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 شكر و تقدير

نحمد الله عزّوجل و نشكره عمى نعمة العمم التي لولاىا لما كنا من الناجحين فيو 
ستغفرناه فغفر و إسترحمناه فرحم، إالمستعان وحده لا شريك لو ، دعوناه فأجاب ، 

طمبناه فأعطى، فيو الرحيم المستعان نحمده و نشكره ونصمي عمى المصطفى صمى 
 الله عميو و سمّم.

يميو الشكر و التقدير ووقفة احترام إلى الأستاذة الفاضمة المشرفة "وعمي لامية"  و
عمى قبوليا بصدر رحب الإشراف عمى ىذه المذكّرة، ومسايرتنا في الخطوات التي 

، و بما قدّمتو من توجييات رشيدة بما بذلت من جيد جييد، و فيما ارافقت إنجازى
نممك إزاء ما قدّمتو إلا أن نقول ليا في ىذا  أبدت من صبر و تفيّم و مساعدة، فلا

 لمعمم و طلابو.منيلا المقام جزاك الله خيرا و أبقاك 

خاصة عمل و  -تربية–لجميع أعضاء مخبر مجتمع  رو كما نتقدّم بجزيل الشك
إلى كل  الأستاذة الدكتورة "معروف خمفان لويزة" التي فتحت لنا أبواب المخبر و

 بوي من جامعة مولود معمري تيزي وزو "تامدة" .أساتذة عمم النفس التر 

و لا يفوتنا أيضا أن نشكر كل المدراء و الموظفين بالإدارة الجامعية تيزي وزو 
 حسناوة" عمى ما أبدوه من تعاون و تسييلات لنا.-"تامدة

كما نشكر أيضا الأستاذتين المحترمتين " دردان ليندة و بوعام كيينة" المتان لم تبخلا 
 بتقديم مراجع تساعدنا في إتمام مذكّرتنا شكرا جزيل الشكر. عمينا



 هداا الإ

الشكر و الحمد لله الذي وفقّني في إنجاز ىذا العمل المتواضع، أما بعد أىدي 
 ىذا النجاح إلى كل من كان السبب فيو:

أغمى ما في الوجود، إلى من شجّعتني عمى خوض العمم و المعرفة، غمرتني  إلى
بالحنان و عمّمتني معنى الأمان، إلى التي وىبت حياتيا لأولادىا، إلى أمي 

 الغالية و الحبيبة عمى قمبي حفظيا الله لنا.

إلى أروع و أحن و أنبل والد في العالم رحمة الله عميو، والدي العزيز الذي كان 
سعى دوما في إسعادي و تعميمي، و الذي كان لي خير الأب، الذي حرص ي

دوما عمى تفوقي و نجاحي، فأتمنى من الله أن يجعمو من أىل الجنّة وأن يطيل 
في عمر أمي و تظلّ نورا في حياتنا، و تبقى شعاع الأمل الذي لا ينطفئ لتنير 

 لي درب حياتي كما أتمنى ليا الشفاء العاجل.

باقة ورد إخوتي: أختي نصيرة، شريفة و زوجيا عبد النور، و إلى قرّة إلى أعطر 
 عيني و كتكوتي عادل.

إلى إخوتي: أخي سعيد، خميفة حفظيما الله و أسعد قمبيما و إلى أخي الغالي و 
 العزيز وتوأم الروح عبد الله حفظو الله و حماه من كل مكروه.

و إلى  " وكل أفراد عائمتيامريمإلى صديقتي و من شاركتني ىذا العمل غاليتي "
 كل صديقاتي و زميلاتي في الدراسة، و إلى رفيقة دربي "حياة"

أىدي إلى كل عائمة "عزازقة و عباس" و إلى كل من يحبني و يعرفني من قريب 
 أو من بعيد.

 

 بهية

 

 



 الإهداا 

 أهداي ثمرة جهاي

التي منحتني كل العطف والحنان وزرعت في فؤاد  "أمي"إلى منبع الحب والحنان 

 حفظيا الله. "أمي"الأمان يا أغمى الحبايب 

إلى من كممو الله بالييبة والوقار ومن كان لي رمز التحدي والصمود، إلى من 

 أطال الله في عمره. "أبي العزيز"عممني العطاء بدون إنتظار

 إلى جدتي الغالية أطال الله في عمرىا.

 و زوجته "عبا العزيزو "عبا الوهداب"خواتي ا  و  "ياسمين" أختيإلى 

 ."جواا"و إلى كتكوتي الصغير  "شهيناز

و كل أفراد  "بهية"إلى من قاسمتني التعب و السير عمى إتمام ىذا العمل زميمتي 

 عائمتيا

الذين وقفوا معي من قريب أو من بعيد،  وجميع الأصدقاء "بن نافع"إلى كل عائمة 

 وكل من أحبيم ويحبونني. 

                                                                               مريم
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 مة:دمق

ٌحتل العمل مكانة هامة فً حٌاة الإنسان فهو من العوامل الهامة التً لها 

دورها وتأثٌرها على صحّة الفرد النفسٌة فالعمل هو مٌدان نشاط الإنسان المنتظم و المنتج 

و هو البٌئة التً ٌعٌش فٌها جزءا كبٌرا من حٌاته، و ٌجعل الفرد آمنا على مصدر قوّته 

 و ٌشعر الفرد بقٌمته و ٌؤكد ذاته و ٌحدد مكانته الاجتماعٌة فً المجتمع.جاته اوإشباع ح

و ٌعتبر الموظف الإداري فً الجامعة عضوا فعالا و مهما فً سٌرورة العمل التعلٌمً 

وضمان تحقٌق أداء أفضل للتعلٌم العالً وعلٌه ٌجب إعطائه الاهتمام الأكبر نظرا لحجم 

عاتقه و المهام الإدارٌة التً تحاصره من كل زاوٌة فهو  مسؤولٌاته الكبٌرة التً تقع على

بمثابة سند ٌدفع بعجلة العمل البٌداغوجً فكثرة الأعباء الموكلة إلٌه تصٌبه بالتعب الشدٌد 

والإرهاق خاصة البدنٌة و العقلٌة فالعمل لساعات طوٌلة و كثافتها المفرطة قد تؤدي إلى 

مل تقل وتكون عائقا أمام حصول الموظف على نتائج عكسٌة، و هذا ما ٌجعل جودة الع

قسط من الراحة و النوم خصوصا النوم اللٌلً الذي ٌنظّم عمل أجهزة الجسم و ٌمكنه 

 إسترجاع نشاطه و توازنه بعد كل ٌوم شاق من العمل. 

هذا ما دعمته دراسات مٌدان الكرونوبٌولوجٌة والتً تدرس البنٌة الوقتٌة 

للكائن الحً و تدعو إلى احترام أوقات النوم لدٌهم نظرا للدور  وتعالج وتٌرة البٌولوجٌة

الذي ٌلعبه النوم فً صحة الفرد، فهو ٌعطً للجسم الراحة التً ٌحتاجها بعد الجهد الذي 

ٌبذله مما ٌجعله مستعدا لنشاطه و ٌكون جاهزا للٌوم الموالً كما أن قلةّ النوم و عدم احترام 

ة، فٌجب قدهور الأداء المعرفً والحركً فً السرعة و الدمواعٌده قد ٌسبب بمشكلة فً ت

ه بحاجة  إلى الراحة و الاسترخاء و حتى ٌتمكن لموظف أخذ قسط كافً من النوم لأنعلى ا

 من أداء مهامه الموكلة له على أحسن وجه.

لقد جاء بحثنا هذا مقسما إلى أربعة فصول، الفصل الأول و الذي ٌتناول تعرٌف 

لبحث و تضمن الخلفٌة النظرٌة لمشكل البحث و طرح مشكل البحث وصٌاغة مشكل ا

وصٌاغة فرضٌاته مع تحدٌد أهداف البحث و أهمٌته و أخٌرا تحدٌد المفاهٌم الأساسٌة 

 للبحث.
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ن القسم الأول عرض أدبٌات الموضوع و الذي ٌتضم قنا فٌه إلىأما الفصل الثانً فتطر

قسم الثانً فقد خصص للنوم و معطٌات أساسٌة ٌة أما الالذي ٌشمل مٌدان الكرونوبٌولوج

فٌه عرض منهجٌة البحث و التً تتضمن نوع البحث،  حوله. ثم ٌلٌه الفصل الثالث الذي تم

البٌانات كٌفٌة اختٌار العٌنة، أدوات أو تقنٌات البحث، كٌفٌة جمع البٌانات، كٌفٌة تحلٌل 

رض و مناقشة النتائج، و بعدها ص لعلرابع الذي خصجاء الفصل ا وأخٌرا حدود البحث. ثم

علٌها فً هذه الدراسة  اعتمدتاقدمت الباحثتان بعض الاقتراحات و عرض المراجع التً 

 وأخٌرا الملاحق.



  

 

 

 

 

 الأول الفصل

 تعريف و صياغة مشكل البحث
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فرضٌاته، ة لمشكل البحث، صٌاغة مشكل البحث وٌتناول هذا الفصل الخلفٌة النظرٌ

 كذا أهمٌة البحث و أخٌرا تحدٌد المفاهٌم الأساسٌة المتعلقة به.والهدف من إجرائه 

:الخلفية النظرية لمشكل البحث – 1  

تحقٌق رفاهٌته، فهً ساسً فً حٌاة الفرد لضمان عٌشه وتعتبر الوظٌفة الركن الأ

ٌقوم من ضرورٌات الحٌاة من أجل تلبٌة حاجٌاته الأساسٌة مهما كانت طبٌعة الوظٌفة التً 

 سواء كانت عضلٌة أو ذهنٌة. بها

فً هذا السٌاق إلى أن الرهانات الكبرى الٌوم ( 2011قد أشار كل من معروف وخلفان )و 

المؤسسة الكفاءة والجودة، ووضعت كلها على المؤسسة التعلٌمٌة الناجحة التً تنادي 

 خاصة فً الزمنلا بالتحكم فً كل ما ٌجري فٌها والتعلٌمٌة لا ٌمكن أن تكون ناجحة إ

الدعامة الإداري الركٌزة وتً ٌعد الموظف الاقٌت أو الظروف التً تتم وفقها وتسٌٌر الموو

الأساسٌة لكل مؤسسة فهو ٌحتاج إلى تطوٌر مهاراته حتى ٌتمكن من إنجاز كل المهام 

الٌوم بسبب السلوكً فً ٌتعرض لتغٌرات فً نشاطه الفكري والمقدمة له بشكل جٌد لأنه 

ة الساعات المفروضوع بسبب تأثٌر التوقٌت الجامعً وأثناء الأسبالوتٌرة البٌولوجٌة و

 للعمل.

التً وف الإداري من عبء فً العمل نتٌجة الأعمال المستندة إلٌه الموظ  ٌعانً    

على أحسن وجه فً كل ٌوم، إضافة إلى ذلك  تأدٌتهاهر لوالس   لب منه بذل مجهود كبٌرتتط

التً لا تترك له مجال خارجه و أوالأعمال التً ٌقوم بها خارج العمل سواء فً المنزل 

فالموظف بحاجة ماسة إلى النوم  ةالنوم باكرا، وكذلك قضاء الوقت مع العائلو للاستراحة

 (.2015ومعروف، رانولكً ٌرتاح جسمه من تعب العمل الٌومً)أوردفً: بوز

معطٌات من  ة" عد  من هذا المنطلق قدمت دراسات "الكرونوبٌولوجٌة" و " الكرونونفسٌةو

الفعالٌة فً جمٌع المستوٌات) ٌحقق الإنتاج و توظٌفها بشكلة وأجل فهم التواترات البٌولوجٌ

 (.2011،وخلفان أورد فً:معروف
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فهو ٌهتم بدراسة  20و بداٌة القرن  11فً نهاٌة القرن  مٌدان الكرونوبٌولوجٌةظهر 

ٌري كل من و(،2012،ومعروف لبٌولوجٌة )أورد فً: وعلًنظٌم التواتري للعملٌات االت  

Fotinos&Testu(1996) بدراسة مدة ٌهتم  أن مٌدان الكرونوبٌولوجٌةفً هذا السٌاق

 (.2012،معروفو  إمسعودن فً: الفكري فً مكان العمل )أوردتغٌر النشاط الجسمً و

أن الكرونوبٌولوجٌة تعتبر الوقت جزء من البٌولوجٌا   Sillamy (1980) أوضحكما 

-Didouوتقوم على دراسة الظواهر الدورٌة التً تلاحظ عند الكائنات الحٌة، كما أشار 

Manent (1994)  العملٌات أن هذا المٌدان قد اهتم بشكل كبٌر بالبعد الوقتً فً دراسة

جٌة التً تحكم بالكائنات الحٌة وتغٌراتها وهو أٌضا علم ٌهتم بالعلاقات الدائمة فً ٌولوالفٌز

 (.Marouf, 2014الوقت )أورد فً:  الحٌاة وعبر

راسة التغٌرات الكمٌة المنتظمة أن هذا العلم ٌقترح د Testu(2000)ٌضٌف و

المجتمع، تطورها كان لى مستوى الخلٌة، و بنٌة الجسم والدورٌة للسٌرورات البٌولوجٌة عو

فً الأوساط الحٌة فهً تسمح بمعرفة طبٌعة التواترات البٌولوجٌة، وملاحظة التغٌر تحت 

تأثٌر تغٌرات دورٌة فً الأوساط البٌئٌة أو مانح الوقت، كما توجد عدة تواترات من أهمها 

ً ما هلقلب، درجة الحرارة و ضبط الدم ونبضات اإلى سرعة  بالإضافةوتٌرة نوم/ ٌقظة 

 (.2012،ومعروف )أورد فً: إمسعودن سا( 24تسمى بالتواترات الٌومٌة )

 نظرا لأهمٌتها الكبٌرة لدى الإنسان تعتبر وتٌرة ) نوم /ٌقظة( من أهم التواترات دراسةو

هو نائم، فالإنسان ٌحتاج حوالً ( أن الفرد ٌقضً ثلث حٌاته و2010شحاتة ) حٌث أشار

ٌعطً للإنسان نشاط لكً تكون كافٌة لراحة الجسم والعقل و ٌاثمانٌة ساعات من النوم ٌوم

عدٌدة)أورد بٌولوجٌة نفسٌة وصحٌة و اضطراباتعلى غرار الحرمان منه فقد ٌؤدي إلى 

ٌة كبٌرة فً حٌاة الإنسان وٌجب مراعاتها فالنوم له أهم (،2015،ومعروف فً: بوزوران

 نوم أمر ضروري للصحة.، لأن العها فً أشٌاء خارجة عن نطاق عملهعدم تضٌٌو

ه مدة قصٌرة من النوم والبعض الآخر النوم من فرد لآخر فهناك من تكفٌ تختلف مدة

ر مع هسو الالسبب ٌعود إلى أن هؤلاء قد ٌسهرون لمشاهدة برامج تلفزٌونٌة ألا تكفٌه و

ً مراجعة دروسه أو منهم من ٌرغب ف، أو مع أفراد العائلة والاجتماعًمواقع التواصل 
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قظا، ٌعنً هذا أن الوقت الذي ٌجب أن ٌنام فٌه الفرد فهو ٌبقى فٌه مستٌأداء أعماله و

فً  الانتظامعدم الذي ٌجب أن ٌستٌقظ فٌه ٌنام، وهذا الأمر قد ٌغٌر مواعٌد نومه والوقت و

التعب طوال كافٌة مما ٌجعله ٌشعر بالخمول و تكون مدة نومه غٌرو احترامهاعدم أوقاته و

 .الٌوم

نادى كبٌرا للنوم اللٌلً و اهتماما( 2001أعطى مٌدان الكرونوبٌولوجٌة وفق سلٌم )كما 

فعدم أخذ قسط كافً منه ٌشعر الإنسان بالتعب، فالوظٌفة التً ٌقوم  تهساعا احترامبوجوب 

لا لا ٌنام وقتا كافٌا وأكثر نشاطا و هذا ما ٌجعله لفرد تتطلب منه أن ٌكون مستٌقظا وبها ا

قصور فً وظائفه ؤدي خلل فً الساعات البٌولوجٌة والراحة المطلوبة فهذا ٌٌعطً لجسمه 

النفسٌة و الجسمٌة و بالتالً فهو لا ٌستطٌع تأدٌة الواجبات المفروضة علٌه فً العمل بكل 

 (.2015،معروفو  سلٌم )أورد فً: بوزوران

فً هذا السٌاق الدراسة التً أنجزت من  (2010، ساٌحً وصباح )أشار عبدونً 

انعدامه تأثر سلبٌا على الكفاءة فً ٌات المتحدة أن قلة النوم وطرف عدة باحثٌن بالولا

( 03ٌحصلون على ثلاث)العمل، وقد برهنت فً التجربة التً أجروها، أن الأفراد الذٌن 

ا أشخاص لم ( ساعات بالٌوم ٌواجهون نفس مشاكل العمل التً ٌواجهه02إلى سبع)

 ( أٌام متواصلة.03ٌحصلوا على أي قسط من النوم لمدة ثلاث )

لدى معلمً التعلٌم الابتدائً،  ( بدراسة حول النوم اللٌل2015ً) ومعروف قامت بوزوران

مون ( معلم من كلا الجنسٌن وتوصلت الباحثة إلى أن المعلمون ٌنا22تكونت العٌنة من )و

كما أشارت فً دراستها إلى أن المعلمون ٌحاولون ( دقٌقة، 455.15بمتوسط قدر ب )

تدارك التعب المتراكم فً العمل خلال الأسبوع المدرسً فً عطلة نهاٌة الأسبوع حٌث 

بٌنت النتائج أنهم ٌنامون أكثر فً هذه الفترة، بٌنما تكون مدة النوم اللٌلً منخفضة ومستقرة 

 خلال الأسبوع.

حول أثار الضجٌج و حرمان من النوم عند   Willkison& al;1963كما بٌنت دراسة 

تحتوي م الشخص لوحة علٌها خمسة أضواء وحركً( حٌث وضع أما/أداء نشاط )حسً

الزر  ىعلعلى خمسة أزرار تحتها، و طلب منه أن ٌطفئ الضوء مباشرة بالضغط 
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دنٌا فً حالة هم متئلوا قسطا كافٌا من النوم كان أداتبٌن أن الأفراد الذٌن ناالمناسب، و

طوٌلة كان أخطائهم فً حالة الاختباركلما كانت فترة  هالضجٌج منه فً حالة الهدوء، كما أن

لضجٌج كانت نتائجهم فً حالة ا( ساعة 32من النوم لمدة) ا، أما بالنسبة للذٌن حرموارتفاع

قد  سطا من النوم الكافًهم فً حالة الهدوء، فهؤلاء الأشخاص لو ٌأخذون قأقل تدهورا و

ٌسبب و عامل تنشٌط وحرمان من النوم ومرتفعا.فالضجٌج ه الضجٌجهم فً حالة ئٌكون أدا

ٌنشط إلى حد أقصى)أورد  الانتباه، ففً حالة النوم الطبٌعً فإن الانتباهمستوى  انخفاض

 (2015، معروفو  رانفً: بوزو

 هقدراتقواه واستجماع كامل ٌجب على الموظف دائما أخذ كمٌة كافٌة من النوم من أجل 

لتأدٌة أعماله طٌلة أٌام الأسبوع بشكل جٌد، لأن الحرمان من النوم ٌجعل الإنسان ٌفقد القدرة 

 مواعٌد نومه. احترامفلهذا علٌه على إتمام و مواصلة عمله، وبالتالً ٌقع فً أخطاء متتالٌة 

وم فً ( تحت شعار الن2002كما أجرٌت دراسة فً الولاٌات المتحدة الأمرٌكٌة سنة )

اء الولاٌات المتحدة ( شخص من جمٌع أنح1000أمرٌكا، على فئة من البالغٌن عددهم )

دعم الهٌئة القومٌة للنوم، أكدت أن متوسط ساعات النوم لدى هذه الفئة تقدر تحت إشراف و

فً نهاٌة عطلة الأسبوع تزٌد بنصف ساعة ام العمل الٌومٌة و( ساعات فً أ02ٌ) ـب

( ساعات من النوم لٌتفادوا النعاس فً 02ٌحتاجون على الأقل ثمان) وحوالً ثلث الأفراد

 (.2005وي، ٌشت الٌوم التالً)أورد فً:

فهم قد لا  أنالنوم اللٌلً ضرورة عند الموظفٌن ٌمكن القولو على ضوء ما سبق عرضه 

ٌأخذون قسطا كافٌا منه نظرا لمهامهم الكثٌرة التً تتطلب السهر اللٌلً لتأدٌتها، وعلٌه فإن 

إذ أنه لم ٌتم التطرق إلٌه من قبل موضوع النوم اللٌلً عند الموظفٌن جدٌر بالدراسة 

الموظفٌن الإدارٌٌن حٌث كانت أغلبها حول الطفل أما بالنسبة الدراسات السابقة على 

لراشدٌن فقد كانت خاصة حول الممرضٌن والأطباء وكذلك لدى المعلمٌن وحتى هذه ل

 الدراسات تبقى قلٌلة جدا.
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 صياغة مشكل البحث:  -2

 :مشكل البحث كما ٌلًاغة ٌخلال ما تعرضنا إلٌه سابقا تمت ص من

 ؟ ةالجامع الموظفٌن الإدارٌٌن فًة النوم اللٌلً خلال الأسبوع لدى هل تتغٌر مد -

 فرضيات البحث: -3

 تتغٌر مدة النوم اللٌلً خلال الأسبوع لدى الموظفٌن الإدارٌٌن فً الجامعة. -

حسب الجنس الموظفٌن الإدارٌٌن فً الجامعة لدى تتغٌر مدة النوم اللٌلً خلال الأسبوع  -

 إناث(.و  )ذكور

 أهداف البحث: -4

 نموظفٌال اللٌلً لدىٌهدف بحثنا إلى دراسة التغٌرات الأسبوعٌة لمدة النوم 

ة، ومحاولة إٌجاد ما إذا كانت مدة النوم عند هذه الفئة تشهد تغٌرات الجامع ٌٌن فًالإدار

ذكور( فٌما ٌخص هذه  -خلال أٌام الأسبوع أم لا، والمقارنة بٌن كلا الجنسٌن )إناث

 التغٌرات لكل منهما، وكذا إثراء المعطٌات حول موضوع تغٌرات مدة النوم اللٌلً.

 : أهمية البحث -5

التغٌرات الأسبوعٌة لمدة النوم اللٌلً لدى التعرف على تكمن أهمٌة هذا البحث فً 

معطٌات جدٌدة من تقدٌم دراسات و فً إضفاء ة، وذلك الجامعفً  ٌٌنالإدار نموظفٌال

خلال تفسٌر المشكل واعتمادا على النتائج المتوصل إلٌها انطلاقا من الدراسة المٌدانٌة التً 

ة، والأخذ بعٌن الاعتبار الجامعٌٌن فً الإدار نموظفٌالقمنا بها وذلك باختٌار عٌنة من 

ى من أجل تحسٌن ظروف العمل لد معطٌات مٌدان الكرونوبٌولوجٌة وتقدٌم اقتراحات

 .الموظفٌن الإدارٌٌن فً الجامعة
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 :تعريف المفاهيم الأساسية -6

متكررة من الخلود إلى ( بأنه حالة منتظمة و2000) شربٌنً: ٌعرفه الاصطلاحا النوم -

 زٌولوجٌة، دورٌة تتمٌزٌهو حالة فوللمؤثرات الخارجٌة. الاستجابةالهدوء ٌتمٌز بانخفاض 

 الإرادٌة و التعطٌل المؤقت لشعور الٌقظة.خاصة بانعدام النشاط الإدراكً والحركٌة و

المتحصل علٌها بتطبٌق توسط مدة النوم من ٌوم لآخر و: ٌقصد بها ممدّة النوم الليلي -

 .للموظفٌن الإدارٌٌن فً الجامعةالموجه و(Testu)لـ النوم استبٌان

: تعني الفروق التي تظهر في مدة النوم خلال مختلف أيام الأسبوع،)  التغيرات الأسبوعية -
 إلى الجمعة التالية (.–من ليلة الجمعة 

 



 

 

 

 

 

 الفصل الثاني

 أدبيات الموضوع
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 تمهيد:

تعالج هذه الدراسة موضوع النوم اللٌلً لدى الموظفٌن الإدارٌٌن فً الجامعة، وعلٌه 

سنتطرق فً هذا الفصل إلى قسمٌن القسم الأول سٌتعرض إلى معطٌات حول مٌدان 

    الكرونوبٌولوجٌة والقسم الثانً إلى معطٌات أساسٌة حول النوم.

 

 ميدان الكرونوبيولوجية الأول: القسم   

 :ةالكرونوبيولوجي . مفهوم1

 و ،grebIaH كل من أو) علم النمط البٌولوجً ( بفضل  مٌدان الكرونوبٌولوجٌة ظهر

ffohAA وReinberg البٌولوجٌة مع دراسة التواترات حٌث ٌتوافق هذا المصطلح، 

هً  ة، و الكرونوبٌولوجٌتعنً الوقت "soahrhfكلمة"  أن trbrR (0202)وٌرى 

 أشار بٌنما (0202ومعروؾ، فً: بوزوراند )أور دراسة التواترات البٌولوجٌة

(0191)naItRerr ٌالمضبوطة الكمٌة تقترح دراسة التؽٌرات  ةأن الكرونوبٌولوج

 )أورد ودورٌة المسارات البٌولوجٌة على مستوى الخلٌة، النسٌج، البنٌة، الجسم والمجتمع

 (.0202وعلً ومعروؾ، : فً

دراسة التنظٌم ب تقوم أٌضا ةالكرونوبٌولوجٌأن  بدوره tIaahR(0222) وأضاؾ    

هذا أن  hfRatso(0222) أورد فًالآلٌات التً تتحكم فٌه، والزمنً للكائنات الحٌة، و 

تنظٌمها فً ة البٌولوجٌة والسرٌعة و البطٌئة للأنشط الاختلافاتدرس التؽٌرات و المٌدان ٌ

 (.0208، و معروؾ نإمسعودأورد فً: الوقت)

مفهوم دٌنامٌكً لنشاط  أن الكرونوبٌولوجٌة( nrafrtrhr،0222ذكر  ) وقد    

، حٌث قام علماء 02فً القرن  ولقد ظهر الجسم فهو علم تنظٌم تواترات الكائنات الحٌة

وتوسعت رجة الحرارة و كمٌة التؽذٌة النبات بتحلٌل دقٌق لأفضل ظروؾ نمو النباتات د

، فً عن أفضل المواسم لتكاثر الماشٌة بسرعة عند علماء الحٌوان للكشؾ الكرونوبٌولوجٌة
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حدٌثا فً بعض ٌعتبر أمر صعب، إلا أنه تم تطبٌقها حٌن تطبٌقها على الإنسان منهجٌا 

، و معروؾ إمسعودن)أورد فً: اللٌل و النهار الوظائؾ مثل خصوبة المرأة، وتناوب 

0208.) 

التواترات  دراسةب تقوم فالكرونوبٌولوجٌةboujon & al  (0111) بالنسبة لـو    

إذ تتمٌز الوتٌرة البٌولوجٌة  ٌة فً الوقتات الدورٌة و التنبإالتؽٌرالبٌولوجٌة التً تحدد 

التؽٌرات فالتواترات البٌولوجٌة هً تكررت  اإذو ،ات الناتجة بانتظام بطرٌقة ثابتةبالتؽٌر

لتواترات الظواهر البٌولوجٌة لٌست ثابتة و ثباتها الظاهري ٌرتبط بوجود اف بالتالً متنبئة و 

 (.0202، و معروؾ )أورد فً: بوزورانالتؽٌرات بأو على الأقل 

على أنها  للكرونوبٌولوجٌة reinbergؾ إلى تعرٌ sapéhr(0182) أشارو كما     

دراسة البنٌة الزمنٌة للجسم بمٌكانٌزماته و تؽٌراته، بحٌث مثلا ٌحدد علم التشرٌح مثلا 

و الفزٌولوجٌا، « ؟أٌن حدثت الظاهرة و تجٌب على السإال أٌن» بنٌة المكان 

تجٌب على السإال كٌؾ، فً حٌن تجٌب والبٌوكمٌائٌة، البٌوفزٌاء تهتم بالسمات 

  (.0202، و معروؾ ؟)أورد فً: بوزورانلسإال متىالكرونوبٌولوجٌا على ا

 الكرونوبٌولوجٌاحسب ما جاء فً الملتقى حول ة الكرونوبٌولوجٌأن إذن ٌمكن القول     

 نفسٌة، مناعٌة، إٌقاعٌة، تكاملٌة علاجٌة إستراتٌجٌة نحو :المزمن السٌكوسوماتً والمرض

أحد الفروع العلمٌة هً ( حٌث أوضح الباحثٌن فٌه أن الكرونوبٌولوجٌة 0202)عصبٌة  

إذ تظهر فً كافة أشكال الحٌاة )أنسجة  ات الكامنة خلؾ الإقاعات الحٌوٌةالتً تهتم بآلٌ

البٌولوجٌة هً تلك التؽٌرات  فالتواتراتبترددات مختلفة  تواترات،أعضاء،نبات ....( 

 ائفه ، والخاضعة لنظام داخلً المنشؤ تضبطهالجسم ووظ ورٌة فً مستوٌات كٌمٌاءالد

المتحكمة و خارجً كدورة ضوء،ظلام،ونظام الساعة البٌولوجٌة ) كدرجة الحرارة مثلا( 

أن  Marsaudon (2006)أضاؾ  وقد  .... فً معظم العملٌات الحٌوٌة بالجسم كالتنفس

للإنسان من زاوٌة الوقت، إذ علم وظائؾ الأعضاء الكرونوبٌولوجً هو تحلٌل فسٌولوجً 

ٌحدد وظائؾ التمثٌل الؽذائً و العصبً أو الؽدد الصماء، التً تنفجر أثناء أوقات معٌنة كل 

 ٌوم.
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 :ةميدان الكرونوبيولوجي -2

لقد ظهر مٌدان الكرونوبٌولوجٌة فً بداٌة الخمسٌنات والستٌنات والذي ٌهدؾ بشكل  

دراسة الظواهر الملاحظة عند الكائنات إلى  Sillamy (1980)خاص حسب تعرٌؾ 

فً هذا   Fraisse(0182) أوضحفقد  (،0208ٌة )أورد فً: صعاد ومعروؾ، الح

تؽٌرات دورٌة فً نشاطها تشهد البشرٌة و جمٌع الكائنات الحٌة النباتٌة، الحٌوانٌة أن السٌاق

اللٌل و النهار، مع وٌبدو أن التواترات تعتمد بشكل كبٌر على الكون بما فً ذلك وتٌرة 

أورد فً: ) التعاقب الٌومً للضوء و الظلام، والمعدل السنوي الذي سجل بتتابع الفصول

أن مٌدان الكرونوبٌولوجٌة قد   Robert (2002)وأشار  .(0202، و معروؾ بوزوران

اهتم بالعالم النباتً الحٌوانً حٌث كان لدٌه نظرة ضٌقة فً تفسٌر الظواهر، لٌمتد بعد ذلك 

 Peyronnetكما أضاؾ  (.0208إلى العالم الإنسانً )أورد فً: زعموم ومعروؾ، 

 لدٌهائؾ البٌولوجٌة فكل الوظ كلٌتؽٌر بشأن العالم الذي ٌعٌش فٌه الفرد بدوره  (2005)

التً تسمى بالدورة الٌومٌة، كما ٌوجد أٌضا متؽٌرات بٌولوجٌة ساعة و 09تتبع دورة 

وتتردد ضربات القلب وإفراز الهرمونات )أورد فً:  أخرى كدرجة الحرارة المركزٌة

 (.0201،و معروؾ وعلً

أن الكائن الحً لا ٌبقى ثابتا  فً نفس السٌاق أٌضا tItrbIaH( 0229وقد أوضح)

لفكرٌة تتؽٌر خلال ساعات اقدراته الجسمٌة و أنحٌث  أٌضا خلال السنةوساعة  09خلال 

، و معروؾ )أورد فً: بوزورانبها لتنبإاالفصول فهً منتظمة أي ٌمكن الٌوم وأشهر 

 httRhto (0220) إلى ما ذكره كل من nhrRrHrIa(1994)أشاركما  (.0202

lrrIa تطور بشكل كبٌر مقارنة من ذي قبل  اللذان أوضحا أن مٌدان الكرونوبٌولوجٌة

 أصبحتو، وذلك من خلال تطور الدراسات التً أنجزت حول التؽٌرات الدورٌة للظواهر

 تطبٌقات المفاهٌم الناتجة عن هذا المٌدان مستعملة الٌوم فً معظم مجالات الطب، كذلك

قلا الٌوم بفضل تطور أن هذا المٌدان أصبح مستفً هذا الإطار  nrsra(0182) ٌقولو

إذ أصبح لها أدوات ملائمة بمختلؾ الدراسات التً ٌقوم بها منذ سنٌن طوٌلة  التكنولوجٌا
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الكرونوبٌولوجٌة أصبح مٌدان مٌدان  أن saratffI(0112أوضح )وحول التواترات، 

 (.0201،و معروؾ ٌمتلك منهجٌة و مٌدان خاص به )أورد فً: وعلً علمً

 

 الأسس المنهجٌة للكرونوبٌولوجٌةوأهم المفاهٌم  أن فً هذا السٌاق  ٌمكن القولو   

ن مٌدان لدراسة التواترات البٌولوجٌة قد عرفت بشكل خاص فً السنوات الخمسٌن و الستٌ

 .ذلك من طرؾ باحثٌن وأحٌانا قبل

 fsohAAH012110122101211grabIaHH011210129101221;frrtrH) 

الإنسان حول النباتات والحٌوانات و متعددة  شركائهم بدراساتو 012010122)    

هذه الدراسات بتطور عدة بحوث حول طبٌعة العملٌات الفٌزٌولوجٌة كذلك بحٌث ساهمت 

ضا بنشؤة مٌادٌن الأفراد فً بٌئتهم، كما سمحت أًٌ تنظم تكٌؾ كل أنواع الكائنات والت

بناء بروتوكولات علاجٌة ) مثلا الأمراض والتً طورت اكتشاؾ بعض جدٌدة للمعرفة و

 (.0201،و معروؾ نسا )أورد فً: وعلًالكرونوتكسٌكولوجٌة و الكرونوصٌدلٌة( فً فر

تخصصاته الفرعٌة هو و علم الكرونوبٌولوجٌةأن  Halberg (1969) برهنكما     

وٌمكن تعرٌؾ  جٌة ووصؾ بنٌة الوقت الحٌوي،وصائص الزمنٌة للظواهر البٌولدراسة الخ

نٌة الزمبالتالً مجموع الجوانب الؽٌر العشوائٌة وبنٌة الوقت البٌولوجٌة بدورها بؤنها 

وهٌكل الوقت الذي  العمرٌة.. والاتجاهاتالتؽٌر النمائً، المتوقعة من السلوك العضوي و

ٌ  ٌمٌز الأفراد و ، الأعضاء ة أو من أقسامها الفرعٌة: أجهزةكذلك مجموعات المخلوقات الح

البعد الزمنً توفر  الكرونوبٌولوجٌاأن  IfRt (0222)، وأضاؾ أٌضا الأنسجة والخلاٌاو

ٌ ة ) لدراسة و  بوزوران أورد فً:العملٌات الفٌزٌولوجٌة التً تإثر على الكائنات الح

 (.0202،معروؾ

أنه بفضل حٌث  tItrbIaH(0121)إلى ما ذكره  (0228معروؾ )أشارت     

ت ووق كل شًء فهناك وقت للعمل،ٌمكن القول أنه ٌوجد وقت خاص ل الكرونوبٌولوجٌة

وقت للأكل، وآخر للشرب، و أٌضا عند المرض فهناك  للنوم ووقت للتعلم ووقت لتذكر
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وقت خاص لأخذ الأدوٌة، فما على الإنسان إلا معرفة الظواهر الوقتٌة لكً ٌعٌش حٌاة 

 أفضل.

جٌة التً تتكرر حسب التؽٌرات الدورٌة للظواهر البٌولو ٌدرس مٌدان الكرونوبٌولوجٌة

تختلؾ ساعة ٌمكن أن  09حوالً تعرؾ معظم الوظائؾ الفزٌولوجٌة وتٌرة وتٌرة محددة 

 00ادٌة بحد أقصى فً ساعة دقٌقة نسبٌا و بحد أدنى حوالً من ٌوم لآخر، الوتٌرة السرك

التواترات الفوق ٌومٌة متجاوز الوتٌرة مثلا حوالً  ساعة، 09ساعة ، التواترات أقل من 

 أو متؤخرة ٌوما أو سنة، تواترات تحت ٌومٌة هذه التواترات مختلفة تكون متقدمة  08

 .( 0208،و معروؾ )أورد فً: امسعودنتناوب النهار و اللٌل أو الضوءك

تنظٌم السٌرورات دراسة  الكرونوبٌولوجٌة هًن أ al  otIshrR (0112) ٌرى    

نظام حدٌث لأن فً القرن التاسع عشر و بداٌة القرن العشرٌن أخذ  البٌولوجٌة ، فهً

التوازن  الوسط الداخلً و مقاومته للتؽٌرات، نموذج استقرار الاعتبارالفزٌولوجٌون بعٌن 

ٌبٌن أن نظام الكائن الحً مزود بآلٌات تنظٌمٌة التً ( srrrhr 01021)  الذي اقترحه

تسمح بالمحافظة على التوازن فً الوسط الداخلً ، حٌث اكتشفت الأبحاث أن الطبٌعة 

و  وزورانبأورد فً:)شكل تذبذب منتظم التؽٌر ٌمثل تحت هذا و متؽٌرةالداخلٌة هً دائما 

 .(0202،معروؾ

هذا المٌدان علم  أنCrépon( 0182ٌرى) t reIIe( 0200و كما أورد فً)    

ٌ ن أدخل بعد الوقت فً المجال البٌولوجً،  جدٌد للتواترات فً  tItrbIaH( 0222)وب

لم تكن حدٌثة حٌث أن الفلاسفة  عامل الوقت فً الطب و البٌولوجٌة هذا الصدد أن دراسة

tatr  وfatfRhR من قبل التؽٌرات الزمنٌة للإنتاج عند الحٌوانات البحرٌة اقد رسمو.                                                                 

أن مٌدان  lIaeIta  (0189) ما أشار إلٌه حسبو (0228بٌنت معروؾ)و كما 

تٌة من التحدٌد الكمً المفصل لمٌكانٌزمات البنٌة الوق ٌسمح أٌضاالكرونوبٌولوجٌة 

لال تناوب اللٌل بدراسة تؽٌرات الوظائؾ الأساسٌة خ البٌولوجٌة للكائنات الحٌة والاهتمام

 .(0201،و معروؾ وعلً أورد فً:النهار)و
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 :والنوم . الكرونوبيولوجية3

( مراحل النوم إلى خمسة مراحل وهً 0229قسم الشوٌري ) :مراحل النوم الخمسة -

 كالتالً: 

%من الأشخاص الذٌن 22حٌث ة و النوم، الٌقظبٌن  الانتقالٌة: هً الفترة لمرحلة الأولىا

 .بعد ٌنامواأنهم لم  كان سهلا إذ هم فً هذه المرحلةجرى إٌقاظ

مرحلة النوم الخفٌؾ حٌث و هنا تعتبر بداٌة الدخول فً النوم أي  المرحلة الثانية:

 نستٌقظ عند سماعنا أدنى ضجة.

ولا نقوم بؤي حركة  اختراقهندخل فً نوم عمٌق ٌصعب : المرحلة الثالثة والرابعة

 ٌصبح التنفس بطٌئا و عمٌقا.ف

المتناقض حٌث ٌصعب إٌقاظ النائم : هذه المرحلة هً مرحلة النوم لمرحلة الخامسةا

ؼٌر منتظم: نبض القلب، كثٌؾ و ولكنه ٌنطوي على نشاطوٌكون الجسم مسترخٌا تماما 

الأحلام فً المرحلتٌن  تحدث معظمإذ  ٌنخفضان على التوالً.ٌرتفعان وؽط الشراٌٌن وض

 الرابعة، ؼٌر أن الشخص ٌتذكر بصورة أفضل أحلام المرحلة الخامسة.الثالثة و

وهذه الدورات ؼٌر  (ة النوم دورات )حسب طول مد 2ى إل9وتتضمن كل لٌلة من لٌالٌنا 

و الرابعة و لا العمٌق وقبل منتصؾ اللٌل مثلا تطول المرحلتان الثالثة موحدة الطول 

لذلك  )مرحلتا النوم العمٌق(، أما فً الصباح الباكر فتطول فترة النوم المتناقض)الخامسة(

من المهم أن نعرؾ أنه لا ٌكفً أن ننام فً أوقات محددة، كما بٌنت التجارب أٌضا أن 

 .الخامسةوٌكون أكثر تلقائٌة و عفوٌة فً نهاٌة المرحلتٌن الثانٌة  الاستٌقاظ

 

 الوتيرة البيولوجية: -4

عن عدة مجالات من الفٌزٌاء إلى  Leconte (2011)بر مفهوم الوتٌرة حسب تٌع    

علم اللؽات مرورا من البٌولوجٌا والأنثروبولوجٌا، علم النفس، علم الاجتماع، الاقتصاد، 
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ٌقصد بالوتٌرة البٌولوجٌة و. علم الموسٌقى وعلم الشعر وؼٌرها من العلوم المختلفة

و  الٌقظةتناوب التؽٌرات التً تتكرر بصفة مستمرة حسب وظٌفة الوقت مثلا عند الإنسان 

على تعرؾ الوتٌرة البٌولوجٌة  أن Estruch(0222)أضاؾ وكما  النوم وتٌرة الحرارة.

وظٌفة الزمن، تذبذبات من الأشكال الذي ٌحدد على أساس  أنها التنوع الفسٌولوجً

  (.0208،و معروؾ نفً: إمسعود أورد)المتكررة

كاستمرارٌة البٌولوجٌة تعرؾ الوتٌرة  أن Rapport INSERM(2001)ذكر فً   

بحٌث تحدد حسب الوقت التؽٌرات بشكل  لفٌزٌولوجٌة و تكون دالة إحصائٌاللتؽٌرات ا

شكل منحنٌات تسمى  و ٌمكن توقعها و عرض نتائجها علىمتكرر، وتعتبر ظاهرة دورٌة 

 (. 0202، و معروؾ )أورد فً: لعسلً الكرنوؼرام

قراط فً العصور القدٌمة إلى إذ توصل أبو منذ القدمبٌولوجٌة الوتٌرة البدأت دراسة     

عن طرٌق أدوات  08جود وتٌرة عند الحٌوانات البرٌة و أثبت صحة وجودها فً القرن و

العلماء من وضع مفهوم محدد  و قد تعددت مفاهٌم الوتٌرة لذا لم ٌتمكنقٌاس موثوق منها، 

رة بالشكل و التنظٌم و الوضعٌة م الوتٌوذلك بداٌة من الفلسفة الٌونانٌة التً ربطت مفهولها 

 لتً تعتبر معاٌٌر اختلاؾ الأشٌاء.او

الذات فً الكل  االذي ٌقصد بهء والوتٌرة كتنظٌم ممٌز للأشٌا lpehsatRI وٌعتبر 

و الذي أشارت إلٌه  أفلاطوننجد الأمر الذي أدى إلى ربط مفهوم الوتٌرة بالشكل.ثم 

خاضعة للرقم كالأصوات  كتحركات جسمٌة تحدث عن الوتٌرة ( أنه0228معروؾ )

أن الوتٌرة  حٌث ٌرى b081 tI brrbtIRإذ قدم لها معنى جدٌد فً كتابه" الموسٌقٌة 

تعاكسٌن أولا ثم ٌصبحان ؼٌر متوافقٌن، كما أكد السرعة و البطء  اللذان ٌكونان م تنتج من

 التحرك. أٌضا عبارة عن (على أن الوتٌرة هr 222 thtfًأٌضا فً كتابه )

التً تعتمد الٌونانٌة الشكل التً تبنتها الفلسفة على وتٌرة على هذا الأساس ؼٌر فكرة و

مما أدى  كل التحركات الإنسانٌة و تنظٌمهاشعلى الطبٌعة و استبدلها بفكرة جدٌدة تتمثل فً 

فً المتر  كل نشاط مستمر، موزعأي خطوة، أؼنٌة، عمل... إلى التحدث عن وتٌرة رقصة،

ثم إلى علماء النفس بمختلؾ دراساتهم و التً ركزت على دراسة فً الزمن المتناوب، أو 
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الذي  الانفعالأن  gIabIaRللوتٌرة إذ ٌرى  الانفعالٌةبتفسٌر الآثار  واهتمواإدراك الزمن 

و الرضا و كما قاما  الانتظارٌنتج عن الوتٌرة ٌؤتً من جراء التعاقب المستمر لمراحل 

ltIaharR وصولا إلى دراسات تسجٌل وقٌاس حركات الوتٌرة وتنظٌمها ( ب0882) سنة

ً أجرٌت فً مٌدان التو Fraisse (0182مٌدان الكرونونفسٌة من طرؾ)

 (.0208، و معروؾ إمسعودن ) أورد فً:  على الكائنات الحٌة الكرونوبٌولوجٌة

دورات أن الكائنات تتعرض للتعاقب من خلال دورات النشاط و  nohrأشار كما  

الراحة و تتواجد هذه الدورات عند النباتات، كالتعاقب الفصلً و كذلك الٌومً الذي نراه 

ور كالأزهار التً تتفتح فً النهار و تنؽلق فً اللٌل، كما ٌحدث العكس عند أنواع الزه

لدٌها أوقات للنشاط وكما هو الحال بالنسبة للحشرات و الزواحؾ التً  الأخرى اللٌلٌة،

تواجد عند البشر وتٌرة القلب كذلك إلى  tIshrRI( 0200) وكما أشار،  راحةللوأخرى 

أورد فً: بحري و (أٌضا أو التنفس، وتٌرة المشً التً تعد ضرورٌة ومهمة فً حٌاتنا

 (.0202خرموش، 

ساعة  09دورة  تتبع الوظائؾ البٌولوجٌة للإنسانأن  بدوره tInahrrIRوضح أو    

ٌ ن أن جسم الفرد الوتٌرة الٌومٌة أو دورة اللٌل والنهار،  أٌضا باسمالتً تعرؾ  حٌث تب

وٌحدث العكس  فترتفع درجة حرارتهمن خلال النشاطات التً ٌقوم بها  ٌستهلك طاقة كبٌرة

ٌل فً اللٌل كذلك بالنسبة لضربات القلب تزداد فً النهار عشرٌن ضربة عن ما هو فً الل

ل، لهذا نجد أن للدفاع عند الإنسان عنها فً اللٌ تزداد معها الكرٌات البٌضاء كسلاحو

( 0198وهذا ما بٌنته دراسة) الة نشاط متزاٌد خلال النهار وفً اللٌل العكس.الإنسان فً ح

Kleitman et Ramsaroop  لدٌهم  اختبرتعلى مجموعة مكونة من ستة أفراد

أن و آخرفحص وً قدر بساعتٌن بٌن كل ساعة مع فاصل زمن 09نبضات القلب على مدار 

بحٌث تنخفض لٌلا و ترتفع نهارا،  للنظام الدوري لجسم الإنسان ككل نبضات القلب تخضع

أنها تتكٌؾ مع حالة الجسم كما لوحظ أن تؽٌر وقت النوم ٌتبعه تؽٌر فً دقات القلب أي 

 (.0202،و معروؾ الجدٌد)أورد فً: بوزوران
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كاختلاؾ اللٌل الكائنات الحٌة تتعرض لتواترات خارجٌة  أنLafon ( 0122)ن وبٌ 

التواترات والفصول)وتٌرة سنوٌة(إلى ؼٌر ذلك النهار )وتٌرة ٌومٌة( المد و الجزر، و

الداخلٌة التً تنظم تبسٌط الظواهر البٌولوجٌة البطٌئة، وهناك تواترات سرٌعة )كالوتٌرة 

قبل لها ضمن حدود معٌنة من لكن ٌمكن تعدٌٌرات الوسط الداخلً القلبٌة مثلا( معرضة لتؤث

 .المإثرات الخارجٌة

أن الإنسان الذي ٌعمل فً اللٌل و ٌنام فً نفس الإطار  (0222كذلك أشار النابلسً )    

حٌث إلى أماكن بعٌدة  ٌسافر بكثرةشدٌد و الإنسان الذي  اضطرابفً النهار ٌحدث عنده 

 (.0202،و معروؾ )أورد فً: بوزوراننتٌجة لذلك البٌولوجٌة تضطرب عنده الساعة 

كباقً الكائنات الحٌة إلى تواترات ٌخضع الإنسان أن  sapéhr( 0182)كما برهن     

طرأ تؽٌرات على الحالة النفسٌة أٌن تإثر على نمط سٌر وظائفه الجسمٌة بٌولوجٌة ت

كما ٌرى  .على نشاطه سا، و هذه التؽٌرات لها أثر مباشر 09الفزٌولوجٌة له على مدار و

دراسة تعتبر دراسة الظواهر الوقتٌة عند الكائنات الحٌة أن  IaRarrR  otIHIa; كل من

قدٌمة وحدٌثة، فالوتٌرة البٌولوجٌة الحٌة لدٌه ساعة خاصة تعطً له الوقت لٌتحكم فً 

نواة » تواتراته، هذه الساعة ) الساعة الداخلٌة( تم  تحدٌد موقعها فً منطقة الدماغ تسمى 

حٌث  هذه الساعة تتؤثر بتواترات الٌوم: النهار و اللٌل« فوق التصالبٌة فً تحت المهاد

تعطى إشارة الراحة و فً النهار حالة النشاط تتحكم الساعة الداخلٌة فً تنظٌم العدٌد من 

وتٌرة النوم، درجة الحرارة الداخلٌة، إفراز الهرمونات  عةسا 09التواترات  التً تعمل 

)أورد فً: ٌد من الؽدد، معدل ضربات القلب،ضؽط الدم، معدل التنفس، وظٌفة الكلٌتٌن للعد

 (.0208،و معروؾ إمسعودن

 التواترات البيولوجية: -5

 ثلاث أنواع من التواترات:الكرونوبٌولوجٌة  حدد مٌدان

سا مثلا ضربات القلب، التنفس النشاط  09: فترتها أقل من تواترات المدة القصيرة -

 .الانتباه، الٌقظةكهربائً لدماغ، ال



ميدان انكرونوبيونوجية انقسم الأول:                                        انفصم انثاني: أدبيات انبحث          

 

20 
 

وتٌرة نوم ٌقظة، إفراز  : تسمى بالتواترات الٌومٌة السركادٌةتواترات المدة المتوسطة -

 & Lancryفالتؽٌرات الٌومٌة تقدر مدتها حسب الهرمونات درجة حرارة الجسم، 

al(1988)، وٌمكن  ( و هً الأكثر دراسة،عةسا 08إلى  02تقرٌبا ما بٌن )  عةسا 09 ـب

ارة المركزٌة، ذكر تواترات عدٌدة منها: وتٌرة ٌوم ٌقظة عند الإنسان الراشد، دورة الحر

بدورها أن هذه  Dévolvé( 0202تلؾ الوظائؾ، وقد أبرزت   )مخالتصنٌؾ الدموي، و

التواترات تبٌن أن هناك مستوٌات من الجسم تعبر عن تؽٌر ٌومً ثابت و مستقر مثلا 

 ة للتواترات السلوكٌة.الإفرازات الهرمونٌ

بالتواترات فوق ٌومٌة، Amiot    (2007)وفق  : و تسمىتواترات المدة الطويلة -

ٌمكن أن تتراوح المدة ما بٌن بضعة أٌام إلى أسبوع أو أشهر أو سنة، على سبٌل المثال: 

اب الموسمً، تدورات خروج البوٌضات، الوتٌرة السنوٌة تٌستٌرون، عرض الإكئ

 .الموسمٌةالحساسٌة 

وتٌرة نوم ٌقظة، التنفس، درجة الحرارة الداخلٌة، معدل : لتواترات البيولوجيةا -

ضربات القلب، إفراز هرمون النوم، تركٌب الجلٌلوجٌن، التؽٌرات الدموٌة، عملٌات 

 المناعة.

الٌقظة، : النشاط الجنسٌن الطعام، العدوانٌة، القلق، الإنتباه، الحفظ، لتواترات السلوكيةا -

 .(0208، و معروؾ التذكر ) أورد فً: إمسعودن

 خصائص الوتيرة البيولوجية:  -6

 Reinberg, Guérin & Boulenguiez (1994)تتمٌز الوتٌرة البٌولوجٌة حسب 

ٌلً: المدة، المدة القصوى، السعة، المستوى المتوسط  بؤربعة خصائص تمثلت فً ما

 ": Mالمطابق للوتٌرة "

أنها الفارق الزمنً الضروري على  Labreque (2003) تعتبر حسب ":Tالمدة "* 

 (1983)كما أضاؾ(، 2015للحصول على حلقتٌن تتكرران أثناء التؽٌر)أورد فً: لعسلً،

  Crépon أنه ٌمر  ة عبارة عن البعد الذي ٌمر بٌن حالتٌن متشابهتٌن مثلا و بما أن المد



ميدان انكرونوبيونوجية انقسم الأول:                                        انفصم انثاني: أدبيات انبحث          

 

21 
 

م الأقصى المتتالٌة لضؽط الدم فإن مدة الوتٌرة البٌولوجٌة لضؽط ٌساعة بٌن الق 09تقرٌبا 

 ساعة تقرٌبا.  09الدم هو 

الدورة الكاملة تتمثل فً مدة  INSERM( 0220فً تقرٌر ) إضافة إلى ذلك ما جاء

بالسٌركادٌة )من اللاتٌنً التواترات بسمٌت  للتؽٌر التواتري المدروس، وبناءا على مدتها

circadien )ساعة( وتعتبر  9+  09ساعة ) 09إذا كانت مدتها هً تقرٌبا  أي تقرٌبا ٌوم

على   Nycthéméraleالتواترات المدروسة عند الإنسان، وٌنطلق مفهوم ٌومً من أكثر

 (0201، و معروؾ عة تقرٌبا)أورد فً: وعلًسا 09الوتٌرة التً مدتها 

 : O "(Acrophase)المدة القصوى "*

 (Zénith / pic )أقصى درجة للتؽٌرات الدورٌة  على أنها Fraisse (1974) عرفها

مقدر(، فٌعتبر منتصؾ اللٌل كمدة زمنٌة قصوى  Tأي   (ساعة 09تساوي  (T)لوتٌرة 

أشار كل من ة للدالة الجٌبٌة، ومتعرؾ على أنها أعلى قوالتً تمثل ساعة مرجعٌة 

Halberg & Reinberg(1967)  لمجموعة القٌم الإمبرٌقٌة  ملائمةإلى أنها الأكثر

هذٌن الباحثٌن وجود تواترات ٌومٌة لدى الإنسان ذات مدة مختلفة خلال  وقد أثبت للوتٌرة

 .(0228سا )أورد فً: معروؾ،  09

أنها تمركز قمة عملٌة فً نفس السٌاق على  INSERM (2001)أوضح تقرٌر كما  

وتٌرة ٌومٌة المدة القصوى تتمثل )جٌبٌة مثلا( مستعملة من أجل تقرٌب الوتٌرة من أجل 

ساعة ومن أجل وتٌرة سنوٌة المدة القصوى تمثل  09فً ساعة القمة على مستوى سلم 

أن هذا التمركز لمختلؾ التوترات المذكورة  إلى بالٌوم والشهر فً السنة. وٌجب الإشارة

تتمثل المدة القصوى  و، 95%هنا معطاة مع حدودها من أجل ضمان إحصائً 

(acrophase) ( 0182حسب )Crépon  فً تحدٌد قٌمة التؽٌر على مستوى الزمن

لفترة معتبرة، مثلا إلى المدة القصوى للتؽٌر الٌومً لإفراز الهرمون القشري الذي 

ساعة أٌن  ٌكون  02إلى  21الذي عنده نشاط نهاري ما بٌن  للفردٌتمركز بالنسبة 

  (.0201،و معروؾ )أورد فً: وعلً الإفراز مرتفع
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تساوي لدالة جٌبٌة ( أنه 0228أشارت معروؾ ) :"A"َ (Amptitude)السعة *

من عمود  الانخفاضسعة  إضافة إلى)السٌنات( الارتفاع بٌن القمة والمحور الأفقً السعة 

  .اثنانالعٌنات تقسٌم 

تتمثل فً الفرق بٌن القٌم الأدنى والقصوى  أنها Crépon (1983) كما أضاؾ

فً نفس الإطار  INSERM (2001)أوضح تقرٌر و ،على فترة معطاةلتؽٌرات الوتٌرة 

فهو نصؾ الاختلاؾ بٌن قمة وجوؾ  نصؾ التؽٌر الكاملأن سعة الوتٌرة تتمثل فً 

تتحدد وتٌرة ما عندما تكون سعتها مختلفة عن صفر مع ضمان  بحٌث عملٌة مدروسة

خامة أو بنسبة  مةوٌمكن أن تعبر السعة عنها بقٌ        ) 95%بـ   إحصائً 

 (.0201، و معروؾ )أورد فً: وعلًلمستوى الوتٌرة

(مقدرا لما ٌكون Tٌمثل متوسط القٌاس ) :"Mالمستوى المتوسط المطابق للوتيرة "*

تتمثل فً  (.و كما0209 ،و معروؾ منً مساو بٌنهما)أورد فً: لعسلًالقٌاس بفاصل ز

مستوى القٌمة المتحصل علٌها، إذا كانت دراجة حرارة جسم الشخص تتؽٌر ٌومٌا بٌن 

و  )أورد فً : وعلً °22.8فإن مستوى المتوسط عنده ° 21و  36.6°درجة الأدنى بـ 

 (0201، معروؾ

 طبيعة التواترات البيولوجية:  -7

وقتٌة أن مٌدان الكرونوبٌولوجٌا ٌقوم بدراسة البنٌة ال Goldbeter(2010)ٌرى 

وأن الموضوع الأساسً الذي تشكله الوتٌرة البٌولوجٌة هو معرفة  للكائنات الحٌة و تؽٌراتها

تؽٌرات الجسم أي ناتجة عن الجسم بذاته لنتٌجة  هًهل  أيما إذا كانت داخلٌة أو خارجٌة، 

أن الباحثون فً  Folkard(1994) وقد أوضحٌة. أو بالمزج مع التؽٌرات الدورٌة البٌئ

أن قٌاس التواترات الٌومٌة لا تعكس فقط الرقابة الداخلٌة عن  الكرونوبٌولوجٌة قد اعترفوا

فً  Haffen(2006)طرٌق الساعة الداخلٌة للجسم إنما تعكس أٌضا الخارجٌة، إذ أشار 

بعوامل  تتؤثرلكن قد  داخلٌة ساعةإلى أن التواترات البٌولوجٌة تتحكم بها هذا الإطار 

أوضح كذلك  كما مرحلة مختلفة عن الساعة الداخلٌة.التً تزامنه على خارجٌة بٌئٌة و

Kolb & Whishaw(2001)  أن معظم الدراسات التً أقٌمت فً إطار تبٌان بدورهم

لٌست خارجٌة داخلٌة و والتً توصلت إلى أن هذه الأخٌرة ولوجٌةطبٌعة هذه التواترات البٌ
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ومن بٌن الدراسات التً أجرٌت حول دورة نوم _ ٌقظة الدراسة التً تمثلت فً وضع 

لٌل أفراد متطوعٌن فً وضعٌة عزل بمعنى فً بٌئة لا توجد فٌها أي مإشر حول الوقت ) ال

 ٌمكن الإشارة إلى )ثابتة(، إضافة إلى هذه الدراسةالظروؾ تكون فٌها مستقرة و النهار( و

أقدم هذا الأخٌر على  حٌث Michel Siffreمن طرؾ  0122ت التً أقٌمت فً الدراسا

درجة كانت مرتفعة بشكل دائم وة أشهر متتالٌة أٌن نسبة الرطوبة البقاء فً كهؾ مظلم عد

أي مإشر زمنً ٌدله على ما ٌوجد فً  انعدامالحرارة فً الؽرفة باردة بشكل موحد مع 

معلومات حول نومه وعلى متؽٌرات فٌزٌولوجٌة  Siffreالخارج، أثناء هذه المدة جمع 

 (.0201،و معروؾ )أورد فً: وعلًأخرى 

أن أنه رؼم   Labrecque & Sirois- Labrecque(2003)ٌرى كذلك كل من و

ى فً الحقٌقة حتعبر الوقت من طرؾ البٌئة والتواترات البٌولوجٌة داخلٌة إلا أنها تعدل 

المخابر ٌاب المعالم الزمنٌة فً الكهوؾ والعزل فً ؼلو أن التجارب التً أنجزت حول و

و تظهر أٌضا أن  ئةٌبشكل خاص تشٌر إلى أن التواترات الٌومٌة تبقى مستقرة فً تلك الب

إذن ٌمكن القول أن التواترات حرة فً التعبٌر عن فترتها  ،ساعة 09فترتها تختلؾ عن 

 Bown (1982)لما ذكره   Janvier & Testu(2005)كما أشار كل من والداخلٌة. 

وامل الخارجٌة أن بعض التواترات البٌولوجٌة تظهر نتٌجة الوتٌرة البٌئٌة بمعنى الع

، المد و الجزر، الضؽط الجوي، تناوب اللٌل و النهار، الحرارة كالحرارة، الضوء والظلام

و تناوب  و البرودة و التؽٌرات الفصلٌة، والتً تعتبر مانح قوي ٌنظم نشاط الكائنات الحٌة

 Institut national de la santé et de laٌقظة. وكما أورد كذلك فً  –النوم 

recherche médical(2001)  الداخلٌة و التً أن الوتٌرة البٌولوجٌة تظهر نتٌجة

احة و  اٌكولوجٌة اجتماعٌةتعتبر من أصل وراثً و من طبٌعة  ساعات التؽذٌة، تناوب الر 

 (.0208، و معروؾ نالنشاط) أورد فً: إمسعود

 :الساعة البيولوجية للنوم-8

 النوم عملٌة تنظٌم فً كبرى أهمٌة ذو( 0202)الحازمً وفق البٌولوجٌة الساعة تعتبر

 الجهاز وكؤن مستمر دور فً  والٌقظة النوم ةحال تتناوب الإنسان وعند الحٌة الكائنات عند
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 الإنسان ٌنام لذلك ، جمٌعا الجسم أعضاء على تإثر" البٌولوجٌة الساعة" المركزي العصبً

 .أحد ٌوقظه أن دون معٌنة ساعة فً وٌستٌقظ معٌنة ساعة فً

 توجد "البٌولوجٌة الساعة" أن السبعٌنات فً اكتشاؾ تم أنه( 0228)ابشتاٌن أشار وكما

 تتحكم وهً مباشرة الدماغ نقطة فوق تقع الترقوٌة فوق العصبٌة بالنواة تسمى منطقة فً

. الدم ودورات كالتنفس العضوٌة والحالات البٌولوجٌة الحالات من وؼٌرها الشهٌة ؼً

 هً إذ دقٌق منظم تعد البٌولوجٌة الساعة أن( 0202) السٌاق نفسً ف الحازمً وأضاؾ

 ما وهذا الاستٌقاظ ٌجب ومتى النوم إلى بحاجة ٌكون متى للفرد تحدد داخلٌة ساعة بمثابة

 والتعرض النهار أول فً المشً بضرورة المختصون وٌنصح الٌومً، بالإٌقاع ٌسمى

 .البٌولوجٌة الساعة نظام فً خلل أي حدوث عند للشمس

 :ميادين تطبيق الكرونوبيولوجية -9

لقد ظهر مٌدان الكرونوبٌولوجٌة فً الخمسٌنات و بداٌة الستٌنات و قد اهتم هذا     

المٌدان بدراسة البنٌة الوقتٌة للكائن الحً و تؽٌراته وذلك ٌعود إلى الارتباط الموجود بٌن 

التواترات البٌولوجٌة و التواترات النفسٌة أي التؽٌرات الدورٌة للٌقظة و قدرات الانتباه أو 

ءات مهمة، أي بعبارة أخرى هناك تؽٌرات فٌزٌولوجٌة ونفسٌة التً تلاحظ عند الإنسان. أدا

 وقد تفرع مٌدان الكرونوبٌولوجٌة إلى مٌادٌن نذكر منها:

( إلى مٌدان الكرونومرضٌة بؤنه 0228معروؾ ) : أشارتالكرونومرضية -

مجموعة علم دراسة التؽٌرات الدورٌة للمإشرات وأعراض المرض لشخص معٌن أو ل

من الأشخاص وكذلك دراسة تلؾ التنظٌم الزمنً المرتبط بالمسار المرضً، وحسب 

(0121)tItrbIaH  فالكرونومرضٌة تشٌر إلى دراسة موضوعٌة للتؽٌرات المرضٌة

 للبنٌة الوقتٌة للجسم.

( فهً تدرس تلؾ التنظٌم الزمنً المرتبط بالمسار 0228كما أضافت معروؾ )

اضطرابات التنظٌم الزمنً ٌمكن أن تكون سببا أو نتٌجة للمسار  المرضً، وٌعنً ذلك أن

المرضً وعلٌه ٌرتبط مفهوم الكرونومرضٌة بوتٌرة الأمراض توجد ساعات أو فترات 
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خلال السنة أٌن ٌكون الجسم أكثر قابلٌة للمرض، فتكون  رساعة وأثناء عشر أشه 09خلال 

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

عشوائٌة بل تحدث فً ساعات معٌنة من الٌوم و ٌصاب بمرض الربو مثلا ما بٌن الساعة 

 الرابعة و السابعة صباحا.

( أن نوبات الربو تحدث ما بٌن الساعة nrafrtrhr 0222وذكر فً هذا السٌاق )

التاسعة لٌلا إلى الساعة الخامسة مساءا، ففً هذه الفترة ترتفع حساسٌة الش عب الهوائٌة 

للمهٌجات بسبب الانخفاض الفٌزٌولوجً لقطرها و ذلك لانخفاض إفراز هرمون الأدرٌنالٌن   

عب الهوائٌة و الذي ٌعتبر و الكروتٌزول إلى جانب زٌادة العصب الحائر و حساسٌة الش

كاختلال فً الؽدة الصنوبرٌة الناتج عن نقص الضوء فً فصل الشتاء، حٌث ترتفع كمٌة 

المٌلاتونٌن المفرزة نهارا مما ٌإدي إلى الفرط فً النوم و حالة إكتآب مزمنة، وٌساعد 

ر الملائم العلاج بالضوء على استعادة توازن الؽدد الصماء عن طرٌق تثبٌت هذا الإفراز ؼٌ

 (.0208،و معروؾ للمٌلاتونٌن مما ٌإدي إلى تحسٌن المزاج )أورد فً : إمسعودن

و كما نجد فً هذا الصدد أن الكرونومرضٌة لا تقوم فقط بدراسة الموضوعٌة للوقت أٌن 

الجسم لا ٌقاوم أو تحدٌد الأوقات التً ٌحدث فٌها المرض بل ٌقوم أٌضا حسب      

(0180 ،tItrbIaHباكت ) شاؾ و تحلٌل تلؾ البنٌة الزمنٌة والتً لها علاقة بتلؾ البنٌة

بدوره إلى  IfRt (0222الفضائٌة والدراسات المرتبطة بسرطان الثدي، حٌث أشار فً) 

ما بٌنته الدراسات التً أجرٌت على سرطان الثدي بؤن هناك وتٌرة ٌومٌة للانقسام ؼٌر 

عند الثدي المصاب بالسرطان، وأن حرارة المباشر للأنسجة الإنسانٌة و هً التً تختلؾ 

ذلك الثدي لها وتٌرة ٌومٌة مضطربة ومرتفعة مقارنة بالثدي السلٌم. إذ لعبت نتائج دراسات 

الكرونومرضٌة دورا كبٌرا فً تبٌان وجود تلؾ زمنً للسرطان مما ساهم بذلك فً 

 (.  0201، و معروؾ اكتشاؾ المرض) أورد فً: وعلً

( فً هذا الصدد أن 0202) و معروؾ بوزوران أشارتلكرونوصيدلية: ا -

الكرونوصٌدلٌة تدرس أثر المخدرات على نطاق واسع على الخصائص الزمنٌة للكائن 

الكرونوصٌدلٌة  tItrbIaH( 0121وٌسمح بتحدٌد الأوقات الأكثر فعالٌة الدواء فحسب)
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بعبارة أخرى ساعات المعالجة تقترح أثار الأدوٌة تبعا للبنٌة الزمنٌة التنظٌمٌة المعتبرة، أو 

مؤخوذة بعٌن الاعتبار تزامن الجسم هذا من جهة، ومن جهة أخرى دراسة آثار الأدوٌة على 

بعض الظواهر الدورٌة الحٌوٌة والبحث فً هذه الظروؾ عن التؽٌرات المتوقعة التً 

ول ( إلى أن الكرونوصٌدلٌة مٌدان ٌهتم بآثار تناnrahtA، 0209تحدث. وكما أشارت )

ساعة، الشهر، و السنة، كما ٌفسر  09الأدوٌة وذلك حسب الساعات البٌولوجٌة على مدار 

التؽٌرات الملاحظة فً تحلل الدم و درجة التسمم بمادة الإٌتانون حسب ساعة تقدٌمها)أورد 

 (.0208، و معروؾ فً: إمسعودن

حسب  و هو علم ٌدرس آثار الأدوٌة (:earolocahrahponorhCعلم الأدوية ) -

وقت الإعطاء، دورة ٌومٌة، و الهدؾ منه هو معرفة متى ٌكون التؤثٌر العلاجً الأقصى، 

والتؤثٌر السام عند الحد الأدنى) الإختلافات الدورٌة فً التؤثٌرات الإٌجابٌة و السلبٌة( 

أن الكرونوصٌدلٌة مٌدان ٌهتم بآثار تناول الأدوٌة  nrahtA(0209للدواء. وقد أوضحت )

ساعة، الشهر، والسنة، كما ٌفسر التؽٌرات  09الساعة البٌولوجٌة على مدار  وذلك حسب

الملاحظة فً تكحلل الدم و درجة التسمم بمادة الإٌتانون وفق ساعة تقدٌمها)أورد فً: 

 (. 0208،  ومعروؾ إمسعودن

( 0182واستنادا لما أتى به )  boujon & al(0111: ذكر )لكرونونفسيةا ميدان -

Fraisse  لا ٌمكن تفسٌر سلوكات الإنسان فقط من خلال الوتٌرة البٌولوجٌة إذ انه »أنه

من الضروري دراسة وتٌرة السلوك، ولتمٌٌز هذه الدراسات فإنه اقترح استعمال مصطلح 

الكرونونفسٌة والتً ظهرت لدراسة التؽٌرات الدورٌة للنشاط الفكري للفرد و كذا علاقتها 

رونونفسٌة تصؾ التؽٌرات فً الخصائص النفسٌة للفرد بدلالة مع الكرونوبٌولوجٌا، فالك

 (.0202،و معروؾ أورد فً: بوزوران« ) الوقت

أن الكرونونفسٌة تهتم بالتواترات  Lopez onharaIf ltrM( 0220)و كما جاء فً

 سا 09النفسٌة والتً تعرؾ بالتؽٌرات الدورٌة المنتظمة للمتؽٌرات النفسٌة بترددات حوالً 

ٌقظة ، التواترات  –لتواترات السركادٌة: تواترات الساعة البٌولوجٌة مثل وتٌرة النوم ) ا  

فوق ٌومٌة، ومن بٌن التؽٌرات النفسٌة التً تناولت الدراسات نذكر منها التؽٌرات الٌومٌة و 
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التً تعتبر كتواترات نفسٌة، مع التؽٌرات الأسبوعٌة التً تنتج عن تؤثٌر جداول التوقٌت 

أن معظم المتعلمٌن الأروبٌٌن الذٌن  IfRt ( 0119ٌة بحٌث فً هذا الصدد بٌن)الأسبوع

ٌدرسون فً الإبتدائً ) ألمانٌان برٌطانٌا، إسبانٌا، فرنسا( لدٌهم تواترات ٌومٌة مماثلة، 

الذي أظهر أن مستوى الأداء ٌرتفع  srRIf(0102حٌث اكتشفت هذه التؽٌرات من قبل )

وٌنخفض مستوى الأداء فً  00والساعة  02بٌن الساعة  فً الصبٌحة إلى حد أقصى ما

بداٌة الظهٌرة، ثم ٌرتفع أكثر بقلٌل بعد الظهر وتظهر هذه التؽٌرات فً النشاط الفكري أثناء 

و  تطبٌق الإختبارات المدرسٌة و القٌاس النفسً من حٌث الكم والنوع)أورد فً: إمسعودن

 (.0208، معروؾ

كرونونفسٌة تدرس تواترات النشاطات النفسٌة و ( أن ال0228كما ذكرت معروؾ)

النشاط الفكري، إذ ٌعمل على معرفة التؽٌرات الدورٌة لهذه النشاطات و كذا الجسمٌة فً 

كل من مكان العمل سواء كان ذلك فً المصنع، المكتب، مراكز المراقبة، أو المدارس، أي 

 ت و المسارات الفكرٌة.التؽٌرات الٌومٌة و الأسبوعٌة و الشهرٌة للأداءا تحدٌد

أن الكرونونفسٌة ترتكز على الأنشطة من ) نوع، سبب،  trrsan(0221و أوضح )

الأثر( لتؤخذ بعٌن الاعتبار صعوبات التكٌؾ مع الظروؾ الزمنٌة لتؤدٌة النشاط )أورد فً: 

 (.0202،و معروؾ بوزوران

مع تؽٌرات دورة نشاط تهتم دراسات الأرقونومٌا بتحلٌل تكٌؾ الإنسان  :لأرقونومياا -

واستراحة التً تفرضها الصناعة الحدٌثة، من خلال دراسة تكٌفه مع مختلؾ ظروؾ العمل 

خاصة مراكز العمل التً ٌكون فٌها بشكل متواصل أو بفرق متتالٌة ) مدة كل ربع و سرعة 

ن تناوب الأرباع، إنقطاع، وقت راحة(. و ٌمكن الإشارة فً هذا السٌاق إلى دراسات كل م

(grabIaH،Ashoff،naItRerr،Reinberg ،ttRRIrAarrM حٌث بٌنت وجود.)

على التواترات  «Postè Travail» تؤثٌر تنظٌم العمل بشكل متواصل أو فرق متتالٌة 

 tonfthahHtbtIالبٌولوجٌة عند مستوٌات عدٌدة، حٌث تتؽٌر الملائمة الفزٌولوجٌة )

fntfRIeIrR) 
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من وظٌفة لأخرى كما توجد فروق بٌن الأفراد المنتمٌن إلى عند الفرد نفسه تبعا للمدة، و

نفس المجموعة كما أن التناوب السرٌع لا ٌإثر على الجسم الإنسانً مقارنة بالتناوب 

 .الأسبوعً

( أن المعطٌات الكرونوبٌولوجٌة المطبقة فً مٌدان 0228كما أضافت معروؾ) و

قات العمل من بٌنها دراسة الأرقونومٌا ساهمت  بإجراء دراسات حول تنظٌم أو

Vermeil حول تطور وقت العمل عند الراشد و الطفل حٌث توصل إلى أنه من الضروري

وشروط تكٌٌفها ٌمكن أن تساعد فً وضع حلول  التوفٌق بٌن المعطٌات الفزٌولوجٌة الداخلٌة

كٌؾ مع ناجحة للعمال بنظام المناوبات، كما ٌمكن للكرونوبٌولوجٌة المساهمة فً دراسة الت

 .(0201، و معروؾ )أورد فً: وعلً الفارق الزمنً بٌن المناطق الجؽرافٌة

الكرونوعلاجٌة حسب ما ذكر  grabIaH( 0121: ٌعرؾ)الكرونوعلاجية -

على أنها علاج ٌقدم حسب العوامل الزمنٌة خاصة التواترات  Marouf (2014)فً

ض وحتى القضاء على الآثار ؼٌر البٌولوجٌة، وٌهدؾ هذا المٌدان إلى التقلٌل أو التخفٌ

المرؼوب فٌها أو الرفع من الآثار المرؼوب فٌها باختٌار وقت تقدٌم الدواء حٌث ٌتم التنبإ 

al o   الكرونوعلاجٌة حسب كما تهدؾ بها عن طرٌق التجرٌب على الحٌوان ثم الإنسان، 

tItrbIaH المرض و  إلى إصلاح البنٌة الزمنٌة للإنسان عندما تكون مضطربة بسبب

لذلك ٌجب الفهم الدقٌق لطرٌقة ووقت إعطاء الأدوٌة ، كما نختار بطرٌقة تحترم البنٌة 

الزمنٌة للتنظٌم. و كما تهدؾ أٌضا إلى الأخذ بعٌن الاعتبار التؽٌرات التواترٌة لعلامات 

أعراض المرض للمرٌض وذلك لكً نقرر ساعات تقدٌم الأدوٌة المناسبة له)أورد فً: 

 (. 0202،و معروؾ  بوزوران

ى العوامل العوامل : تركز دراسات الكرونوبٌولوجٌة علالكرونوفزيولوجية -

) العصبٌة، الؽدد الصماء، عملٌة الاٌض( المحددة للخصائص الزمنٌة  الفزٌولوجٌة

تسمح بالكشؾ عن الوظائؾ  nrafrtrhr( 0222للسٌرورة البٌولوجٌة، فحسب )

الؽددٌة التً تنشط فً أوقات معٌنة من الٌوم لتهدئة الجسم الأٌضٌة )المٌتابولٌزم( العصبٌة و

لحدث محتمل إذ أن إفراز الؽدة الكضرٌة للكورتٌزول خلال الساعة السادسة إلى الساعة 
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الثامنة صباحا بكمٌة أكبر بخمس مرات من كمٌة الكورتٌزول المفرزة فً اللٌل فهً بذلك 

و  الؽذاء فً اللٌل)أورد فً: إمسعودنتهٌإ نشاط العضلة عند الاستٌقاظ، وتؽطً نقص 

 (.0208،معروؾ

أن درجة حرارة الجسم تبلػ أقصى  nrafrtrhr(0222و قد أورد كذلك فً )

درجاتها فً حدود الساعة السابعة مساءا ثم تنخفض تدرٌجٌا فتظهر حالة النوم، أما بالنسبة 

الرابعة صباحا فتعود إلى للاستٌقاظ فٌظهر عند بلوغ درجة الحرارة أدناها فً حدود الساعة 

ٌُحدث ارتفاع لدرجة حرارة الجسم  الارتفاع تدرٌجٌا. ومن هنا ٌمكن القول إلى أن الاستٌقاظ 

عكس ما ٌعتقد البعض فلٌس النوم هو الذي ٌإثر على درجة الحرارة بل العكس، وعلى هذا 

ة الجسم مع الأساس ٌثٌر حلول اللٌل إفراز المٌلاتونٌن الذي ٌساهم فً خفض درجة حرار

انخفاض مستوى الٌقظة، ٌظهر النوم بعد ساعة من بداٌة إفراز المٌلاتونٌن )أورد فً: 

 (.0208،و معروؾ إمسعودن
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 القسم الثاني: معطيات حول النوم

 :للنوم تاريخية نبذة -1

( ضروري وذو قٌمة كبٌرة لدى الفرد حٌث أنه 2002ٌعتبر النوم وفق الزؼبً )

ٌضمن الصحة الجٌدة للجسم سواء من الجانب الجسمً أو النفسً، وتعتبر هذه العملٌة مهمة 

 .التوازن النفسً للطفلبشكل كبٌر فً مرحلة الطفولة كونها تساعد على تحقٌق 

تعود إلى أصل جرمانً وهً تشتق من الكلمة  (Sleepإن النوم هو كلمة إنجلٌزٌة ) 

الألمانٌة وأما الكلمة   (Slafمن خلال الكلمة الألمانٌة القدٌمة والوسطى) (Slepsالقوطٌة )

، كما أن بعض الكلمات فتعود إلى نفس الأصل (Slaapوالهولندٌة )( Schlafالحدٌثة ) 

أورد )(somnusالتً تتصل بالنوم تعود إلى الكلمة اللاتٌنٌة الدالة على النوم )الإنجلٌزٌة 

 .(1992فً :بوربلً، 

فً سلم النمو إلى أن الكابنات الحٌة بالرؼم من إختلافها  (1990أشار كمال )

التطور إلا أنها لا تمارس حالة مستدٌمة من النشاط والفعالٌة فً حٌاته سواء طالت هذه و

، بٌنما هناك كابنات وعدم الحركةلهدوء اوأو قصرت فهً تعٌش فترات من النشاط الحٌاة 

حالة النوم وهذه الحالة فعندما ٌنخفض نشاطه الٌومً ٌؤدي إلى حٌة ومن بٌنها الإنسان 

 من أٌام الحٌاة منذ ولادته حتى مماته. ٌتمتع بها كل ٌوم

واللٌالً عند الإنسان م بتنظٌم الأٌا  Vergnioux(2007حسب ) أٌضا ٌقوم النومكما 

أشخاص هناك    Abraham(2007بطرٌقة سرٌعة وبسٌطة ولكن إستنادا لما جاء به )

من أجل هو واجب بٌولوجً فقط أي أنه ٌنام كثر لا ٌدركون سبب رؼبتهم فً النوم ) هل 

إلٌه تفضٌلا من حالة وٌكون أكثر نشاطا للإستعداد للٌوم الموالً؟ أم أنه ٌلجأ إكتساب طاقة 

 .(2017، و معروؾ ورد فً :وعلًأ)الٌقظة؟

ٌّنت  مرحلة خمول بل أن النوم لٌس فقط  (2006العدٌد من الدراسات حسب الدسوقً) وب

الٌوم أو فترة معٌنة وٌسمح أٌضا ما فقده من طاقة خلال  واستعادةهو ٌسمح بصٌانة الجسم 
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التالً، حٌث أن الوظٌفة الأساسٌة للنوم هو أن التعب من أجل مواجهة الٌوم  باستدراك

 .(2016)أورد فً :بقادٌر، قواه باستعادةٌسمح لجسم الإنسان 

فً كتابه الأمراض اللٌلٌة أن ما جاء به الدكتور محمد نصر الدٌن ٌاحً  نظرا لماو    

على الجهة الٌمنى من الجسم ووضع الخد الأٌمن على الوسادة هً الوضعٌة  الاستلقاءحالة 

وإذا كان الإنسان ٌعٌش فً بلدان الؽربٌة عند النوم  اتخاذهاالجٌدة والمناسبة التً ٌجب 

، المشرق ٌوجهه إلى الجهة الؽربٌة فً بلدانللجهة الشرقٌة وإن كان  ٌوجه وجههعلٌه أن 

فٌتجه بوجهه إلى المنطقة الشمالٌة والعكس وكل هذه أما إذا كان من أهل الجنوب 

 10كبٌر لتأثٌر مؽناطٌسً ٌتواتر بٌن  احتمالبأنه ٌوجد الملاحظات لها تفسٌر علمً 

على جهة والمرارة ٌساعد فً ترتٌب النوم وبهذه الطرٌقة ٌكون الكبد دورات فً الثانٌة 

الأرضٌة وٌبقى القلب فً مجال واسع وٌسهل تحرٌك عضلة الفراش متجهٌن بفعل الجاذبٌة 

 أثناء النوم عادٌا وصحٌا.التنفس وبذلك ٌكون التنفس 

أن الفابدة من النوم على الجانب الأٌمن " بدوره فً نفس السٌاق النسٌمًالدكتور  وٌضٌؾ

بعد هضمه وتكون عملٌة لأن هذا ٌساعد المعدة على إفراز الطعام لاسٌما بعد الطعام 

وتكمن ، والنابم ٌتقلب أثناء نومه بكل راحته از أسهل من نومه على الشق الأٌسرالإفر

من الجهة الٌسرى ولا ٌحب النوم راحته فً نومه على الجهة الٌمنى لأن لها عدة منافع 

 (.2016ٌرة للفرد) أورد فً :بقادٌر، كبعلى الظهر لأن هذه الوضعٌة تسبب أضرار 

بعضها فوفقا للعدٌد من العوامل أن النوم ٌختلؾ فً عاداته  (2007ؼانم) أوضح

عض الآخر ٌرتبط بطبٌعة عمل والبٌتعلق بالثقافة والعادات والتقالٌد السابدة فً المجتمع 

هما ذلك لأن التربٌة تلعب دورا م ،ٌرتبط بعوامل تخص الفرد الآخرالبعض بٌنما الشخص 

من لدٌهم عادات ٌمارسونها قبل النوم فهناك بعض الأفراد  فً تعلم سلوك النوم ومواعٌده

علما أو سماع موسٌقى وهذه كلها عوامل تقوي الحفاظ على آلٌة النوم والٌقظة مثل القراءة 

ة تمكن الشخص فً جٌدأن هذه العادات قد تكون سلاحا ذا حدٌن فقد تكون هذه العادة 

تسبب له التأخر فً موعد نومه المحدد، كما أن دخوله إلى النوم بسرعة كما قد تكون إعاقة 

أو عدم تناول العشاء فً الوقت المحدد تناوله وتأخٌره إلى ما الإكثار من الأطعمة الدسمة 
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شرب أو النوم مباشرة والإكثار من شرب السوابل قبل النوم كالمشروبات الؽازٌة قبل 

فً  فً النوم وٌنزعج الفرد اضطراباتٌسبب  ماتؤدي إلى التخمة وضٌق التنفس م القهوة

 معقدة ظاهرة النومأن  Fluchaire( 1984) وٌرى .نومه ولا ٌنام نوم جٌد ومرٌح

 نادرة بها المتعلقة الدراساتو حولها افٌةك علوماتم توفرعدم صعب بسبب  تفسٌرها

 (2017،و معروؾ أورد فً :وعلًجدا)

القدامى وإن التناقض بٌن حالة  انتباهأثارت قد  ( أن ظاهرة النوم 1991عٌسوي) أشار

وٌبدو أن هناك تشابه التفكٌر فً حالة الوعً أو الشعور التأمل ودفعتهم إلى والٌقظة النوم 

النوم والٌقظة عن هذا ما ساعد فً صٌاؼة فكرة الإنسان البدابً  بٌن حالة النوم والموت،

جزبٌا ومؤقتا أما الموت الروح  اختفاءالنوم عبارة عن الحٌاة والموت وفكرة الفناء فوعن 

ولقد سادت فً العصور التارٌخٌة عدة  .حسب اعتقاد القدامىمطلق  اختفاءهو  فاختفاؤه

بأن الروح تترك البدن لكً تنطلق بمفردها ً كانت تفسر الأحلام تر من بٌنها تلك الكااف

 (.2015، و معروؾ بوزوران :فًأورد )أثناء الأحلاممرحلة مسرورة فً 

والموت   Hypnos)تصور أساطٌر الإؼرٌق الأقدمٌٌن كلا من النوم اللطٌؾ)وقد  

 Nyx)ل)اللٌ آلهة وهً دعلى أنها أبناء لآلهة واح(Thanatos)ٌعرؾ الشفقة لا الذي

وهذا الأخٌر كان ٌعٌش كان ٌسمً النوم "بالموت المزٌؾ"  (Ovid)ً الرومان شاعرالو

وعند مدخله ،الذي لا تطل علٌه الشمس أبدا (Letheشواطا نهر لٌثً)فً كهؾ على 

ٌن ٌقوٌعتبر النوم والموت شق وعدد كبٌر من الأعشاب الأخرى،تزهر نباتات الخشخاش 

ورد أ( )(Sandmanالرمل برجلى ٌسم االأولى وكان كل منهم عند القبابل الجرمانٌة

 .(1992بوربلً، فً:

الإنسان فٌها بالكون وهذا حسب وصؾ التً ٌتوحد  الإنسانٌة الفعلٌةن النوم هو الحالة إ

)سنة (Chuang-tzu)الصٌنًالأدٌان الشرقٌة، ومن هذا السٌاق ٌقول الفٌلسوؾ بعض 

لتشتٌت إتباعها قد تم " الكل واحد، وأثناء النوم نجد الروح التً لا تتعرض ق.م(300

تنظر الكابنات جعلت  الانتباهلمشتتات وتعرضت أفاقت فً هذه الوحدة ثم إذا  امتصاصها

 ـقد ذكر فً النصوص الفلسفٌة الهندٌة القدٌمة والتً تعرؾ بو فة.المختل
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(Upanishads)  أن هناك أربعة حالات من الوجود والتً تتمثل فً حالة الٌقظة الشابعة

ٌكون فٌها الإنسان صاحٌا  ثم تأتً الحالة الحالمة وهً الوقت الذي ٌكون بٌن الناس وهنا 

لحالة ا دون وعً النابما الة النوم العمٌق وٌكون فٌهحثم تلٌه الحالة الثالثة  ،ٌحلمفٌه الإنسان 

فإنها الحالة التً لا ٌرؼب  و " الذات الحقة" أما النوم العمٌقأ الرابعة من الوعً الفابق

 (.1992بوربلً، :أورد فًء فٌها شٌبا ولا ٌحلم بشا.)المر

وكان إمبٌذوقلٌس  ء الٌونان فً تفسٌرهم لأصل النومفلاسفة وأطباإجتهد وقد 

ا إنمفناء وٌوجد بمقتضاها خلق للمادة ولا  نظرٌة العناصر الأربعة التً لاالصقلً مبدع 

إذ ٌعتقد أن النوم ٌحدث نتٌجة نقصان ، (النار،الهواء،الماء،الترابفرج للعناصر وتفكك لها)

النار من تجمع العناصر الثلاثة  انفصالأي نوم من  الحرارة التً ٌحتوٌها الدمخفٌؾ فً 

 .( 1992بوربلً، أورد فً: الأخرى )

 النوم: تعريف -2

  للإستجابة حالة فٌسٌولوجٌة ٌفتقد فٌها الفرد ( أن النوم هو2004أوضح "ؼانم")

الحالة التً ٌتوقؾ  فٌها التفاعل الحسً الحركً مع البٌبة  إلىالشعورٌة للمثٌر والتً تشٌر 

إلى المنبهات الخارجٌة، والنوم أٌضا ٌعنً فسٌولوجٌا  عبارة عن نوم  الانتباهالمحٌطة وٌقل 

 (.2017،و معروؾ )أورد فً:وعلً قشرة لحاء المخ

ارة توقؾ مؤقت للعملٌات الحس الحركٌة عب نهعلى أ Pieron)،1913كما ٌعرفه أٌضا)

ٌؤدي إلى ؼٌاب شبه تام للنشاط الإرادي، حٌث ٌرافقه  تؽٌرات فٌزٌولوجٌة  والذي

فً درجة الحرارة والضؽط الشرٌانً، وتباطؤ فً الحركات التنفسٌة وضربات  كانخفاض

 (.2015 ،و معروؾ بوزوران القلب.)أورد فً:

د وخمول بل هو مرحلة صٌانة لنوم لٌس مجرد ركوأن ابدوره ( 2013أشار المنوري )و

فالنوم هو مرحلة ٌستطٌع من خلالها الجسم  لما فقده من عناصر حٌوٌة واستعادة ،للجسم

وقد بٌنت نتابج  ٌلزمه من مواد ٌحتاجها فً الفترة التالٌة من الٌقظة والنشاط. إحضار ما

بعض الدراسات التجرٌبٌة إلى أن النوم العمٌق ٌكون خلال الساعة الاولى من النوم ٌرافقه 
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أن النوم عبارة عن  (2010)  وآخرونعبدونً  اعتبر، وقد أٌضاعضلً عمٌق  استرخاء

 للدماغ ٌنتج عن الإحساسات. اضطرابحالة طبٌعٌة هادبة خالٌة من أي 

ٌعتبر النوم حسب نصر الدٌن ٌاحً " نظاما بٌولوجٌا ؼٌر إرادي ،تتم من خلاله 

 بمعدل سبعة إلى ثمان ساعاترر كل أربعة وعشرٌن ساعة ، ٌتكاستراحة النفس والجسد

أن النوم هو حالة من الخمول  (2000بٌنما ٌرى الشربٌنً ) (،2016 ،بقادٌر )أورد فً:

 للمؤثرات الخارجٌة. الاستجابة خفاضوانالوعً  انخفاضالمتكرر ٌقابله 

 نظريات النوم: -3

 ومن بٌنها ما ٌلً: وجدت نظرٌات وفرضٌات عدٌدة لتفسٌر ظاهرة النوم وأسبابها

 النظرية العصبية الكيماوية: -3-1

أنه توجد عدة مناطق فً الدماغ بما فً ذلك  (1990ترى هذه النظرٌة حسب كمال)

ماغ التً وساق الدPons ومناطق أخرى فً HypothalamusوThalamusنواة

، وٌرى البعض بأن هذه المراكز تقوم تلقابٌا بتنظٌم النوم بصورة تختص بإحداث حالة النوم

ٌرى معظم الباحثٌن بأن هذه  أخرى، ومن جهة ورٌة وكجزء من طبٌعتها البٌولوجٌةد

ٌط وٌحدث الٌقظة التنش تأثٌر بعضها لها تأثر بفعل مواد كمٌاوٌة وهرمونٌةالمراكز ت

بعضها له تأثٌر  معاكس من التثبٌط وإحداث النوم بفعل تجمع مادة كمٌاوٌة أثناء الٌقظة من 

إلى نقص  Andolamineو  Alacati colamineو Polypeptides  بٌنها مادة

 النوم لأن مركباتها تدفع إلى النوم وأثناء النوم تزٌد مادة الفوسفور فً أنسجة الدماغ.

 نظرية النفايات: -3-2

( بالنظرٌة السمٌة الكمٌابٌة سادت فً بداٌة القرن 2014أٌضا وفق كاظم) وتسمى

العشرٌن حٌث فسرت النوم من خلال حدوث ووجود نفاٌات أو تحولات لمواد كمٌابٌة أثناء 

فترة الٌقظة والتً تتجمع حتى تصل إلى المعدل الذي ٌخدر الجسم وخاصة الدماغ فخلال 

قوم النوم بالتخلص من هذه النفاٌات المتجمعة والمخدرة، فقٌام الفرد بنشاطه هذا الزمن ٌ

تطرح فً جسم الفرد ومن  ج العدٌد من النواتج الأٌضٌة التًالٌومً أثناء فترة الٌقظة ٌنت
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 تٌلٌوالمستوى العالً للأس Lactic acidحامض  الاعتبارالمواد لابد من الأخذ بعٌن 

 Hypnotoxicen( وجود مواد سامة  1993عام)  Pieron حاقتر، ولقد كولٌن فً الدم

ام بحقن سابل نخاعً لقطط اء. ولإثبات ذلك قتتزامن مع حالة الدخول فً النوم أو الإؼف

ولاحظ  اعتٌادٌابقٌت ٌقظة لفترة طوٌلة فً سحاٌا )أؼشٌة محٌطة بالدماغ( حٌوانات ٌقظة 

 ،ً : الجوارنة ، زٌادة والمومنًعلٌها بدء حالات النعاس التً تسبق النوم )أورد ف

أي تجارب ؼٌرها  (  أنه لم تأتً هذه التجارب أو2014ومع ذلك أوضح كاظم ) ،(2018

سادت هذه و ٌك والاستٌل كولٌن كمسببات للنومبتأكٌد وتأٌٌد لتأثٌر كل من حمض أللبن

عن الأخذ بها وذلك لتعذر  ابتعدواالنظرٌة الأوساط العلمٌة لمدة من الزمن إلا أن العلماء 

التوصل إلى معرفة النفاٌات المفترضة وعزلها ولكن هناك تواصل بٌن هذه النظرٌة وبٌن 

ما ٌفترض الآن من وجود تؽٌٌرات كٌمٌاوٌة أثناء فترة الٌقظة والنوم مما ٌدل على توافر 

 أساس كمٌاوي لكل من الحالتٌن.

 نظرية الأوعية: -3-3

النوم فً أصله  ( أن2000هذه النظرٌة حسب جعفر) ؼواٌفسر العلماء الذٌن صا

ٌعود إلى تعدٌل الدورة الدموٌة فً الدماغ حٌث ٌرى البعض منهم أن المرء ٌنام عندما 

فً حٌن البعض الآخر فسر النوم بتدفق الدم الزابد  ،ل كمٌة قلٌلة من الدم إلى الدماغتص

إلٌها أصحاب هذه النظرٌة فً تفسٌر  داستنولا شك أن هناك بعض الوقابع التً  إلى الدماغ

تسقً المخ فإن ظاهرة النوم فعند الضؽط على الأوعٌة الدموٌة المارة فً الرقبة التً 

وٌسقط فً حالة شبٌهة بالنوم، وهذه الأوعٌة الدموٌة الكبٌرة تسمى  الإنسان ٌفقد وعٌه

 ."شراٌٌن الدماغ"

أو نزٌؾ فً  بورمً حالة الإصابة ( أنه من ناحٌة أخرى فإنه ف1971كما ذكر روخلٌن)

المخ أو ؼٌرها من الحالات المصحوبة بزٌادة فً تدفق الدم إلى المخ تحدث حالة الؽٌبوبة 

رٌة ٌخلطون بٌن النوم ؽرق المرٌض فً حالة شبٌهة بالنوم، لكن أصحاب هذه النظوٌست

ضؽط الدم وبطا الدم  انخفاضالعادي وحالات النوم المرضً )كالإؼماء والؽٌبوبة ( فرؼم 

إلى مثل حظها أثناء النوم إلا أنه ٌجب النظر المتدفق إلى المخ فهما من الظواهر التً نلا
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و  )أورد فً: بوزوران هذه التؽٌرات على أنها تؽٌرات مصاحبة للنوم ولٌست سببا للنوم

 .(2015، معروؾ

ث نتٌجة التؽٌرات أن النوم ٌحد نفس الباحثةمن خلال هذه النظرٌة ٌمكن القول وفق 

التً تطرأ على الدورة الدموٌة فالبعض ٌرى أن نقص الدم الذي ٌصل إلى الدماغ هو 

السبب فً حدوث النوم أما بعضهم الآخر ٌرى أن الزٌادة فً الدم الموصول إلى الدماغ هو 

 السبب لحدوث النوم.

 ٌؤدي النوم وظابؾ عدٌدة نذكر منها:وظائف النوم:  -4

 تجديدية:الوظيفة ال-4-1

( أن المرحلة الثالثة والرابعة من النوم  تساعد 2018)و معروؾ أشارت إمسعودن 

كما أن المرحلة  RNAفً تركٌب وتكامل مركبات كمٌابٌة مثل البروتٌنات وحمض 

والعاطفة، إضافة إلى هذا ٌساعد النوم على التعاٌش  الانتباهالخامسة من النوم تجدد وظابؾ 

ومن خلاله الاستٌقاظ مع المواقؾ الضاؼطة فً الحٌاة والتعامل مع البٌبة بكفاءة أكبر بعد 

ٌتم تؽٌٌر البرامج وإعادة تنظٌمها وبناء المعلومات الجدٌدة التً تلقاها الدماغ وتخزٌنها فً 

 مواقعها المناسبة.

 شاط:الحيوية والن -4-2

ٌكون الشخص أكثرا نشاطا  الاستٌقاظبعد  ( أنه2018) و معروؾ ترى  إمسعودن  

وقد ٌأتٌه أثناء النوم الكثٌر من الأفكار  نه تخلص من الأفكار ؼٌر الواضحةلأ واستقرارا

مرحلة ضرورٌة لأنه ٌلعب دورا  البطًءالتً ٌجد بها حلا لمشاكله الٌومٌة وٌعتبر النوم 

، وٌلعب النوم از هرمون النوم خلال هذه المرحلةالنضج الجنسً نتٌجة إفركبٌرا فً النمو و

النمو والنضج كما ٌدعم وٌقوي الذاكرة وٌعطً للدماغ و التوازن النفسًدورا فً إعادة 

 السٌرورة البنٌوٌة والبٌوكمٌابٌة التً تدهورت أثناء الٌقظة. لاستعادةالوقت اللازم 
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 استعادةأن النوم ٌلعب دورا كبٌرا فً حٌاة الفرد بحٌث ٌساعد على من خلال ذلك نستنتج 

لك فً النمو والنضج الجسمً وٌعمل على تقوٌة ، كما ٌساهم كذعلٌهالنشاط والمحافظة 

 الذاكرة والحفاظ على التوازن النفسً وتحسٌن التعلٌم.

 وظيفة المحافظة على الطاقة: -4-3

التً  بالمحافظة على طاقة جسم الإنسانتعتبر هذه الفرضٌة مهمة حٌث تقوم 

  Vecchierini(1997فحسب ) ،الاسترجاعن أثناء مدة تتوازفإنها ٌستهلكها خلال الٌوم 

اعة فاستهلاك الطاقة الأربع وعشرٌن س مح بتوفٌر الطاقة على الأقل خلالٌس فإن النوم

 استهلاك ضانخفاعملٌة الأٌض الأساسٌة  بانخفاضفً الٌوم وتتوازن تكون مرتفعة 

(O2 ،)مقدار التردد القلبً والحرارة الجسمٌة خلال الساعات الأولى من اللٌل  انخفاض

ة بٌن قٌمة مع ذلك فً الأصناؾ الحٌوانٌة توجد علاق خاصة خلال النوم البطا العمٌق

فً :  أوردطاقة الٌوم وكمٌة النوم البطا خلال اللٌل ) استهلاكعملٌة الأٌض الأساسٌة و

 (.2015 ،معروؾ و بوزوران

 وظيفة التعلم وتدعيم الذاكرة: -4-4

أن هناك نوعٌن من النوم )النوم البطا والنوم  Lecendreux ( 2002) أشار

الحالم( لهما دور مكمل وضروري فً تدعٌم الذاكرة والتعلم ، فالنوم البطا له دور فً 

 (.2015،و معروؾ وزورانب )أورد فً:الاعتٌاديتدعٌم  التعلم ؼٌر 

 أنواع النوم: -5

النابم عما ٌدور من الجسم وقلة حركته وؼفلة  باسترخاءالنوم حالة طبٌعة تتمٌز  ٌعتبر    

بوبة كما ٌتأثر إذ ٌختلؾ النوم عن حالات أخرى مشابهة مثل البٌات الشتوي والؽٌ حوله

الخارجٌة البسٌطة مثل الضوضاء، وبالرؼم  أن الهدؾ الأساسً من  وٌضطرب بالمؤثرات

كشؾ عنه بطرٌقة قاطعة حتى الآن إلا أن هناك علماء تمكنوا من معرفة الالنوم لم ٌتم 

الكثٌر عن  بالإضافة إلى معرفة ٌةٌانات الثدكٌفٌة حدوث النوم فً الإنسان وفً معظم الحٌو

 أمراض النوم وكٌفٌة التؽلب علٌها.
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لكهربابً للمخ وٌقٌس العلماء النوم بوضع قطب كهربابً معدنً فً الرأس لقٌاس النشاط ا

قد و وبها ٌتمكنوا من تقٌٌم نشاط المخ ومعدل الحركة فً العٌن EEG وتسمى هذه الطرٌقة

 ٌم النوم من طرؾ العلماء إلى نوعٌٌن ربٌسٌٌن هما:تقستم 

 النوع الأول: النوم العميق أو الهادئ: -5-1

لمة الحقٌقً الذي نتوقعه عندما نسمع كوهو النوم  SWS وٌسمى بالموجة البطٌبة

دقات القلب تنفس و( أن العضلات تسترخً وتتمدد وٌقل ال2005النوم حٌث أشار شتٌوي)

نشاط جمٌع أجهزة الجسم، أما فً المخ  انخفاضوضؽط الدم ودرجة حرارة الجسم نتٌجة 

وٌحل محلها موجات بطٌبة وٌمثل هذا  أثناء الٌقظةت النشطة التً تحدث فتختفً الموجا

% من وقت النوم عند الشخص البالػ وعند إٌقاظه خلال تلك 70النوع من النوم حوالً 

أربعة أقسام حٌث ٌكون النوم  وقد تم تقسٌم هذه المرحلة إلى الفترة فإنه لا ٌذكر أي أحلام.

 المحاضراتا ٌؽفوا الإنسان أثناء فً المرحلة الأولى ضعٌؾ جدا وٌلاحظ هذا النوع عندم

أو عند قراءة كتاب أو فً السرٌر وهو مجهد وٌنتقل بعد ذلك إلى  السٌنماالمملة أو فً 

المرحلة الثانٌة والثالثة تدرٌجٌا إلى أن ٌصل إلى المرحلة الرابعة التً ٌكون فٌها النوم 

 عمٌق بأعلى مستوٌاته حٌث لا ٌحس بشا وٌصعب إٌقاظه.

 الخفيف أو النشط أو المتناقض: النوم -5-2

 REM( بالنوم المصاحب لحركة العٌن السرٌع2005حسب شتٌوي) وٌسمى أٌضا

بٌنما تكون الجفون مؽلقة  شًءالاتجاهات وكأنها تبحث عن لأن العٌن تتحرك فً جمٌع 

وٌكون فً حالة نشاط أشبه ما  ،وهذا النوم الخاص بالأحلام وفٌه ٌزداد توارد الدم إلى المخ

تكون بحالته فً الٌقظة حٌث هذا النوع من النوم ٌساعد على تطور المخ والذاكرة ولذلك 

م فً هذا النوع مقارنة فإن الأطفال وصؽار الحٌوانات ٌقضون فترات كبٌرة من نومه

 % من نومهم فً هذا النوع.30-%20، ومعظم البالؽٌن ٌقضون ما بٌنبالبالؽٌن

فً النوم )ٌنطبق هذا  استؽراقهدقٌقة من  90ٌدخل  الإنسان البالػ فً هذه المرحلة بعد كما 

دقٌقة طوال اللٌل وتتراوح عدد مرات  90عام(وتتكرر كل  60-20على الأفراد من

REM   وفً أول اللٌل تكون  مرات طبقا لمدة النوم الكلٌة، 6-4فً لٌلة النوم الطبٌعً من



القسم الثاني: معطيات حول النوم                                           الفصل الثاني: أدبيات الموضوع      

 

39 
 

أي أن الإنسان  دقٌقة عند الفجر 30حتى تصل إلى اد بتقدم اللٌل دقابق ( وتزد 10قصٌرة )

دقٌقة كل ساعة ونصؾ وأثناء هذا النوع من النوم ٌتحرك الإنسان وتزداد  30-10ٌحلم من

وحرمان الإنسان من هذا النوع من  وهذا النوع لا ٌتسم بالعمق. التنفسالقلب و ضربات

، فالأحلام صابته بالهلاوس والهزات النفسٌةلإالنوم ٌعنً حرمانه من الأحلام الذي ٌؤدي 

هً صمام الأمان الذي ٌحفظ التوازن النفسً على حد قول الدكتور "عادل صادق" أستاذ 

 الطب النفسً بجامعة عٌن شمس.

ٌة تحدث بالتناوب مع بأنه حالة فسٌولوج Nguyen -Michel & al(2010وٌعرفه )

 وانخفاضالنشاط الحركً  بانخفاضٌز ، ومن وجهة نظر السلوكٌة ٌتمحالة الٌقظة

 للمنبهات الخارجٌة. الاستجابة

 :الحاجة إلى النوم – 6

 باختلاؾ العمرتختلؾ كمٌة النوم التً ٌحتاجها الفرد ( أن 2005أوضح شتٌوي )

% من هذه 70-50ساعة فً الٌوم وٌقضً من  18-17فالطفل حدٌث الولادة ٌنام حوالً 

 12-10 ما بٌن ٌنامفسنوات  5وعندما ٌبلػ الطفل  REMالمدة تقرٌبا فً النوم النشط 

ساعات  8والً بالنسبة للشخص البالػ فٌحتاج ح .REMالنوع  منها من %20ساعة ٌومٌا 

اختلافات كثٌرة بٌن إلا أن هناك  بكفاءة وحٌوٌة خلال النهارالعمل من النوم حتى ٌستطٌع 

 ساعات فقط فً اللٌلة والبعض الآخر رؼم 7إلى 5ما بٌن حتاج منهم ٌبعض فال الأفراد

 .ساعات إلا أنها لا تكفٌه 9نومه 

فالمرأة مثلا تحتاج أكثر قلٌلا من كثٌرة  عوامل علىفً مدة النوم  الاختلافاتتتوقؾ هذه 

ومع ذلك فإنهم ٌذهبون  ،والمسنٌن الصؽار والمراهقون ٌحتاجونه أكثر من الكبارالرجل و

للذهاب إلى مدارسهم الأمر الذي ٌؤدي إلى زٌادة  إلى فراشهم متأخرٌن وٌستٌقظون مبكرٌن

 .وعصبٌتهم وقلة تركٌزهم توترهم

تحت شعار  2002فً عام دراسة فً الولاٌات المتحدة الأمرٌكٌة  كما أجرٌت 

مجموعة من البالؽٌن والذي  استجوابحٌث تم Sleep in america"النوم فً أمرٌكا"
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شخص من جمٌع أنحاء الولاٌات المتحدة تحت إشراؾ ودعم الهٌبة  1000بلػ عددهم

ساعات فً أٌام العمل الٌومٌة  7 أن متوسط ساعات النوم لدٌهم كانتالقومٌة للنوم، فوجدوا 

ة الأسبوع أي حوالً ثلث الأفراد قالوا أنهم ٌحتاجون وتزداد نصؾ ساعة فً عطلة نهاٌ

 شتٌوي،أورد فً: ) ساعات من النوم لٌلا لٌتفادوا النعاس فً الٌوم التالً 8على الأقل 

2005.) 

 (:الوتيرة السركادية) وتيرة النوم واليقظة -7

( لأن 2015) ومعروؾ نوفلسمٌت دورة النوم والٌقظة بالوتٌرة السركادٌة وفق 

هذه المدة تبقى نفسها حتى لو تعرضت لعوامل محٌطة وذلك بتدخل  سا ( 24مدتها) 

 .ة تعدل بتدخل مانحً الوقت كالضوء والظلام مثلاالساعة الداخلٌة ، وهذه الأخٌر

عة تمٌز كل حٌاة سا 24ـ ( إلى أن التعاقب الدوري للنوم والٌقظة بMontagnerوأشار )

 مثل التواترات فهً من أبرز التواترات البٌولوجٌة إلا أنها تعتبر مثلها الراشد بأكملها

 (.2017، و معروؾ وعلً :الأخرى)أورد فً

(عملٌة بٌولوجٌة ٌتحكم فٌها 2018)و معروؾ  تعتبر وتٌرة النوم والٌقظة حسب امسعودن 

ؽدة ()هً منطقة صؽٌرة تقع فً قاعدة المخ بالقرب من الHypothalamusتحت المهاد )

والضوء، فهناك مسار عصبً ٌسقط الضوء على شبكة العٌن فً  الظلامودورة  النخامٌة(

 إذا كان الضوء شدٌد كضوء الشمس المهاد وهذا الأخٌر لا ٌستجٌب إلا فً حالة ما اتجاه

 Adrenalتقوم الؽدة الكظرٌة أو الؽدة فوق الكلوٌة وهً ؼدة صماء) الظلاموفً 

gland) ٌلاتونٌن وتنخفض نسبته تدرٌجٌا أثناء النهار.بإفراز هرمون الم 

بحٌث ٌمكن أن ٌعود الفرد إلى  الجزبً عدم الوعًفالنوم هو حالة من عدم الوعً أو 

(، وهذا ما ٌمٌز النوم عن حالة 2002"البٌاتً") جاء به حسب ما فً حالة تنبٌهٌة الٌقظة

عً حتى فً حالة التنبٌه ٌمكن إعادة الشخص إلى الو لا الأخٌرة الؽٌبوبة لأنه فً هذه

 (.2015، و معروؾ بوزوران فً: الشدٌد)أورد

( أن النوم ٌقع ضمن دورة زمنٌة ٌتوالى علٌها بثبات عظٌم لا 1989وٌرى كامل )

من حٌث توقٌت وقوع النوم ومدته الزمنٌة فقط ولكن أٌضا من حٌث طول الفترة الزمنٌة 
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زمنٌة التً ٌقع فٌها النوم على أنها تتكون الدورة ال وافتراضالتً تقع ضمنها دورة النوم 

والٌقظة وقد سمٌت عند  ساعة، كما أنها تشمل فترة النوم24من اللٌل والنهار وبأن طولها 

هذا عرفت ول الإنسان بالدورة السركادٌة وٌعنً الٌوم تقرٌبا وهً دورة ثابتة ومتكررة

 الجسم فً رات البٌولوجٌةالتواتهذه الوتٌرة بحصٌلة آلاؾ أٌضا بوتٌرة الٌوم وتعرؾ 

ٌحدث أثناء هذه الدورة من  )وظابؾ خلٌة ،عضو وجهاز من أجهزة الجسم ودون إهمال ما

ٌشعر بما ٌحدث فً هذه الدورات  وأن الإنسان لاالفٌسٌولوجٌة الجسمٌة والحركٌة(  الفعالٌة

تؽٌرات فً نشاط جسمه وعقله وأعصابه وطرٌقة تفكٌره ودقة ملاحظته  من )نوم،ٌقظة(

للعوامل المثٌرة من داخله أو خارجه ومدى تحمله لما ٌتعرض  استجابتهوإحساسه وطرٌقة 

، فجمٌع هذه الحالات تستجٌب بصورة تختلؾ أثناء من ضؽوط الشدة كالآلام والجراحة له

، و معروؾ نوفل فً: بٌن ساعة وأخرى)أورد النوم عنها فً الٌقظة وكذلك بصور تتفاوت

2015.) 

 

 :اليقظة/ دورة النوم اضطراب-8

ٌحدث بسبب فقدان التزامن بٌن  الاضطرابأن هذا  (2015)ومعروؾ أشارت نوفل

برامج الفرد فً النوم والٌقظة وبٌن برنامج النوم والٌقظة المرؼوب فٌه من قبل المحٌطٌن 

دورة  اضطراببالفرد مما ٌترتب علٌه شكوى إما من الأرق أو من فرط النوم لهذا ٌتمٌز 

ر، وٌتعلق هذا نوم / ٌقظة بوجود شكوى من الأرق فً اللٌل وزٌادة فترة نومه فً النها

دان ٌختلؾ فٌها بتؽٌر مواعٌد أو أكثر تؽٌر أوقات النوم أو التنقل بٌن البل الاضطراب

 أنواع مختلفة نذكر منها: الاضطرابولهذا  التوقٌت المعتاد

فً  الاستٌقاظ: تكون بداٌة النوم فً وقت متأخر والذي ٌنتج عنه صعوبة المتأخر النوم-

لعدم النوم جٌدا فً الوقت  الاستٌقاظذلك تعب طفٌؾ عند حبه كاالوقت المرؼوب فٌه وٌص

 ساعات من النوم. 8وعدم أخذ الراحة الكاملة فً الٌوم لمدة  المحدد

إن النوم المبكر والاستٌقاظ المبكر ٌجعل الإنسان أكثر نشاطا كما أنه ٌكون  النوم المبكر:-

ٌنام مبكرا وٌستٌقظ مبكرا هو أمر مفٌد على صحته،  هفكون الاكتبابأقل عرضة من 
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 الاستٌقاظفالإنسان الذي ٌخلد إلى النوم فً وقت مبكر ٌنام نوم كافً وهذا ما ٌساعده على 

 فً أوقات مبكرة.

إن الإنسان الذي ٌكون كثٌر السفر تتؽٌر علٌه مواعٌد  النوم المرتبط بتغير موعد النوم: -

 توقٌت الزمنً من بلد إلى آخر وهذا ما ٌؤثر سلبا على نومه.ال اختلاؾنومه وهذا بسبب 

 

وتكون أوقات النوم هنا متؽٌرة حسب أوقات  العمل الرسمي: بمواقيتالنوم المرتبط -

 اضطرابالعمل للشخص وٌكون النوم ؼٌر منتظم فً الوقت المحدد فٌحدث هذا التؽٌٌر 

 لدٌه.

ابٌة حٌث لا ٌوجد سقؾ زمنً للنوم لدى ؼٌر ٌتمٌز هذا النوع بالعشو :النوم غير المحدد -

فرد بالكدر والكسل النوم /الٌقظة شعور ال اضطراب دورةٌن بنظام معٌن وٌصاحب الملتزم

الإحساس بالقٌمة الشخصٌة  وانخفاض الاجتماعٌةالعلاقات  اختلال، مع ونقص الدافعٌة

 نتٌجة الشعور بالعجز إضافة إلى ضعؾ قدرة التركٌز و الإدراك.

 

 فوائد النوم وأهميته: -9

 الراحة والإسترخاء: -

( أن الفرد ٌحتاج من حٌن إلى آخر للحصول على فترة راحة 2005شتٌوي ) ٌرى

فً مكان هادئ مع أشخاص ٌحبهم كأولاده أو أهله فهذه الفترة تساعده على التخلص من 

ٌساعد  الاسترخاءعلى العمل وكذلك  بٌة وتمده بطاقة جدٌدة تجعله قادرجمٌع المشاعر السل

 والاسترخاء، فالراحة واطمبنان روحً وتصفٌة الذهنراحة نفسٌة  اكتسابالإنسان على 

من أهم وظابؾ النوم لأنه ٌساعد على إفراز هرمون النوم الذي ٌعمل على تحدٌد الأنسجة 

 وتعوٌض التالؾ منها وتقوٌة جهاز المناعة.

أن للنوم فوابد عدٌدة لجسمنا وعقلنا فً  Desguée et Toetsch(2014)كما أضاؾ 

 الاسترخاءولا ٌتم حث العضلات وبالتالً ٌمكن لأعضاء الجسم المختلفة  الاستلقاءوضعٌة 

وإخلاء التوتر العضلً لذلك ٌستفٌد الدماغ من راحة العضلات هذه لتكثٌؾ تجدٌد خلاٌا 



القسم الثاني: معطيات حول النوم                                           الفصل الثاني: أدبيات الموضوع      

 

43 
 

تضعؾ أثناء النهار وأثناء  الجلد و العظام والعضلات ، كما تتجدد الوصلات الدماؼٌة التً

 اللٌل.

 :الذاكرة والتعلم -

ربهم أن النوم ٌحافظ على ( أن العلماء قد بٌنوا من خلال تجا2005شتٌوي) أوضح

 وتصنٌؾ بمراجعة REMالمرحلة الثانٌة من النوم  حٌث ٌقوم المخ خلال الذاكرة وٌقوٌها

 استبعادهاه المعلومات ٌتم وبعض هذ ،أثناء النشاط الٌومً المعلومات التً حصل علٌها

عند  استرجاعهاوبعضها الآخر ٌتم وضعها فً المكان أو السٌاق المناسب حتى ٌسهل 

 والتذكر.الاستٌعاب الحاجة وطبقا لهذه النظرٌة فإن النوم ٌلعب دورا أساسٌا فً القدرة على 

و النفسٌة أننا ننام لإصلاح الحوادث الجسدٌة أ Dessguée et Toetch(2014)وٌرى 

ولهذا السبب ٌقال أن النوم مفٌد فهو ٌسمح لنا بالحفاظ على التوازن الٌومٌة أثناء اللٌل 

التعلم  أثناء الٌوم مما ٌعزز تم تعلمهما  استٌعابالجسدي والعقلً ، كما أنه ٌعمل على 

قد والشعور بالإرهاق الذي نشعر به فً نهاٌة الٌوم والإشارة إلى أن وقت النوم  والذاكرة

النمو الذي ٌفرز  حان عن طرٌق إنتاج الهرمونات التً تنظم الٌقظة والنوم  مثل هرمون

 أٌضا فً اللٌل.

 

 الحرمان من النوم:-10

( وهو 2014ٌم الذي أشار إلٌه كاظم )قسٌمكن توضٌح الحرمان من النوم وفق الت

 كالتالً:

 الحرمان من النوم الكامل: -10-1

وهو حرمان من النوم كله من بداٌته  الحالم وؼٌر الحالم بجزبٌه حرمانالونعنً بذلك 

شخصٌاتهم أو  بٌن كما تختلؾ نتابجه من فرد لآخر بسبب الفروق الفردٌة حتى نهاٌته

لهم  بسبب ؼٌرها من العوامل المؤثرة مثل طبٌعة العمل الذي ٌقومون به وأهمٌته بالنسبة

 امل إلى النتابج التالٌة:توصلت تجارب الحرمان الك ، ولقدوطول مدة الحرمان
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فً نشاط الدماغ بشكل عام وهذا بسبب الحرمان من النوم لمدة كافٌة إذ  انخفاضٌحدث  - أ

تحول بالحركات  وٌصاحب ذلك الاستجابة فً الإثارات العصبٌةدرجة  انخفاضٌنتج عنه 

ت)بٌتا( الكهربابٌة الدماؼٌة من ذبذبة موجات )ألفا( الطبٌعٌة أثناء الٌقظة إلى ذبذبة موجا

 التً ٌقل وجودها فً حالات الٌقظة الطبٌعٌة.

نشاط الجهاز العصبً الذاتً مما  بارتفاعفً الإثارة العصبٌة للدماغ أحٌانا  ٌقترن انخفاض - ب

 ٌؤدي إلى الإبطاء فً سرعة التنفس وفً نبض القلب.

القصٌر ٌؤدي على المدى ٌؤثر سلبا على الجانب النفسً للفرد فقد أشارت الدراسات أنه  -ج

الارتباك كما أنه ٌزٌد من إمكانٌة حدوث  ،الانتباه وفً النشاط العام ككلنخفاض قوة إلى ا

دقٌقة من  (15-10أكثر من )  خاصة أداء المهام التً تتطلب الأداءكذلك نقل القدرة على و

 .أدابهاالمهام الٌومٌة وتزداد الأخطاء عند  أداءوالنقص فً دقة وزمن  الانتباه

ت بعض التجارب أن نقص المقدرة على العمل وكذلك تأثر قدرات التذكر والتعلم كما أفاد

سببه النقص فً النوم لمدة ثلاثة ساعات ولعلى من أخطر مضاعفات الحرمان من النوم 

 زٌادة نسبة حوادث السٌارات.

( 5( زٌادة معدل حوادث السٌر إلى ما ٌقارب من )2003الدراسات عام ) إحدىوقد بٌنت 

( ساعة متواصلة وكذلك 20عند الأشخاص المحرومٌن من النوم لمدة تزٌد عن ) أضعاؾ

( ساعات فقط فً اللٌلة السابقة للحادثة مقارنة 4عند الأشخاص الذٌن ناموا لما ٌقرب من)

 بؽٌره من أصحاب النوم الكافً.

 الحرمان من النوم الحالم: -10-2

( ٌؤدي إلى نقص فً القدرة على 2014إن الحرمان من النوم الحالم حسب كاظم)

 بٌنتهالقدرة على تذكر خبرات سابقة وهذا ما  وضعؾتذكر بعض المعلومات فً الصباح 

هٌلٌن "فً  كما أشار الباحثون فً "جامعة لوبٌك "و"جامعة هاٌنرٌش بعض الدراسات

وبمعنى  بكفاءة،الذكرٌات  استرجاععلى  ماغإلى أن عدم النوم ٌضعؾ قدرة الد وزٌورخ

آخر فإن الحرمان من النوم الحالم ٌعنً أن العقل لم ٌنهً من تصنٌؾ وتخزٌن الذكرٌات 

فً هذه الفترة. ومن المعروؾ أن النوم ٌوفر الظروؾ المثالٌة للنظام الحٌوي العصبً من 
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حرمان من النوم بشكل كبٌر ، فً حٌن ٌفسد الالذكرٌات فً الذاكرة طوٌلة المدىأجل ثبات 

الذاكرة ٌنتج عنه  استرجاعوإن الحرمان من النوم فً وقت  الذكرٌات المخزنة استرجاع

كما وجدوا أٌضا أن الأشخاص الذٌن  ذا حسب ما وجده الباحثون الألمانذكرٌات كاذبة وه

ى تذكر أجرٌت علٌهم التجارب ممن حصلوا على نوم جٌد أثناء اللٌل كانت لدٌهم القدرة عل

الحقابق الجدٌدة بشكل مثالً بٌنما الذٌن لم ٌحصلوا على قسط كافً من النوم تذكروا 

 "حقابق كاذبة".

 الحرمان من النوم الغير حالم: -10-3

أفادت الأبحاث المختلفة التً درست آثار حرمان الفرد من النوم الؽٌر حالم ببعض 

 :ما ٌلً النتابج  ومن أهمها

الحرمان من النوم الؽٌر حالم ٌؤدي إلى دافع للتعوٌض عما فقد منه أكثر من الدوافع  - أ

ٌلعب للتعوٌض بسبب الحرمان من النوم الحالم ، وهذه النتٌجة تأكد أن النوم ؼٌر الحالم 

 من الناحٌة البٌولوجٌة.دورا كبٌرا 

ٌمكن أن ٌحدث نتٌجة  الشعور بالتعب نتٌجة الحرمان من النوم ؼٌر الحالم بدرجة أكبر مما - ب

 الحرمان من النوم الحالم. 

الحرمان منه ٌؤدي إلى التقلٌل من مقدرة الفرد على تذكر الأشٌاء التً تعلمها قبل نومه -ج

 ، وهذه الظاهرة تحدث بصورة أكثر وضوحا نتٌجة الحرمان من النوم الحالم.

جسمً فقد أكد الكثٌر من وٌمكن القول أن مرحلة النوم ؼٌر الحالم ذات علاقة بالجانب ال

 ،التفاعلالخبراء أن مرحلة النوم العمٌقة مهمة بشكل خاص فً إعادة بناء قدرة الجسم على 

أن الحرمان من النوم   Nguyen-Michel ( 2010)وفً الأخٌر ٌمكن القول وفق 

 ٌرتبط بضعؾ الوظابؾ الذهنٌة لدى البشر وٌمكن أن ٌؤدي إلى الموت.

 

 مشكلات النوم: -11

  Insomniaالأرق: -11-1
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الاستمرار فٌه ( أنه عبارة عن صعوبة الدخول فً النوم أو 2000ٌرى الشربٌنً )  

منتشر كثٌرا حٌث هناك الأرق وٌعانً منه كثٌرا من الناس وقد بٌنت مختلؾ الدراسات أن 

، وفً دراسة الناس فً منتصؾ العمر ٌعانون منه لبعض الوقت %  من50 ما ٌقارب

النوم اللٌلً لدٌهم "سٌا % من النساء بأن 12% من الرجال و7سوٌسرا أجاب أجرٌت فً 

الراشدٌن ٌعانون من حالة الأرق % من 6وفً أمرٌكا تبٌن من دراسة مسحٌة أن للؽاٌة" 

الطبٌة بوصؾ أدوٌة للنوم فً نصؾ هذه  الاستشارةث بلؽت شدتها حدا جعلهم ٌطلبون حٌ

عند النساء بالنسبة للرجال ، كما تكون فرصة زٌادته  الحالات ، وٌكون الأرق منتشرا أكثر

دبلٌو كما أضاؾ كل من  .انتشارامع تقدم العمر وٌعتبر من أهم المشكلات للنوم وأكثرها 

( أن الأرق لٌس مرض ولكنه عبارة عن عرض شامل ٌتمثل 2015فوستر )جً لوكلً و

 النوم.فً عدم القدرة على النوم وٌعتبر من أكثر الشكاوي فً 

وٌمكن تقسٌم الأرق إلى ثلاثة أنواع وفق طبٌعته ودرجة فترته، فمن حٌث طبٌعته هناك 

 :أنماطأربعة 

حٌث ٌتعب الجسم تماما وٌصل إلى حد التهالك، م القدرة على النوم لساعات طوٌلة عد-

 .ولا ٌشعر كٌؾ ومتى دخل إلٌه فٌدخل الفرد النوم وهو متعب

للنوم  الفرد ستسلمهذه الحالة تأخذ بعض الوقت حتى ٌ ،النوم عدم قدرة الفرد الدخول إلى-

 .نومهستمر بشكل طبٌعً فً ٌنام حتى ٌولكن ما أن 

أن الفرد تتناوبه فواصل ٌقظة متكررة من النوم، أي  ،النوم فًالاستمرار عدم القدرة فً -

 وهذا التقطع فً النوم لٌس لدٌه مبرر. حتى إذا نام فً مكان هادئ ومرٌحو

مع إحساس الفرد بأنه  من النوم وعدم القدرة على العودة إلٌه ثانٌة الاستٌقاظ المبكر -

 لمزٌد من النوم.بحاجة ل

 انتشارا الاضطرابات( من أكثر 2019إن هذه الأشكال المذكورة حسب ملوكً)

أما  الذٌن ٌنامون جٌدا  والاستسلام لهفالكثٌر من الناس تشتكً صعوبة دخولهم فً النوم 

قضون أكثر من بضعة دقابق حتى ٌستسلموا للنوم، ضعندما ٌذهبون إلى فراشهم لا ٌ
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بون فً فراشهم النوم دون جدوى فٌتقل مجًءفأصحاب الأرق ٌقضون ساعات ٌنتظرون 

كثٌرا فً اللٌل ٌسبب الإزعاج خاصة عندما لا ٌستطٌع  الاستٌقاظكما أن  لعلهم ٌنامون

 الفرد الرجوع إلى النوم مرة ثانٌة .

، اللٌلً والاستٌقاظصعوبة فً النوم  ٌسببن الأرق أ Heraut (2008) وترى   

القدرات  فً تعطل مما ٌسببوالنوم ؼٌر تصالحً  المضطربوالنوم  المبكر والاستٌقاظ

والتعب، ولكن أٌضا فرط  والانتباهحبه مشاكل فً الذاكرة أثناء النهار وٌصا والأداء

 الحساسٌة للصوت والضوء وكذلك التهٌج وتقلب المزاج والمٌل الإكتبابً أحٌانا.

ل ؽا( لأسباب متنوعة وكثٌرة وتتراوح بٌن الإنش2000وٌحدث الأرق وفق الشربٌنً)

ب الشابعة من الأسباووالتفكٌر فً هموم وتوقعات معٌنة وبٌن حالات مرضٌة حقٌقٌة، 

 منها ما ٌلً:و للأرق نجد أسباب بسٌطة

 الضوضاء بسبب حركة المرور. ازدٌادملابمة مثل الظروؾ البٌبة الخارجٌة ؼٌر -

شعور الألفة والأمان  لانعدامتؽٌر المكان المألوؾ للنوم حتى لو كان المكان الجدٌد ملابما  -

 فً الأماكن الؽرٌبة على الشخص.

مقادٌر كبٌرة من المشروبات التً تحتوي على مواد منبهة مثل الشاي والقهوة تناول  -

 والتفرٌط فً التدخٌن الذي ٌؤدي إلى التأثٌر المنبه للنٌكوتٌن.

حب اكبار السن حٌث ٌص رق دون وجود أسباب واضحة خصوصا لدىوقد ٌحدث الأ -

 ذلك تؽٌٌر فً نمط النوم فٌصبح أكثر تقطٌعا وأقل فً المدة.

الإصابة ببعض المشكلات الصحٌة وهنا ٌكون  قد تكون السبب فً الأرق  أسباب طبية: -

ومن  ،ً النوم أو عدم القدرة على الاستمرار فٌهالأرق فً صورة صعوبة الدخول ف

 الأسباب الطبٌة للأرق نجد:

 الألم الناجم عن أي سبب وفً أي منطقة من الجسم. -

 أمراض الجهاز العصبً. -
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 الهضم والجوع. واضطرابلق بالتؽذٌة أسباب تتع -

 والحمى والأورام الخبٌثة. بعض أمراض الؽدد الصماء -

هناك قابمة من الحالات النفسٌة التً ٌكون الأرق ضمن أعراضها ربٌسٌة  أسباب نفسية: -

 منها:

 القلق وأنواعه المختلفة خصوصا نوبات الهلع التً تحدث أثناء اللٌل.-

 مع السفر.   Jet lagقظة مثل حالة تخلؾ تؽٌر دورة النوم والٌ-

 الكوابيس: -11-2

الة حفكلاهما تشٌران إلى  أنها حالة تشبه الرعد أثناء النوم( 2014أشار كاظم )

إلا أن الفرق بٌنهما هو أن الأحلام والكوابٌس تحدث أثناء فترات النوم الحالم بٌنما الفزع 

رعب اللٌل ٌحدث أثناء فترات النوم ؼٌر الحالم، وأحلام الكوابٌس تحدث بٌن الرابعة 

والسادسة صباحا والذي ٌعانً من هذه الكوابٌس ٌنهض من نومه وهو ٌتذكر محتوى حلمه 

وحسب الشربٌنً  ث خلال الثلث الأول النوم .دا رعب اللٌل ٌحأم المرعب بصورة مفصلة

ة الشخص أو إن محتوى الكوابٌس عادة ما ٌضم تفاصٌل مخٌفة فٌها تهدٌد لحٌا (2000)

فً وظابؾ الشخص  اضطرابوتكرار الكوابٌس ٌنشأ عنها  خطر ٌهدد تقدٌر الذات

 اضطرابعقلً مثل  بلاضطرا، وقد تحدث هذه الأخٌرة كأعراض الاجتماعٌة والمهنٌة

دوٌة المؤثرة على الحالة بعض الأ لاستخدامأو مصاحبة   PTSDالضؽوط التالٌة للصدمة

 الاكتبابمضادات  استخدامولا ٌوجد علاج متخصص ٌمنع حدوث الكوابٌس وٌمكن  العقلٌة

فتقتل الكوابٌس مع تحسٌن نوم الحركات السرٌعة  Tricyclicمن النوع الثلاثً الحلقات 

 مشتقات البنزودٌازبٌن. استخداموقد ٌفٌد أٌضا  للعٌن

 الليلي: الفزع -11-3

( أنه عبارة عن نوبات من الفزع الشدٌد والهلع تصاحبها 2016)محمد ٌرى

وٌنهض الفرد  ن النشاط العصبً الإراديأصوات عالٌة وحركة زابدة ومستوٌات عالٌة م

من نومه جالسا أو واقفا وذلك أثناء الثلث الأول من النوم اللٌلً ، كما ٌصرخ صرخة 
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 هدبة من طرؾ الآخرٌن تكون ضعٌفةلت واستجابتهالباب  باتجاهرعب ومحاولته الهرب 

لا والفرد من نومه  ٌستٌقظوٌصاحب هذه الحالة درجة من فقدان الوعً وفً الصباح عندما 

ة التً حدثت معه فً اللٌل. وٌحدد الدلٌل التشخٌصً الرابع المحكات التالٌة ٌذكر النوب

من النوم وتبدأ بصرخة  الاستٌقاظللتشخٌص: العرض الأساسً وهو نوبات متكررة من 

، وتحدث اللاإراديخوؾ حادة وتتمٌز بقلق شدٌد وحركة جسدٌة وفرط النشاط العصبً 

 استجابةوتستمر دقٌقة إلى عشر دقابق أو عدم كاؾ بالعالم المحٌط  اتصالالنوبات دون 

الفرد  استرجاعالفرد النسبٌة لجهود الآخرٌن فً محاولة فهم السٌطرة على فزعه وٌكون 

للنوبة محددا، وهذا الفزع ٌحدث نتٌجة للكوابٌس والهلع وتحدث ذلك فً الؽالب عند دخول 

 .البطًءالفرد فً مرحلة النوم 

 النوم:المشي أثناء  اضطراب -11-4

حٌث تزدوج فٌه  الانتباه( أنه عبارة عن تؽٌر فً حالة 2015) أوضح حافظ

فٌقوم الفرد ؼالبا أثناء الثلث الأول من النوم اللٌلً  اهرتً النوم والٌقظة فً آن واحدظ

وٌتجول بشكل تلقابً  ،دراك والتفاعل والمهارة الحركٌةوٌسٌر متجولا ومنخفضا من الإ

ؼٌر منتظم وٌستطٌع أن ٌتفادى الأشٌاء المحٌطة به دون صعوبة بالرؼم من أنه فاقد  بطًء

وعند وبة من دقابق قلٌلة إلى نصؾ ساعة للوعً ولا ٌشعر بالبٌبة المحٌطة به وقد تضل الن

بنسبة كبٌرة فً مرحلة  الاضطرابهذا ٌحدث حدث معه.  شًءالفرد لا ٌذكر أي  استٌقاظ

نسبة قلٌلة من الكبار ٌتعرضون له وٌشخص وفقا للدلٌل التشخٌصً  هناك هإلا أن الطفولة

ل أثناء النوم خلا السرٌروالإحصابً الرابع كالتالً: النوبات المتكررة من النهوض من 

والتجوال لبعض دقابق إلى نصؾ ساعة ولا ٌظهر على وجه الثلث الأول من النوم اللٌلً 

ؼم من حدٌث الآخرٌن معه إلا أنه لا ٌبدي أي الفرد أي تعبٌر أثناء حدوث النوبة، بالر

وؼٌاب  الاختلاطو بعض  التشوٌشصعبا مع وجود فترة بسٌطة من  إٌقاظهوٌكون  استجابة

عقلً كالهذٌان أو عضوي لدى الفرد كالصرع ، وٌسبب  اضطرابأي دلٌل على وجود 

والمهنً وؼٌره الاجتماعً  الأداءجوهرٌا وقصور فً  إكلٌنٌكٌاالمشً أثناء النوم ضؽطا 

تجة عن تعاطً بتأثٌرات فسٌولوجٌة مباشرة نا الاضطراب، كما لا ٌفسر من المجالات

 أو أي حالة طبٌة. مخدر أو دواء نفسً
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 هلاوس النوم:  -11-5

( أنها حالة نادرة تحدث للأسوٌاء وفٌها ٌرى 1993ذكر كل من إبراهٌم والنٌال )

ً الأحلام أو ٌسمع فالشخص قبل النوم مباشرة أو بعده مباشرة صورا وهمٌة كالتً ترى 

، ورؼم ندرتها فٌها حالة طبٌعٌة وتحدث عندما أو ربما ٌحس بإحساسات لمسٌة أصوات

 .اقضالمتنٌكون الشخص فً حالة النوم 

 شلل النوم:  -11-6

 أنه عبارة عن فقدان القدرة على الحركة تحدث عند الشخص نفس الباحثان أشار

       سرٌعا من النوع الأول من النوم وانقلاباالنابم وهو بٌن النوم والٌقظة وٌمثل شلل النوم 

جسمه  ، وٌصحو الفرد فجأة ولكنالمتناقض ( والعكس) الكلاسٌكً ( إلى النوع الثانً ) 

الشدٌد الممٌز للنوع الأول من النوم الكلاسٌكً وقد ٌرتبط أٌضا  الارتخاءفً حالة من 

 العقلً. بالاضطراب

 مظاهر قلة النوم:  -12

( البعض منها وهً 2018)و معروؾ إمسعودن إن النوم لدٌه عدة مظاهر وقد ذكرت 

 ا ٌلً:كم

 ونوبات الؽضب والكسل. الانقباض -

 التركٌز.ضعؾ القدرة على  -

 وكثرة الوقوع فً الخطأ. الاستقرار انعدام -

 فقدان التوازن الحركً. -

تؤدي إلى ضعؾ القدرة على حل المسابل  م( قلة النو2005كما أضاؾ شتٌوي) -

 .الانتباهالرٌاضٌة وضعؾ المهارات اللؽوٌة ، بالإضافة إلى قلة 
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ٌؤثر بشكل  فالاختلال فً حٌاة الفرد وفابدتهمن خلال ما سبق تظهر أهمٌة النوم 

 الاجتماعٌةبمعنى أنه ٌنعكس علٌه سلبا على حٌاته  هالفرد وسلوكه وتفكٌر أداءسلبً على 

 مدة النوم. احترام بفٌجوالمدرسٌة 

 إرشادات النوم: -13

( بعض الإرشادات ومنها ما 2015)و معروؾ فً إطار ظاهرة النوم ذكرت لعسلً

 ٌلً:

ٌجب أن تكون بعٌدة و°( 18ٌجب النوم فً ؼرفة ملابمة ومرتبة وتسودها درجة حرارة )-

عن الضجٌج ٌسودها الهدوء وحتى ٌتمكن الفرد من النوم بشكل جٌد ولا ٌجب أن تتوفر 

فٌها الوسابل الإلكترونٌة كالحاسوب والتلفاز حتى لا ٌنشؽل بهم من الضروري تهوٌة 

 نقً.ال الهواء لاستنشاقالؽرفة 

 على الإنسان أن ٌنظم أوقات نومه واستٌقاظه وٌحترمها.-

ساعات حتى لا  8تحدٌد مدة النوم التً ٌحتاجها الفرد أي على الفرد النوم على الأقل  -

 ٌشعر بالإرهاق والتعب طٌلة الٌوم.

ٌه أن ٌقوم بنشاط معٌن عل فً حالة عدم قدرة الفرد على النوم وٌبقى مستٌقظا ٌجب -

أو أعمال ٌدوٌة حتى ٌشعر بالتعب وهذا ٌساعده على الخلود إلى النوم بشكل  كالقراءة

 سرٌع.

تجنب أخذ الوجبات الثقٌلة والدسمة وشرب مشروبات تمنعه من النوم كالقهوة والشاي أو  -

 أخذ بعض المنشطات.

النوم وتجنب ممارستها قبل وتسهل  البطًءممارسة الرٌاضة فهً تساهم فً زٌادة النوم  -

 النوم.
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هذه الإرشادات تساعد الفرد فً نوم جٌد لأنها تتوفر على شروط ٌستطٌع الفرد القٌام بها 

ولٌست بها أي صعوبة من حٌث التطبٌق ولكن فً حالة أن هذه الإرشادات لم تكفً الفرد 

 .الاضطراباتطبٌب لمعالجة هذه  استشارةوبقً ٌعانً من عدم النوم ٌجب علٌه 

 النوم: اضطراباتعلاج   -14

(  بطرق متعددة وذلك بعد 2015)و معروؾالنوم وفق لعسلً  اضطراباتٌتم علاج 

 :ما ٌلًأبعاد أي سبب عضوي ومن بٌنها 

 العلاج بالأدوية: -14-1

توجد العدٌد من الأدوٌة التً ٌمكن وصفها للتعامل مع حالات الأرق ومعالجة 

 استعمالالمنومات والمهدبات وعادة ما ٌتم  استعمالالنوم من بٌنها  اضطرابات

Benzodiazépines التجول اللٌلً والفزع اللٌلً كونه عنده فً فعالٌة فً  لاضطراب

 الاكتبابأما حالة الكوابٌس فتستعمل مضادات  ة الرابعة للنوم البطالزاحة المرحإ

ز العصبً ، بٌنما تستعمل منشطات الجهاوالسٌروتونٌن (Inhibiteurs)والمثبطات  

سلبٌة  انعكاساتفً حالة الفرط فً النوم ولكن لها   Amphétaminesالمركزي مثل 

 والمتمثلة فً الإدمان والتعود علٌها.

لكن فً كل الأحوال لابد من أخذ المقومات تحت إشراؾ طبً دقٌق مع الإلتزام بالجرعة 

ست دابمة لأن هذه التى وصفها الطبٌب وٌجب أن تكون هذه الأدوٌة فً فترة مؤقتة ولٌ

ر على الحالة الصحٌة للإنسان كما قد تسبب له القلق الأدوٌة قد تكون مصحوبة بأضرار تؤث

 والتوتر خلال النهار.

 العلاج النفسي:-14-2

ٌتم العلاج النفسً عادة فً البحث عن العوامل المسببة للأرق وتوجٌه العلاج مباشرة  

 اضطراباتٌعانً منها المرٌض وتسبب له  التً الاضطراباتلإزالته وٌجب الكشؾ عن 

 نفسٌة وعادة ما ٌكون هذا العلاج فً الأرق العابر.

 العلاج المعرفي:  -14-3
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ٌهتم هذا العلاج بتعدٌل أفكار ومعلومات المرٌض وتهدؾ تقنٌات هذا العلاج إلى تخفٌض 

المعرفً بتسٌٌر الخوؾ المرتبط بالأرق وذلك بإعادة البناء المعرفً وتهتم تقنٌات العلاج 

أي أن هذا العلاج هو الذي ٌنظم هذه الأفكار  ،التً تعترض النوم مباشرة من جهة الأفكار

وتؽٌٌر الحالة النفسٌة الضعٌفة من جهة أخرى فالأفكار ؼٌر المرتبطة بالنوم لدٌها 

سلبٌة على النوم فبفضل هذا العلاج تعدل أفكار ومعلومات المرٌض وتحسن من  انعكاسات

 ه النفسٌة.حالت

 العلاج المعرفي السلوكي: -14-4

هو علاج قصٌر المدى هدفه تحسٌن شروط النوم وتخفٌض الٌقظة الفزٌولوجٌة فهذا 

تقنٌات  استعمال، وٌتم العادات الخاطبة المتعلقة بالنومو الاعتقاداتالعلاج ٌعمل على تؽٌٌر 

ظة والتدرٌب على تمرٌنات تنظٌم الذات والتحكم فً المثٌرات وكذلك تنظٌم وتٌرة نوم/ٌق

العمٌق لمن لدٌه  عضلٌا أو عقلٌا وكذلك تمرٌن التنفس استرخاءسواء كان  الاسترخاء

. كما أن المعالج ٌمارس فٌه دورا فعالا فهو ٌعتمد على طرٌقة الحدٌث مع صعوبة فً النوم

مشاكله وٌعمل على تؽٌٌر طرٌقة تفكٌر المرٌض وتصرفاته  ةمعرفالمرٌض من أجل 

وٌعتبر هذا العلاج هو الأكثر  والاكتبابٌستخدم العلاج المعرفً السلوكً فً علاج القلق ،و

النوم وهو الذي لدٌه نتابج إٌجابٌة كونه ٌهتم بجانبٌن بحٌث ٌعمل على  لاضطراباتفعالٌة 

 تؽٌٌر الأفكار السلبٌة وتدعٌم تقوٌة الشخصٌة لدى المرٌض وٌؽٌر سلوكاته وعاداته.
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  الفصلخلاصة: 

تعرؾ على هذه العملٌة بشكل بالتعمق فً مفهوم النوم اللٌلً للالفصل قمنا فً هذا   

عنها، فالحرمان من النوم اللٌلً  الاستؽناءلنا أن النوم حاجة بٌولوجٌة لا ٌمكن  فاتضح أكبر

اضطرابات عدة فً الذاكرة وفً السلوك ككل والحرمان منه  ظهور لمدة معتبرة ٌؤدي إلى

فالنوم ضروري فهو ٌساعد على توفٌر الراحة  وٌلة ٌؤدي بالإنسان إلى الموتة طلمد

، كما أنه ٌزٌد مناعة الجسم لمقاومة السموم، البدنٌة وٌحافظ على الوزن السلٌمالنفسٌة و

النوم اللٌلً ٌختلؾ من فرد كذلك من الإصابة بمرض السكري مع الإشارة إلى أن وٌجنب  

حٌث أن النوم عند الطفل ٌختلؾ عن  ؽٌرات من بٌنها السنمتلآخر وذلك راجع إلى عدة 

لبنٌة لدراسة  والتً تعتبركما قمنا كذلك بإضاح مفهوم الكرونوبٌولوجٌة  ،النوم عند البالػ

 أن مٌدان الكرونوبٌولوجٌة أتى لدراسة تواتراتو الزمنٌة للجسم بمٌكانٌزماته و تؽٌراته،

  الكابنات الحٌة حٌث اثبت الباحثون أن الوظابؾ الفٌزٌولوجٌة تتؽٌر عبر الوقت مثل النوم.

 



  

 

 

 

 الفصل الثالث

 منهجية البحث
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بعد الإنتهاء من أدبٌات موضوع بحثنا و الإلمام ببعض المعطٌات و الدراسات           

و مفهوم النوم اللٌلً، سنتطرق فً هذا الفصل إلى منهجٌة  حول مٌدان الكرونوبٌولوجٌا

فً الإدارٌٌن   نموظفٌالالبحث لتحدٌد و دراسة التغٌرات الأسبوعٌة لمدة النوم اللٌلً لدى 

سب المنهج المناهذا الفصل إلى تحدٌد وسوف نتطرق فً  بولاٌة تٌزي وزو،الجامعة 

العٌنة و كٌفٌة جمع البٌانات و تحلٌلها ثم فً الأخٌر  لموضوع الدراسة، مع كٌفٌة إختٌار

 .حدود البحث

 : البحث نوع -1

موظفٌن اللٌلً لدى لٌهدف هذا البحث إلى دراسة التغٌرات الأسبوعٌة لمدة النوم ا    

المنهج الوصفً لأنه الأنسب  ، لذا تطرقنا فً دراستنا إلى إستخدامفً الجامعةالإدارٌٌن 

لموضوعنا و الذي ٌهدف إلى دراسة الحقائق الراهنة مع تحلٌلها قصد الحصول على 

 تفسٌرات تمكن من فهم الظاهرة أو موضوع الدراسة بالشكل الجٌد و كذا التحكم فٌها.

 :كيفية إختيار عينة البحث - 2

لقد تم إختٌارها  وموظّف بمختلف أعمارهم  021فً البداٌة من  عٌنة بحثنا تتكون   

أثناء د تضمنت هذه الدراسة كل من القطب الجامعً تامدة و حسناوة، و ، و ققصدٌةبطرٌقة 

ً الوقت توزٌع الاستبٌان تواجدت بعض الصعوبات مثل عدم وصول الموظفٌن إلى العمل ف

لملئ الاستبٌان لعدم توفرّ الوقت لدٌهم و المحدد أو غٌاب البعض، رفض البعض الآخرٌن 

انشغالهم بأعمال أخرى و نسٌان البعض من الموظفٌن للاستبٌان الذي وزع علٌه و هناك 

موظف من كلا  86من لم ٌقم بملئه، بعد استرجاع الاستبٌانات أصبحت العٌنة تشمل 

 الجنسٌن.
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 تامدا( -)حسناوة ٌمثل عدد الموظفٌن بجامعة مولود معمري :(11رقم) الجدول

 المجموع  عدد الإناث عدد الذكور  الجامعة

 01 01 01 تامدة

 26 21 16 حسناوة 

 86 01 06 المجموع 

  

 أدوات جمع البيانات: - 3

 لدراسة التغٌرات الأسبوعٌة لمدة النوم اللٌلً لدى الموظفٌن الإدارٌٌن بولاٌة تٌزي وزو    

 (Testu)  والمقارنة بٌن كلا الجنسٌن، تمّ تطبٌق استبٌان خاص بالنوم اللٌلً للباحث

فً البٌئة الجزائرٌة حٌث طلب منهم تدوٌن  2116الباحثة )معروف( سنة والمكٌف من قبل 

 ساعات النوم و الاستٌقاظ خلال الأسبوع.

 كيفية جمع البيانات:  - 4

لدراسة التغٌرات الأسبوعٌة لمدة النوم اللٌلً لدى الموظفٌن الإدارٌٌن فً الجامعة بولاٌة    

أكتوبر  12سبتمبر وإلى  20تٌزي وزو تم تقدٌم استبٌان النوم اللٌلً فً الفترة الممتدة بٌن )

تامدة وحسناوة حٌث طلب منهم ملئ  القطب  الجامعً ( على الموظفٌن فً كل من2121

و كتابٌا )أنظر الملحق  وم والاستٌقاظ، وقد تم ذلك فردٌامن خلال تدوٌن ساعة النالاستبٌان 

10.) 

 كيفية تحليل البيانات:  -5

بعد الإنتهاء من جمع كل البٌانات الخاصة بالتغٌرات الأسبوعٌة لمدة النوم اللٌلً تم    

 :ستعمالفرزها و تفرٌغها فً جداول توضٌحٌة، قمنا بمعالجتها إحصائٌا عن طرٌق إ
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 حساب المتوسطات الحسابٌة. -

 للمتغٌرات الأسبوعٌة لمدة النوم اللٌلً.لقٌاس الدلالة الإحصائٌة  (F)إختبار  -

 للمقارنة بٌن الجنسٌن فً التغٌرات الأسبوعٌة لمدة النوم اللٌلً. (T)للإختبار  -

لرسم المنحنٌات و  (EXCEL 2007)برنامج المتوسط الحسابً و  و تم ذلك باستخدام

داول بوضوح، مع تطبٌق برنامج الحزمة الإحصائٌة للعلوم الإجتماعٌة جال

SPSS(Statiscal PaKage for socials sciences)  تطبٌق هذه الإختبارات ل

 الإحصائٌة.

 حدود البحث:  - 6

موظفٌن التتمثل هذه الدراسة فً معرفة التغٌرات الأسبوعبة لمدة النوم اللٌلً لدى     

) تامدا و حسناوة ( فً كل من القطبٌن  معمريبولاٌة تٌزي وزو  فً الجامعةالإدارٌٌن 

سبتمبر إلى  20ترة الممتدة بٌن فً الفدون التطرق إلى فئة  أخرى مثل الأساتذة ، وكانت  

 .2121أكتوبر  12

  

  

 

     

        



 

 

 

 

 

 الفصل الرابع

 عرض و مناقشة النتائج
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بعد جمع المعطٌات المتعلقة بموضوع الدراسة و ترتٌبها وفق الإطار المنهجً المحدد       

للفصول السابقة ، و من ثم جمع البٌانات و تنظٌمها فً جداول توضٌحٌة تبرز المتوسطات 

الحسابٌة للتؽٌرات الأسبوعٌة لمدة النوم اللٌلً لموظفً الإدارة الجامعٌة بولاٌة تٌزي وزو، 

لفصل إلى عرضها الخاصة بها سنتطرق فً هذا ا) الأعمدة البٌانٌة( منحنٌاتو بعد رسم ال

 و مناقشة نتائجها، وأخٌرا بعض المقترحات و خاتمة للبحث.

   

جامعة مولود لموظفٌن الإدارٌٌن فً لدى ا  بوعٌة لمدة النوم اللٌلًدراسة التغٌرات الأس -

 معمري تٌزي وزو.

 موظفٌن الإدارٌٌن:النوم اللٌلً لدى العٌة لمدة التغٌرات الأسبو -1

 دقٌقة  491.69متوسط مدة النوم اللٌلً =                      

 الجامعة الإدارٌٌن فً نموظفٌمتوسط مدة النوم اللٌلً لدى ال(: 02الجدول رقم )

  

بالنسبة  ( و الذي ٌخص متوسط مدة النوم اللٌل02ًنلاحظ من خلال الجدول رقم )    

  منتظمة خلال أٌام الأسبوع الجامعة أن متوسط مدة النوم اللٌلً الإدارٌٌن فً نلموظفٌا

 –الجمعة سبوع حٌث تشهد إرتفاعا فً لٌلة )، ما عدا أٌام عطلة آخر الأمستقرة تقرٌباو

خلال لٌالً الأسبوع ، ثم تنخفض قلٌلا  ( دقٌقة522.50) السبت( إذ  ٌقدر متوسطها ب 

 –الأربعاء، الأربعاء  –الثلاثاء ، الثلاثاء  –الإثنٌن ، الإثنٌن  –الأحد ، الأحد  -)السبت

 

 لٌالً الأسبوع

لٌلة الجمعة 

 السبت –

–لٌلة السبت 

 الأحد

لٌلة الأحد 

 الاثنٌن –

الاثنٌن لٌلة 

 الثلاثاء –

لٌلة 

 –الثلاثاء 

 الأربعاء

لٌلة 

 -الأربعاء 

 الخمٌس

لٌلة 

 -الخمٌس 

 الجمعة

متوسط مدة 

 النوم اللٌلً

 د546.82 د479 د475.70 د469.88 د478.64 د469.33 د522.50
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ترتفع قلٌلا  ( دقٌقة، ثم469.33لتصل إلى )الأحد( تنخفض  -ففً لٌلة ) السبت ،الخمٌس (

فً  (دقٌقة ، لتنخفض من جدٌد478.64رت ب)قد   حٌث الإثنٌن(-) الأحدفً اللٌلة الموالٌة

ثم ترجع إلى الإرتفاع فً لٌلة  ،( دقٌقة469.88ر ب ) الثلاثاء ( وتقد  –لٌلة ) الإثنٌن 

فترتفع بذلك إلى أقصاها فً لٌلة)  ،( دقٌقة475.70ب) بمتوسط قدر الأربعاء(  -)الثلاثاء

 ( دقٌقة.546.82قدرت ب )  حٌث الجمعة( -الخمٌس

 

 الجامعةٌلً لدى الموظفٌن الإدارٌٌن فً متوسط مدة النوم الل(: 01الرسم البٌانً )طرٌقة الأعمدة( رقم )

 

 

ارٌٌن ( ) طرٌقة الأعمدة( أن الموظفٌن الإد01ٌظهر من خلال المنحنى البٌانً رقم)

 ( دقٌقة.491.69ر ب )بالجامعة ٌنامون بمتوسط قد

 

522,5 
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 لٌالً قبل ٌوم التمرٌر
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ة النوم اللٌلً ) طرٌقة الأعمدة( لمتوسط مد (01رقم) نلاحظ من خلال المنحنى البٌانً    

عطلة الأسبوع  نهاٌةمرتفع خلال  هم ٌنامون بمتوسطة أنالجامعفً  ن الإدارٌٌنموظفٌاللدى 

قبل  ما ت( لٌلةالسب -( دقٌقة بالنسبة للٌلة )الجمعة522.50بحٌث ٌصل متوسطها إلى )

ستعدادا للعمل الذي ٌنتظرهم و الذي ٌتطلب جهد اوم الأول من أسبوع العمل، و ذلك الٌ

و كل هذا ز عملهم على أحسن وجه دون أخطاء أجل إنجاجسدي و حركً و فكري من 

ل أخذ قسط من الراحة و النوم السبت( من أج -ٌتطلب قوة لأدائه لذا ٌستؽلون لٌلة ) الجمعة

ستعداد مجددا و الا لذي نتج عن مختلؾ الأعمالة تساعدهم على تعوٌض التعب المد

لدٌهم فً لٌالً بداٌة الأسبوع و قد ة النوم اللٌلً بعد ذلك مد تنخفضلللأسبوع الموالً، 

العمل و عدم إكمالها  الأعمال المتبقٌة لدٌهم منظم الأسباب للنوم المتأخر تعود إلى ٌكون مع

كالأعمال و السهر على إتمامها فً المنزل، إضافة إلى الأعمال الأخرى  لضٌق الوقت

نامون فً أوقات متأخرة و ٌو التً تجعلهم  خاصة بالنسبة للنساء المنزلٌة المتوجبة علٌهم

إذ ٌقدر متوسطها فً  لذهاب إلى العمل فً الوقت المحدد،ر من أجل االمبك ستٌقاظكذا الا

الطفٌؾ إلى  الارتفاعو  الانخفاض(دقٌقة، و تبقى بٌن 469.33الأحد( ب ) –لٌلة )السبت 

(دقٌقة، فترتفع 479) ب هذه الأخٌرة متوسط روالتً ٌقدالخمٌس(  -ؼاٌة لٌلة ) الأربعاء

( دقٌقة و ذلك من أجل 546.82ب ) توسطهاقدر الجمعة( و ٌ -ة فً لٌلة ) الخمٌسمباشر

ة النوم اللٌلً علٌه تبٌن أن هذه التؽٌرات فً مدو  قواهم مجددا. لاسترجاعأخذ راحة كافٌة 

 (F(6)=23,62 ; P<.00 S α 0,05) خلال الأسبوع دالة إحصائٌا عند مستوى الدلالة
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 ذكور:بالنسبة لللموظفٌن الإدارٌٌن ة النوم اللٌلً لدى ابوعٌة لمدالتغٌرات الأس -2

 دقٌقة  498.61متوسط مدة النوم اللٌلً =                        

 ذكورلمتوسط مدة النوم اللٌلً لدى الموظفٌن الإدارٌٌن فً الجامعة بالنسبة (: 03الجدول رقم )

 

ن الإدارٌٌن لموظفٌا النوم اللٌلً لدىة ( الخاص بمتوسط مد03نلاحظ من خلال الجدول)  

با منتظمة فً لٌالً ٌلدٌهم مرتفعة قلٌلا و تقر ة النوم اللٌلًن مدأ ذكور بالنسبة ةالجامع فً

الأسبوع بشكل طفٌؾ، إذ تكون  نهاٌةأٌام الأسبوع إلا أنها ترتفع قلٌلا فً لٌالً عطلة 

(دقٌقة، 501.38بحٌث ٌقدر متوسط مدة نومهم ب ) السبت(  –مرتفعة فً لٌلة) الجمعة 

تصل الأحد( حٌث  –ولى من أسبوع العمل )السبت لٌلة الأتدرٌجٌا من ال بالانخفاضفتبدأ 

 رتالإثنٌن( حٌث قد -والٌتٌن )الأحدفً اللٌلتٌن الم ، لتستمر فً الانخفاض( دقٌقة495إلى )

ترتفع  (، ثم486.38الثلاثاء( بمتوسط قدر ب)  –لٌلة ) الإثنٌن  ٌقة، و(دق490.55ب) 

الطفٌؾ فً  الانخفاضتعود إلى ( دقٌقة، ل489.38الأربعاء( إلى )  -قلٌلا فً لٌلة ) الثلاثاء

إلى  ترتفعدقٌقة ، و( 488.11الخمٌس( إذ ٌقدر متوسط مدة النوم ب )  -لٌلة ) الأربعاء

الجمعة( لتصل إلى )  –الخمٌس أقصاها فً اللٌلة الأولى من أٌام عطلة الأسبوع ) 

 (دقٌقة .539.50

 

 

 لٌالً الأسبوع

لٌلة الجمعة 

 السبت –

-لٌلة السبت 

 الأحد

لٌلة الأحد 

 الاثنٌن –

لٌلة الاثنٌن 

 الثلاثاء -

لٌلة 

 -الثلاثاء 

 الأربعاء

لٌلة 

 –الأربعاء 

 الخمٌس

لٌلة 

 -الخمٌس 

 الجمعة

متوسط مدة 

 النوم اللٌلً

 د539.50 د488.11 د489.38 د486.38 د490.55 د495 د501.38
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 الجامعة ن الإدارٌٌن فًلموظفٌمتوسط مدة النوم اللٌلً لدى ا(: 02الرسم البٌانً )طرٌقة الأعمدة( رقم )

 ذكورل بالنسبة

 

 

 ( )طرٌقة الأعمدة البٌانٌة( أن الموظفٌن02ٌظهر من خلال المنحنى البٌانً رقم )      

ر ب )الإدارٌٌن بالجامعة بالنسبة للذ  ( دقٌقة.498.61كور بمتوسط قد 

الجمعة( هً اللٌلة  –)طرٌقة الأعمدة( أن لٌلة ) الخمٌس  (02رقم) ٌبٌن الرسم البٌانً    

 فئة الذكور و التً قدر متوسطها ب من فً الجامعة ن الإدارٌٌنموظفٌالتً ٌنام فٌها ال

و ٌعود السبب إلى توفر وقت للنوم و الراحة و الإنتهاء من عمله ( دقٌقة 539.5)  

  ه و التفرغ فً أٌام عطلة الأسبوع.المتوجب علٌه فً وظٌفت

 و نلاحظ كذلك أنها تكون مرتفعة قلٌلا فً اللٌلة الثانٌة من أٌام عطلة الأسبوع قبل الٌوم    

ٌنام الموظؾ من أجل  قة فهنا( دق501.38ٌب )  رل من أٌام أسبوع العمل بمتوسط قدالأو
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لبداٌة من اللٌلة الأولى  ثم  ٌنخفض ، ستعداد الجٌد للعمل فً بداٌة أٌام الأسبوع الراحة و الا

بعض  لتتواصل فً الانخفاض (دقٌقة،495قدر ب ) الأحد( بمتوسط  -الأسبوع)السبت

نفس الشًء بالنسبة  و(دقٌقة 490.55( بمتوسط قدر ب)الاثنٌن –فً لٌلة ) الأحد  الشًء

(دقٌقة و قد 486.38قدر ب ) بمتوسط  قلٌلا تظل منخفضة حٌثالثلاثاء(  –للٌلة ) الإثنٌن 

لم ٌكملوها فً العمل فٌسهرون لإكمالها ٌعود هذا الإنخفاض إلى إنهائهم لبعض المهام التً 

بنسبة قلٌلة  ارتفاعها، و بعد ذلك نلاحظ السهر مع العائلة أو الأصدقاء أو كما قد ٌعود إلى 

فً لٌلة )  لتنخفض قلٌلا (دقٌقة ، 489.38ب) الاربعاء( بمتوسط قدر  -لٌلة) الثلاثاءفً 

ر  -الأربعاء  (دقٌقة.488.11ب ) الخمٌس( بمتوسط قد 

لجامعة فً اموظفٌن الإدارٌٌن فنستنتج هنا أن مدة النوم اللٌلً خلال الأسبوع لدى ال    

فً متوسطاتها خاصة خلال لٌالً أٌام منتظمة تقرٌبا  فهً  كثٌرا ربالنسبة للذكور لا تتؽٌ

قد تكون نفسها من أجل الوصول فً الوقت  الاستٌقاظلعمل فً أوقات النوم و ا أسبوع

ة ال المحدد للعمل، ة نوم اللٌلً خلال الأسبوع ؼٌر دالوعلٌه تبٌن أن هذه التؽٌرات لمد 

 .(F(6)=1,38 ; P<.26 NS α 0,05)   إحصائٌا عند مستوى الدلالة 
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 التغٌرات الأسبوعٌة لمدة النوم اللٌلً لدى الموظفٌن الإدارٌٌن فً الجامعة بالنسبة  -3

 للإناث:  

 دقٌقة  491.03متوسط مدة النوم اللٌلً = 

 للإناث متوسط مدة النوم اللٌلً لدى الموظفٌن الأدارٌٌن فً الجامعة بالنسبة(: 03الجدول رقم )

 

الجامعة وم اللٌلً لدى الموظفٌن الإدارٌٌن فً الن ة( لمتوسط مد03ٌوضح الجدول رقم)    

خلال أٌام الأسبوع، إذ ٌنمن بمتوسط مدة نوم وؼٌر منتظمة أنها متؽٌرة بالنسبة للإناث 

السبت( ب  –ر فً لٌلة )الجمعة الأسبوع، إذ تقد نهاٌة مرتفعة فً لٌالً عطلة

تنخفض فً اللٌلة الأولى من  لٌلة الثانٌة لعطلة الاسبوع ، ثمال(دقٌقة  لكونها 530.10)

      ترتفع فً لٌلة ) الأحد  (دقٌقة، ثم460.10الأحد( ب ) –ت بداٌة أسبوع العمل ) السب

(دقٌقة، وتنخفض من جدٌد فً لٌلة ) الإثنٌن 474.36)   الإثنٌن( و ٌصل متوسطها إلى –

الأربعاء(  –ترتفع فً اللٌلة الموالٌة ) الثلاثاء  قٌقة، ثم(د469.34)   ـ و تقدر بالثلاثاء(  –

الخمٌس( و  -(دقٌقة ، فتنخفض بدرجة قلٌلة لٌلة ) الأربعاء476.18) ـ و ٌقدر متوسطها ب

                الجمعة( لتصل إلى -دقٌقة، فترتفع مباشرة لٌلة ) الخمٌس (475.72) ـ تقدر ب

 (دقٌقة. 551.46) 

 

 

 

 لٌالً الأسبوع

لٌلة الجمعة 

 السبت –

-لٌلة السبت 

 الأحد

لٌلة الأحد 

 الاثنٌن –

لٌلة الاثنٌن 

 الثلاثاء -

لٌلة 

 -الثلاثاء 

 الأربعاء

لٌلة 

 –الأربعاء 

 الخمٌس

لٌلة 

 –الخمٌس 

 الجمعة

متوسط مدة 

 النوم اللٌلً

 د551.46 د475.72 د476.18 د469.34 د474.36 د460.10 د530.10
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لدى الموظفٌن متوسط مدة النوم اللٌلً (: 03)طرٌقة الأعمدة( رقم ) الرسم البٌانً

 ناثللإ الإدارٌٌن فً الجامعة بالنسبة

 

( )طرٌقة الأعمدة البٌانٌة( أن الموظفٌن الإدارٌٌن فً 03)ٌظهر من خلال المنحنى رقم     

 ( دقٌقة.491.03الجامعة بالنسبة للإناث ٌنمن بمتوسط ٌقدر ب) 

 نلموظفٌة النوم اللٌلً لدى امتوسط مد( ل03المنحنى)طرٌقة الأعمدة( رقم )بٌن     

ٌالً تشهد تؽٌرات طفٌفة خلال ل أن مدة النوم لدٌهن ناثللإالإدارٌٌن فً الجامعة بالنسبة 

الثانٌة  ٌلةللا فً ة النوم اللٌلً لدٌهن ٌكون مرتفعدن متوسط محٌث نلاحظ  أ أٌام الأسبوع

(دقٌقة 551.46و التً تصل إلى متوسط قدر ب ) الجمعة( -) الخمٌسالأسبوعلعطلة نهاٌة 

الأولى لعطلة  مقارنة باللٌالً الاخرى، و كذلك نفس الشًء بالنسبة للٌلة و هً تعتبر مرتفعة

و ذلك لاعتبار (دقٌقة 530.1التً ٌقدر متوسطها ب ) السبت( و –) الجمعة نهاٌة الأسبوع 

سبوع فٌتوفر بذلك لدٌهن وقت للراحة و النوم لوقت كاؾ من أجل هاتٌن اللٌلتٌن عطلة الأ

الطاقة و هذا بؽض النظر عن التعب الذي ٌتولد لدٌهن من العمل فً وظٌفتهن و  استرجاع

كذا أعمالهن فً منازلهن و مسؤولٌاتهن الأخرى. و نلاحظ كذلك أنها تنخفض بشكل ملحوظ 
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 (دقٌقة، ثم460.1لأحد( لتصل إلى )ا –السبت )   فً اللٌلة الأولى من أٌام أسبوع العمل

(دقٌقة إلا أنها تنخفض فً لٌلة) 474.36إلى ) الإثنٌن(  -ترتفع فً اللٌلة الموالٌة ) الاحد

تعود إلى الإرتفاع بدرجة قلٌلة  ( دقٌقة، ثم469.34الثلاثاء( و ٌقدر متوسطها ب )  -الإثنٌن

(دقٌقة فتعود إلى الإنخفاض مجددا 476.18الأربعاء( و تقدر ب )  –فً لٌلة ) الثلاثاء 

 (دقٌقة . 475.72الخمٌس( و تقدر ب ) -بشكل بسٌط فً لٌلة ) الأربعاء

إلى الأعمال التً تتوجب  ة النوم اللٌلً لدى الإناثط مدفً متوسو ٌعود هذا التؽٌر      

علٌهن سواء فً الوظٌفة او فً المنزل فلدٌهن أعمال أخرى إتجاه الأهل أو الأبناء و بالشكل 

 بمختلؾ المسؤولٌات التً ٌجب علٌهن القٌام بها و التً تجعلهن  العام إتجاه عائلاتهن

ة النوم اللٌلً خ، ٌسهرن على إتمامها لال الأسبوع لدى و علٌه تبٌن أن هذه التؽٌرات لمد 

 .(F(6)=31,18 ; P<.00 S α 0,05)الإناث دالة إحصائٌا عند مستوى الدلالة 
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مقارنة التغٌرات الأسبوعٌة لمدة النوم اللٌلً بالنسبة للموظفٌن الإدارٌٌن فً الجامعة  - 4

 حسب الجنس )ذكور/إناث(:  

 

لدى  الموظفٌن الإدارٌٌن فً الجامعة حسب الجنس مقارنة متوسط مدة النوم اللٌلً (: 04الجدول رقم )

 )ذكور/إناث(

 

الجامعة  ن الإدارٌٌن فًلموظفٌلة النوم اللٌلً بالنسبة ( متوسط مد04الجدول رقم) ٌقارن  

بسٌطة بٌن الجنسٌن فً  ذكور(، فنلاحظ من خلاله انه توجد فروق-) إناث الجنسحسب 

النوم مرتفعة  ةالسبت( تكون مد-ن لٌلة ) الجمعةبحٌث ٌبٌن أ .النوم اللٌلً لدٌهم متوسط مدة

بالنسبة  انخفاضاأقل بٌنما هً (دقٌقة 501.38رت لدى الذكور ب ) حٌث قدلكلا الجنسٌن 

وع تنخفض فً اللٌلة الأولى من بداٌة أسب (دقٌقة، ثم530.10ب )  ربمتوسط قد للإناث

تنخفض بشكل خفٌؾ بالنسبة للذكور و تصل إلا أنها  الأحد( لكلا الجنسٌن -العمل ) السبت

(دقٌقة، و تنخفض كذلك 460.10(دقٌقة أما الإناث فتنخفض بشكل ملحوظ إلى ) 495إلى )

 قدر(دقٌقة و بمتوسط 490.55ر ب ) ور بمتوسط قدللذكالإثنٌن( بالنسبة  -فً لٌلة ) الأحد

لٌلة ما قبل 

 التمرٌر

 مدة النوم 

حسب 

 الجنس

 

لٌلة الجمعة 

 السبت -

لٌلة السبت 

 الأحد -

 -لٌلة الأحد 

 الاثنٌن

لٌلة الاثنٌن 

 الثلاثاء -

لٌلة الثلاثاء 

 الأربعاء -

لٌلة الأربعاء 

 الخمٌس -

لٌلة الخمٌس 

 الجمعة -

متوسط مدة 

 النوم اللٌلً

  498.61 د539.50 د488.11 د489.38 د486.38 د490.55 د495 د501.38 ذكور

 د

  491.03 د551.46 د475.72 د476.18 د469.34 د474.36 د460.10 د530.10 إناث

 د



عرض و مناقشة النتائج :الفصل الرابع  

 

70 
 

الثلاثاء(لتصل  -بالنسبة للإناث، فتنخفض لكل منهما فً لٌلة ) الإثنٌن (دقٌقة474.36ب )

تعود إلى  (دقٌقة، ثم469.34) ب  و عند الإناث تقدر (دقٌقة486.38لدى الذكور إلى )

 ـ               الذكور ب الأربعاء( فٌقدر متوسطها لدى -الٌة ) الثلاثاءالمو الإرتفاع فً اللٌلة

(دقٌقة بالنسبة للإناث، فتنخفض بعد ذلك 476.18ر ب ) (دقٌقة و بمتوسط ٌقد489.38) 

(دقٌقة لدى 488.11متوسط ٌقدر ب ) الخمٌس( بدرجة خفٌفة و ب -فً لٌلة ) الأربعاء

ر  ترتفع مباشرة فً لٌلة)  قٌقة عند الإناث، ثم(د475.72ب ) الذكور و بمتوسط ٌقد 

ـ                 متوسطها لدى الذكور ب إلى أقصاها لكل من الجنسٌن فٌقدرالجمعة(  -الخمٌس

 (دقٌقة لدى الإناث.551.46ر ب) (دقٌقة و بمتوسط ٌقد539.50) 

 

 لإدارٌٌناللموظفٌن لدى متوسط مدة النوم اللٌلً  مقارنة (:04الرسم البٌانً )طرٌقة الأعمدة( رقم )

 بالجامعة حسب الجنس )ذكور/إناث(
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ن مرتفعة أكثر لدى ة النوم اللٌلً تكوأن مد( 04رقم )المنحنى ٌظهر من خلال        

الجنسٌن فً عطلة آخر الأسبوع إلا أنه تبٌن من خلال النتائج أن الإناث ٌنمن أكثر مقارنة 

(دقٌقة لدى الإناث بٌنما قدر 530.10السبت( ب) -بالذكور حٌث قدرت لٌلة ) الجمعة

كور، و نفس الشًء لوحظ فً لٌلة 501.38ب) ر الجمعة( حٌث قد-)الخمٌس(دقٌقة لدى الذ 

 (دقٌقة.539.50)ر ب (دقٌقة لدى الإناث و بمتوسط قد551.46)ب

لن الإناث فهن  ٌنشؽ لفئة الذكور أما فئة بالنسبة سهرالإلى  و قد ٌعود هذا الإختلاؾ   

بواجبات منزلٌة مختلفة عكس الذكور فتعتبر هاتٌن اللٌلتان الوحٌدتان لأخذهن قسط من 

الراحة و النوم  أكثر من الذكور، إلا اننا نرى العكس فً لٌالً أٌام أسبوع العمل إذ تشهد 

ة النوم لدى الإناث،  ة النوم اللٌلً لدى الذكور على متوسط مد  إرتفاعا بسٌطا فً متوسط مد 

ر فً لٌلة ) السبتإذ ت            (دقٌقة أما الإناث فتق در ب495الأحد( لدى الذكور ب )  -قد 

ر ب ) -، فً لٌلة ) الأحد( 460.1)  كور و  (دقٌقة490.55الإثنٌن( تقد  بمتوسط بالنسبة للذ 

ر ب )  ر  -(دقٌقة للإناث، و لٌلة ) الإثنٌن474.36ٌقد                     الثلاثاء( بمتوسط ٌقد 

كور و التً تق در بمتوس ط469.34)               (دقٌقة لدى الإناث منخفضة بالنسبة لفئة الذ 

ة النوم لدى 486.38)  ة نوم فئة (دقٌقة ، وتظل مد  الذكور مرتفعة بشكل طفٌؾ على مد 

ر ب) الخمٌس( بمتوسط ٌق -الإناث فً لٌلة ) الأربعاء كور و للذ(دقٌقة بالنسبة 475.72د 

ر ب )   (دقٌقة بالنسبة للإناث .488.11بمتوسط ٌقد 

كور ٌنامون ة الذأن الموظفٌن الإدارٌٌن فً الجامعة فئ من خلال هذه النتائج نستنتج    

النوم لدى الإناث خلال لٌالً أٌام أسبوع العمل و ذلك  ةوسط مرتفع قلٌلا على متوسط مدبمت

م فً مال أخرى من ؼٌر الأعمال المتوجبة علٌهكور بأعفئة الذ انشؽالقد ٌعود لعدم 

ٌعملن بجهد على إتمام عملهم الوظٌفً إضافة إلى ذلك  الوظٌفة عكس فئة الإناث فهن

و مختلؾ الأعمال المنزلٌة التً تجعلهم مسؤولٌاتهم الأخرى إت جاه عائلاتهم من أشؽال 

حظ أن فئة و لذلك نلاٌسهرون على إتمامها من أجل الٌوم الموالً للذهاب إلى العمل، 

لفئة الذكور خلال لٌالً عطلة نهاٌة   ة نوم مرتفع قلٌلا بالنسبةالإناث تنام بمتوسط مد
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ة النوم اللٌلً  الأسبوع. و علٌه تبٌن من خلال المقارنة بٌن كلا الجنسٌن أن التؽٌرات فً مد 

 ((T(1)=1,65 ;P<.18 NS α 0,05   خلال الأسبوع ؼٌر دالة إحصائٌا 

 تحلٌل وتفسٌر النتائج الخاصة بالنوم اللٌلً:  -

من خلال النتائج التً توصلت إلٌها الباحثتان فً هذه الدراسة تبٌن أن مدة النوم 

حٌث برهنت بعض  لجامعٌة تتؽٌرخلال الأسبوع لدى الموظفٌن الإدارٌٌن فً االلٌلً 

 ة النوم اللٌلً نذكر:حول مدالدراسات 

( 2002كٌة )التً أجرٌت فً الولاٌات المتحدة الأمرٌتبٌن من خلال الدراسة كما و 

أن متوسط ساعات النوم عند الفئة سبع ساعات فً أٌام العمل الٌومٌة  عن فئة البالؽٌن،

 (.2005وتزداد نصؾ ساعة فً عطلة نهاٌة الأسبوع )أورد فً: شتٌوي، 

ل مدة النوم اللٌلً أن راسة حوتبٌن من خلال النتائج المتوصل إلٌها فً هذه الد

( دقٌقة    491.69ر ب )ٌٌن فً الجامعة ٌنامون بمتوسط قدالإدار الموظفٌن

(F(6)=23,62 ; P<.00 S α 0,05) )كما بٌنت أن الموظفٌن الإدارٌٌن )ذكور .

. بٌنما (F(6)=1,38 ; P<.26 NS α 0,05)(دقٌقة 498.61ٌنامون بمتوسط قدر ب )

 F(6)=31,18 ; P<.00 S α)دقٌقة (491.03اللٌلً لدى الإناث ب ) ة النومقدرت مد

0,05). 

ٌنامون أكثر فً نهاٌة عطلة الجامعة فً تبٌن من خلال النتائج أن الموظفٌن الإدارٌٌن        

السبت( وذلك راجع إلى مدى استنزاؾ نشاطهم  -الأسبوع وتكون مرتفعة لٌلة )الجمعة 

ٌحاول الموظفٌن الإدارٌٌن فً فبالتالً  ونفسٌا أٌضا خلال الأسبوع،وجسدٌا وإرهاقهم عقلٌا 

إراحة و أٌضا  بكفاءة وفعالٌة،نهاٌة الأسبوع استرجاع قدراتهم المتمثلة فً التركٌز والتفكٌر 

الذهن والعقل وأخذ استراحة التفكٌر الذي ٌرهق الجسد والنفس علة آخر الأسبوع فرصة 

 خلال تزداد العمل على القدرة ( أن2016بقادٌر)د بٌن فقلتعوٌض التعب ونقص النوم. 

سا ظهرا ثم تبدأ فً  13سا إلى  9وتبلػ أعلى مستوٌاتها ما بٌن الساعة  الصباح ساعات
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الانخفاض ما بٌن الساعة الثانٌة إلى الرابعة عصرا ثم ترتفع مرة أخرى ما بٌن الساعة 

 (2013من جدٌد. )أورد فً: ٌاسٌن،الرابعة عصرا إلى الثامنة مساءا لتبدأ الانخفاض 

 الباحثٌن أجراها ( إلى دراسةس.د) عبدونً، ساٌحً، صباحكما أشار  كل من 

 فً الكفاءة على السلبً التأثٌر حٌث من النوم كعدم تكون قد النوم قلة أن المتحدة بالولاٌات

 بالٌوم ساعات سبع إلى ثلاث ٌحصلون على الذٌن الأشخاص أن بالتجربة ثبت فقد العمل، 

 لمدة النوم من قسط أي على ٌحصلوا لم أشخاص ٌواجهها التً العمل مشاكل نفس ٌواجهون

 .متواصلة أٌام ثلاث

جامعة بٌن كلا ٌلً لدى الموظفٌن الإدارٌٌن فً الة النوم اللر من خلال مقارنة مدٌظه

( 491.03بمتوسط قدر ب)قلٌلا  أن فئة الإناث تنام بنسبة منخفضة الجنسٌن ذكور إناث

شؽالهن بأعمال ( دقٌقة ، و ذلك ٌعود لان498.61ر ب )الذكور بمتوسط قددقٌقة نسبة لفئة 

سواء من الوظٌفة أو الأعمال المنزلٌة المختلفة اتجاه العائلة،  أخرى متوجبة علٌهن

خاصة خلال أٌام الأسبوع التً  و لوازمهم كتحضٌر أولادهن للمدرسة أو تحضٌر الأكل

و توجٌههم إلى المدرسة ٌستلزم علٌهن النهوض باكرا من أجل تحضٌر فطور الصباح لهم 

نجد أنهن ٌنمن إلى العمل فً الوقت المحدد لهذا قبل وقت الدخول بؽٌة وصولهن أٌضا 

الأسبوع بالنسبة للذكور و ذلك لتعوٌض قواهن نهاٌة بنسبة مرتفعة خلال أٌام عطلة 

حة كافٌة ، كما نجد أن فئة الذكور تنام بنسبة مرتفعة على و الفكرٌة و أخذ راالجسمٌة 

الإناث و ذلك لعدم انشؽالهم كثٌرا بأعمال أخرى من ؼٌر الأعمال المتوجبة علٌهم فً 

 الوظٌفة.

ة النوم اللٌلً لدى ة أن الفرق الملاحظة بٌن ملمح مدو لقد بٌنت المعالجة الإحصائٌ

 T (1)=1,65 ; P<.18 NS α) الة إحصائٌا  إناث( ؼٌر د-الموظفٌن الإدارٌٌن )ذكور

0,05). 

بالنسبة للموظفٌن التؽٌرات التً تحدث فً مدة النوم خلال الأسبوع وٌمكن تفسٌر 

للبعض منهم و إتمام ما ترتب إلى عدم كفاٌة الوقت فً هذه الدراسة بالجامعة الإدارٌٌن 

 م الموظفٌنبعٌدا عن الجامعة فمعظة للساكنٌن ، و كذلك مشكل النقل بالنسبعلٌهم فً العمل
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دمون بذلك وسائل النقل العمومٌة من أجل ن لٌس لدٌهم وسٌلة نقل خاصة فٌستخالإدارٌٌ

د و ٌتطلب هذا الأخٌر منهم  مبكرا من أجل  الاستٌقاظالوصول إلٌها فً الوقت المحد 

  .المنزل للوصول فً الوقت المطلوب و الخروج من الاستعداد

هناك ضؽط كبٌر علٌهم و ٌعملون إلى ساعات متأخرة فً الٌوم ، وهناك و كما أن 

البعض منهم ٌواصلون العمل حتى فً المنزل إلى ؼاٌة ساعات متأخرة وهذا ما ٌجعلهم 

كما  ٌتعبون أكثر ولا ٌنامون. كما أن هناك البعض منهم من ٌنهض باكرا خلال الصباح

ة حاجٌاتهم فهناك نهضن باكرا من أجل تلبٌوجدنا أن بعض الموظفات لدٌهن أبناء صؽار ٌ

و البعض  أوقات مبكرة جدا كالساعة الخامسة صباحاً ف من أجل إرضاع إبنها من تستٌقظ

إضافة إلى الفترة العصٌبة فترة  إضافة إلى السهر مع العائلة. ،من أجل إعداد فطور الصباح

عمل التً أخرت إكمال الدراسة فً وقتها مما جعل من  COVID19)) 19الجائحة كوفٌد

الموظؾ ٌكتض و كذا ضٌق الوقت مما ٌتطلب من الموظؾ استنزاؾ طاقة وجهد كبٌر و 

الأهم تنظٌم الوقت و السهر من أجل إكمال ما ترتب علٌه من زٌادة فً الأعمال و 

و الدخول دون  2020-2019المسؤولٌات فً هذه الفترة بؽٌة انتهاء السنة الجامعٌة 

 . 2021-2020مشكلات تنظٌمٌة للسنة الجامعٌة الجدٌدة 

 

 : لإختبار صحة الفرضٌات التالٌة -

فً  ن الإدارٌٌنموظفٌالتتؽٌر مدة النوم اللٌلً خلال الأسبوع لدى  :الفرضٌة الاولى -

 ة.الجامع

الإدارٌٌن فً ن موظفٌالتتؽٌر مدة النوم اللٌلً خلال الأسبوع لدى  الفرضٌة الثانٌة: -

 ة بالنسبة للذكور. الجامع

ن الإدارٌٌن فً موظفٌالتتؽٌر مدة النوم اللٌلً خلال الأسبوع لدى  الفرضٌة الثالثة: -

 ة بالنسبة للإناث.الجامع
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ن الإدارٌٌن فً موظفٌالة النوم اللٌلً خلال الأسبوع لدى ر مد  تؽٌت  :الفرضٌة الرابعة -

 إناث(. الجامعة حسب الجنس )ذكور أو

 

ة النوم اللٌلً خلال الأسبوع لدى الفرضٌة الأولى: -1 فً  ن الإدارٌٌنموظفٌال تتؽٌر مد 

 ة. الجامع

ة النوم اللٌلً خلال الأسبوع لدى الفرضٌة الصفرٌة الأولى:    ن موظفٌاللا تتؽٌر مد 

 ة.الإدارٌٌن فً الجامع

ة الفرضٌة  حٌث قدرت  (F)الأولى طبق اختبار  لاختبار صح 

 التؽٌرات  بٌنت المعالجة الإحصائٌة أن (F(6)=23,62 ; P<.00 S α 0,05)بـ   قٌمته

لها دلالة إحصائٌة  ةالإدارٌٌن فً  الجامع نالموظفٌلدى  مدة النوم اللٌلً ملمح الملاحظة فً

 ة النوم اللٌلً خلال الأسبوع  لدىتتؽٌر مدلا القائلة بأنه  الصفرٌة الفرضٌة ترفض وعلٌه

 خلال تتؽٌرلدٌهم ، وهذا ما ٌدل على أن مدة النوم اللٌلً ةدارٌٌن فً الجامعالإ نموظفٌال

مل التً لا تترك وقت كافً للنوم و الراحة و السهر وٌعود السبب إلى كثافة العأٌام الأسبوع 

ولذلك  ، الأخرى المنزلٌة على إتمام الأعمال المتوجبة علٌهم سواء من الوظٌفة أو الأعمال

الأسبوع وهذا ما بٌنته نتائج هذه الدراسة.  نهاٌة مون كثٌرا فً أٌام عطلةنلاحظ أنهم ٌنا

  ة النوم اللٌلً خلال الأسبوع لدىبأنه لا تتؽٌر مد صفرٌة القائلةوعلٌه ترفض الفرضٌة ال

 ة.ن الإدارٌٌن فً الجامعموظفٌال

ن الإدارٌٌن فً  موظفٌالالنوم اللٌلً خلال الأسبوع لدى  ةتتؽٌر مدالفرضٌة الثانٌة:  -2

كور.الجامع  ة بالنسبة للذ 

 ن الإدارٌٌنموظفٌالالنوم اللٌلً خلال الأسبوع لدى  ةلا تتؽٌر مدالفرضٌة الصفرٌة الثانٌة: 

 كور.ة بالنسبة للذً الجامعف

رت        (F)    اختبار     طب ق    الثانٌة    الفرضٌة   صحة   لإختبار     حٌث   قد 

. و قد تبٌن من خلال النتائج المتحصل (F(6)=1,38 ; P<.26 NS α 0,05)قٌمته 
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الإدارٌٌن فً ن موظفٌالة النوم اللٌلً خلال الاسبوع لدى علٌها فً هذه الدراسة أن مد

تفع بشكل ة نومهم اللٌلً ٌرنجد متوسط مد، إذ كور لا تتؽٌر بشكل كبٌرالجامعة من فئة الذ

م إنشؽالهم بأعمال أخرى فً ذلك إلى عد طفٌؾ جدا بالنسبة لأٌام أسبوع العمل وٌعود

 م من العمل.هالمنزل بعد انتهائ

الجامعٌة من  فإن التؽٌرات الملاحظة فً ملمح مدة النوم اللٌلً لدى موظفً الإدارة و علٌه  

ة النوم اللٌلً الفرضٌة التً مفادها " تتؽٌر مد ترفض ة إحصائٌا، فبذلكفئة الذكور ؼٌر دال

تقبل الفرضٌة علٌه ة بالنسبة للذكور" و فً الجامع الإدارٌٌن نموظفٌلاخلال الأسبوع لدى 

فً  ن الإدارٌٌنموظفٌاللدى  ة النوم اللٌلً خلال الأسبوعمد الصفرٌة القائلة بأنه لا تتؽٌر

كور. ة بالنسبةالجامع  للذ 

فً  ن الإدارٌٌن فٌموظالة النوم اللٌلً خلال الأسبوع لدى تتؽٌر مدالفرضٌة الثالثة:  -3

 النسبة للإناث.ة بالجامع

ن الإدارٌٌن موظفٌاللدى  الأسبوعة النوم اللٌلً خلال لا تتؽٌر مد: الثالثة الفرضٌة الصفرٌة

 ة بالنسبة للإناث.فً الجامع

حٌث    قدرت    قٌمته      (F)ق   اختبار   صحة   الفرضٌة    الثالثة   طب لإختبار      

، تبٌن من خلال النتائج المتحصل علٌها فً  (F(6)=31,18 ; P<.00 S α 0,05)ب 

ة فً الجامع وم اللٌلً خلال الأسبوع لدى الموظفٌن  الإدرٌٌنة النأن مدهذه الدراسة، 

ؼٌر الوظٌفة كالأعمال  لسبب إلى إنشؽالهن بأعمال أخرىبالنسبة للإناث تتؽٌر، و ٌعود ا

ة سواء الاهل او الأبناء ، و لهذا فإن تجاه الأسرا و الواجبات المترتبة علٌهنالمنزلٌة 

ة تتؽٌر مدلا القائلة بأنه  الصفرٌة الفرضٌة الملاحظة دالة إحصائٌا وعلٌه ترفضالتؽٌرات 

  .ة بالنسبة للإناثفً الجامع ن الإدارٌٌنموظفٌالالنوم اللٌلً خلال الأسبوع لدى 

ة النوم اللٌلً خلال الأسبوع لدى الموظفٌن الإدارٌٌن فً تتؽٌر مد الفرضٌة الرابعة: -4

 إناث( -الجامعة حسب الجنس )ذكور
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النوم اللٌلً خلال الأسبوع لدى الموظفٌن  ةلا تتؽٌر مد: الرابعة الفرضٌة الصفرٌة

 إناث(.–الإدارٌٌن فً الجامعة حسب الجنس)ذكور 

حٌث    قدرت    قٌمته ب      (T)ق   اختبار   لإختبار   صحة   الفرضٌة   الرابع طب  

(T (1)=1,65 ; P<.18 NS α 0,05)حصل علٌها فً هذه ، تبٌن من خلال النتائج المت

ة النوم اللٌلً خلال الأسبوع لدى الموظفٌن  الإدرٌٌن فً الجامعة حسب الدراسة، أن مد

الإناث خلال ة نوم فئة بالشكل الطفٌؾ جدا بحٌث ترتفع مد تتؽٌر ( إناث  –الجنس ) ذكور 

لتان أٌام عطلة الاسبوع بالنسبة للذكور و ٌعود ذلك لعدم انشؽالهن كثٌرا و استؽلال هتان اللٌ

و ٌحدث العكس للأٌام أسبوع العمل  ستعدادلاا ة نوم كافٌةمدمن أجل أخذ قسط من الراحة و 

ً أٌام خلال أٌام الاسبوع اذ تنخفض قلٌلا بالنسبة للذكور و ٌعود ذلك إلى انشؽالهن ف

الأسبوع بأعمال أخرى متوجبة علٌهن .و لهذا فإن التؽٌرات الملاحظة ؼٌر دالة إحصائٌا و 

ة النوم اللٌلً لدى الموظفٌن الإدارٌٌن فً ه تتؽٌر مدعلٌه ترفض الفرضٌة القائلة "بأن

ة النوم ة الصفرٌة القائلة " لا تتؽٌر مدإناث( و تقبل الفرضٌ -الجامعة حسب الجنس )ذكور

  إناث(.  –ٌلً لدى الموظفٌن الإدارٌٌن فً الجامعة حسب الجنس )ذكور الل
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 خاتمة:

ن الإدارٌٌن موظفٌالالأسبوعٌة لمدّة النوم اللٌلً لدى دراسة التغٌرات تناول هذا البحث     

الحٌاة الإنسانٌة إذ ٌعتبر النوم من أهم ركائز فً  الجامعة و المقارنة بٌن كلا الجنسٌن ،

الطوٌل منه لا ٌستطٌع أن ٌظلّ لمدّة أطول دون اللجوء إلى النوم، و أن الحرمان ه حٌث أن

ٌؤدي إلى اضطرابات صحٌة و اضطرابات فً الوتٌرة البٌولوجٌة، فالحصول على مدّة 

كافٌة لمدّة النوم وانتظام ساعاته ٌستطٌع الإنسان أن ٌكون مستعدا لعمله الٌومً دون 

ا و الذي ٌهتم بدراسة التغٌرات الوقوف فً الأخطاء لذلك جاء مٌدان الكرونوبٌولوجٌ

لوجٌة خاصة احترام أوقات النوم و الاستٌقاظ من أجل أخذ المدّة الكافٌة من الظواهر البٌوو

لكل من حاجٌات الإنسان وقت فهناك وقت النوم و التً ٌحتاجها جسم الإنسان فقد خصص 

عاكس وتٌرته فقد للأكل، ووقت للشرب وكذلك النوم فً اللٌل و العمل فً النهار و من ٌ

 الوتٌرة. ٌحدث خللا فً هذه

قد بٌنت هذه الدراسة من خلال النتائج المتحصل علٌها أنّ التغٌرات الأسبوعٌة لمدّة  و  

إذ أنّهم ٌنامون مدّة .ن فً الجامعة تشهد تغٌرات واضحة النوم اللٌلً لدى الموظفٌن الإدارٌٌ

السبت( و ٌنامون أقل و بصفة متقاربة -لٌلة ) الجمعة الجمعة( و-مرتفعة فً لٌلة) الخمٌس

ام الأسبوع فتارة ترتفع و تارة تنخفض بشكل طفٌف، ومن هنا ٌمكن القول أن خلال أٌ

فً العمل و الذي  التعبالموظفٌن الإدارٌٌن فً الجامعة ٌعانون من تعب و عدم تدارك 

نوم عالٌة فً أٌام عطلة نهاٌة إذ أنهم ٌنامون لمدّة من خلال النتائج المتحصّل علٌها ظهر 

النفسً و الجسمً الذي ٌسببه السهر فً اللٌل لأداء واجباتهم الأسبوع لتعوٌض التعب 

المتبقٌة سواء العملٌة أو المنزلٌة و الاستعداد للٌوم الموالً و الذي قد ٌجعلهم ٌقللون من 

 النّوم اللٌلً فً أٌام العمل.

ومن خلال المعالجة الاحصائٌة للتغٌرات الملاحظة لدى الموظفٌن الإدارٌٌن فً الجامعة 

النوم اللٌلً تتغٌر خلال أٌام الأسبوع مما ٌدعم الفرضٌة الأولى القائلة بأنه ن أن مدّة تبٌ

 .تتغٌر مدّة النوم اللٌلً لدى الموظفٌن الإدارٌٌن فً الجامعة 
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الأسبوع  با بدرجات متساوٌة خلالكما تبٌن من خلال هذه النتائج أن فئة الذكور تنام تقرٌ

عمال الأخرى من غٌر واجباتهم فً العمل و تحدث تغٌرات ذلك لعدم انشغالهم بكثرة بالأو

الاصدقاء أو العائلة أو أعمال أخرى  لى سهرهم معطة خلال الـأسبوع و ذلك قد ٌعود إبسٌ

توجب علٌه السهر لإكمالها ، و من خلال المعالجة الإحصائٌة للتغٌرات الملاحظة لدى 

بٌن أن مدّة النوم اللٌلً لا تتغٌر كثٌرا خلال الموظفٌن الإدارٌٌن فً الجامعة بالنسبة للذكور ت

لا تتغٌر مدّة النوم اللٌلً خلال "أٌام الأسبوع مما ٌدعم الفرضٌة الصفرٌة الثانٌة القائلة بأنه 

 ."الأسبوع لدى الموظفٌن الإدارٌٌن فً الجامعة بالنسبة للذّكور

فئة الإناث أنّهنّ ٌنمن  كما تبٌن من خلال نتائج الدراسة حول مدّة النوم اللٌلً لدى   

 -بمتوسط مدّة نوم مرتفع و ٌصل إلى أقصاه خلال أٌام عطلة نهاٌة الأسبوع لٌلة ) الخمٌس

السبت( لتدارك التعب الذي مررن به خلال أٌام الأسبوع المتبقٌة،  –الجمعة( ) الجمعة 

أعمالهن المتوجبة ة و إكمال بحٌث أنهن لا ٌنمن كثٌرا فٌها من اجل تلبٌة حاجات العائل

من أجل إعداد فطور الصباح لهم  باكرا الاستٌقاظضٌر أولادهن للمدرسة أو علٌهن كتح

 كذا أخذهم إلى المدرسة مبكرا من أجل اللحاق بموعد العمل.  و

من خلال المعالجة الإحصائٌة للتغٌرات الملاحظة لدى الموظفٌن الإدارٌٌن فً الجامعة بالنسبة 

ة النوم اللٌلً تتغٌر خلال أٌام الأسبوع مما ٌدعم الفرضٌة الثالثة القائلة للإناث تبٌن أن مد

 . "بأنه" تتغٌر مدّة النوم اللٌلً لدى الموظفٌن الادارٌٌن فً الجامعة بالنسبة للإناث

أما فٌما ٌخص المقارنة بٌنهما فً متوسط مدّة النوم اللٌلً فوجد ان فئة الإناث تنام أكثر من 

و ٌعود ذلك لعدم انشغالهن كثٌرا بالأعمال و استغلالهن  م عطلة نهاٌة الأسبوعفئة الذكور أٌا

الذي مر بهن خلال الأسبوع عكس لهاتان اللٌلتان من أجل نوم لمدة كافٌة تعوض التعب 

الذكور فلا ٌنامون كثٌرا و قد ٌسهرون مع الأصدقاء أو العائلة فً عطلة الأسبوع لٌلة 

.أما خلال أٌام الأسبوع فنجد تغٌرات طفٌفة بٌنهما لٌس السبت(–الجمعة الجمعة  –)الخمٌس 

هذه الأخٌرة  لانشغالر تنام أكثر بقلٌل من فئة الإناث بالشكل الكبٌر إذ نجد أن فئة الذكو

 بالأعمال المنزلٌة المتوجبة علٌها سواء إتجاه العائلة أو العمل
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الموظفٌن الإدارٌٌن فً الجامعة  من خلال المعالجة الإحصائٌة للتغٌرات الملاحظة لدى    

إناث( تبٌن أن مدة النوم اللٌلً لا تتغٌر كثٌرا خلال أٌام الأسبوع مما –لكلا الجنس )ذكور 

ٌدعم الفرضٌة الصفرٌة القائلة بأنه" لا تتغٌر مدّة النوم اللٌلً لدى الموظفٌن الادارٌٌن فً 

 .  "إناث(–الجامعة لكلا الجنسٌن )ذكور 

البحث دراسة وصفٌة للتغٌرات الأسبوعٌة لمدّة النوم اللٌلً لدى الموظفٌن تناول هذا 

فً هذا  الإدارٌٌن فً الجامعة و ذلك فً إطار المعطٌات التً قدمها مٌدان الكرونوبٌولوجٌة

المجال، و قد حاولت الباحثتان من خلال دراستهما التركٌز على جانبٌن أساسٌٌن الأول 

م معطٌات حول مٌدان الكرونوبٌوجٌة و النوم  كما أشارتا إلى النظري و قد تمّ فٌه تقدٌ

ضرورة احترام الوتٌرة البٌولوجٌة إحترام وقت و مدّة النوم مع أوقات العمل، أما الجانب 

الثانً فٌتعلق بالمنهجٌة كذا التحقق من الفرضٌات المعطات حول التغٌرات الأسبوعٌة لمدّة 

الجامعة و المقارنة بٌن كلا الجنسٌن من أجل تبٌان هذه النوم لدى الموظفٌن الإدارٌٌن فً 

ومن  التغٌرات و الأخذ بعٌن الاعتبار المعطٌات المقدّمة من طرف الكرونوبٌولوجٌة

الدراسات المٌدانٌة التً أنجزت حول التغٌرات الأسبوعٌة لمدّة النوم اللٌلً و التً تخص 

فً  مولود معمري تٌزي وزو عةفً جام فئة المذكورة أعلاه لكل من الجنسٌن ذكور و إناث

حسناوة"، و ٌمكن القول بخصوص هذه النتائج المتحصل علٌها فً -"تامدةمن القطبٌن  كل

 هذه الدراسة أنها قابلة للتعمٌم فً حدود البحث.

جٌة للموظّف الإداري فً أنه من الضروري إحترام الوتٌرة البٌولوو فً الأخٌر نقول 

ضرورة أخذهم مدّة نوم لٌلً كافٌة من أجل استرجاع قواهم سواء  و التأكّد علىالجامعة 

الجسمٌة أو الفكرٌة، لأن الإستهزاء فً موضوع نومهم أو الحرمان منه قد ٌؤدي إلى 

إضطرابات غٌر مرضٌة كالأخطاء و عدم التركٌز و لذلك ٌجب علٌه على الأقل الإبتعاد 

 النوم فً أوقات محدّدة له.عن السهرات الغٌر ضرورٌة من خلال تنظٌم أوقات 
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 الإقتراحات:

و على ضوء النتائج المتوصل إليها في هذه الدراسة تقترح الباحثتان مجموعة من     

 المقترحات و المتمثلة فيما يلي:

الإهتمام بالمعطيات التي يقدّمها ميدان الكرونوبيولوجية الخاصة بضرورة إحترام الوتيرة  -

 البيولوجية.

ساعات في  8أوقات النوم والاستيقاظ إذ يجب أن تقدّر مدّة النوم لديهم على الأقل  إحترام -

الليلة، لأن عدم احترام ذلك قد يولد إضطرابات صحية وتعب لدى الموظفين و بالتالي نتائج 

 سلبية في العمل كالأخطاء لعدم قدرة التركيز.

من أجل أخذ كمية مناسبة  من المستحسن على الموظف أن يخفف من السهرات العائلية -

من النوم و الراحة، و تجنب الأطعمة الثقيلة ليلا و التي تعيق النوم، و أيضا التقليل من 

 استخدام الوسائل التكنولوجية ليلا.

محاولة توفير وسائل النقل بالنسبة للموظفين الماكثين بعيدا عن مكان العمل، أو توفير  -

 نهم. مناصب الشغل بالجامعات القريبة م

الإهتمام باجراءات بحوث و دراسات علمية أخرى تساهم في إثراء المعارف و الدراسات  -

العلمية، و إثراء النتائج المتحصل عليها في هذه الدراسة و القيام بدراسات ميدانية أكثر 

 خاصة حول الموظفين كون أن أغلبية البحوث أنجزت لدى الطفل المتمدرس بشكل خاص.
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 دار واسط للدراسات والنشر والتوزٌع.

. تأثٌر نظام الدوام الواحد على التغٌرات (2015) ومعروف ،ل لعسلً، و .23

تلامٌذ ى الٌومٌة والأسبوعٌة للسلوكات داخل القسم ومدة النوم اللٌلٌلد

( سنوات.دراسة مقارنة بٌن ولاٌة 01-9المتمدرسٌن البالغٌن من العمر ما بٌن )

. رسالة ماجستٌر تخصص علوم تربٌة.جامعة مولود الجزائر وولاٌة غرداٌة

 وزو.معمري بتٌزي 

أثر نمط تنظٌم الوقت المدرسً على كل من الانتباه و (.2008)معروف، ل .24

السلوك و مدة النوم اللٌلً و النشاطات خارج المدرسة عند تلامٌذ المرحلة 

، 2رسالة دكتوراه فً علوم التربٌة، جامعة الجزائرالابتدائٌة )السنة السادسة(.

 الجزائر.

.التشخٌص النفسً بتقنٌة تحلٌل الأحلام للعدوانٌة (2019)ملوكً، ج .25

أطروحة دكتورا علوم تخصص  والخوف المرضً والصدمة النفسٌة عند المراهق.

 .2وهران  جامعة علم النفس العٌادي.

تأثٌر التوقٌت المدرسً على التغٌرات الٌومٌة (. 2015)ج و معروف، ل  نوفل،  .26

   تلامٌذ مستوى الإبتدائً البالغٌن من العمرالأسبوعٌة للإنتباه والنوم اللٌلً لدى 
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. رسالة ماجستٌر فً سنوات(.دراسة مقارنة بٌن ولاٌة بجاٌة وولاٌة أدرار 7-8) 

 علوم التربٌة .جامعة مولود معمري بتٌزي وزو. الجزائر.

تأثٌر التوقٌت المدرسً فً كل من (. 2017) روف، لو مع وعلً، ل .77

تلامٌذ المدرسة الابتدائٌة. دراسة مقارنة بٌن النظام  الإنتباه ومدة النوم اللٌلً عند

. أطروحة دكتورا فً علوم التربٌة . جامعة مولود معمري بتٌزي  الخاص والعام

 وزو. الجزائر.

(. حوصلة الدراسات الجزائرٌة الخاصة 2016) وعلً، ل ومعروف، ل .28

 .124-117، 17دراسات نفسٌة وتربوٌة، بالوتٌرة المدرسٌة. 

 الأهالً للطباعة والنشر.النوم والأحلام)أحلام الطفل(. (.2000) جعفر،ع- .29

(. أنماط إضطرابات النوم لدى الأطفال 2016)ع .أ.حمحمد،- .30

.مجلة الآداب والعلوم ADHDالتوحدٌٌنذوٌنقص الانتباه المصاحب بالحركة الزائدة 

 .101-81، الإجتماعٌة

:التنظٌم الجدٌد للزمن (. الوتٌرة المدرسٌة 2011)معروف، ل وخلفان، ر- .31

مجلة بحث .2012-2011الدراسً فً مرحلة التعلٌم الإبتدائً للسنة الدراسٌة

 .40-34، 1وتربٌة ، 
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 إستبيان خاص بمدة النوم الميمي
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هـذا الاستبيـان  لأـبمدة ـد المساعـم يـتقدي مكـمنطـمب أر ـي الجزائـفة ـرة المدرسيـول الوتيـث حـاز بحـار إنجـي إطـف

 مكـا أن إجابتـعمم ،5151 أكتوبر 15ى ـإل سبتمبر 52ن ـه مـد مدتـوع الذي تمتـلال الأسبـاظ خـوم والاستيقـت النـاص بوقـالخ

 .ةـتام ةـبسري ـاطوف تحـوس ةـالدراسروف ـظن ـي تحسيـم فـوف تساهـس

 رام.ـر و الاحتـق التقديـي فائـدي، سيدتـي سيـمن ـواتقبم       

 
                                           

 

 5252 أكتوبر 25ة ـالجمعإلى  5252 سبتمبر 52ة ـة الجمعـليم نـدة مـالم             دراسـة النـوم
 

           ............. الوظيفةالسـن ............                      
 

 اظـت الاستيقـوق ومـت النـوق ليمــة ....
   الجمعة إلى السبت

   السبت إلى الأحد

   الاثنين إلى الأحد

   لى الثلاثاءإالاثنين 

   ءالثلاثاء إلى الأربعا

   الأربعاء إلى الخميس

   الجمعة إلى الخميس

 
 

 

 

 

 

 

- امـلأ كـل ليمـة وكـل صبـاح وقـت النـوم و الاستيقـاظ -  
- سريـة هـذا الاستبيـان مضمونـة -  



(: أدوات البحث10ملحق رقم )  

 

90 

 

 

 

 

 

 

 

 (15ممحق رقم )

 النتائج الأولية لمدة النوم الميمي
 

 

 

 



النتائج الأولية لوقت النوم و الاستيقاظ بالنسيبة لدراسة النوم : -  
 :النتائج الأولية لوقت النوم و الاستيقاظ بالنسبة للموظفين الإداريين في الجامعة 

 
 

-الخميس
 الجمعة

-الأربعاء
 الخميس

-الثلاثاء
 الأربعاء

-الإثنين
 الثلاثاء

-الأحد
 الإثنين

-السبت
 الأحد

-الجمعة
 السبت

 الرقم الجامعة

د  د  600 د  480 د  480 د  450 د  480 د  450 600  1 
د  د  600 د  420 د   360 د  360 د  420  2  600 د  420
د  د   540 د   540 د  570 د  480 د  510  3  600 د   510
د  د  510 د  510 د  435 د  450 د  450 د  450 510  4 
د  د  450 د  420 د  480 د  480 د  510 د   480 450  5 
د  د  600 د  390 د  390 د  390 د  450 د  450 390  6 
د  د  396 د  426 د  336 د  330 د   390 د  360 300  7 
د  د  450 د  420 د  420 د  420 د  420 د   420 450  8 
د  د  570 د  360 د  458 د  480 د  510 د  450 480  9 
د   د  480 د  390 د  390 د  390 د  390 د   390 540  10 
د  د  660 د  480 د  450 د  410 د  360 د  420 510  11 
د  د  660 د  480 د  480 د  480 د  480 د   480 600  12 
د  600 د  د  480 د  480 د  480 د  480 د  480 480  13 
د  د  600 د  480 د  480 د  480 د  480 د  360 600  14 
د   د  600 د  540 د  540 د  540 د  540 د  540 660  15 
د  د  605 د  525 د  510 د  570 د   540 د  510 660  16 
د  د  570 د  480 د  390 د  435 د  480 د  420 510  17 
د  د  300 د  300 د  300 د  300 د  300 د  300 300  18 
د   د  420 د  510 د  510 د  510 د  510 د  480 480  19 
د  د  540 د  510 د  510 د  510 د  510 د  510 540  20 
د  د  510 د  540 د  525 د  447 د  495 د  400 510  21 
د  د  540 د  600 د  495 د  525 د  495 د  480 510  22 
د  د  450 د  450 د  450 د  450 د   450 د  450 450  23 
د  د  630 د  413 د  460 د  315 د   420 د  450 420  24 
د  د  420 د  420 د  420 د  420 د  420 د  480 450  25 
د  د   480 د  600 د  450 د  480 د  410 د  465 495  26 
د  د  180 د  540 د  540 د  540 د  540 د  540 180  27 
د  د  540 د   540 د  540 د  540 د  540 د  540 540  28 
د   د  570 د  630 د  570 د  570 د  570 د  570 540  29 
د   د  600 د  480 د  480 د  480 د  420 د  420 540  30 
د  د  480 د  420 د  420 د  420 د  420 د  420 540  31 
د  د  450 د   570 د  450 د  450 د  450  32  570 د  450



د  د  415 د  435 د  425 د  420 د  390 د  420 420  33 
د  د  480 د  540 د  540 د  600 د  540 د   600 480  34 
د  د  475 د  540 د  525 د  520 د  510 د  495 540  35 
د  د  600 د  500 د  500 د  500 د  500 د  500 540  36 
د  د  570 د  540 د  540 د  540 د  540 د  510 540  37 
د  د  600 د  570 د  570 د  570 د  570 د  570 480  38 
د  د  540 د  540 د  510 د  480 د   510 د  420 540  39 

د  د  630 د  510 د  510 د  510 د  510 510 
د  630 

 
 40 

د  د  660 د  480 د  480 د  480 د  480 د  480 660  41 
د  د  600 د  450 د  480 د  480 د   510 د  540 600  42 
د  د  420 د  440 د  410 د  450 د  430 د  420 480  43 
د   د  660 د  540 د  540 د  540 د  540 د  540 540  44 
د  د  540 د  360 د  360 د  360 د  360 د  360 540  45 
د  د  480 د   495 د  495 د  495 د  480 د   480 540  46 
د  د  510 د  540 د  510 د   390 د  540 د  540 510  47 
د  د  600 د   510 د  510 د  510 د  510 د  510 600  48 
د  د  510 د  510 د   510 د  510 د  510 د  510 600  49 
د  د  527 د  465 د  438 د  540 د  543 د  465 540  50 
د  د  480 د  420 د  480 د  450 د  510 د  450 450  51 
د  د   570 د  580 د  580 د  580 د  580 د   550 570  52 
د  720 د  د  480 د  480 د  450 د  450 د  480 570  53 
د  د  660 د  480 د  480 د  480 د  480 د  480 540  54 
د  د  540 د  480 د  480 د  480 د  480 د  480 540  55 
د  د  390 د  330 د  390 د  360 د  375 د  420 420  56 
د  د  480 د  480 د  480 د  480 د   480 د  480 540  57 
د  د  510 د  510 د  510 د  510 د  510 د  510 540  58 
د  د  540 د  690 د   540 د  540 د  540 د  540 540  59 
د  د  570 د  480 د  480 د  480 د  510 د  450 540  60 
د  د  660 د  450 د   450 د  450 د  450 د  450 510   61 
د  د  660 د  540 د  480 د    480 د  420 د  480 660  62 
د  د  570 د  480 د  480 د  480 د  480 د  450 570  63 
د  د  660 د  480 د  540 د  540 د  480 د  420 540  64 
د  د  540 د  450 د  450 د  390 د  500 د  425 585  65 
د   د  600 د  410 د  410 د  410 د  410 د  350 600  66 
د  د  690 د  355 د  540 د  405 د  540 د  540 510  67 
د  د  536 د  528 د  506 د  510 د  540 د  545 520  68 
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