالاستيقاظ تمقائيا مع ظيور حالة من الارتباك الفكري  وتنتيي إما

يكون سببيا مرض  أننفسية ويمكن  أسبابوليذه الحالة  شيئاوعندما يستيقظ فانو لا يتذكر 

 .(2015،،معروفبوزوران :ورد فيأ)عصبي 

 

 

 

 بوضوح يبين اضطرابات النوم أين( المخطط التالي 448،ص2006قام محمد الخالدي )

 

 

اضطرابات 

 صعوبات النوم

 

 

 اضطراب الأرق

 اضطراب فرط النوم

 اضطراب جدول نوم/يقظة
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 مخطط اضطرابات النوم: 2شكل 

 :النوم علاج اضطرابات -8

فرط من أو  الأرقعلاج اضطرابات النوم يختمف باختلاف نوع الاضطراب ) أن كلاش

( واختلاف العوامل المسؤولية عنو مزمن أومؤقت )( وباختلاف درجة الاضطراب النوم

العوامل  ختلافبا وكذلك ،، راشد(عمر الفرد )مراىق، طفل ختلافوبا وظيفية(أو )عضوية 

انو ناجم عن  أمونمثل السكوت الوحدة  أساسياالمحيطية الاجتماعية وكذلك كون اضطرب 

 عقمي. أواضطراب نفسي 

قسمين  ىإلالعلاجية بغض النظر عن الاختلافات السابقة  الإجراءاتف ننص أنويمكن 

 :وىما

 :العلاجية العامة المساعدة الإجراءات -8-1
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التوجييات التي قد تساعد من النصائح و مجموعة  الإجراءاتيرى محمد غانم انو تشمل ىذه 

 :عمى النوم وجعمو نوما مريحا ومنيا مايمي

 .الأطفالصة عند النوم وخا إليتسبق الذىاب  التيالتخمص من العادات السيئة المكتسبة *

الأرق( مثل الحمام الدافئ قبل في حالة التي تسير النوم) الإجراءاتبعض  المجوء إلي*

الروتينية التي  الأعمال، القيام ببعض النوم، ممارسة بعض التمرينات الرياضية الخفيفة

 .تساعد عمى الدخول في النوم كالقراءة ومشاىدة التمفاز

 .لمرأسمناسب لمجسم ووسادة مريحة  * تييئة فراش

 قد تعوق الحركة والتنفس. التيالملابس المريحة وتجنب الملابس الضيقة  *مراعاة

ويستطيع  ية*الحفاظ عمى مواعيد ثابتة نسبيا لمنوم واليقظة حتى تنظم الساعة البيولوج

 النوم والخروج منو دون معاناة  كبيرة. فيالدخول  الإنسان

 يفعمو. شيءمن حاجتو لمجرد انو لا يوجد  أكثرينام  أنيحاول الفرد  ألا*

حتى لايحمل نفسو  الآخرينذاتو والتعبير عن نفسيو ومصارحة  بتأكديتصف الفرد  أن* 

بسبب  والأرقالمزعجة  والأحلامالضمير مما يعرضو لمكوابيس  بتأنيبيشعر  ،أوفوق طاقتو

 براىيميفي:  وردأ)النيار  أثناءتحدث  التي والأخطاء الأمورفي ىذه  التفكير

 .(2015وبوزيدى،

 :العلاج العضوي -8-2
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في الحالات التي يوجد فييا سبب عضوي يقف خمف  الأطباءوىو العلاج الذي ينصح بو 

جسمي  النوم ثانويا للاضطراب يكون فييا اضطراب التيفي الحالات  ،أواضطرابات النوم

تخف أو ومن ثم يتوقع  التركيز عمى علاج السبب الأصميأو عقمي حيث يتم نفسي  أو

 كالألمالجسمية  الأمراضتختفي كما ىو الحال عند علاج بعض أو مشكلات النوم 

وقد  .علاج الاكتئاب أو، وكذلك علاج قمق أو ألام الجياز الدوري والنفسيالروماتيزمية 

ىو الحل لمن يعانون من مشكلات  اتأو المنومالميدئات  ىإلالمجوء  أنيتصور البعض 

يعرف كيف  أنانو ينبغي  إلا،واضطراب مواعيد النوم واليقظة كالأرقمستمرة من النوم 

مصحوب بالمخاطر لان بعضيا قد يسبب الاعتماد ومن ثم  الأدوية أمرستخدم ىذه ي

 إشرافتحت  إلا مثل ىذه العقاقير ىإلالمجوء  وعميو لاينبغي، يصعب النوم بدونو

 .(2004سيد ، أورد في:)طبيبال

 :العلاج النفسي-8-3

عن النوم  أثناءالمفزعة والمشي والكلام  والأحلامتنجم بعض الاضطرابات النومية كالكوابيس 

 أنخاصة لدى المراىق كما  ،مشكلات نفسية والصراعات غير المحمولة والخبرات المحيطة

 أنوفي مثل تمك الحالات ينبغي  أيضا.فرط النوم قد يكون حلا مرضيا لصراعات النفسية 

يخضع  الفرد لمعلاج النفسي حيث يتم من خلال عممية التفريغ الانفعالي والتداعي الحر 

ومحاولة تفسيرىا لممريض ومن ثم زيادة استبصاره بيا  ،لمتعرف عمى مثل ىذه الصراعات

 .(2004سيد ، أورد في:) وىو ما يساعده عمى النوم الطبيعي
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 :ج السموكيالعلا-8-4

، فان تعديل ىذه المشكمة والتدعيم التشرطكانت بعض مشكلات النوم ناجمة عن نوع من  إذا

، الذين لم والمراىقين الصغار الأطفالحالة  فيمفيدا خاصة  امرأالعادات سموكيا يبدو  أو

تترسخ عاداتيم السموكية المفيدة في ىذا الصدد التدريب عمى تمرينات الاسترخاء سواء كان 

عادات النوم غير مرغوب فيو ) السموك إخمادعقميا والتدريب عمى  أوالاسترخاء عضميا 

 .(2004سيد،في :  أورد) السيئة (

 يطنالبا إلي تمرينات التنفسالمجوء  ىنا من يجدون صعوبات في النوم بإمكانية كما ينصح

 الذاتية عندما ينجح الفرد في المكافأة أسموبساوية واستخدام الأفكار المأ فيالعميق والتحكم 

 (.2004 سيد،أورد في: ) إحداث تغيرات مؤثرة في حياتو والتغمب عمى مشكلات النوم

 تغيرات مدة النوم الميمي خلال المراحل العمرية المختمفة:-9

وقت راحة  أن النوم حاجة أساسية حيث يعتبر من الجانب البيولوجي Herautبينت 

أن مدة النوم عند الأفراد ليست نفسيا بسبب الفروق الفردية حيث  ىضرورية لمدماغ. كما تر 

الراشد ليست نفسيا وحتى بين نفس الفئة العمرية. ة التي يحتاج ليا الطفل الصغير و أن المد

 أورد)ا الإطار أن نوم الإنسان لا يحدث بطريقة موحدة أو مماثمة في ىذ Jouvetوأضاف

 (.2017، معروف ،في: واعمي
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الرشد خاصة  ىإلبنية النوم لعدة تغيرات من الولادة  Peyrefitte (2002)تتعرض حسب 

من الحياة، حيث كمما تقدم الفرد في العمر كمما تغيرت مدة النوم وكمما  ىفي السنوات الأول

 (.2017، ، معروفأورد في: واعمي)انخفضت قبل أن تصل لييئة بنية الراشد 

النوم تختمف تبعا لمعمر والبمد والعادات الثقافية أن مدة  Senninger(2012)كما أشار 

أن النوم يعتبر من   Atkinson et Davenneويضيف كل من  ،والأمراض المحتممة أيضا

ىذه العممية تساىم بشكل ترات اليومية عند الإنسان )نوم يقظة( والضرورية حيث أن اأىم التو 

كبير في النوم الجيد سواء في الجانب الفيزيولوجي أو النفسي، وىذا ما ستوصيو المعطيات 

 حول تغيرات النوم: Créponالتالية التي ذكرىا الباحث 

في تنخفض المدة الضرورية لمنوم عند الأطفال ابتداء من الولادة، وقد قام مختصين باجتماع 

تقديم أرقام التي تمثل مدة النوم حسب العمر، يأخذ بعين الاعتبار متوسط مدة  S.N.Iمؤتمر

 النوم بالنسبة لمفئات العمرية المختمفة للأطفال الصغار.

 ىإل 15أما في السنة الأولي فينام ساعة  24 ىساعة إل 17 الولادة تقريبا بعد الرضيعينام 

 10ساعة حيث  12ما بين  ةالحضانالذي ىو عمر  5و 3بينما ينام في السنة  ،ساعة 16

 13 إلى 11سنوات فينام  9 ىإل 6ا ليمية. وعندما يبمغ الطفل ساعة مني 11 ىساعات إل

 ،،معروفورد في: واعمي) أساعات  9سنوات حيث ينام  10ثم تنخفض عند  ،ساعة

2017.) 
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لمدة النوم عند الفرد حيث تعتبر ىذه الأرقام متوسط النوم وليس ليا علاقة مع المدة الطبيعية 

 .رختلافات بين الأطفال من نفس العمنستطيع أن نجد ا

المذكورين من قبل  (Agneut, Wenn, 1971)و (Hartman, 1970)قام الباحث 

% 10ساعات وىناك بين  6% من الأفراد ينامون أقل من 5أن  (Fluchaire)الباحث 

 9 ىإل6بين % الذين يتمركزون ما 80ساعات وأكثر من  9% ينامون أكثر من 14و

ساعات ولكن ىذه المدة لا  8ساعات ومن خلال ىذه النسب حددت متوسط مدة النوم تقريبا 

الأفراد بسبب وجود فروق فردية من حيث الحاجة لمنوم حيث أن يمكن تطبيقيا عمى كل 

 (.2017، ،معروفأورد في: واعمي)ىناك من ينام قميلا ومن ينام كثيرا ساعات 

أن مدة النوم عامة مختمفة من فرد لآخر فيناك من يحتاج فترة قميمة  Lafaurie (2002)بين

ن. كل واحد لو إحتياجتو الخاصة وىناك من يحتاج فترة طويمة، أفراد مسائيين وصباحيي

 (.2017 ،،معروفأورد في: واعمي) نسبة لمدة النوم عند كل شخصوالأمر ذاتو بال

 أىمية النوم الميمي:-11

واحتفاظ النوم والراحة من الحاجات البيولوجية الجوىرية اللازمة لنمو الفرد ى إن الحاجة إل

 الفيزيولوجية.التوازن من حيث التكوين الكيمائي والعمميات 

 ( أىمية النوم الميمي فيما يمي:2005فقد بينت مسعد شتوي )

: إعطاء فرصة لممخ والعضلات الراحة والتعافي من عناء يوم الراحة والاسترخاء-11-1

طويل وشاق، ويعتبر من أىم وظائف النوم، والنوم يساعد عمى إفراز ىرمون النوم الذي 
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، شتويفي:أورد )التالف منيا وتقوية جياز المناعةيعمل عمي تجديد الأنسجة وتعويض 

2005). 

بتجارب مثيرة اثبتوا من خلاليا أن النوم  الكثير من العمماء قام   والتعمم: لذاكرةا-11-2

يحافظ عمى الذاكرة ويقوييا، حيث يقوم المخ خلال المرحمة الثانية من النوم بمراجعة 

لنشاط اليومي،بعض ىذه المعمومات يتم وتصنيف المعمومات التي حصل عمييا أثناء ا

استبعادىا وبعضيا الأخر يتم وضعيا في المكان أو السياق المناسب حتى يسيل استرجاعيا 

 الاستيعابدرة عمى قن النوم يمعب دورا أساسيا في الوطبقا ليذه النظرية فإ ،وقت الحاجة

أمكن تثبيت أقطاب كيربائية في  والتذكر في بعض التجارب التي أجريت عمى الحيوانات،

ينما الفئران لتسجيل النشاط الكيربائي داخميا، وثم تدريبيا عمي اجتياز المتاىات وح مخ

يا خلال فترة التدريب مما يدل خيا إشارات تشبو التي كانت تعطيم استغرقت في النوم أظير

أخر كانت  ىيقظة، أو بمعني اكتسبيا أثناء الالنوم كان يعيد الخبرات التأن المخ أثناء  ىعم

الفئران في أحلاميا تفكر في أبسط وأيسر الطرق التي أوصمتيا إلى قطعة الجبن في نياية 

 المتاىة.

أما التجارب التي أجريت عمى البشر فقد أوضحت بصورة واضحة الدور الذي يقوم بو النوم 

ن الأفراد لمتعرف ىذه التجارب تم تدريب مجموعة م إحدىفي عممية التذكر والتعمم، في 

بعد ذالك تم إرسال التي تظير لمجرد طرفة عين عمى شاشة الكمبيوتر،  عمى الحروف

نصف ىؤلاء الأشخاص لمنوم في منازليم بعد يومان حينما تيقن العمماء أن الجميع نالوا 
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التعرف عمى نفس الحروف التي  ىة والنوم ثم اختبروا  مقدرتيم عمقسطا كافيا من الراح

تدربوا عمييا سابقا، فلاحظوا أن الأفراد الذين ذىبوا لمنوم مباشرة بعد التدريب كانوا أفضل من 

أقرانيم المذين قضوا الميمة ساىرين ثم ناموا بعد ذالك فبالتالي استنتج العمماء أن النوم ليلا 

في  أورد)والمعارف وتثبيتيا كتساب الخبراتبعد التدريب مباشرة لو أكبر الأثر وا

 .(2005:شتوي،

ستعاد القوة الجسمية والنفسية ي عمى افيو ضرور كما يؤدي النوم دور ميم في تنمية الدماغ 

رد الذي يعاني من نقص في النوم فالمزاج والتعمم وعمى السموك، فال و عمى التذكر يؤثر ،

 ستيعاباو صعوبات في التذكر مى مزاجو ويجد عبالإرىاق والتعب مما ينعكس سمبا يشعر 

 .(2005في :شتوي، أورد) الدروس مما يجعل العمل في المدرسة صعب

 إرشادات النوم:-11

(، بعيدة عن °18تسودىا درجة حرارة)تكون مرتبة و  النوم في غرفة ملائمة يجب أن
التمفاز من كل الوسائل الالكترونية كالحاسوب أو ، كما يجب أن تكون الغرفة خالية الضجيج

 (.2014،معروف،)أورد في: لعسمي وتكون في مكان مظمم كما يجب تيويتيا

 محاولة النوم والاستيقاظ في أوقات محددة ومنتظمة.-

 تحديد مدة النوم التي يحتاجيا الفرد.-

 ، حتىالاستيقاظ في حالة عدم التمكن من النوم، والقيام بنشاط معين )قراءة، أعمال يدوية-
 الشعور بالتعب.
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، الكحول، التبغ، والأنشطة ، الشايتجنب الوجبات الثقيمة في المساء، واستيلاك القيوة-
 الجسمية والفكرية وكل المنشطات.

 استعمال السرير لمنوم فقط)عدم مشاىدة التمفزة في السرير، عدم العمل في السرير(.-

 في المساء. القيمولةتجنب -

ممارسة الرياضة، فيي تساىم في زيادة النوم البطيء وتسيل النوم ولكن لا يجب ممارستيا -
 .(2014، ، معروف)أورد في: لعسميقبل النوم 

تعتبر ىذه إرشادات تسيل وتساعد الفرد عمى النوم بحيث تييئ الفرد لمختمف النشاطات 
 اليومية وطاقة وحيوية.

 دراسات حول النوم في الجزائر:-12

( بدراسة وصفية لمكشف عن التغيرات اليومية والأسبوعية 2016)أسعد، معروف قام أيت
للانتباه والنوم الميمي عند عينة من أطباء وممرضين بنظام العمل بالدوريات في إحدى 

إلى معرفة ما إذا يؤثر نظام العمل بالدوريات ىذه دراسة  مستشفيات بالجزائر، وقد ىدفت 
عامل في مختمف المصالح و المناصب  300الميمي، حيث شممت عينتو في الانتباه والنوم 

ناث فمنيم  يعممون في الميل. فقد  100يعممون في النيار و 200من كلا الجنسين ذكور وا 
 2008المطبقة من قبل معروف "Testuتم توزيع عمييم استمارة روائز شطب الأرقام ل"

استبيان النوم ه وكذلك تم تقديم وعية للانتباالخاصة بالتغيرات اليومية والأسب
لغرض تدوين ساعات نوميم في الأسبوع وعميو  2008المترجم من قبل معروف "Testuل"

مباشر من كل النواحي عمى أظيرت نتائج ىذه الدراسة انو نظام العمل بالدوريات لو تأثير 
رابات في يؤثر مدة نومو، ويشتت انتباىو ويقمل من تركيزه، كما يخمق اضط فقدالعامل 

 اليقظة والنوم ويؤدي إلى تغيرات في نمط حياتو.
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فعدم النوم في الأوقات الملائمة بالكمية الكافية وعدم تناول الوجبات اللازمة وفي الأوقات 
المناسبة أو تناول بعض المنشطات لمبقاء في يقظة كالقيوة، الشاي، الميلاتونين... يخمق 

 وجية والنفسية لمعامل.مشاكل التي تأثر عمى الوتيرة البيول

( في دراستيا الوصفية حول الانتباه والنوم 2015) أوضحت  دراسة بوزوران، معروف-
الميمي عند معممي التعميم الابتدائي التي ىدفت إلى إيجاد ما إذا كانت تغيرات في مدة النوم 

سبوع ليذه الفئة الميمي لدى معممي الابتدائي و ىل يشيد الانتباه بدوره تغيرات في اليوم والأ
استمارة روائز ي أين تم توزيع معمم ابتدائ 88من المعممين حيث تكونت عينة دراستيا من 

الخاصة بالتغيرات اليومية  2008قبل معروف المطبقة من "  Testuشطب الأرقام ل"
المترجم من قبل معروف       Testuوالأسبوعية للانتباه وكذلك قدم ليم استبيان النوم ل

محددة وقد  بحيث يقومون بتدوين ساعات نوميم و استيقاظيم خلال أيام الأسبوع  2008
عمى انو تتغير مدة النوم الميمي عند معممي التعميم الابتدائي خلال  أظيرت نتائج ىذه الدراسة

الأسبوع وقد يعود السبب إلى الساعات الطويمة التي يقضييا المعمم في العمل ولا يجد 
و السير في الميل لتأديتيا  وىذا ما يباتو المينية في النيار وبالتالي عمالمجال لتأدية واج

يؤدي إلى عدم أخذه لمكمية الكافية لنوم، وقد بينت نفس النتيجة للانتباه فيو يشيد تغيرات 
باح ويكونون نخفض في الصم والأسبوع ويعود ذلك كون الانتباه لدييم يختمف فقد يفي اليو 

 زداد في المساء كونيم يشعرون بالراحة.غير مستعدين لمعمل وي

 خلاصة:

مما سبق حاولنا في ىذا القسم التعمق في مفيوم النوم الميمي لتعرف عمى ىذه العممية بشكل 

عنو،ا كما انو يعتبر عممية  ناءالاستغلنوم حاجة بيولوجية لا يمكن أوضح، فقد اتضح أن ا

جد معقدة إذ نجد في عدة أنواع ويمر من مختمف مراحل ويتميز بعدة وظائف فاحترام مقدار 
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الحاجة إليو يعتبر أمر ضروري لممحافظة عمى توازن الفرد في مختمف جوانبو )النفسية، 

ظيور  والي  مشاكل عديدة ىالحرمان منو لمدة معتبرة تؤدي إلالجسمية، العقمية( وعميو ف

غير محببة مما يتطمب بالضرورة الشروع في معالجتيا حتى يستمر الفرد  يةاضطرابات نوم

 في الحياة بشكل سميم وراحة جسمية ونفسية تامة.       
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 الكرونوبيولوجية والوتيرة البيولوجية القسم الثاني:

الذي يعتبر ميدان ميم لمتنظيم الزمني لكل  يةتم تخصيص ىذا القسم لمكرونوبيولوج

 الكائنات الحية والتغيرات المختمفة التي تطرأ عمى الأنشطة البيولوجية.

 :ةمفهوم الكرونوبيولوجي -1

البيولوجية ن جزء مKhronos  :Chronobiologieالوقت =  –تعتبر الكرونوبيولوجيا 

   : معروفدراسة دورة الظواىر الملبحظة عند الكائنات الحية ) أورد في إلىتيدف 

2008.) 

 Kleitmanدراسة التغيرات الكمية المنتظمة والدورية  ية عمى أنياالكرونوبيولوجوتعرف 

 ذات نظام أو جماعةو نسجة،ذات بنية لمعمميات البيولوجية عمى مستوى الخلبيا والأ عرف

 (.2015معروف، ،في: بوزوران أورد)

مفيوم  ديناميكي لنشاط الجسم فيو عمم تنظيم تواترات الكائنات الحية  ية فالكرونوبيولوج

، حيث  قام عمماء النبات بتحميل دقيق لأفضل ظروف نمو النبات، 16ولدت في القرن 

بسرعة عند عمماء الحيوان لمكشف عن  ةالكرونوبيولوجي توسعت درجة الحرارة وكمية التغذية،

أنيا  إلا  منيجيا صعب، الإنسانأفضل المواسم لتكاثر الماشية، في حيث تطبيقيا عمى 

في:  دبدأت تطبق حديثا في بعض الوظائف مثل خصوبة المرأة، تناوب الميل والنيار)أور 

 (.2018،،معروف امسعودن
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الكائنات م التي تنظ بعد الوقت في دراسة السيرورات الفيزيولوجية يةالكرونوبيولوج منضتت

لمسيرورات البيولوجية عمى  يقترح دراسة التغيرات الكمية المنتظمة والدورية المالحية، ليذا الع

 مستوى الخمية والأنسجة والبنية والنظام. عرفت كذلك تطورىا في الأوساط الطبية بحيث

تحت تأثير تغيرات  تواترات البيولوجية وملبحظة التغييرال تسمح بتوضيح أصل وطبيعة

 (.2008،دورية في الأوساط البيئية )عدم التزامن( )أورد في: معروف

عمى أنو تحميل فيزيولوجية الإنسان )وظائف الأعضاء ة الكرونوبيولوجي Marsaudonعرف 

التي لا تنشط  ءالبشرية( من حيث الوقت يسمح بتحديد الوظائف العصبية أو الغدد الصما

الغدة   الجسم لحدث متوقع )وظائف الغدد الصماء لإعدادإلى في أوقات معينة كل يوم 

 إلىمرات في الصباح ما بين الساعة السادسة  الكضرية التي تفرز كمية الكورتيزول خمس

لبت(، مثلب الغدة الدرقية ضالثامنة مقارنة بالميل لارتفاع السكر في الدم يييئ وظائف الع

لتي تفرز ىرمون التيروكسين كحد أقصى في الصباح حوالي الساعة التاسعة لتييئ الدماغ ا

لمجياد اليوم والبنكرياس الذي يفرز الأدرينالين بطريقة نابض خارج التغذية يضمن تخزين 

أما الغدة الصنوبرية تفرز ىرمون الميلبتونين في  .الكربوىيدرات بما يتفق مع النشاط البدني

 النيار يضمنالميل من  المنوفيالنخامية تفرز مرتين ىرمون  الغدةي يسمح بالنوم، الميل الذ

 إفرازاتالجموكوز الميمي، المبيض لدييا  استقرار الراحة وبالأخص الطفل فينمو عظام 

 ، مسعودنا: شيرية ليرمون الأستروجين تنظيم فترات خصوبة المرأة )أورد في

 (.2018معروف،
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 : ةالكرونوبيولوجيميادين تطبيق  -2

بحكم توسع المعارف حول طبيعة التواترات حيث  ةتوسعت ميادين تطبيق الكرونوبيولوجي

وفي ىذا الإطار  -أصبح من الممكن تحديد الأوقات الأكثر ملبئمة لمعمل، الراحة والعلبج

ن ليما الطبية وميدان الكرونوصيدلية المذا ةيوجد ميدانين معرفين وىما ميدان الكرونوبيولوجي

بروتوكولات علبجية تفيد  اقتراحعمم الكرونوعلبجية التي تساىم في  تأثير في وضع وتأسيس

 .(2008 ،معروف الإنسان وتساىم في توفير العلبج الملبئم )أورد في:

 في عدة ميادين منيا: ةوعميو تم تطبيق الكرونوبيولوجي

 :الكرونوفيزيولوجيا-2-1

الفرد من الناحية الفيزيولوجية تحت فعل تأثير الوقت، تسمح  تدرس الكرونوفيزيولوجيا

)الميتابوليزم( التي تنشط في أوقات معينة من اليوم لتييئة  بالكشف عن الوظائف الأيضية

الجسم لحدث معين )محتمل(. فكمية الكورتيزول التي تفرزىا الغدة الكرضية بين الساعة 

مرات من كمية الكورتيزول المفروزة  أكبر بخمسالسادسة إلى الساعة الثامنة صباحا تكون 

وتغطي نقص الغذاء في الميل )أورد في:  الاستيقاظفيي تييئ نشاط العضمة عند  في الميل،

 .(2018معروف،مسعودن، ا

في الصباح حوالي الساعة Thyroxine كما تفرز الغدة الدرقية أكبر قدر من التيروكسين 

التاسعة صباحا لتييئة الدماغ لمختمف ضغوطات اليوم، وتفرز غدة البنكرياس الأنسولين 

خلبل النشاط الفيزيقي والجيد العضمي، كما تعمل  الغمو سيداتلتوفير النسبة الملبئمة من 
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بالنيار لتييئ الغدة الصنوبرية عمى إفراز كمية الميلبتونين بنسبة كبيرة في الميل مقارنة 

تفرزىا الغدة النخامية في الميل أكبر بمرتين  النمو التيالظروف الملبئمة لمنوم. أما ىرمون 

ة تفرزىا في النيار)لضمان نمو العظام خاصة عند الطفل(. أما بالنسب التيمن الكمية 

سعودن، إم :عند الأنثى )أورد في لممبيضين فميما وتيرة إفراز شيرية لتعديل مرحمة التمقيح

 (.2018معروف ،

تبمغ درجة حرارة الجسم أقصى درجة ليا في حدود الساعة السابعة مساء، ثم تبدأ في 

فتظير حالة النوم، أما بالنسبة للبستيقاظ فتظير عند بموغ درجة الحرارة أدناىا في  الانخفاض

يحدثو  ستيقاظالاتدريجيا. فيمكن القول أن  الارتفاعحدود الساعة الرابعة صباحا، فتبدأ في 

في درجة حرارة الجسم عكس ما يعتقده البعض فميس النوم ىو الذي يؤثر في درجة  الارتفاع

يساىم في  يالميلبتونين الذ إفرازالحرارة بل العكس عمى ىذا الأساس يثير حمول الميل 

مستوى اليقظة، يظير النوم بعد ساعة من  انخفاضخفض درجة الحرارة في الجسم، مع 

 (.2018معروف،إمسعودن، :في )أورد راز الميلبتونينبداية إف

 

 

 الكرونومرضية :-2-2

أعراض المرض لشخص معين أو لمجموعة  لمؤشراتتدرس الكرونومرضية التغيرات الدورية 

يعني ذلك و ، وتدرس تمف التنظيم الزمني المرتبط بالمسار المرضي، يةمن الأشخاص من ج
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عميو يرتبط .  و التنظيم الزمني يمكن أن تكون سببا أو نتيجة لممسار المرضي اضطرابات

ساعة وأثناء عشر  24مفيوم الكرونومرضية بوتيرة الأمراض توجد ساعات أو فترات خلبل 

فتكون بعض الأمراض أكثر ظيورا   شير خلبل السنة أين يكون الجسم أكثر قابمية لممرض

في الصباح فالصدمات التي يتعرض ليا الأطفال ليست عشوائية، بل تحدث في ساعات 

معينة من اليوم ويصاب بمرض الربو مثلب ما بين الساعة الرابعة والسابعة صباحا )أورد في 

 (. 2008: معروف،

النيار وتكون نفسيا عند  وتيرة الميل و  وفق(Glycémie du diabétique)تعمل تذبذبات 

مع  سا( )لكن ليس ليا علبقة بالتغذية(1) -سا( + أو 22جميع مرضى السكري وذات فترة )

وجود قيمة ثابتة ما بين الساعة الثامنة صباحا وما بين الساعة الثامنة مساء و الحادية عشر 

 بعد الظييرةابعة يقع ما بين الساعة الر ( Le nadir glycémiqueير) ظليلب أما بالنسبة لمن

 والسادسة مساء ما بين الساعة الثامنة مساء والساعة الرابعة صباحا، تظير ىذه التواترات

 .كل من الكورتيزول، الأدرينالين، البنكرياس، ىرمون النمو إفراز نتيجة

في المزاج والتي تبدأ في فصل الخريف  اضطراباتالموسمي الذي تصاحبو  الاكتئابيعتبر 

 :يرة )أورد فيتعمى الو  تطرأصل الربيع، دليل أخر عمى التغيرات التي وتزول في ف

 .   (2018 معروف، إمسعودن،

وفي ىذا السياق، فإن الكرونومرضية لا تقوم فقط بالدراسة الموضوعية أو ذاك فيو يقترح 

وتحميل تمف البنية الزمنية والتي ليا علبقة بتمف البنية  اكتشافReinberg أيضا حسب 
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ئية والدراسات المرتبطة بسرطان الثدي تبدو أنيا تذىب في ىذا الإطار بينت الدراسات الفضا

غير المباشر للؤنسجة للبنقسام يرة يومية تعمى سرطان الثدي أن ىناك و  تالتي أجري

الإنسانية وىي التي تختمف عند الثدي المصاب بالسرطان. كما أثبتت أن حرارة ذلك الثدي 

لقد لعبت نتائج الدراسات  مضطربة ومرتفعة مقارنة بالثدي السميم.يرة يومية تليا و 

 اكتشافالكرونومرضية دورا كبيرا في تبيان وجود تمف زمني لمسرطان، مما ساىم أكثر في 

 (. 2017، معروف ي،معاالمرض )أورد في: و 

اض أن عدم تزامن التواترات البيولوجية يعزز أمر  أخرىيرت دراسات حديثة ظكما أنو أ   

الموسمي وحتى خطر الإصابة  الاكتئابالدم، السمنة، السكري،  ارتفاع ضغطالقمب، 

أن العمل ليلب يحتمل أن  2007بحيث أقرت منظمة الصحة العالمية في عام  ،بالسرطان

 يسبب الإصابة بالسرطان.

 من الشاشات أجيزة التمفاز والكمبيوتر ىرمون الميلبتونين والذي الاصطناعيالضوء يعطل 

  إمسعودن في: السرقادية خلبل اليوم )أورد يعتبر ميم في تنظيم التواترات

 (.2018معروف،،

 :الكرونوصيدلية-2-3

 التيفي بداية السبعينات رغم ظيور الكثير من الأفكار  لم تعتبر الكرونوصيدلية كعمم إلا

أطروحة في الطب  Julien JosephVireiy (1814)  حيث قدم 19تعود إلى القرن 
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النظر في  إعادةإلى  التأخر، ويعود ىذا الكرونوصيدليةتتناول مفاىيم و دراسات حول 

الحيوي وغياب البحث الميداني، لكن حاليا يمكن التحدث عن ميدان يدعى  الاتزان

 24الذي ييتم بآثار تناول الأدوية وذلك حسب الساعة البيولوجية عمى مدار الكرونوصيدلية

كما يفسر ميدان الكرونوصيدالية التغيرات الملبحظة في تحميل الدم  –شير والسنة ساعة، ال

 (.2018 معروف، التسمم بمادة الإتانون حسب ساعة تقديميا ) أورد في: إمسعودن،

أن اليوم يمكن التحدث عن ميدان الكرونوصيدلية  Reinberg (1957)كما يرى 

 ساعة المعالجة  ىالوقتية المعتبرة أو بعبارة أخر  الذي يقترح دراسة أثار الأدوية حسب البنية

والبحث في ىذه الظروف عن التغيرات المحتممة  (Bioperiodique)تزامنالوذلك حسب 

واعمي، معروف،  في: التي تحدث في المدة و المرحمة والسعة والمستوى المتوسط )أورد

2017 .) 

 الكرونوعلاجية :-2-4

الكرونوعلبجيية عمى أنيا علبج يقدم حسب العوامل الزمنية خاصة " Halberg 1967يعرف

الآثار التواترات البيولوجية، وييدف ىذا الميدان إلى التقميل أو التخفيض وحتى القضاء عمى 

طريق  2014 وقت تقديم الدواء حيث يتم التنبؤ بيا عن باختيارغير المرغوب فييا أو 

 (. Marouf,2014رد في:التجريب عمى الحيوان ثم الإنسان )أو 
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ردة فعل الجسم أثناء تناول الدواء،  أعضاء الجسم فمن الميم دراسة وبالنظر لوتيرة سير

التكسيكولوجيا التي تدرس أوقات مقاومة الجسم، حيث أثبتت أن اىتمامات التي تبقى من و 

ون من الدواء قد يكون مفعولو شديد في وقت معين من اليوم ولا يك تناول نفس الجرعة

 (. 2017 معروف، ،بمصير الأدوية في الجسم مع الوقت ) أورد في: إمسعودن

 الكرونوتكسيكولوجية:-2-5

المرغوبة )كرونوفعالية(  للآثار صيدلية بالتغيرات السرقاديةو والكرون يتم الكرونوتكسيكولوجيةت

 (.2018،معروف،  المرغوبة )كرونوتسمم( للؤدوية )أورد في: إمسعودنوالآثار لغير 

كما ييتم ىذين الميدانين بتحديد الساعة القصوى لتسمم المواد الفيزيائية أو الكيميائية خلبل 

في الميدان الطبي عمى فصائل حيوانية منيا فصيمة  تجريبيةاليوم، وتبين من خلبل دراسات 

 Halberg& Hans "(1959)، "عممية بناء تجربة الفئران،التي ركزت عمى

 جوانب النظر في إعادةضرورة  إلىالتجربة  تعمى مجموعة من الشروط وخمص توفرت

 . (Marouf، 2014)أورد في:

الجانب السوسيولوجي : يرتبط موت أو حياة الشخص بالوقت المعرض فيو لممفعول  -

 السام.
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 Gates(1964) Halberg(1959)أن الوظائف الجانب العممي : بين كل من -

Bunning (1964)  Reinberg وىذا ما يمغي  البيولوجية لمكائنات الحية تتغير في الوقت

 ت عمى ميدان الفيزيولوجية وميدان الصيدلة منذ حوالي قرن سيطر  الوظيفي التي فكرة التوازن

خذ بعين أالجانب الأخلبقي: لا يوجد أي بمد أمريكي أو أوروبي تبنى بروتوكول تجريبي ي-

 (.Marouf, 2014:في )أورد ونوتكسيكولوجيما توصل إليو ميدان الكر  لاعتبار

                                               و الأرغونوميا: ةالكرونوبيولوجي-2-6

تحميل تكيف  إلى غونوميار والمطبقة في الأ الدراسات التي أجريت في الكرونوبيولوجيةصدفت 

التي تفرضيا الصناعة الحديثة، بحيث تدرس تكيف  استراحةالإنسان مع تغيرات دورة نشاط 

بشكل     الفرد مع مختمف ظروف العمل، خاصة مراكز العمل التي يتم فييا تنفيذ العمل

 ن:متواصل أو بفرق متتالية، وفي نفس السياق بين كل م

( Reinberg, Kleitman, Aschoff, Halberg, Rutenfranz ) 

وبفرق متتالية عمى التواترات البيولوجية عند مستويات تأثير تنظيم العمل بشكل متواصل 

ممدة ومن وظيفة لأخرى. كما ا لعديدة، بحيث تتغير الملبئمة الفيزيولوجية عند الفرد نفسو تبع

عمى الجسم  يؤثرتوجد فروق بين الأفراد المنتمين إلى نفس مجموعة التناوب السريع فيو لا 

الإنساني مقارنة بالتناوب الأسبوعي، فنجد العامل الذي يعمل وفق تنظيم ساعات خاصة 

كفايتو المعرفية، و وحياة عائمية والمجتمع مما يسبب لو تمف في أدائو  تواتراتوأمام صراع بين 

عن الحياة  الانعزال والانطواءفتكون لو عواقب وخيمة عمى صحتو وقد تؤدي بو إلى 
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العمل التي ليا تأثير عمى مدة النوم الميمي وأوقات تناول  أوقاتيعود ذلك إلى تماعية و الاج

 (.2008ىضمية )أورد في: معروف،  اضطراباتالغذاء، مما يسبب 

تساىم المتطمبات التكنولوجية في تغيير تواترات العمال بحيث يبقى العامل في تنافس -

ع الفردية والعائمية  دور في مضاعفة مجيودات لة، وكما تمعب الدوافلآمستمر بينو وبين ا

الممارسة من قبل أرباب العمل لمرفع من الإنتاجية مقابل  الضغوطاتكذا و لربح أكثر، 

 (.2008في: معروف،  المؤسسة )أورد واستمراريةضمان بقاء 

حول  دراسات ساىمت معطيات الكرونوبيولوجة المطبقة في ميدان الأرغونوميا بإجراء -

حول تطور وقت العمل عند الراشد والطفل " vermeil"العمل من بينيا دراسة أوقاتتنظيم 

النفسية لمطفل و زيولوجية يالتوفيق بين المعطيات الف الضروريحيث خمص إلى أنو من 

شروط تكيفيا و وتنظيم العمل المدرسي. فالمعارف حول متطمبات الساعة البيولوجية الداخمية، 

د في وضع حمول ناجعة لمعمال بنظام المناوبات كما يمكن لمكرونوبيولوجية يمكن أن تساع

المساىمة في دراسة التكيف مع الفارق الزمني بين المناطق الجغرافية ) أورد في: معروف، 

2008 .) 

 الوتيرة البيولوجية : -3

كممة يونانية ومعناىا التدفق، طريقة خاصة لزحف النظام " Rytmos " أصل كممة الوتيرة

 (.2018 معروف ،في الحركة )أورد في:إمسعودن،
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يفة الوقت مثلب عند ظيقصد بالوتيرة البيولوجية التغيرات التي تتكرر بصفة مستمرة حسب و 

 (.2018معروف ،والنوم، وتيرة الحرارة ) أورد في: إمسعودن،  اليقظةالإنسان تناوب 

أنيا تعرف عمى أنيا التنوع الفيزيولوجي الذي يحدد عمى أساس وظيفة الزمن تذبذبات  كما

 تظير وتيرة الساعة البيولوجية كل يوم ونفس الوقت تقريبا.و  من الأشكال المتكرر

يخضع الإنسان كباقي الكائنات الحية إلى تواترات بيولوجية تؤثر عمى نمط سير وظائفو -

ساعة وىذه  24عمى الحالة النفسية والفيزيولوجية لو عمى مدار تتغيراالجسمية، أين تطرأ 

 (. 2018معروف ،التغيرات ليا أثر مباشر عمى نشاطو ) أورد في: إمسعودن، 

تطورت المتغيرات الفيزيولوجية لمكائنات الحية وحتى العديد من المتغيرات النفسية بكيفية -

 الضغطفراز اليرمونات، درجة الحرارة لمجسم، بة البول أو قدرات خمية الكمية و إيدورية كترك

بحيث يكون الحد   ساعة 24الدموي، تركيبة الدم، الشعيبات... تختمف كمية البول خلبل 

كما تتغير تركيبة   الرابعة صباحاو الأقصى في اليوم والحد الأدنى ما بين منتصف الميل 

ترتفع بكثرة خلبل  رالبول خلبل الساعة : خمية البوتاسيوم، المغنيزيوم، الصوديوم، الكمو 

وخلبيا الكبد في   السرقادية عمى مختمف وظائف الجسم اليوم،توثر العديد من التواترات

تكون ين الزلان الألبوم بعض الساعات تكون تركيبة الجميكوجين عال، في حيث إنتاج

غير أن تركيبة الألبومين يكون مرتفع  الجميكوجينة ساعة بعد لا وجود لتركيب 12 ضعيف

 .(2018معروف ،جدا )أورد في: إمسعودن، 
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تولد القدرات الدورية لوظائف الجسم أوقات المقاومة الضعيفة يكون الجسم خلبليا حساس 

 وفريقو من جامعة" Halberg" وغيرىا، أو العكس يظير مقاومة مثالية، قام للبعتداءات

Minnesota :بتجربة دالة في ىذا الصدد 

بحقن فئران من نفس السلبلة ونفس السن بنفس الجرعة من مادة  م نفس الباحثقا

%منيا عمى الساعة الثامنة  75كيماوية سامة، ووضعت في ظروف حياة مماثمة، ماتت 

ات التي أنجزت عمى % فقط عمى الساعة الثامنة صباحا. فتحت ىذه الدراس15مساء، و 

الحيوانات مجالا واسعا لتطبيق الكرونوبيولجية في الميدان العلبجي كالكرونوصيدلية والتي 

وبتوازي التواترات التي تتكرر  الامتصاصعمى ساعة  اعتماداتدرس تغيرات تأثير الأدوية 

مراض أو في اليوم يوجد تواترات ذات دورة قصيرة أو طويمة مثلب : التواترات السنوية للؤ

معدل الوفيات، نعرف مثلب أنو في نصف الكرة الشمالية معدل الوفيات بصفة عامة يرتفع 

الوعائية الدماغية،  الآفاتفي شير فيفري مع بعض التغيرات حسب سبب الوفاة : أنجزت 

في شير فيفري، ولكن الوفاة بسبب التسمم الحاد أو  أيضاأمراض القمب، أمراض الرئتين 

 معروف ، ترتفع في شير نوفمبر و شير جوان ) أورد في: إمسعودن، رالانتحاسبب 

2018.) 

 خصائص الوتيرة البيولوجية: 4- 
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منيا التي تنشط جسمنا والكائنات التي تحيط بنا  أظيرت الكرونوبيولوجية العديد من التواترات

ودورة التمثيل الضوئي للؤعشاب البحرية و القدرات العقمية للئنسان، فكل ىذه التواترات لدييا 

 (.2018معروف ، خصائص متشابية ) أورد في :امسعودن،

 Davyيمكن أن يعرف كل متغير فيزيولوجي عدة تواترات ذات تردد مختمف. وىذا ما بينو 

الذي قام بقياس درجة حرارة جسمو عدة مرات في اليوم خلبل عدة سنوات، تبين من خلبليا 

بان تغيرات درجة حرارة الجسم جسم الإنسان مستقمة عن نشاط الجسم أو درجة حرارة الغرفة 

بحيث تتبع في نفس الوتيرة السرداقية والوتيرة السنوية، كما توصمت دراسات أخرى إلى نفس 

يوم )أورد في:  20إلى  7بحيث بينت انو يوجد بالنسبة لحرارة الجسم التواترات حوالي  النتائج

 (.2018معروف ، امسعودن،

تعني الفارق الزمني الضروري لمحصول حمقتين التي تتكرر أن أثناء التغير وتنقسم  المدة:-

 الوتيرة البيولوجية حسب الوقت إلى:

وتتزامن مع الميل والنيار والتي تشير إلى تناوب سا( 24وتدوم ) الوتيرة السيركويومية:-

اليقظة مع النوم وأثناء ىذه  المرحمة يكون إفراز الكروتينزول وىرمون النضج )أورد في: 

 (.2014معروف ، لعسمي،

وىي سريعة تدوم اقل من يوم وأثناء ساعات اليوم فوتيرة نبضات  الوتيرة الفوق اليومية:-

اط العصبي وتتغير ويلبحظ نفس التغير الدوري عمى مستوى القمب، وتيرة التنفس والنش

 (.2014الخلبيا )أورد في: لعسمي ،معروف،
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(ساعة كالدورة الشيرية عند المرأة، أو الاكتئاب 24تدوم أكثر من ) الوتيرة تحت اليومية:-

 (.2014الذي يظير في الخريف أو الربيع)أورد في: لعسمي، معروف،

 البيولوجية:طبيعة الوتيرة -5

 طبيعة داخمية:-1-5

تتميز   تتواجد ساعة بيولوجية نواة التصالب البصري عمى مستوى المياد الموجود في المخ

ىذه النواة بحساسية لمضوء، ويستقبل معمومات حول مدة اليوم والميل، و يتم نقل ىذه الرسالة 

ساعات بيولوجية ثانوية عمى  إلى الغدة الصنوبرية التي تفرز بدورىا ىرمون الميلبتونين توجد

أدرك الباحث   (18مستوى كل خلبيا العضوية كالبشرة و الكبد ابتداء من القرن )

Dermaran  بأن أوراق الميموزا تتحرك وحتى إذا وضعت في مكان مظمم في النيار. وفي "

( إلى أن مدة وتيرة الأوراق في الظلبم 19" في القرن )Decandolleنفس المجال أشار"

( سا. وىذه الملبحظة أكدت عند كل الحيوانات والإنسان وأقيمت 24لمستمر ليست ب)ا

مناطق قطبية، مخابر...(   تجارب أين يوضع الفرد في الشروط بينية مستمرة )مغارات

( 25(سا بحيث أصبحت ب)24توصموا إلى أن دورة نوم يقظة تتواصل مع زيادة خفيفة عن)

 (.2014سا)أورد في: لعسمي ، معروف، 

ومن خلبل ما سبق فان الوتيرة البيولوجية ليا طبيعة داخمية وليا عوامل داخمية تنظميا إلا 

 أن العوامل الخارجية تؤثر فييا.

 طبيعة خارجية:2-5-
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نما تستطيع تغيير  من المعترف بو محميا أن العوامل الخارجية لا تصنع الوتيرة البيولوجية، وا 

( يشكل تناوب 1950" )Aschoffزامنين" حسب الباحث "مدتيا و تسمى ىذه العوامل "بالمت

 الضوء والظلبم المتزامن الأساسي الذي ينظم العديد من الأنشطة العضوية لمكائنات الحية.

كما أن ىناك متزامنين آخرين ذوي طبيعة محيطية إضافة إلى متزامنين مصدرىا اجتماعي 

لعمل والراحة، تنظيم أوقات الأكل)أورد بيني وىي قوة العادات والتقاليد إضافة إلى أوقات ا

 (.2014في: لعسمي، معروف ،

 أنواع التواترات البيولوجية:6-

 تصنف التواترات البيولوجية حسب ترددىا و تكرارىا وىي معاكسة لممدة فيما يمي: 

تقدر مدتيا بأقل من  :Rytme de haute Fréquenceالتواترات المرتفعة التردد-1-6

أورد  التواترات القمبية والنفسية ) (EEG)نصف ساعة كذبذبات المخطط الكيربائي لمدماغ 

 (.2016في: أيت أسعد ، معروف،

تقدر مدتيا ما :Rytme de moyenneFréquenceالتواترات المتوسطة التردد-2-6-

 اع:( ثلبثة أنو 3بين نصف ساعة إلى ستون ساعة تنقسم بدورىا إلى )

ساعة )ترددىا  20تقدر مدتيا بين نصف ساعة إلى  التواترات السريعة أو فوق اليومية:- 

 . (EGG)أكثر من تردد اليوم(. وبمكن ذكر مختمف مراحل النوم وكذا بعض تغيرات ذبذبات 

ساعة( كما  28الى 20ساعة تقريبا توجد ما بين ) 24تقدر مدتيا ب  التواترات اليومية:- 

توى معظم المتغيرات الفيزيولوجية للئنسان ويمكن ذكر تواترات عديدة منيا توجد عمى مس
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وتيرة نوم/ يقظة عند الراشد وتيرة درجة الحرارة المركزية لمجسم، محتوى الدم والوظائف 

 الأيضية العديدة.

ترددىا )ساعة  60ساعة إلى  24تقدر مدتيا ما بين  التواترات البطينة أو تحت اليومية:-

 (.2016أورد في: أيت أسعد، معروف، )تناوب ليل ومن بينيا نمو بعض الفطريات أقل من 

: تقدر مدتيا Rythme de basseFréquenceالتواترات المنخفضة التردد-3-6-

ساعة( ويمكن ذكر التواترات السر كأسبوعية )سبعة أيام تقريبا( كتكاثر بعض  60أكثر من )

أربعة عشر يوم تقريبا كاستيقاظ المرموط  لبضع الساعات  الفطريات والتواترات السركدسية

يوما تقريبا(. وتسمى أيضا التواترات  30)خلبل فترة السبات الشتوي والتواترات السر كشيرية 

القمرية نسبة إلى الدورة القمرية، الدورة الودقية عند الإناث، التواترات السير كسنوية)سنة 

 وانية، والتكاثر وأخيرا المتعددة الذي ييز كل خمسة عشرتقريبا( كيجرة بعض الأصناف الحي

 (.2016سنة ميما كانت المنطقة الجغرافية المزروع فييا )أورد في: أيت أسعد، معروف،

 :مميزات الوتيرة البيولوجية7-

 :تتمثل مميزات الوتيرة البيولوجية فيما يمي

 :العمومية و الشمولية1-7-

تواترات لكائنات الحية تتميز بالتغير خاصة خلبل اليوم أي )البينت الدراسات الحالية أن كل ا

وقد تمتقي التواترات البيولوجية عند كل المستويات التنظيمية و منيا مستوى الجسم  يومية(ال

 بكاممو )وتيرة نوم(
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 مستوى الإعطاء ) المخ، الكبد، الكمية (  -

الحيوية  الكيمياءخيطي متساوي، تركيب بروتيني،  انقساممستوى الأنسجة الخلبيا )-

     ( .   2015)أورد في براىيمي وبوزيدي،  الجزئية، نشاط أنظمي

 مصدر وراثي:2-7-

 الندى وعمى فطريات العمى ذبابة" عمى Konopka"و "feldmanمكنت دراسات كل من "

تواترات البيولوجية فقد بالمبوغة من الوصول إلى معرفة الموروثات التي تسيطر عمى بعض ال

حيث تراقب إحدى ىذه   Xالندى  وجود موروثات عمي كروموزوم التناسمي عند ذبابةتبين 

اليومية وأخرى تراقب الوتيرة، وتبين أن موروثا واحدا يمكن أن يراقب عدة  المورثات المرحمة

صائل المطابقة ليذه الموروثات عند عدة ف  (ADN)تواترات حيث وجدة عدة تنظيمات 

 (. 2015حيوانية ) أورد في: براىيمي وبوزيدي، 

 الديمومة في محيط ثابت :3-7-

الشخص  أنو رغم غياب إشارة خارجية تشير إلى Fraisse&Zuili بينت تجارب ودراسات

ىذا الشخص في محيط  ذا( يوم فإن الوتيرة البيولوجية ل174الموجود في الكيف لمدة ) 

"  وكأنو Reinberg" أعتبره( ساعة يخمد إلى النوم وىذا 24كل )  ثابت أي ظاىرة عامة

 (2015ىناك ساعة داخمية تنظم القياس لدى ىذا الشخص ) أورد في: براىيمي وبوزيدي،

 علاقة الوتيرة البيولوجية بالوتيرة النفسية:8-

 (1999بين) بين أعمال كثيرة وجود علبقة وثيقة بين الوتيرة البيولوجية والوتيرة النفيسة فقد
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Kleitman  أول من اظير أن ىناك علبقة بين درجة حرارة الجسم والفعالية في دراسة أقيمت

 5أفراد، و قام بإخضاعيم عدة أنشطة كفرز البطاقات ضرب وكل اختبار قام بو  6عمى 

ومباشرة بعد  مرات في اليوم، بعد الاستيقاظ مباشرة، ساعة بعد الاستيقاظ، قبل وجبة الغداء

وجبة الغداء، قبل وجبة العشاء والنوم توصل إلى أن منحنيات سرعة ودقة تنفيذ الاختبارات 

تكون منخفضة في الصباح المبكر والمساء المتأخر وتكون في أقصاىا في متوسط النيار، 

سا 12الفعالية ما عدا عمى رات اليومية لدرجة حرارة الجسم و أي ىناك توازي بين منحنى التغي

أن كل الأعمال التي تحتاج إلى  Kleitmanسمحت عدة بحوث بتأكيد أعمال  سا. وقد18و

فرز البطاقات تتبع تقريبا نفس   السرعة في تنفيذ النشاط كشطب الرموز، تمارين رياضية

 (. 2014المنحنى مع درجة حرارة الجسم )أورد في: نوفل، معروف، 

 الساعة البيولوجية : -9

ئنات الحية من حيوانات أو نباتات تنظم حياتيا بمطاوعة ( بأن الكا1999بين عمي كمال )

توقيتا زمنيا دوريا و محددا، وىناك في كل كائن حي  منيا تتبععمميات عديدة كل واحدة 

القدر الكافي من ىذه العمميات والأنظمة الزمنية التي تقررىا وىي ظواىر بيولوجية من 

وقد أطمق عمى ىذه الظواىر  .طر عميياطبيعة الكائن الحي،وليست لإدارة الكائن أن يسي

البيولوجية المقررة زمنيا بالساعات البيولوجية، والتي قد يبمغ عددىا بالمئات والآلاف في 

الإنسان وتقرر كل واحدة منيا نشاطا عددىا بالمئات أو الآلاف في الإنسان، وتقرر كل 

م عدة عمميات بيولوجية ذات واحدة منيا نشاطا أو فعلب بيولوجيا معينا، كما أن بعضيا ينظ
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 انتظامطبيعة أو أىداف معينة، ومن ىذه العمميات التي تنظميا الساعات البيولوجية، عممية 

خلبيا، و النشاط التمقائي، وضع اليرمونات والبروتينات وتنظيم الحرارة الجسمية والمدة 

 امتصاصو سرعة  وقوة الدوافع وردود الفعل  لممؤثرات الضارة الاستجابةالحسية و زمن 

وتداول النوم غير   العقاقير، والقوة العقمية والدورة الشيرية ، والنوم اليقظة، ودورات النوم

الدورات الفكرية و  أزماتتفرز إلى حد ما  ىناك ساعاتالحالم. ومن الباحثين من يعتقد بأن 

تطاوع الإدارة  تكفعالياالعاطفية والجنسية، وغيرىا من النشاطات التي طالما نظرنا إلييا 

الذاتية لصاحبيا، وبعض ىذه الوتائر الدورية أو الساعات البيولوجية قد نشأت أصلب أو أنما 

طاوعت تطاوع الطبيعة أو البيولوجية وىي الطبيعة الأكثر تأصلب فإذا ما تغيرت ظروف 

الفرد  كالسفر السريع من قارة لكي يكيف  الفرد من ظرف لأخر انتقالالمحيط و الطبيعة  أو 

نفسو عمى مقتضيات محيطو الجديد، وما يتطمبو من ىذه الوتائر الزمنية التي تعنييا في ىذا 

 البحث ىي دورة النوم واليقظة والتي يعبر عنيا أيضا )بوتيرة النوم(.

 :والتغذيةية الكرونوبيولوج– 10

  11: 00ضربة الساعة  -

يرغب الجسم صباحا في السكر، لذلك فإنو يستيمك بسرعة السكريات التي أخذىا من        

وىذه   نقص السكر في الجسم وتقل نسبتو في الدميوجبة الفطور، ومع مرور الساعات 

أو المركب)الذي نجده في  البطيءإذا أىممنا في فطورنا السكر  بوضوحالظاىرة تظير 

ينفذ  11: 00( وفي الساعة رنجده في المربيات والسك الحبوب( لصالح السكر السريع )الذي
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ىذه الضربة ىناك  لمواجيةالوقود و نحس بالتعب الذي يأتي مفاجئا كأنو ضربة مدوخة و 

 نصيحتان : 

معكم بعض  احممواكوبا من العصير الطازج إذا أمكن أو  اإذا حصمت الضربة أشربو -

 (2004أورد في: الشويري،الفاكية )

 الغذاء:مائدة  إعداد

. فالغذاء الأكل السريعىناك نوعان من الغذاء ينبغي تجنبيا والأفضل محاربتيما وىما 

وتناول الطعام الخفيف  ببطئلا يحترم أصول الأكل كالأكل  الأكل السريعالذي أساسو 

الظير ضغط عمى القمب طوال بعد  الأكل السريعالمغذي، فالخبز يممئ المعدة ويبقي و 

ليس أفضل، صحيح أنيا تتيح الأكل ببطء ولكن الشخص يتناول شتى أنواع  والوليمة

المأكولات )الشيية( الدسمة و ىذا إما يدفع بالجياز اليضمي إلى تجنيد كل طاقة الجسم 

 (.2004أورد في: الشويري،ليضميا، مما يبعث الخمول في أنحاء الجسم لساعات عدة )

 الكرنوبيولوجية والمناعة:11-

لقد شغل موضوع الدورة عبر الزمن انتباه الباحثين، حتى أصبح الآن عن طريق الوراثة نجد 

و لعل أىم ىرمون شغل الباحثين  ADN)أثار برمجة التواترات اليومية عمى مستوى الخمية)

ىو الميلبتونين الذي يقع بين الحركي المناعي و النفسي، أين تم الكشف عن العديد من 

( أي المستوى الذي يربط بين إفراز الميلبتونين lencocytesمستوى )المستقبلبت عمى 

والنشاط والسموك التوتر، حيث يعتبر الفعل المضاد للؤكسدة دليل واضح عمى دورىا في عمم 
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(، من جيتيا الدراسات حول النوم تؤكد توزع Etiologie du cancerأسباب السرطان )

ومختمف الأوقات )أورد في: أيت أسعد، معروف التواترات البيولوجية في معظم المناطق 

،2016.) 

يعمل الجياز المناعي عمى جعل علبقة بين ما ىو حركي)عضوي( وما ىو نفسي فالدماغ 

يحتوي عمى ذاكرة ويحمي الجسم من الاعتداءات من كل ما ىو فيزيائي أو كيميائي خارجي 

" les glucorticoides endogéneعن طريق الإفراز اليرموني حيث تعمل كل من 

ساعة كما أن مناعة الخلبيا تظير 24والميلبتونين عمى ضبط الوظائف المناعية عمى مدار 

أكثر فعالية في الميل، فيذه المعطيات يمكن جمعيا في نسقين بيولوجيين في تفاعل مستمر 

 (. 2016مع المحيط وىما نسيق اليومي والنسيق المناعي )أورد في: أيت أسعد، معروف، 

 والنشاطات الفكرية : ةالكرونوبيولوجي -12

"  درس عالم الكرونوبيولويا الياباني " أوكاوا 1948كل ساعة ونصف: في العام  استراحة

تطور يقظة مجموعة من الأشخاص لعدة أيام بدءا من التاسعة صباحا لغاية الساعة السابعة 

مساءا فتبين ان الخط البياني لنشاطيم كان مطابقا لخط حرارتيم مع فارق واحد لوحظ ىبوط 

وقد لاحظ العالم الفرنسي  المذين روقبوا. الأشخاصدقائق في حرارة  110 -90محسوس 

"التغيرات نفسيا في دراسات مشابية، ولا يزال ىذا النمط الدوري لغزا في نظر  ولكونت"

 .العمماء
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دقائق كل ساعة و  10إلى  5لكن ىناك شيء مؤكد وىو ضرورة أخذ فرصة صغيرة من 

لا تقمل من العمل بل عمى العكس تحافظ عمى جودة الاستراحة نصف أو ساعتين، وىذه 

 (.2004أورد في: الشويري،الإنتاج )

 :خلاصة

أحد الفروع  ربحيث تعتب ةمما سبق قمنا في ىذا القسم بإيضاح مفيوم الكرونوبيولوجي  

الكائنات الحية.  فقد بينت لنا ى الحيوية لدالتواترات  ليات الكامنة خمف أالعممية التي تيتم ب

في عدة  ةيكما أنو طبقت الكرونوبيولوج العلبقة التي تربط الحياة بالسيرورة الزمنية فييا.

تطوير المعارف حول التواترات البيولوجية التي تعبر عن مختمف و ميادين بحكم توسيع 

التغيرات البيولوجية التي تعبر عن مختمف التغيرات التي تتكرر لدى الكائنات الحية حسب 

 .ةحيا التواتوات تضبطوظيفة الوقت فإن لدى كل كائن حي ساعات توقيت بيولوجية 
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 تمهيد:

بعد الانتياء من جمع أدبيات البحث من مختمف المعطيات والدراسات حول النوم 

حث، سنتطرق في ىذا الفصل إلى تحديد نوع البحث، عينة الب ةالميمي وميدان الكرونوبيولوجي

 .حدود البحث  وأخيراوكيفية تحميميا أدوات البحث، كيفية جمع البيانات

 نوع البحث:  -1

ذة اتإلى وصف تغييرات مدة النوم الميمي خلال الأسبوع لدى الأسييدف ىذا البحث 

عية وكمية المغات الأجنبية من منظور نسانية والاجتماالإكمية عموم ل التابعين ينيالجامع

، فعميو اعتمدنا عمى المنيج الوصفي كونو الملائم 11في ظل جائحة كوفيد يكرونوبيولوج

والأنسب لدراسة ىذا الموضوع فيو ييدف إلى وصف الظواىر وتقديم مختمف التفسيرات 

 وتحميميا بيدف فيميا.  

 كيفية اختيار عينة البحث: -2

لدراسة، وقد قمنا باختيار عينة بحثنا بطريقة عشوائية باعتبارىا المناسبة لموضوع ا

بكمية العموم الإنسانية الاجتماعية وكمية  أستاذ 354من أصل  أستاذ جامعي 44اشتممت 

 المغات الأجنبية بجامعة مولود معمري ولاية تيزي وزو وقد مست كلا الجنسين )ذكور/إناث(.

 خصائص عينة البحث: توضح الجداول التالية  
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 خصائص أفراد العينة حسب الجنس: -2-1

 النسبة المئوية عدد الأساتذة الجنس
 %50 24 الذكور 
 %50 24 الإناث

 %100 44 المجموع 
 ( توزيع العينة حسب الجنس 11جدول رقم)

أستاذ  44البحث عمى  ت عينة( توزيع العينة حسب الجنس حيث شمم01يمثل الجدول رقم )

 .الإناثمن جنس أستاذة 24من جنس الذكور و أستاذ24الىجامعي و تم توزيعيم 

 
 .الكمية خصائص أفراد العينة حسب -2-2

 النسبة المئوية عدد الأساتذة الكمية
 60,41% 21 عموم إنسانية واجتماعية

 39,58% 11 المغات الأجنبية
 %100 44 المجموع 
 ( توزيع العينة حسب الكمية12قم )جدول ر 

50% 50% 

 توزيع العينة حسب الجنس

 الذكور 

 الاناث
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 أستاذ44عمى  عينة البحث( توزيع العينة حسب الكمية حيث شممت 02) يمثل الجدول رقم

 أساتذة11وو الاجتماعية  الإنسانيةتابعين لكمية العموم  أساتذة 21 إلىوتم توزيعيم  جامعي

 .الأجنبيةمية المغات لك تابعين

 
 أدوات البحث: -3

والوسائل اللازمة التي ات قصد جمع البيانات لابد من الاعتماد عمى مجموعة من الأدو 

الحصول عمى معمومات وبيانات حول موضوع الدراسة، وقد اعتمدنا في ىذه من  تمكننا

 "معروفالباحثة " المترجم من قبلTestu" لمباحث الدراسة عمى استخدام استبيان النوم الميمي

سبتمبر إلى  25الذي يحتوي عمى أيام الأسبوع والذي يبدأ من ليمة الجمعة  (2004)"لويزة

 .    2020أكتوبر  02

 كيفية جمع البيانات:  -4

الجامعيين لغرض دراسة ووصف تغيرات مدة النوم الميمي خلال الأسبوع عند الأساتذة 

ة بجامعة مولود معمري ولاية وكمية المغات الأجنبي كمية العموم الإنسانية والاجتماعيةابعين لالت

0% 

60,41% 

39,58% 

 أفراد العينة حسب الكلية توزيع

 علوم انسانية اجتعاعية 

 اللغات الأجنبية
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قمنا بتوزيع استبيان النوم الميمي عمى الأساتذة وطمبنا منيم بتسجيل كل ليمة ساعة  وزو تيزي

 أكتوبر 02ميمة الجمعة سبتمبر إلى 25جمعة ليمة ال وميم وكل صباح ساعة استيقاظيم منن

2020 . 

 يفية تحميل البيانات: ك -5

التي يناميا الأساتذة الجامعيين الميمي  بعد جمع المعطيات اللازمة حول مدة النوم 

فرزىا وتفريغيا وترتيبيا في  سانية وكمية المغات الأجنبية تمبكمية العموم الاجتماعية والإن

 : ةجداول توضيحية ثم معالجتيا إحصائيا بالاعتماد عمى التقنيات التالي

  وحساب  مدة النوم الميمي بتحويل الساعات إلى الدقائق لمجموعالحسابية المتوسطات 

« f »  التجريب ليالي ليمة منلكل. 

 " رسم الأعمدة البيانية لتوضيح تغيرات مدة النوم الميمي باستعمالExcel" 

 حدود البحث:  -6

لجامعيين عمى وصف تغيرات مدة النوم الميمي لدى فئة الأساتذة ا ىذىالدراسة اقتصرت    

وكمية المغات الأجنبية دون مساس بأساتذة والاجتماعية الإنسانية لكمية العموم التابعين 

دون التطرق لمتغيرات الانتباه أو النشاطات وكذا البحث في متغير النوم  الكميات الأخرى

 . خارج المدرسة
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 تمهيد:

بعد الانتياء من جمع وترتيب البيانات الخاصة بمتغير النوم الميمي عند الأساتذة 
تبويب وكمية المغات الأجنبية، تم والاجتماعية  الإنسانيةكمية العموم التابعين ل الجامعيين

ول توضيحية تبين المتوسطات الحسابية لدراسة تغيرات مدة النوم الميمي االبيانات في جد
قامت الباحثتان برسم أعمدة بيانية توضح تغيرات مدة النوم الميمي وكذلك  ،الأسبوعل خلا

مية العموم وبين الكميات )ك والإناثتوضح الفروق الموجودة في مدة النوم الميمي بين الذكور 
، كما تم تحميل النتائج إحصائيا وحساب دلالة (الأجنبيةوالاجتماعية وكمية المغات  الإنسانية

 فرضيات البحث وذلك بالاعتماد عمى الاختبارات الإحصائية الخاصة. ل منك
لأساتذة نسبة العرض ومناقشة النتائج الخاصة بتغيرات الأسبوعية لمدة النوم الميمي ب -1
 وكمية المغات الأجنبية. والاجتماعية الإنسانيةكمية العموم لجامعيين  التابعين لا

الجامعيين لمدة النوم الميمي لدى الأساتذة  ( يبين التغيرات الأسبوعية33جدول رقم )
 وكمية المغات الأجنبية. و الاجتماعية الإنسانيةكمية العموم ل التابعين

 ليمة
 

الجمعة 
 السبت

 السبت 
 الأحد

 الأحد 
 الاثنين 

 الاثنين
 الثلاثاء

 الثلاثاء
 الأربعاء

 الأربعاء
 الخميس

 الخميس 
 الجمعة

متوسط مدة النوم الميمي خلال 
ة الجامعيين الأسبوع لدى الأساتذ

والاجتماعية  العموم الإنسانيةكمية 
 المغات الأجنبية  وكمية

 
526 ,13 

 د   

 
430,19 

 د   

 
455,08 

 د   

 
457,94 

 د   

 
473,58 

 د   

 
476,50 

 د   

 
508,35 

 د   

 دقيقة 39 ,475الميمي:مدة النوم متوسط 

الميمي خلال الأسبوع حيث وضح أنو ترتفع ( تغيرات مدة النوم 30يوضح الجدول رقم )

فض خلال أيام العمل وقد تكون مدة النوم الميمي خلال أيام العطمة الأسبوعية وتنخ

-في ليمة السبت (430,19)السبت، وتكون بمتوسط-ي ليمة الجمعةف (526,13)بمتوسط
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يمة ل في (457,94)، ومتوسط(455,08)توسطالاثنين تكون ب-، أما في ليمة الأحدالأحد

ىي (476,50) لأربعاءا-في ليمة الثلاثاء (473,58)الثلاثاء، تكون بمتوسط-الاثنين

 الجمعة.-في ليمة الخميس (508,35)الخميس وأخيرا يكون متوسط-الأربعاءبميمة  المتوسط

 ( أن متوسط مدة النوم الميمي خلال30وعميو نستنتج من خلال ىذا الجدول رقم )
كمية العموم الإنسانية والاجتماعية وكمية المغات الأسبوع عند الأساتذة الجامعيين التابعين ل

الأحد -أقل في ليمة السبتالسبت وتكون بمتوسط -ي ليمة الجمعةأكبر ف الأجنبية تكون بقيمة
 وىذا ما يوضحو الرسم البياني التالي:  

 
بين متوسط مدة النوم الميمي خلال الأسبوع لدى ي(1رقم ) الرسم البياني )أعمدة بيانية(

 كمية العموم الإنسانية والاجتماعية وكمية المغات الأجنبية.ل التابعين الأساتذة الجامعيين

 النوم الميمي خلال الأسبوع الأساتذة الجامعيين يوضح الرسم البياني متوسط مدة

وكمية المغات الأجنبية حيث بين أن متوسط مدة  والإنسانيةكمية العموم الاجتماعية ل  التابعين

السبت ثم تنخفض في -النوم الميمي خلال الأسبوع لدييم مرتفعة في الميمة الأولى الجمعة

، وتشاىد ارتفاع طفيف في ليمة الاثنين-، ثم ترتفع في ليمة الأحدالأحد-الميمة الثانية السبت

526,13 

430,19 455,08 457,94 473,58 476,5 
508,35 

 الخميس الجمعة   الاربعاء الخميس الثلاثاء الاربعاء الاثنين الثلاثاء الاحد الاثنين السبت الاحد الجمعة  السبت  

متوسط مدة النوم اليلي خلال الاسبوع لدى الاساتذة 
الجامعيين كلية علوم الاجتماعية والانسانية وكلية 

   اللغات الاجنبية
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-الأربعاء وكذلك ارتفاع في ليمة الأربعاء-لثلاثاءالثلاثاء، ثم يبدأ الارتفاع في ليمة ا-الاثنين

 .ةالجمع-ممحوظ في الميمة الأخيرة من الأسبوع الخميس الخميس ويشيد أخيرا ارتفاع

التي ينام فييا الأساتذة  ةمالسبت ىي المي-كما يبين الرسم البياني أنو ليمة الجمعة

الأجنبية كثيرا وذلك وكمية المغات العموم الإنسانية والاجتماعية  لكميةالتابعين  الجامعيين

بحيث لدييم الوقت الكافي لمراحة وأداء مختمف نشاطاتيم  الأسبوععطمة أخر  لكونيا

يث قميمة ح ىي الميمة التي يناموا فييا بقيمةالأحد -أما في ليمة السبت وواجباتيم العائمية،

لمكتظة بسبب ا لميوم الموالي  تحضيرىم لواجباتيم المينية يخمدون إلى النوم متأخرين لغرض

صياغة الدروس حتى   إعادةفيم ممزمين بتمخيص و  91سببتو جائحة كوفيد  التأخر الذي

كونو اليوم الأول لمعمل  باكرا  عمييم الاستيقاظ و المسطر إنياء البرنامج إلىيتوصمون 

 .الجامعة في النقل العمومي  إلىخاصة المذين يذىبون 

 

 

 

عرض ومناقشة النتائج الخاصة بالتغيرات الأسبوعية لمدة النوم الميمي بنسبة الأساتذة  -2

وكمية المغات الأجنبية حسب عامل والاجتماعية  الإنسانيةكمية العموم التابعين لالجامعيين 

 الجنس.

 مناقشة النتائج الخاصة بالإناث: -2-1
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التابعين  ( يبين التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الميمي لدى الأساتذة الجامعيين30) جدول رقم
 عموم إنسانية واجتماعية وكمية المغات الأجنبية )إناث(. لكمية

 ليمة
 

الجمعة 
 السبت

 السبت 
 الأحد

 الأحد 
 الاثنين 

 الاثنين
 الثلاثاء

 الثلاثاء
 الأربعاء

 الأربعاء
 الخميس

 الخميس 
 الجمعة

متوسط مدة النوم الميمي خلال الأسبوع لدى 
 الإنسانيةالعموم الأساتذة الجامعيين كمية 

 وكمية المغات الأجنبية  والاجتماعية
 )إناث(

524,67 
 

 د   

453,75 
 

 د   
 

470,83 
 

 د   

481,04 
 
 د  

491,46 
 

 د   

484,79 
 

 د   

511,88 
 

 د   

 دقيقة 488,34=الإناثمتوسط مدة النوم الميمي لدى 

( تغيرات مدة النوم الميمي خلال الأسبوع لدى الإناث حيث 30يوضح الجدول رقم )

فض خلال أيام العمل الأسبوعية وتنخوضح أنو قد ترتفع مدة النوم الميمي خلال أيام العطمة 

-في ليمة السبت(453,75)السبت، وتكون بمتوسط-ي ليمة الجمعةف (524,67)وقد تقدر ب

، تكون الثلاثاء -الاثنين، الاثنين-في ليمة الأحد (470,83)بمتوسطالأحد، وتكون 

ىي (484,79)، (491,46)الأربعاء تكون بمتوسط -مة الثلاثاء، في لي(481,04)ب

 الجمعة.-في ليمة الخميس (511,88)الخميس وأخيرا تقدر ب-الأربعاءفي الميمة  المتوسط

 توسط مدة النوم الميمي خلال( أن م30وعميو نستنتج من خلال ىذا الجدول رقم )

لمغات وكمية ا كمية العموم الإنسانية والاجتماعيةالتابعين ل الأسبوع عند الأساتذة الجامعيين

أقل في ليمة  السبت وتكون بمتوسط -ي ليمة الجمعةأكبر ف الأجنبية )إناث( تكون بقيمة

 الأحد وىذا ما يوضحو الرسم البياني التالي: -السبت
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كمية لالجامعيين التابعين الأسبوع لدى الأساتذة متوسط مدة النوم الميمي خلال  (تبين2)رقم البياني )أعمدة بيانية(  الرسم

 ()إناث العموم الإنسانية والاجتماعية وكمية المغات الأجنبية

حيث يبين أن  الإناثالنوم الميمي خلال الأسبوع لدى  ةمديوضح الرسم البياني متوسط 

السبت ثم تنخفض -متوسط مدة النوم الميمي خلال الأسبوع لديين مرتفعة في الميمة الجمعة

الثلاثاء تشيد -ثنينالاثنين، ثم في الميمة الا-ثم ترتفع في ليمة الأحد الأحد-في ليمة السبت

-الأربعاء ثم تنخفض في ليمة الأربعاء-قميمة، وكذلك ارتفاع في ليمة الثلاثاء ارتفاع بقيمة

 الجمعة.-خميس وأخيرا تشيد ارتفاع في ليمة الخميسال

الأستاذات فييا السبت ىي التي نامت -كما أنو بين الرسم البياني أنو ليمة الجمعة

كبيرة ويعود  بقيمةواجتماعية وكمية المغات الأجنبية )إناث(  الإنسانيةكمية عموم  اتالجامعي

لأحد -تسترحن فييا من الأعمال المينية، أما في الميمة السبتعطمة أسبوعية وقد السبب إلى 

524,67 

453,75 

470,83 

481,04 

491,46 
484,79 

511,88 

 الخميس الجمعة  الاربعاء الخميس  الثلاثاء الاربعاء الاثنين الثلاثاء  الأحد الاثنين  السبت الاحد  الجمعة السبت 

متوسط مدة النوم الليلي خلال الأسبوع لدى الأساتذة 
الجامعيين كلية العلوم الإنسانية والاجتماعية وكلية اللغات 

 (  إناث)الأجنبية 
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باتين المينية لميوم واجباتين المنزلية وتحضيرىن لوج إتمامتنخفض فقد يسيرن لغرض 

 الموالي.

 عرض ومناقشة النتائج الخاصة بالذكور. -2-2

الجامعيين ( يبين التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الميمي لدى الأساتذة 35جدول رقم )

 كمية العموم الإنسانية واجتماعية وكمية المغات الأجنبية )ذكور(ل التابعين

 ليمة
 

الجمعة 
 السبت

 السبت 
 الأحد

 الأحد 
 الاثنين 

 الاثنين
 الثلاثاء

 الثلاثاء
 الأربعاء

 الأربعاء
 الخميس

 الخميس 
 الجمعة

متوسط مدة النوم الميمي خلال 
الجامعيين الأسبوع لدى الأساتذة 

كمية عموم الاجتماعية ل التابعين
 والإنسانية وكمية المغات الأجنبية

 )ذكور(

527,58 
 د   

406,63 
 د   
 

439,33 
 د   
 
 

434,83 
 د   

455,71 
 د   

468,71 
 د   

504,83 
 د   

 دقيقة 462,44متوسط مدة النوم الميمي لدى الذكور =

حيث ( تغيرات مدة النوم الميمي خلال الأسبوع لدى الذكور 30يوضح الجدول رقم )
ض خلال أيام العمل وتنخفقد ترتفع مدة النوم الميمي خلال أيام العطمة الأسبوعية  وضح أنو

–في ليمة السبت  (406,63)السبت وتقدر ب-في ليمة الجمعة (527,58)إذ تكون متوسط
،تقدر ب الثلاثاء  -الاثنين، الاثنين-في ليمة الأحد (439,33)الأحد، تكون متوسط

في ليمة  ىي المتوسط (468,21)، (455,71)الأربعاء تكون -في ليمة الثلاثاء (434,83)
 الجمعة.-في ليمة الخميس ىي المتوسط(504,83)الخميس وتكون أخيرا -الأربعاء

 م الميمي خلالمدة النو  ( أن متوسط30وعميو نستنتج من خلال ىذا الجدول رقم )
غات الإنسانية والاجتماعية وكمية المكمية العموم التابعين ل الأسبوع عند الأساتذة الجامعيين
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أقل في ليمة  السبت وتكون بمتوسط-في ليمة الجمعةأكبر  الأجنبية )الذكور( تكون بمتوسط
 الأحد وىذا ما يوضحو الرسم البياني التالي: -السبت

 
تبين متوسط مدة النوم الميمي خلال الأسبوع (3رقم) البياني )أعمدة بيانية( الرسم

جتماعية وكمية المغات العموم الإنسانية والاكمية الجامعيين التابعين للدى الأساتذة 

 الأجنبية)الذكور(

سبوع لدى الذكور حيث بين أن يوضع الرسم البياني متوسط مدة النوم الميمي خلال الأ

السبت ثم في ليمة -معةالنوم الميمي خلال الأسبوع لدييم مرتفعة في ليمة الجمتوسط مدة 

-الاثنين، ثم تنخفض قميلا في ليمة الاثنين-الأحد تنخفض ثم ترتفع في ليمة الأحد–السبت 

-الأربعاء وتواصل الارتفاع في ليمة الأربعاء-الثلاثاء، ثم تشيد ارتفاع في ليمة الثلاثاء

 الجمعة.-آخر في ليمة الخميس ظممحو الخميس وارتفاع 

527,58 

406,63 
439,33 434,83 

455,71 468,21 
504,83 

 الخميس الجمعة  الاربعاء الخميس  الثلاثاء الاربعاء الاثنين الثلاثاء  الاحد الاثنين  السبت الاحد  الجمعة السبت 

النوم الليلي خلال الأسبوع لدى الأساتذة الجامعيين كلية 
العلوم الإنسانية والاجتماعية وكلية اللغات الأجنبية 

 (.    الذكور)
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السبت ىي التي يناموا فييا الأساتذة -كما أنو يوضح الرسم البياني أنو ليمة الجمعة

مية المغات الأجنبية )ذكور( بمتوسط كمية العموم الإنسانية والاجتماعية وكالتابعين ل الجامعيين

-ا في ليمة السبتفييا من العمل، أم يستريح س يأخر الأسبوع عطمة كبيرة وىذا راجع إلى

 لالتحاقباكرا  ويستيقظونالعممية نوميم كونيم يسيرون لأداء واجبيم  الأحد تنخفض متوسط

 .91و خاصة في الظروف الصحية كوفيد بالعمل

عرض ومناقشة النتائج الخاصة بتغيرات الأسبوعية لمدة النوم الميمي بنسبة لأساتذة  -3

 .(واجتماعية، كمية المغات الأجنبية إنسانيةكمية عموم الجامعيين حسب الكميات )

 الإنسانية والاجتماعية.عرض ومناقشة النتائج الخاصة بكمية العموم  -1-3
م الميمي لدى الأساتذة الجامعيين التابعين ( يبين التغيرات الأسبوعية لمدة النو 30جدول رقم )

 لاجتماعية.كمية العموم الإنسانية وال
 ليمة
 

 الجمعة
 السبت

 السبت 
 الأحد

 الأحد 
 الاثنين 

 الاثنين
 الثلاثاء

 الثلاثاء
 الأربعاء

 الأربعاء
 الخميس

 الخميس 
 الجمعة

الميمي خلال الأسبوع لدى متوسط مدة النوم 
وم  الإنسانية معالالجامعيين كمية  الأساتذة

 جتماعية لااو 

538,86 
 د   

420,66 
 د   

451,69 
 د   

440,90 
 د     

476,70 
 د   

482,14 
 د   

500,93 
 د  

كمية العموم الإنسانية النوم الميمي لدى الأساتذة الجامعيين  متوسط مدة
 دقيقة 473,13والاجتماعية=

حيث وضح أنو قد ( تغيرات مدة النوم الميمي خلال الأسبوع 30يوضح الجدول رقم )

أيام العمل وقد تكون  ض خلالترتفع مدة النوم الميمي خلال أيام العطمة الأسبوعية وتنخف

-في ليمة السبت (420,66)السبت، وتكون بمتوسط-ي ليمة الجمعةف (538,86)بمتوسط
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مة في لي (440,90)، وتقدر ب(451,69)، تكون متوسطالاثنين -الأحد، أما في ليمة الأحد

ىي  (482,14)، (476,70)الأربعاء -في ليمة الثلاثاء الثلاثاء، تكون متوسط-الاثنين

 الجمعة.-في ليمة الخميس (500,93)الخميس وأخيرا بمتوسط-يمة الأربعاءبم المتوسط

( أن متوسط مدة النوم الميمي خلال 30وعميو نستنتج من خلال ىذا الجدول رقم )

أكبر في  الإنسانية والاجتماعية تكون بمتوسطالأسبوع عند الأساتذة الجامعيين كمية العموم 

الأحد وىذا ما يوضحو الرسم البياني -أقل في ليمة السبت السبت وبمتوسط-ليمة الجمعة

التالي: 

 
الأسبوع  تبين متوسط مدة النوم الميمي خلال( 4الرسم البياني )أعمدة بيانية( رقم )

 .كمية العموم الإنسانية والاجتماعيةلدى الأساتذة الجامعيين التابعين ل

 الأسبوع للأساتذة الجامعيينيوضح الرسم البياني متوسط مدة النوم الميمي خلال 

العموم الإنسانية والاجتماعية حيث بين أن متوسط مدة النوم الميمي خلال  التابعين لكمية

-السبتالسبت إلى أقصى درجة ثم تنخفض في ليمة -في ليمة الجمعةالأسبوع لدييم مرتفعة 

538,86 

420,66 
451,69 440,9 

476,7 482,14 500,93 

   الخميس الجمعة الابرعاء الخميس الثلاثاء الابعاء   الاثنين الثلاثاء   الاحد الاثنين السبت الاحد الجمعة السبت 

متوسط مدة النوم الليلي خلال الأسبوع لدى الأساتذة 
 .الجامعيين كلية العلوم الإنسانية والاجتماعية



 الفصل الرابع                                                             عرض ومناقشة نتائج البحث
 

79 
 

الثلاثاء ثم ترتفع -الاثنين لتنخفض مجددا في ليمة الاثنين-الأحد ثم ترتفع في ليمة الأحد

الخميس ليشيد ارتفاع آخر -ء ويواصل الارتفاع في ليمة الأربعاءالأربعا-ليمة الثلاثاءخلال 

 الجمعة.-في ليمة الخميس

فييا  مة التي ينامالمي ىيالسبت -الرسم البياني كذلك أنو ليمة الجمعة كما يبرىن
ة حيث لدييم الوقت سانية والاجتماعية كونو ليمة عطمالأساتذة الجامعيين بكمية العموم الإن

فييا الأساتذة  الأحد ىي ليمة التي ينام-السبت الكافي لمراحة والاسترخاء، أما في ليمة
لامتحانات لميوم تحضرىم ل ي أوقات متأخرة لغرضيمتحقون بالنوم فحيث  بمتوسط قميل جدا

وعمييم الاستيقاظ باكرا  91وفيد جائحة ك ظروفبسبب غمق الجامعات خلال  الموالي
 .بالجامعة في الوقت المناسب للالتحاق 

 عرض ومناقشة النتائج الخاصة بكمية المغات الأجنبية. -2-3
يين كمية ( يبين التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الميمي لدى الأساتذة الجامع30جدول رقم)

 المغات الأجنبية.
 ليمة
 

الجمعة 
 السبت

 السبت 
 الأحد

 الأحد 
 الاثنين 

 الاثنين
 الثلاثاء

 الثلاثاء
 الأربعاء

 الأربعاء
 الخميس

 الخميس 
 الجمعة

متوسط مدة النوم الميمي خلال الأسبوع لدى 
الأساتذة الجامعيين كمية عموم الاجتماعية 

 والإنسانية وكمية المغات الأجنبية

506,68 
 د   
 

444,74 
 د   

460,26 
 د   

483,95 
 د    

468,68 
 د   

467,89 
 د    

519,68 
 د   

 دقيقة84 ,478كمية المغات الأجنبية=التابعين ل ذة الجامعيينتامدة النوم الميمي لدى الأسمتوسط 

( التغيرات لمدة النوم الميمي خلال الأسبوع حيث وضح أنو قد 30يمثل الجدول رقم )

ض خلال أيام العمل وقد تكون ترتفع مدة النوم الميمي خلال أيام العطمة الأسبوعية وتنخف

-في ليمة السبت (444,74)السبت، وتكون بمتوسط-ي ليمة الجمعةف (506,68)وسطبمت
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في ليمة  (483,95)وتقدرب (460,26)، تكون بمتوسطالاثنين-الأحد، أما في ليمة الأحد

ىي  (467,89)، (468,68)الأربعاء -في ليمة الثلاثاء المتوسطالثلاثاء، تكون -الاثنين

 الجمعة.-في ليمة الخميس (519,68)الخميس وأخيرا بمتوسط-يمة الأربعاءبم المتوسط

مي خلال الأسبوع أن متوسط مدة النوم المي 30وعميو نستنتج من خلال ىذا الجدول رقم 

-في ليمة الجمعة بمتوسط أكبرجنبية تكون المغات الأ التابعين لكمية يينعند الأساتذة الجامع

 الأحد وىذا ما يوضحو الرسم البياني التالي:-أقل في ليمة السبت السبت وبمتوسط

 
تبين متوسط مدة النوم الميمي خلال الأسبوع ( 5رقم) بيانية( الرسم البياني )أعمدة 

 .ةكمية المغات الأجنبيل التابعين الأساتذة الجامعيينلدى 

 الجامعيين الأساتذة  لدى الرسم البياني متوسط مدة النوم الميمي خلال الأسبوعيوضح 

الميمي خلال الأسبوع لدييم كمية المغات الأجنبية حيث بين أن متوسط مدة النوم التابعين ل

الأحد ثم ارتفع بمتوسط ليمة -السبت ثم انخفض في ليمة السبت-مرتفع في ليمة الجمعة

506,68 

444,74 

460,26 

483,95 

468,68 467,89 

519,68 

   الخميس الجمعة الاربعاء الخميس   الثلاثاء الاربعاء   الاثنين الثلاثاء   اللاحد الاثنين السبت الاحد الجمعة السبت 

متوسط مدة النوم الليلي خلال الأسبوع لدى الأساتذة 
 .الجامعيين كلية اللغات الأجنبية
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خلال ليمة انخفاض  الثلاثاء ثم عرف-في ليمة الاثنينفي الارتفاع  الاثنين ثم واصل-الأحد

الخميس وقد شيد أخيرا -قميمة جدا في ليمة الأربعاء الأربعاء ثم تنخفض بمتوسط-الثلاثاء

 الجمعة.-ارتفاع ممحوظ في ليمة الخميس

فييا  الجمعة ىي الميمة التي ينام-ميسوقد بين كذلك الرسم البياني عمى أنو ليمة الخ

إذ ليم كل الوقت لمراحة والنوم  عطمةعيين كمية المغات الأجنبية كونيا ليمة امالأساتذة الج

 حد فيي تعتبر الميمة التي ينام فييا بمدةالأ-لمدة كافية مقارنة بأيام العمل، أما ليمة السبت

 ظروفخرة بسبب متأ إجرائياالتي تم  أوراق الامتحاناتتصحيح  يسيرون لإنياءقميمة حيث 

 .في اليوم الموالي باكرا للاستعداد لمعمل ويستيقظونالمنزلية  الإعمال إضافة إلى  91فيد و ك

 
تبين من خلال الرسم البياني أن متوسط مدة النوم الميمي خلال الأسبوع لدى الأساتذة 

مقارنة بالإناث التي تقدر بمتوسط  (462,44)الجامعيين ذكور منخفض بحيث يقدر ب 
(488,34). 

الاثنين  الاحد الاثنين  السبت الاحد  الجمعة السبت 
 الثلاثاء 

الثلاثاء 
 الاربعاء 

الاربعاء 
 الخميس

الخميس 
 الجمعة 

527,58 

406,63 

439,33 434,83 
455,71 

468,21 

504,83 
524,67 

453,75 
470,83 

481,04 
491,46 484,79 

511,88 

الجامعيين كلية العلوم   الفروق في متوسط مدة النوم الليلي خلال الاسبوع لدى الاساتذة الاناث الذكور 

(اناث/ذكور)الانسانية والاجتماعية وكلية اللغات الاجنبية حسب عامل الجنس   



 الفصل الرابع                                                             عرض ومناقشة نتائج البحث
 

82 
 

 ا

تبين من خلال الرسم البياني أن ىناك فروق في متوسط مدة النوم الميمي خلال الأسبوع لدى 

أساتذة الجامعيين بكمية العموم الإنسانية والاجتماعية حيث متوسط مدة النوم لدييم منخفضا 

مقارنة بالأساتذة الجامعيين كمية المغات الأجنبية الذي قدر متوسط مدة  (473,13)بقيمة 

 دقيقة وبالتالي تعتبر مرتفعة نوع ما. (478,84)نوم الميمي لدييم بمتوسط ال

ومن خلال التحميل الإحصائي ليذه الدراسة أنو ىناك تغيرات في متوسط مدة النوم 

الميمي خلال الأسبوع لدى الأساتذة الجامعيين التابعين لكمية عموم الإنسانية والاجتماعية 

اتضح كذلك من خلال ىذه لدراسة أن ىناك اختلافات وفروق  وكمية المغات الأجنبية. كما

 .في متوسط مدة النوم الميمي خلال الأسبوع حسب عامل الجنس وحسب الكميات

ومن بين الدراسات التي يبين أن ىناك تغيرات وفروق في متوسط مدة النوم الميمي لدى 

سابقا بحيث بينت ىذه  التي أشرنا إلييا( و 5390،معروف ،الأفراد نجد دراسة )بوزوران

تغيرات، حيث ينامون بنسب كبيرة  الابتدائيأنو يشيد النوم الميمي عند معممي التعميم  الأخيرة

الجمعة 
 السبت 

السبت 
 الاحد

الاحد 
 الاثنين 

الاثنين 
 الثلاثاء 

الثلاثاء 
 الاربعاء 

الاربعاء 
 الخميس 

الخميس 
 الجمعة

538,86 
520,66 

451,68 440,9 
476,7 482,14 

500,93 506,58 

444,94 
460,26 

483,95 
468,68 467,89 

519,68 

لمتوسط مدة النوم الليلي خلال الاسبوع  فروق ذكور 
لدى اساتذة الجامعيين كلية العلوم الانسانية 

 والاجتماعية وكلية اللغات الأجنبية
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في العطل الأسبوعية وذلك لتدرك التعب الجسمي والنفسي الذي يسببو السير في الميالي 

ل أيام العمل حيث لأداء واجباتيم المينية وىذا ما يجعميم يقممون في مدة النوم الميمي خلا

 (Gabersek, 1965)ة نجد دراسةتظير نسبة مدة النوم لدييم قميمة، إضافة إلى ىذه الدراس

مين في الذي بين في دراستو أن ىناك حرمان ونقص في مدة النوم الميمي عند الأفراد العام

 شر ساعات.المناصب الميمية وذلك بسع ساعات عوضا من ع

( التي كانت 5335عام ) الأمريكيةالولايات المتحدة في  أخرى أجريتىناك دراسة  

( شخص من جميع 9333"، عمى فئة من البالغين تبمغ عددىا )أمريكاتحت شعار "النوم في 

متوسط  آنفقد بين لمنوم.الييئة القومية  إشراف ودعمتحت  الأمريكيةت المتحدة الولايا أنحاء

نصف ساعة في عطمة  ، وتزدادأيام العملذه الفئة سبع ساعات خلال ساعات النوم لدى ى

ثمانية ساعات من النوم ليلا  الأقليحتاجون عمى  الأفرادوان حوالي ثمث  الأسبوعنياية 

 ليتفادوا النعاس في اليوم التالي.

 

 

 اختبار صحة الفرضيات: 

الدراسة عمى اختبارات إحصائية خاصة لاختبار مدى صحة الفرضيات اعتمدنا في ىذه 

 التالية:
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 الجامعيين التابعينالفرضية الأولى: تتغير مدة النوم الميمي خلال الأسبوع لدى الأساتذة  -

 العموم الإنسانية والاجتماعية وكمية المغات الأجنبية. لكمية

الفرضية الثانية: توجد فروق في تغيرات مدة النوم الميمي خلال الأسبوع لدى الأساتذة  -

جنبية حسب عامل لإنسانية والاجتماعية وكمية المغات الأكمية العموم االجامعيين التابعين ل

 الجنس.

الأسبوع لدى الأساتذة  توجد فروق في تغيرات مدة النوم الميمي خلال الفرضية الثالثة: -

 كمية العموم الإنسانية والاجتماعية وكمية المغات الأجنبية.التابعين ل الجامعيين

الأسبوع لدى الأساتذة  صحة الفرضية الأولى: تتغير مدة النوم الميمي خلال ولاختيار

ثم الاعتماد كمية العموم الإنسانية والاجتماعية وكمية المغات الأجنبية الجامعيين التابعين ل

و منو   .(F(6)=10, 25 ; P<.000,S)ـ05 ,0 =بـحيث قدرت قيمتو  (F)عمى اختبار 

كمية التابعين لنستنج أن تغيرات مدة النوم الميمي خلال الأسبوع لدى الأساتذة الجامعيين 

يو تقبل الفرضية جتماعية وكمية المغات الأجنبية ليا دلالة إحصائية وعمالاالعموم الإنسانية و 

التابعين  لجامعيينتتغير مدة النوم الميمي خلال الأسبوع لدى الأساتذة ا الأولى القائمة انو

 الاجتماعية وكمية المغات الأجنبية.  كمية العموم الإنسانية و ل

اختبار الفرضية الثانية: توجد فروق في تغيرات مدة النوم الميمي خلال الأسبوع لدى 

العموم الإنسانية والاجتماعية وكمية المغات الأجنبية حسب  ةالتابعين لكمي الأساتذة الجامعيين

 بالذي قدرت قيمتو  (T)اث( تم الاعتماد عمى اختبار إن-عامل الجنس )ذكور
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(T(1)=36,71 ; P<.017.s). =0,05 الفروق الملاحظة في تغيرات مدة  وعميو تبين أن

إنسانية واجتماعية عموم  ةالتابعين لكمي الأسبوع بين الأساتذة الجامعيينالنوم الميمي خلال 

إحصائية وعميو تقبل الفرضية التي مفادىا إناث( ليا دلالة -وكمية المغات الأجنبية )ذكور

كمية التابعين ل توجد فروق في تغيرات مدة النوم الميمي خلال الأسبوع لدى الأساتذة الجامعيين

 .جنبية حسب عامل الجنسالعموم الإنسانية والاجتماعية وكمية المغات الأ

الميمي خلال الأسبوع لدى اختبار صحة الفرضية الثالثة: توجد فروق في تغيرات مدة النوم و 

م لأجنبية توكمية المغات ا العموم الإنسانية والاجتماعية ةالتابعين لكمي الأساتذة الجامعيين

 ; T(1)=166,72) 0,05=الذي قدرت قيمتو بـ (T)الاعتماد عمى اختبار 

P<.004.s). الملاحظة في تغيرات مدة النوم الميمي خلال الأسبوع وعميو تبين أن الفروق 

بين أساتذة كمية العموم الإنسانية والاجتماعية وكمية المغات الأجنبية ليا دلالة إحصائية وعميو 

الأسبوع لدى  تقبل الفرضية الثالثة التي مفادىا توجد فروق في تغيرات مدة النوم الميمي خلال

 لأجنبية.كمية العموم الإنسانية والاجتماعية وكمية المغات الالتابعين  الأساتذة الجامعيين
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 خاتمة:         

الأسبوع لدى الأساتذة تناول ىذا البحث دراسة وصفية لمدة النوم الميمي خلال 

ل جائحة ماعية وكمية المغات الأجنبية في ظكمية العموم الإنسانية والاجتالجامعيين التابعين  ل

 ، وقد ىدفت ىذه الدراسة لمعرفة مدى وجود تغيرات في مدة النوم الميمي خلال91كوفيد 

الأسبوع لدى ىذه الفئة من الأساتذة بإضافة إلى معرفة الفروق الموجودة في مدة النوم الميمي 

خلال الأسبوع بين الأساتذة العاممين بكمية العموم الإنسانية والاجتماعية والعاممين بكمية 

 إناث(. -المغات الأجنبية ومقارنة ىذه التغيرات بين الجنسين )ذكور

جامعة مولود معمري بتيزي وزو في كل من كمية العموم الإنسانية تمت ىذه الدراسة في 

( 84والاجتماعية )تامدة( وكمية المغات الأجنبية )حسناوة( وقد شممت عينة الدراسة عمى )

( أستاذ بكمية المغات 91( أستاذ بكمية العموم الإنسانية والاجتماعية و)91أستاذ جامعي، )

 الأجنبية.

ستبيان الخا  الاوم الميمي لدى ىذه الفئة من الأساتذة تم تطبيق لدراسة تغيرات مدة الن

 الباحثة لمكيف في البيئة الجزائرية من قبل" المترجم واTestuـ"مباحث بالنوم ل

 ".9004معروف"

بينت النتائج المتوصل إلييا أنو من الضروري احترام مقدار مدة النوم الميمي التي 

حصول عمى احترام الوتيرة البيولوجية لدييم حتى يستطيعوا اليحتاج إلييا الأساتذة الجامعين و 
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ىم لميوم الموالي لمعمل ولكي يتمتعوا بنشاط وتركيز وانتباه جيد في الاستراحة واسترجاع قوا

 أدائيم.

كما أنو بينت ىذه الدراسة من خلال النتائج المتحصل عمييا أن مدة النوم الميمي خلال 

أكبر خلال  مون بنسبةاالجامعيين تشيد تغيرات في الأسبوع حيث ينالأسبوع لدى الأساتذة 

 الجمعة(.-السبت( و)الخميس-ليالي العطل الأسبوعية )الجمعة

بنسبة قميمة خلال أيام العمل وعميو فيمكن القول أن الأساتذة الجامعيين  وينام الأساتذة

بسبب السير لإنياء يعانون من أرق وعدم الحصول عمى المدة الكافية من النوم وذلك 

واجباتيم المينية لميوم الموالي وكذا الظروف الصحية الخاصة  المنزلية وتحضير أعماليم

 .91بكوفيد 

ع بين فروق في مدة النوم الميمي خلال الأسبو ضحت ىذه الدراسة أن ىناك أو  اكما أني

و ىناك فروق وأن،حيث تبين أن الذكور ينامون بنسبة أقل من الإناث  الأساتذة حسب الجنس

بين الكميات حيث نجد أن أساتذة كمية المغات الأجنبية ينامون بنسبة أكبر بقميل من أساتذة 

كمية العموم الإنسانية والاجتماعية وبالتالي تحققت جميع الفرضيات التي مفادىا: تتغير مدة 

نسانية والاجتماعية كمية العموم الإالتابعينم النوم الميمي خلال الأسبوع لدى الأساتذة الجامعيين

توجد فروق في تغيرات مدة النوم الميمي خلال الأسبوع لدى  وأنو وكمية المغات الأجنبية،

جنبية حسب كمية العموم الإنسانية والاجتماعية وكمية المغات الأل التابعين الأساتذة الجامعيين
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ع لدى الأساتذة توجد فروق في تغيرات مدة النوم الميمي خلال الأسبو وأنو  ، عامل الجنس

 كمية العموم الإنسانية والاجتماعية وكمية المغات الأجنبية.ل التابعين الجامعيين

المدة الكافية لمنوم واحترام الوتيرة  الاعتبارومن ىنا يمكن القول أنو الأخذ بعين 

البيولوجية للأساتذة الجامعيين يعتبر أمر ميم حتى يتمكن من تأدية عممو عمى حسن وجو 

فيو يعد عنصر أساسي لتكوين أجيال المستقبل وتوفير راحتو وسلامتو الصحية والذىنية 

 .Covid 91ضرورية خاصة في ظل الظروف الصحية الخاصة بتعتبر مسألة 
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 الاقتراحات: 

عمى ضوء النتائج المتوصل إلييا في ىذه الدراسة تم اقتراح عمى المسؤولين بالتعميم 

 العالي والبحث العممي ما يمي:

ضرورة إعادة النظر في تنظيم جداول توقيت العمل بالجامعات لغرض التخفيض من  -

 تترك للأستاذ الجامعي مجال لمراحة والاسترخاء. لا عدد ساعات العمل التي

 ومحاولة تقميصيا. الكثيفةضرورة إعادة النظر في المناىج الجامعية  -

 لذلك. جدول الالتزام بأوقات النوم والاستيقاظ بصورة منتظمة ومحاولة تخصيص -

 .الحصول عمى مدة نوم كافية -

 .التأكد من تييئة الظروف الملائمة لمنوم -

ن الساعة البيولوجية لدى الأستاذ الجامعي والنشاطات يبق التوازن محاولة تحقي -

 اليومية.

 تجنب الأطعمة الثقيمة ليلا. -

 تجنب استيلاك المشروبات التي تحتوي عمى الكافين. -

الاعتماد عمى الروائح المألوفة التي تساعد عمى الاسترخاء كرائحة الخزامي مما يؤدي  -

 جامعي في اليوم الموالي لمعمل.إلى تحسين أداء وتركيز الأستاذ ال

الحصول عمى أكبر قدرة ممكن من الراحة من أجل الاستعداد الجسمي،  عمى الحرص -

 النفسي والذىني قبل العودة إلى العمل.
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توعية الأستاذ الجامعي بضرورة وأىمية ممارسة الأنشطة البدنية بحيث تساعده عمى  -

 تنشيط طاقاتو الجسمية والنفسية.

 ضة تؤدي إلى تقميل القمق الذي يعيق النوم.ممارسة الريا -

توفير وسائل النقل وتخصيص إقامة جامعية خاصة بالأساتذة حتى يتمكن من  -

 معاناة اليومية لنقل.الالتخفيف من 

ضرورة توفير منصب أخصائي نفساني واجتماعي في كل الجامعات من أجل  -

 مساعدة الأساتذة عمى تجاوز ضغوطات العمل.

خاصة بالأساتذة أين يستطيع الأستاذ تأدية وتحضير واجباتو خلال إنشاء قاعات  -

 اليوم في فترات فراغو.

محاولة الاعتماد عمى وسائل تكنولوجية الحديثة لغرض التدريس والتأطير عن بعد  -

 .91الجائحة كوفيد ربح الوقت والجيد خاصة في ظل بيدف
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عمم الكرونولوجيا، ساعات توقيت بيولوجية تضبط إيقاع (. 2004الشويري، إلياس.) -9

 .227، العدد حياتنا
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 (: 10الممحق رقم )
 دتي،ـدي، سيـسي 

 
مب ـطأ رالجزائي ـفالجامعيين  الأساتذةلدى  الأسبوعتغيرات مدة النوم الميمي خلال ول ـث حـاز بحـإنج ارـإطي ـف

 نـه مـد مدتـتمت وع الذيـالأسبلال ـاظ خـوم والاستيقـت النـاص بوقـالخان ـذا الاستبيـه لأـبمدة ـد المساعـم يـتقدي مكـمن

 ةـبسري اطـتحوف ـوس ةـةالدراسروف ـظن ـي تحسيـم فـوف تساهـس مكـا أن إجابتـعمم ،95/09/5959إلى  52/90/5959

 .ةـتام

 رام.ـر و الاحتـق التقديـي فائـدي، سيدتـي سيـمن واـتقبم       

 
                                           

 

 15/01/5151إلى  52/10/5151 ةـالجمعة ـليم نـدة مـالم             ومـة النـدراس
 

 الكمية:......... الجنس........
 

 اظـت الاستيقـوق ومـت النـوق ليمــة ....
   الجمعة إلى السبت

   الأحد ىالسبت إل

   الاثنين الأحد إلى

   لى الثلاثاءإالاثنين 

   ءالأربعاالثلاثاء إلى 

   إلى الخميس الأربعاء

   الجمعة إلى الخميس

 
 
 
 

 

- اظـوم و الاستيقنـت الـاح وقـصب ليمـة وكـلل ـلأ كـام -  
- سريـة هـذا الاستبيـان مضمونـة -  



 
 

        

(20رقم )  الملحق  
nom genre facultés vs sd dl lm marmer merjeu jeuven 

  f shs 540 420 360 360 360 360 270 

  f shs 540 450 510 450 450 450 480 

  f shs 510 480 480 480 480 480 510 

  f shs 600 420 420 420 420 420 450 

  f shs 570 450 510 510 510 510 570 

  f shs 420 360 420 420 540 495 420 

  f shs 540 420 510 510 480 480 570 

  f shs 570 570 510 600 510 570 570 

  f shs 505 490 500 500 600 540 450 

  f shs 600 570 480 480 480 630 480 

  f shs 555 500 570 510 420 645 540 

  f shs 585 420 405 530 430 525 600 

  f shs 600 480 480 480 660 420 540 

  f shs 390 370 360 415 570 510 360 

  f l 570 480 480 480 570 465 600 

  f l 540 480 540 600 525 540 540 

  f l 555 420 420 450 480 480 570 

  f l 495 390 470 450 525 405 480 

  f l 540 510 550 540 450 450 600 

  f l 435 450 465 495 450 475 555 

  f l 440 450 420 360 375 435 540 

  f l 450 470 540 540 540 540 600 

  f l 540 420 480 480 480 420 540 

  f l 502 420 420 485 490 390 450 

  m shs 540 465 495 420 560 300 483 

  m shs 570 195 420 510 480 480 480 

  m shs 390 390 390 390 390 390 390 

  m shs 570 420 600 420 600 600 570 

  m shs 570 210 210 210 210 210 570 

  m shs 540 450 450 450 540 450 600 

  m shs 423 489 398 449 434 497 554 

  m shs 560 390 420 420 420 420 540 

  m shs 540 360 480 540 540 420 480 

  m shs 930 450 450 405 525 525 758 

  m shs 600 360 420 360 540 555 515 

  m shs 480 480 480 480 450 480 510 

  m shs 455 350 295 210 385 527 495 

  m shs 390 430 470 390 335 595 279 

  m shs 544 360 606 467 508 498 493 

  m l 630 450 480 570 390 600 360 

  m l 420 510 570 510 510 570 420 

  m l 600 330 330 450 330 330 720 

  m l 420 450 360 360 510 510 510 



 
 

  m l 660 480 480 600 480 540 569 

  m l 480 420 420 480 480 420 360 

  m l 300 330 330 360 330 360 360 

  m l 480 510 540 540 540 540 525 

  m l 570 480 450 445 450 420 575 
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