
 جامعة مولود معمري تيزي وزو

 كمية العموم الإنسانية و الإجتماعية

 قسم العموم الإجتماعية

 

 

 

 

 

 

 النفس التربويمذكرة تخرج لنيل شهادة الماستر في عموم التربية تخصص عمم 

 

  

 من اعداد:                                                       تحت اشراف: 

 مازوني طاوس                                                    لعسلي وردية

 أحمان القاضي  

 

 

 طمبة الجامعيينالمدة النوم الميمي لدى 
بجامعة مولود  دراسة ميدانية لطمبة ماستر عمم النفس التربوي

 معمري

9191-9102السنة الجامعية:   



لإهداءا  

أىدي ثمرة جيدي و عممي إلى أعز ما في الوجود "أمي 
الغالية" و "أبي العزيز" المذان ربياني و سيرا عمى تعميمي  

 حفظيما الله لي وأطال في عمرىما بالصحة.

لى إخوتي أعميروش و ماسينيسا  المذان  عشت معيم  وا 
ساندوني و سنين عمري و قضيت معيم أوقاتي بحموىا و مرىا 

عمى العمل ماديا و معنويا أتمنى ليم النجاح و السعادة في 
 حياتيم.

لى كل صديقاتي الوفيات.  وا 

لى كل زملا ئي و زميلاتي بقسم عموم التربية ماستر  .2وا 

 "طاوس"

 



لإهداءا   

الحمد لله الذي وفقنا ليذا ولم نكن نصل إليو لولا فضل الله عمينا، أما بعد 

إلى نبع الحنان وأغمى ما أمك في ىذه الدنيا اىدي ىذا العمل المتواضع 

لى من تعممت منو الصمود ميما « أمي الغالية »  أطال الله في عمرىا، وا 

 أطال الله في عمره، والى إخواني« أبي العزيز » كانت الصعوبات 

 الذين كانوا سندا بالنسبة لي.« سعيد، طاووس، حنافي » 

أشرفت عمى إنجاز ىذا البحث  وكما اىديو إلى الأستاذة الفاضمة التي

، و إلى كل زملائي كل واحد باسمو الذين «لعسمي وردية  »الأستاذة 

بجواري وساعدوني بكل ما يممكون، و اىديو أيضا إلى كل من  اوقفو 

 .تجمعني معو علاقة احترام و تقدير

 

 القاضي



 شكر و تقدير
 

كممة شكر و امتنان نتقدم بها إلى الأستاذة المحترمة التي أشرفت عمى هذا البحث 

لعسمي وردية " نشكرها عمى توجيهاتها القيمة و نصائحها القيمة وقد تعممنا من "  السيدة 

 فعالها مثمما تعممنا من أقوالها و أفكارها.أ

المخبر مجتمع تربية و عمل الذين لم يبخموا عمينا في  أساتذتناو تقدير لكل  احتراموتحية و 

" التي فتحت لنا  معروف لويزة خاصة مديرة المخبر الأستاذة الدكتورة " بخبراتهم و عطائهم

 .أبواب المخبر

دون أن ننسى كل من ساعدنا من قريب و بعيد، و كل من عممنا عمما ننتفع به.              

 أعضاء المجنة المناقشة الذين يتفضمون لمناقشة مذكرتنا. وأخيرا نتقدم بجزيل الشكر إلى

 نتفضل إلى كل هؤلاء بالشكر الجزيل.
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 مقدمة
 

 مقدمة:

وجية حيوية يعتبر النوم من الحاجات الضرورية لاستمرارية الحياة ، فيو وظيفة بيول

، وتؤثر عمى وظائف كل الأعضاء ولو تأثير عمى  التركيز تمس جميع جوانب الجسم

والإنتباه لدى الطمبة في حياتيم اليومية بشكل عام وفي دراستيم بشكل خاص، فلا بد من 

يقظة، فيذا ما ألفت انتباه  –النوم والاستيقاظ وتنظيم ما يعرف بوتيرة نوم احترام الفترات 

كرونوبيولوجية الميدان ف، العديد من المفكرين والباحثين لمبحث حول ميدان الكرونوبيولوجية

فرد حيث بينت ىذه الدراسات أن مدة ومية لموظائف الفيزيولوجية لمييتم بدراسة التغيرات الي

 .رف تغيرات أسبوعية، لذا يجب احترام مدتوالنوم الميمي تع

  يين خلال الأسبوع.لدى طمبة الجامع فييدف ىذا البحث إلى دراسة مدة النوم الميمي

ربوي م الميمي لدى طمبة عمم النفس التسنتناول في بحثنا التغيرات الأسبوعية لمدة النو 

ياغة مشكل البحث ،حيث يشمل أربعة فصول، ففي الفصل الأول سنتطرق إلى تعريف و ص

 وفيو :

ث ،أىداف البحث ،أىمية البحث ، فرضيات البحتحديد ، الخمفية النظرية لمبحث

 . جرائيالمفاىيم اا حديدت

القسم الأول يتمثل في  أما الفصل الثاني خاص بأدبيات البحث وينقسم الى قسمين:

 .الكرونوبيولوجيام الثاني سيشمل  القسالنوم الميمي أما 



 مقدمة
 

تناولنا فيو الجانب المنيجي والذي تطرقنا فيو إلى نوع البحث  الثالثالفصل  بينما

 .الإحصائيةالمعطيات وتحميل البيانات  كيفية جمعالبحث و وكيفية اختيار العينة، أدوات 

أخيرا المتوصل إلييا و  لعرض وتحميل وتفسير النتائج رالأخيأما الفصل الرابع و 

 مجموعة من الاقتراحات.و الخاتمة 

 

 

 



 

 :الفصل الأول

تعريف و صياغة 

 البحث مشكل
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  خمفية النظرية لمشكل البحث:ال1-

إن تنظيم الزمن الدراسي ىو موضوع الساعة عمى الساحة التربوية العالمية، فالمدرسة 

خاصة في زمن تسيير المواقيت بطريقة  بالتحكم في كل ما يرري فييا، و لا تكون رائدة إلا

  طاقاتو بالصفة القصوىيتعمم في أحسن الظروف الممكنة وليستغل قدراتو و  ترعل التمميذ

 حسن النتائج.يحقق أو 

مع الوتيرة  الاىتمام بالوتيرة المدرسية يتماشى( أن 2011أشارت معروف، خمفان )

، فالوتيرة المدرسية تتمثل في التغيرات البيولورية للأطفال والطمبة النفسية والبيولورية

أن الوظائف الفيزيولورية  تنبي التمدرس، حيث والنفسية لمطفل والمراىق أثناء الفيزيولوريةو 

والراشد تخضع لتغيرات وتواترات مصدرىا ساعة داخمية تعدل يوميا حسب العوامل لمطفل 

 نيار. -الدورية لممحيط كتناوب ليل

يكون منتظما لكي لا يؤثر  أنالفرد طوال حياتو فلابد  ضروري لحياة فيعتبر النوم

والفكرية عمى حياتو، فالنوم سموك فطري لو ايرابيات عمى روانب الفرد منيا الراحة النفسية 

الطالب ند ع أىميتو أيضاكما لا تقل ، ضغوطات الحياةوالرسمية من التعب اليومي و 

فالمدة الزمنية الكافية التي يقضييا في  ،روانبالالمتمدرس فيو ضروري لنومو من رميع 

استرراع الطاقة التي استيمكيا طيمة النيار من ارل سلامة عمى الاسترخاء و النوم تساعده 

صحة الريدة النوم عامل ضروري لم أنوقد بين الباحثون  ،صحتو النفسية العقمية الرسمية

 .ولسرعة نوعية التعمم
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قمة و لة طبيعية تتميز باسترخاء الرسم حا" وأن( النوم عمى 2002فيعرف شتوي)

 أنبينت عدة دراسات التي تناولت موضوع النوم و  ،"حركتو وغفمة النائم عندما يدور حولو

حسب العمر فيذا ما بينتو دراسة  لأخري مدة النوم الميمي من شخص فىناك اختلافات 

 أمريكامن ( تحت شعار النوم 2000عام ) أرريت أمريكيةىناك دراسة  أن( 2002شتوي )

( شخص من 1000) سنة تبمغ عددىا 22سنة و19عمى فئة من البالغين من العمر بين 

ساعات في  7متوسط ساعات النوم لدييم كانت  أنة  فتوصمت رميع أنحاء الولايات المتحد

 أنيمقالوا  دالأفرافحوالي ثمث  تزداد نصف ساعة في عطمة نياية الأسبوعالأسبوع و  أيام

 ليتفادوا النعاس في اليوم التالي.ساعات من النوم الميمي  8قلالأيحتارون عمى 

 لأخرىومن مرحمة عمرية  لأخر من فرد تختمف احتيارات الأفراد في مدة النوم كما

 لآخر.من شخص  مدة النوم الميمي تتغير أنحيث 

عمى البالغ فبينت (D’Agostino et Ribaultبينت دراسة)  الإطاروفي ىذا  

عشرة  إلى( منيم ينامون بين تسعة 13%من عشر ساعات، ) أكثر( منيم ينامون 2%)أن

ينامون بين خمسة  (12%ثمانية ساعات، ) إلى( منيم ينامون بين سبعة 22%)ساعات، 

 ،بوزوران في: أورد) من خمسة ساعات أكثر( منيم لا ينامون 2%) وأخيراستة ساعات  إلى

2012). 

ن أ Montagne)) أكدهوىذا ما  للأخرن مدة النوم تختمف من طفل أ أيضاكما نرد  

مدة  إلىيحتارون  آخرونينامون كثيرا وىناك  أطفالفيناك  الأطفالىناك فروق فردية بين 
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 الميلمن  المتأخرة الأوقاتينامون في  وآخرونينامون مبكرا  أطفالىناك  أننوم قصيرة كما 

يكونون نشيطين في الصباح ومستعدين لتعمم وىناك  الأطفالن ىناك فإ الأساسوعمى ىذا 

في المدرسة للاستيقاظ فضرورة الاستيقاظ مبكرا وتوارده  أطولمدة  إلىيحتارون  آخرون

عاقة إرغاموعمى الثامنة يمثل   في: أوردبالنسبة ليم في مسارىم الدراسي ) وا 

 .(2012لعسمي،

 أشارتوفي ىذا السياق  ،خاررية أوبعدة عوامل قد تكون داخمية  يتأثركما أن النوم 

عادات العمل الوالدين والعادات الوطنية و  أوقاتو  الأسرةنمط الحياة  أن إلى (2012لعسمي )

 ,Defer , Testu)توصل كل من  الإطارالمنطقة التي يعيش فييا الطفل وفي ىذا 

janvier , clarisse)   الأطفالالاستيقاظ لدى النوم و  وأوقات الميميفي دراسة حول النوم 

 وعدمو ((zepأوليةمنطقة تربوية  إلىسنوات وذالك حسب الانتماء  8و7من العمر  نغيبالال

hors zep) ( أوقاتن أيؤثر عمى مدة النوم الميمي و  أوليةمنطقة التربوية  إلىنتماء أن الإ 

ت المدرسي تتزامن مع التنظيم الوق أوليةغير و  الأوليةالاستيقاظ في المنطقة التربوية النوم و 

قل من ينامون أ الأوليةلى المنطقة التربية المنتمين إ الأطفالن وعادات العائمية، كما أ

     (. 2015في: لعسمي،أورد ) الأوليةخارج المنطقة  الأطفال

ورود علاقة بين  )  (Crepon1983عدة دراسات حسب  أشارتوفي نفس السياق 

 والذينالذين ينامون باكرا  أطفاللوسط الذي يعيش فيو الفرد حيث ىناك او  الميميمدة النوم 

ىو الحال  ىذا .عمييم النوم متأخرا والأطفال الذين ينيضون متأخرا وعمييم الإيستيقاظ باكرا
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الذين يريدون  و العكسقيمولة كبيرة ويقومون بقيمولة صغيرة أ إلىبالنسبة لمذين يحتارون 

الطفل ومدة العائمي و يبين ورود علاقة بين المحيط  القيام بقيمولة ولكن تفرض عمييم ذالك ما

 (.2017في: وعمي، أورد م )النو 

ن ىناك دراسات التي بينت ورود فروق فردية في مدة أ (Montagne )أشاروكما 

ل معرفة ما اذا كان الفرد رمسائين، ومن أ أفرادصباحيين و  أفرادالنوم الميمي حيث ىناك 

 الإفرازات ،ررة الحرارةلورية )دو مسائي يتم القياس بعض المتغيرات الفيزيو صباحي أ

و تسريل المستمر لوتيرة نوم/يقظة عن طريق عدة تقنيات مثلا الرسم أ اليرمونية....(،

 لمدماغ الذي سمح بتميز المراحل مختمفة لمنوم. الكيربائي

ميدان الكرونوبيولورية الذي عرفو  إلى الميميالنوم  أىميةيعود الفضل في معرفة 

(Reinberg،1979 )أيضا أشاروكما  .البنية الزمنية لمكائنات الحية وتغيراتيا"دراسة  بأنو 

 للأكلىناك وقت لتعمم ووقت لتذكر، ووقت  نأنقول  أننو بفضمو اليوم يمكن أ (1927)

معرفة  الإنسان، فعمى الأدوية خذخاص لأفيناك الوقت عند المرض  وأيضالشرب،  آخرو 

 (. 2012في: بوزوران، أورد )أفضلالظواىر البيووقتية لكي يعيش 

بيولورية التي بينت تغير كرونو حول البدراسات  قاموا آخرين وكما نرد باحثين

ن ميدان أ (Fotinos & Testu,1992)الأداءات خلال ساعات اليوم كدراسة كل من

الفكري في مكان العمل، بدراسة مدة تغير النشاط الرسمي و الكرونوبيولورية ييتم 

لى قسمين: دراسة وتيرة نوم إسم أبحاث ىذا الميدان عمى الطفل المدارس وتنقو  المصانع
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الفيزيولورية، مدة ونوعية النوم اليمي يومية لبعض المتغيرات السموكية و التغيرات اليقظة و 

لتي تعتمد عمى التكيف السموك مع الوضع المدرسي وبالتالي مستوى اليقظة النياري او 

 افيانتمائيم الرغر التغير حسب الأطفال وفقا لسنيم و الأداء الفكري، إضافة إلى ذالك مدة و 

 .(2018: امسعودن، )أورد في)

نستخمص مما سبق أن النوم الميمي ضروري لحياة الفرد من خلال ما توصل إليو 

حثين الذين قاموا بدراسات حول النوم الميمي لدى مختمف الفئات كالتلاميذ والأطفال بعض البا

حسب المرارع التي تطرقنا الييا والعمال ولكن لم يتناولوا دراسات حول فئة الطمبة الرامعيين 

التساؤلات ونطرح نحاول معرفة مدة النوم الميمي لدى عينة من الطمبة الرامعيين و عميو س

 التالية:

ىل تتغير طمبة ماستر عمم النفس التربوي؟  ىل تتغير مدة النوم الميمي خلال الأسبوع لدى

وىل  و ثانية ماستر عمم النفس التربوي؟ سنة أولى وم الميمي خلال الأسبوع لدى طمبةمدة الن

سنة أولى وثانية ماستر عمم النفس التربوي في مدة النوم الميمي خلال  ين طمبةتورد فروق ب

 وع؟الأسب
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 فرضيات البحث: -2 

ماستر عمم النفس تتغير مدة النوم الميمي خلال الأسبوع لدى طمبة  الفرضية الأولى:-1

 التربوي.

تتغير مدة النوم الميمي خلال الأسبوع لدى طمبة  سنة أولى ماستر عمم  الثانية: الفرضية -2

 النفس التربوي.

تتغير مدة النوم الميمي خلال الأسبوع لدى طمبة  سنة ثانية ماستر   الثالثة: الفرضية -3

 عمم النفس التربوي.

ثانية ماستر عمم النفس التربوي في و تورد فروق بين طمبة  سنة أولى الفرضية الرابعة:  -4

 مدة النوم الميمي خلال الأسبوع.

 أهداف البحث:-3

ومعرفة التغيرات ي النوم الميم تغيرات في مدة معرفة تكمن أىداف ىذه الدراسة في  

الأسبوعية ومتوسط مدة النوم الميمي لدى طمبة سنة أولى وسنة ثانية ماستر عمم النفس 

   التربوي و معرفة الفروق المورودة بينيم في مدة النوم الميمي.
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 أهمية البحث: -4

 مدة النوم الميمي لدى تترمى أىمية ىذه الدراسة في الوصول إلى معطيات رديدة حول

بتوعيتيم  لإثراء المعطيات حول مدة النوم الميمي لدى الطمبة وىذا ما يسمحو  لطمبة الرامعيين

 .  طالب الرامعيتحسيسيم حول أىمية وفوائد النوم لو 

 تحديد المفاهيم إجرائيا: -5

طمبة سنة أولى وثانية ماستر عمم تحصل عميو ي الذي ىو متوسط مدة النوم الميميالنوم: 

المكيّف إلى المرتمع و  Testu تطبيق استبيان النوم لمباحث  خلال منالنفس التربوي 

 .(2008الرزائري من طرف الباحثة معروف )

الأسبوع لدى  أيام عمى مدة النوم الميمي خلال أىي التغيرات التي تتطر التغيرات الأسبوعية: 

 ربوي.طمبة ماستر عمم النفس الت

 

                                                                           



 الفصل الثاني:

 الموضوع أدبيات
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 القسم الأول: النوم

  تمهيد:

يمعب النوم الميمي دور ىام في تنظيم الوظائف المختمفة لمجسم، إذ يعتبر وظيفة 

حداث توازن في إفراز اليرمونات وفي عممية ىدم حيوية في جسم الإنسان، فيسمح بإ

العمميات بين التكوين الكيميائي و  بناءىا، ما يسمح لمجسم بالاحتفاظ بالتوازنالأنسجة و 

 الفيزيولوجية.

فوائد  ،تعريف النومتاريخية لمنوم، لمحة  ففي ىذا القسم سنحاول التعرف أكثر عمى

المفسرة لمنوم واضطراباتو والمدة نظريات ال ، وظائفو،مراحمو النوم ودوره، أنواعوأىمية النوم 

تحسين  وسائل النوم،الملائمة لو، وتيرة نوم يقظة، الحرمان من النوم، العوامل التي تؤثر في 

  .، علاج النومالنوم

  :تاريخيةلمحة -1

يزدحم تراث الأدب والشعر العربي بنصوص حول النوم والمعاناة من اضطراباتو 

وعلاقة تجربة الأقارب بالحالة النفسية والصحية للإنسان، وقبل ذلك فان أساطير الإغريق 

القديمة تضمنت بعض التطورات حول النوم وعلاقتو بإلية معينة. كما حاول الفلاسفة 

ر النوم واختمطت النظريات العممية والفمسفية حول النوم في القدماء مثل "أرسطو" وضع تفسي

العصور القديمة الوسطي، ومع نمو وتطور العموم الخميجية فقد ظير الاىتمام بالجوانب 
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الفسيولوجية والكيميائية لمنوم في الدراسات الحديثة في القرن العشرين، ولم يشمل التطور 

م فقط بل شمل أيضا العادات التي تربط بالنوم مثل والتغيير النظريات العممية وأبحاث النو 

أماكن النوم حيث يتم تخصيص أماكن وغرف بمواصفات معينة لمنوم ووضع قيود عمي 

 .رقات النوم في ساعات الميل والنيااستخداميا ودخوليا وكذالك تحديد أو 

وم وبين الموت، ومن المنظور الديني والفمسفي فقد تم التركيز عمى أوجو الشبو بين حالة الن

كما أن القصص والكتابات الأدبية تحفل بمفاىيم مشابية. يستخدم النوم بمعان مجازية 

وكذالك تعبيرات الاستيقاظ من النوم، وارتباط ذالك بدورة الحياة اليومية للإنسان وتعاقب 

 .(2005، الشربينيأورد في: )الزمن والميل والنيار

   تعريف النوم:-2

  : أىمياعرف النوم بتعريفات متعددة متباينة بتباين وجيات نظر الباحثين ومن 

المنخفضة، والنظم :" حالة غير متغيرة من الاستثارة النوم  أن Kleitman (1963)يرى 

البيوكيماوية، ويستخدم عادة رسام المخ الكيروبائي لمتعرف عمى التغيرات التي الفيسيولوجية و 

 .(2006)أورد في: الخالدي، تحدث أثناء النوم"

أن  Floc’h ,Janvier le Claris,Testu ;Mai,tier Alaphilip(,2004)بين كل من 

النوم أساس الحياة، فيو ضروري للإنسان أو الحيوان فإذا حرم أي واحد منو فذلك يؤثر عميو 

 (.2017و عمى حياتو وىو أساسي من اجل البقاء في حالة يقظة)أورد في: مباركي، وعمي،
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"عممية فيزيولوجية يمتاز بالسكون النسبي وعدم الاستجابة بأنو 2009يعرفو العيسوي و 

 (.2010بيات بشكل كافي )أورد في:الحزمي،الواعية لممن

"ىي الحالة الطبيعية اليادئة الخالية أن النوم  (2010) يرى كل من عبدوني وسايحي وساعد

 من إي اضطراب لمدماغ ينتج عن الإحساسات"

تم تحقيقيا مثل الشعور بالنعاس "حالة فيزيولوجية مرتبطة بشروط خاصة لكي يواعتبروا النوم 

 الاسترخاء، وتوافر شروط عضوية"والتمدد و 

 :فوائد النوم وأهميته -3

 لمنوم عدة فوائد ونذكر منيا ما يمي:

  الاسترخاء:الراحة و  3-1

أي إعطاء فرصة لممخ والعضلات لمراحة والتعافي من عناء يوم طويل وشاق، و 

يعمل عمى يعتبران من أىم وظائف النوم، وىذا الأخير يساعد عمى إفراز ىرمون النمو الذي 

 تجديد الأنسجة و تعويض التالفة منيا و تقوية جياز المناعة.

  التعمم:الذاكرة و  3-2

أجرى العمماء الكثير من التجارب المثيرة أثبتوا خلاليا أن النوم يحافظ عمى الذاكرة 

ويقوييا حيث يقوم المخ خلال النوم بمراجعة و تصنيف المعمومات التي تحصل عمييا أثناء 
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اليومي،بعض ىذه المعمومات يتم استبعادىا و البعض الأخر يتم وضعيا في المكان النشاط 

المناسب حتى يسيل استرجاعيا حين الحاجة، و يمعب دورا أساسيا في المقدرة عمى 

 (.2018الاستيعاب والتذكر)أورد في: بوعام ومعروف،

  :دور النوم-4

دقيقة، و كل منيا للاستمقاء  90تبسط عممية النوم من خلال مراحل عديدة خلال 

 تتبعيا فترة من النوم العميق، ثمّ تتواصل بالنوم النقيض)النوم الخفيف(.

لمدّة  %80إلى  %75خلال النوم العميق الذي يمثّل   Testu et Fotinos( 1996حسب)

ط الدورة، تقوم الغدة النخامية بإفراز اليرمون المسؤول  عمى النمو، و كذلك يعيد بناء النشا

ىذا العمل أو الإفراز يكون و  الجسدي خلال النوم الخفيف، و يتم إفراز اليرمونات التناسمية،

ز عمى اليقظة يحفا دور إيجابي في حفظ المعمومات و غالبا في البنية التناسمية، و لو أيض

 التركيز.و 

( يتم خلال النوم استعادة و تجديد طاقة الجسم و نشاطو عن 2000عند الشربيني )

ق إفراز بعض المركبات أو اليرمونات مثل ىرمون النمو الذي يساعد عمى تكوين طري

في مرحمة نوم حركات العين السريعة تحت لأنسجة في مرحمة النوم العميق، و البروتين لبناء ا

 عمميات تعويض محددة.
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كما تقوم الغدّة الصنوبرية التي تقع في البطين الثالث في المخ بإفراز ىرمون 

الميلاتونين الذي يمعب دورا ىاما في وظائف و أنشطة الجسم المختمفة خاصة تنظيم دورة 

فائدتو في الحصول عمى نوم ىادئ النيار، و يتم إفرازه ليلا أثناء النوم، بالإضافة لو  الميل

 عميق. و 

 مراحمه:أنواع النوم و -5

ىما النوم  سم إلى قسمينتشير بعض الدراسات في ىذا الصدد إلى أن النوم ينق

 النوم النقيض أو المتناقض.اليادئ و 

 ىي:مراحل و خمسة م ىذه المرحمة إلى تنقسأو النوم التقميدي و  النوم الهادئ : 1_5

  :المرحمة الأولى-5-1-1

نائما نوما  -ية السموكيةمن الج -يبدو المرء في ىذه المرحمةىي مرحمة النعاس و و 

ائية)تختفي موجات الفا تتغير اقاعات موجات المخ الكيربخفيفا وقد ينقمب قميلا في لفراش، و 

العين عمى فترات من ثانية واحدة  إنسانيتمدد و  ينقبضتظير موجات ثيتا(، كما تدريجيا و 

 ثلاث ثوان، مع حركات عشوائية بطيئة لمعين في نمط شبو دائري. إلى
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 المرحمة الثانية:-5-1-2

تتصف بدرجة يتغير الوعي بدرجة كافية، و رحمة مرحمة النوم الخفيف في ىذه الم

حدوث  يبدأفانو سوف يقرر انو كان نائما، و  انو عندما نوقض المرء بحيثمن النوم،  أعمق

تذكرىا يكون غير  أنحبكة متكاممة في ىذه المرحمة من النوم، غير  أوذات قصة  أحلام

 كامل الوضوح، تتناقص حركة الجسم بدرجة ما 

المخ الكيربية  إيقاعاتالصوتية، كما تتغير بواسطة المنبيات الممسية و  الإيقاظترتفع عتبة و 

 بشكل مميز ليذه المرحمة من النوم.

 المرحمة الثالثة:-5-1-3

   تسترخي العضلات حيث مرحمة النوم المريح، بالأحرى أوىي مرحمة النوم العميق، 

سرعتيا لدرجة  ويبطئ معدل ضربات القمب، حيث يلاحظ ارتفاع الموجات مع ضعف في

ذ/ثا)اورد في  4اقل من  ىي دلتا ذ/ثا، اي موجاتمن نوع 1يصبح فييا التواتر حوالي 

 .(2010،عبدوني وآخرون

 :المرحمة الرابعة-5-1-4

النوم الأكثر عمقا تكون فيو العمميات الطبيعية جد متدنية)التنفس،دقات القمب،   

الضغط الدموي، تكون وضعية النائم في عدم الحركة لا يحس بالأصوات ولا الضوء، وىي 

د بعد النوم الأول. ويساىم ىذا النوع من النوم 90مرحمة النسيان العميقة تحدث بعد حوالي 
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ميق في المرحمة الرابعة في محو التعب الجسمي بحيث يسمح الطويل خاصة النوم الع

 .لمعضلات بالمواصمة في اليوم التالي

 المرحمة الخامسة:-5-1-5

دقائق أو حتى ساعة)اورد 5تسمى بالنوم السريع يدوم النوم المتضاد من دقيقة إلى 

 (.2018في: إمسعودن، 

 المتناقض: أوالنوم النقيض  2_3

يطمق ىو نوم ذو حركات العين السريعة و النوم النقيض  أن(2000بين جمعة سيد )

يكون تخطيط المخ في ىذا النمط من النوم النوم النشط و  أونمط النوم الفعال  أيضاعميو 

و يكون نائما فعلا نوما عميقا، غير متزامن كما لو كان الكائن في حالة يقظة بالرغم من ان

العين السريعة ما استوحى انتباه الباحثين في ىذا النمط من النوم ىو نوبات حركة  أكثرمن و 

عشر ثواني عمى  إلىتستغرق من ثلاث فون مغمقة، و الجفي كل الاتجاىات والتي تحدث و 

ية مميزة ثانية، كما تتميز ىذه المرحمة بنشاطات جسم أربعين إلىفترات تحدث ثلاثين 

رخاءنفس وضغط الدم و كاضطرابات سرعة القمب والت ية بعض الحركات العضمالعضلات و  ا 

   .المتفرقة

 وظائف النوم:  -6 

 تختمف وظائف النوم وذالك حسب طبيعة النوم :
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   وظائف النوم البطيء: -5-1

 ،البطيء المحافضة عمى الطاقة من بين وظائف النومVechiereni(1997) أشار 

يض الطاقة المستعممة أثناء بالتالي تعو و  ،معينةالطاقة في مدة  فيو يسمح بالمحافظة عمى

 ، وذالك بتخفيض العمميات الأيضية الأساسية و بنقص في الاستيلاك الأكسجيناليوم

نوفل، : في درجة حرارة الجسم إثناء الساعات الأولى  من الميل ) أوردونبضات القمب و 

2014). 

 وظائف النوم التناقضي: -5-2

دور في نضج الجياز العصبي  Godefroid(2008حسب ) يمعب النوم التناقضي

 الحسية للإثارات   بشكل ملائم  للاستجابة  الدماغ يحضرو ا يساعد المركزي ، كم

 .                                            الخارجية

وكما يعتقد عدة باحثين بان النوم التناقضي ميمة المحا فضة عمى المعمومات التي 

ن النوم التناقضي يعد تنشيط الذاكرة بشكل مؤقت أالفرد خلال اليقظة، بحيث  يياإلتوصل 

 .(2014رة )أورد في : نوفل :الذاكإلى تدعين  وىذا يسمح بإعادة معالة المعمومات و يؤدي

 النظريات المفسرة لمنوم:-7

 لنظرية النيورنية لمنوم:ا -7-1
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تقارب اتصال الخلايا  أواليقظة يحدثان نتيجة تباعد النوم و  نأ( 2006غانم )رى ي

ذاالعصبية يبعضيا في المخ، بالإض حدث كف فوق  افة لنقص الدورة الدموية لممخ، وا 

ذا انحصر تلاشى النوم. و التص ىناك من يرى انو لا توجد فية الكرويين بالمخ حدث النوم، وا 

رأ عمى كل خمية. في حين تؤكد النوم واقع يطخاصة بالنوم في المخ لان الكف و  مراكز

التي تتواجد فوق في المخ ووظيفتيا إحداث النوم و  وجية نظر أخرى عمى وجود خلايا خاصة

منطقة تقاطع عصبي البصر في الجزء الأمامي الييبوثلاموس)تحت المياد( فيي المسؤولة 

 رة نوم يقظة.عن وتي

  :نظرية الاتصال-7-2

( بأن الوعي اليقظة يتم عن طريق 1990تفترض نظرية الاتصال حسب عمي )

غ عبر مجموعة التي تنقل لدماللأحاسيس من داخل الجسم وخارجو و الضخ المستمر 

خلايا الدماغ تقوم بالسيطرة عمى ضخ الأحاسيس الأعصاب المحيطية والنخاع الشوكي و 

عبرت أثارت فإذا  ،لمختمفة أو تمنع ذالككز الدماغ اوىي إما تسمح بعبورىا لمرا لمدماغ ،

ذا ما توقفت ،لدماغ بالنشاط اليقظة  .فيذا الدماغ في حالة النوم ،وا 

 يضية لمنوم:النظرية الأ -7-3

  مادة اليقظة يقوم بإنتاجأن المخ في فترة  (2006النظرية الأيظية حسب غانم ) تبين

 النخاعي، وعند وصولو لمستوى المخيتجمع في السائل التي تالحامل الحادث لمنوم و تسمى 
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 .لتقمص ىي التي تقود دورة النوم واليقظةاكيز يحدث النوم، فدورية التجمع و معين من التر  

 :نظرية النفايات -7-4

( أن النوم يحدث نتيجة لفعل النفايات استقلاب 1990عمي ) ترى ىذه النظرية حسب

حتى الوصول إلى مستوى الذي يخدر الجسم و  ناء اليقظة التي تتجمع تدريجيالمواد كمياوية أث

و يقوم النوم بأخذ الوقت الكافي لتخمص من ىذه النفايات المتجمعة  ،وخاصة الدماغ

 .المخدرةو 

 :هو الأصل لنوما-7-5

أن دماغ ىي حالة النوم، و م( أن حالة الطبيعية ل1990)عميتعتبر ىذه النظرية حسب 

ن لم يكن  أحداث اليقظة.ضروري لإفاقة الدماغ و الدماغ ىو النشاط الحسي الوارد إلى  وا 

 .النوم أو يعود إليو أو يضل نائمادماغ قوي فإن الفرد يقع في مالإحساس الوارد ل

  اضطرابات النوم:-8

  :اضطراب الأرق-8-1

  صعوبة البدء في النوم، الأرق ىو عدم القدرة في الحصول عمى النوم الكافي، يتجمى في 

 عدم الراحة في أثناء النوم، أو صعوبة الاستمرار فيو. أو

 أن يكون بالاستيقاظ المبكر في الصباح. كما يمكن 
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فالكثير من الأطفال يصابون بالأرق الطويل الذي يكون بدوره مزعجا لمطفل ووالديو.فإذا تم   

التأكد من عدم وجود مرض عضوي مثل الاضطرابات المعدية أو ضيق في التنفس، أو 

ارتفاع في درجة الحرارة... فان الأرق يكون عرضيا نفسيا، يظير عمى شكل إجياد خلال 

 ارة واختلال الأداء الوظيفي خلال ساعات النيار. يصاحب اضطرابالنيار، وسرعة الاستث

 الوجدان والذاكرة والتركيز. الأرق شكاوى غير محدد من بينيا إضراب

 المشي أثناء النوم: -8-2

من الأعراض الشائعة بين الأطفال، حيث ( أن المشي أثناء النوم 2005)الزعبي بين

الطفل في النوم حيث يكون ىناك انخفاض ساعات من استغراق  3-1يحدث عادة بعد 

 واضح في مستوى الوعي الاستجابة لممحيط عند الطفل.

ن كانت عيناه مفتوحتين،     يسير الطفل في ىذه الحالة ليلا وىو سامت و مشوش الوعي وا 

ذا أعيد إلى الفراش  وأحيانا يجيب عمى بعض الأسئمة بكممة أو جممة مختصرة وعدم انتباه، وا 

وء و ينام غير متذكر ليذه الأحداث فيما بعد. لكنو وقد ينام في مكان أخر حتى يعود بيد

الصباح ويندىش حين يجد نفسو في مكان أخر غير مكان نومو المعتاد. وتستغرق نوبة 

المشي ثلاثة دقائق إلى نصف ساعة، والمشي أثناء النوم أكثر انتشارا عند الأولاد من 

 البنات.

من الأطفال يظير لدييم المشي أثناء  %15إلى  10حوالي وقد بينت الدراسات أن 

النوم في وقت ما من حياتيم قبل سن المراىقة، ويظير تناقص في مرات حدوث المشي 
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أثناء النوم عند من توجد عندىم ىذه الحالة مع التقدم في العمر، وتختفي عند معظم 

 .سنة 30-20الحالات في عمر من 

  ية:اضطراب الكوابيس الميم-8-3

بحالة الاستيقاظ المتكرر ( 2006حسب الخالدي )يتميز اضطراب الكوابيس الميمية   

من النوم، مصحوبة باستدعاء الأفكار عن تفاصيل حمم مزعج ومخيف يعيش أحداثو 

الشخص خلال النوم، وربما يعيش أحداث أكثر من حمم واحد، وتتضمن ىذه الأحلام تيديدا 

بالطمأنينة وتقديره لذاتو، مما تؤدي إلى اضطراب استمرارية النوم، لحياتو،أو لتدمير شعوره 

فتكون مسببة لمقمق بتزايد وجود ضغوطات نفسية، ومن الصعب إن يشخص ىذا الاضطراب 

 إذا بدء واستمر تحت تأثير سبب عضوي، أو تأثير عامل كيميائي.

وتزداد قرب نياية إن نوبات الكابوس تحدث في أي وقت من الميل خلال فترات النوم،  

النوم، وعادة تحث ىذه النوبات خلال النوم المصحوب بحركات العين السريعة، وخلال النوم 

المفزع يوجد فورة في الجياز العصبي المستقيم، ونادرا ما تلاحظ حركات الجسم إثناء النوبة، 

تثبيت تبط بفقد أو تعطل قدرة العضلات و لان النوم المصحوب بحركة العين السريعة ير 

 حركة الجسم.

وكثيرا ما يختفي اضطراب الكوابيس الميمية لدى الأطفال و لكنو يظل فترات طويمة من الزمن 

 ويكثر انتشاره بين النساء،( من عامة الناس، %50لدى البالغين والمراىقين، ويعاني منو )

 .ارىا بانتيائيان النوبة تنتيي أثشديدة وواضحة خلال وقت اليقظة، لأإلا انو لا يسبب إعاقة 
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 اضطراب مقاومة الذهاب إلى النوم:-8-4

أحيانا الذىاب إلى النوم، و تزداد ىذه  يقاومون الأطفال( أن 2008يشير الزعبي) 

الحالة. وقد تكون مقاومة الطفل لمنوم نتيجة  هالمقاومة نتيجة اىتمام الوالدين الزائد والقمق ليذ

يشعر آخرون بالوحشة إلى حد بعيد عندما يكونون وحدىم  أو الإثارة الزائدة، في حين القمق 

 وىم بحاجة ماسة إلى التطمين الذي يحصمون عميو من والدييم.

 اضطراب الحديث في أثناء النوم:  -8-5

عمى شكل تمتمة يتجمى  أثناء النوم  ( أن اضطراب الحديث2002)الزعبي يري

نشاطات و  ىذا الحديث يدل عمى أفكارالنطق ببعض المقاطع الواضحة، و  ببضع كممات، أو

حد أمن اليوم السابق، كما يدل عمى انشغال تام بموقف يثير القمق من الرسوب في 

المرض الذي ترافقو  في أثناءالنوم و  كثيرا ما يظير الحديث في أثناءالمدرسية. و المواضيع 

ذا أردنا التعرف عمى ما يزعج الطفل يمكن الإحمى. و  ي أثناء النوم صغاء إلى حديثو فا 

يحدث الكلام أثناء النوم في الفترة العمرية بعد مناسب في اليوم التالي و التحدث معو بشكل و 

 .السنتين

 الفزع الميمي: -8-6

 يختمف عن الكوابيس في عدة أوجو (2000حسب الشربيني ) فزع الميل اضطراب

حالة الفزع بصرخة قوية تتبعيا حركات دون ويحدث فزع الميمي في مراحل نوم عميقة وتبدأ 
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وعي مع قمق شديد. وقد تكون نوبات فزع الميمي نتيجة لبعض امراض العصبي مثل خمل 

 .الفص الصدغي

 بالمخطط التالي أين يبين إضطراب النوم بوضوح: (448ص ،2006لدي )الخا قام

 

 

 

 اابمببممل

 

 

 

 

 

 : مخطط اضطرابات النوم1شكل 

 منوم:الملائمة ل مدةال -9

 صعوبات

 النوم 

مصاحبات  
 النوم

 

 اضطرابات

 النوم

 اضطراب الأرق

 اضطراب فرط النوم

 اضطراب جدول نوم/يقظة

 اضطراب الكوابيس اليومية

 اضطراب الفزع الميمي

 اضطراب المشي أثناء النوم
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 ( دورات من 3لمنوم بعد )ختمف مدة النوم من فرد لأخر فيناك بعض لا يشعر بالحاجة ت

( دورات من النوم. وتختمف مدة النوم حسب 6بينما ىناك آخرون يحتاجون إلى )النوم 

الأعمار وىذا ما يفسر الحجم الساعي الذي ينصح بو المختصون في مختمف المراحل 

 العمرية.

 ل ساعات النوم والقيمولات عبر مختمف المراحل العمرية.( يوضح معد1جدول رقم )

معدل ساعات النوم  العمر الفئة العمرية
 سا24في

معدل القيمولات في 

 سا24

 المولود الجديد
 

 10الى 3 20-16 شير 0-2

في الميل  12-9 سنوات  12-2 الرضيع
 في القيمولة 4-2و

 4الى 1من 

 2إلى 1من  سا 13-12 سنوات 3-1 الطفولة المبكرة

مرحمة ما قبل 
 التمدرس

 1إلى  0من  سا 12-11 سنوات 3-5

 0 سا 11-10 سنوات 12-6 مرحمة التمدرس

 0 د30سا9سا الى9 سنوات 18-12من  مرحمة المراىقة

سا 8الى  30سا7 سنة و فوق 18 مرحمة الرشد
 د 30

0 
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لذلك يمكن لا تمثل القيم المعرضة في الجدول حقيقة عممية إنما ىي معدلات 

ملاحظة فروق فردية بسبب عوامل فردية و محيطية مثل الحمل، الشيخوخة، فقدان النوم أو 

نوعية النوم غير جيدة، كما ىناك فروق فردية في الحاجة إلى النوم و ذلك في كل الأعمار 

الميل و الذين ينامون قميلا في فمبكرا ينتمي الفرد إلى الذين ينامون كثيرا في الميل والنيار أ

النيار، ويكون الاختلاف بساعتين أو ثلاث ساعات، ولكن باستطاعة التمميذ المتمدرس أن و 

( ساعات من النوم عمما أن المدرسة تفرض عميو أوقات مبكرة، أي يجب أن 10يصل إلى )

( سا وأن عميو القيام بواجباتو المدرسية في المساء وىذا يجعمو 8تكون في المدرسة عمى )

 عات متأخرة في الميل.ينام في سا

وىذه معدلات لمدة احتياجات الأفراد لمنوم لكن تعرف مدة النوم الميمي تغيرات خلال الأسبوع 

 (.2014أورد في: لعسمي:)والدراسة  لإرغامات العملوذلك نتيجة 

مدة النوم التي ف الإنسان ينام بمعدل ثمث حياتو، أن (2003) ربينيشالكما بين 

 والنشاط  وعوامل بدنية ونفسية أخرى. تختمف باختلاف العمر،يحتاجيا الفرد  

 ساعات يوميا، وآخرون 6الى4تتراوح بين من ينام لفترات قصيرة  الأفرادوىناك نوع  من 

من ينام في المعدل  إلى بالإضافةساعة يوميا  11 إلى 9ينامون لمدة طويمة تصل من 

 ساعات.  8 إلى 6الطبيعي بين 
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 5ىناك اختلاف كبير بين الأفراد فالبعض يحتاج من   أن إلى (2005)شتيوي أشار

ساعات، ىذه  9ساعات فقط في ليمة و البعض الأخر يحتاج أكثر حيث لا تكفيو  8إلى 

الاختلافات تتوقف عمى عوامل كثيرة، فمثلا المرأة تحتاج  من النوم أكثر من الرجل، 

                                                                                                                                                          نين.   والصغار والمراىقون يحتاجون أكثر من الكبار والمس

   نوم/يقظة: وتيرة-10

فدورة  ،دورة اليقظة والنوم اضطراب ( 2001حسب فايد ) عمى ىذا الاضطراب أطمق

 .ساعة تقريبا 24عممية بيولوجية تحدث بانتظام وىي دورة تستغرق  والنوم ىاليومية لميقظة و 

الزمن مثل ساعة أن عالمنا مميء بما يذكرنا ب 24حد الأسباب الاحتفاظ بدورة في فترة أومن 

ساعدنا في أوقات تناول الطعام، فكل ىذه دلائل تو  أجيزة الإعلامساعات اليد والحائط و 

 .و ما يعرف بمؤشر الزمنأالاحتفاظ بجدول الزمن 

التي و فحينما تختفي مثل ىذه الدلائل فان الشخص يعتمد عمي ساعة البيولوجية التي بداخمو 

ئما يتأخر . أي أن الشخص داساعة 24ساعة بدلا من  25لناس تكون بالنسبة لمعظم ا

 الاستيقاظ .ساعة واحدة في النوم و 

ويتولى عمييا بثبات عظيم لا  ،نوم يقع ضمن دورة زمنيةال ( أن1990عمي ) أشار

من حيث التوقيت حدوثو ومدتو الزمنية فقط ولكن أيضا من حيث طول الفترة الزمنية التي 

يا الدورة الزمنية التي يقع في أن ىم، وقد نجد أن ابن ميمون الذي ير تحدث ضمنيا دورة النو 
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فترة وكما تشمل فترة النوم و  ،ساعة 24طوليا النوم بأنيا تتكون من الميل والنيار وبأن 

وتيرة عمى وتيرة النوم و  كما أن حياة الإنسان توجد فيو دورة زمنية والتي تحتوي ،اليقظة

 اليقظة وقد سميت ىذه الدورة بالسرقادية.

–قوية بين دورة اليقظة ة جذرية و ( انو توجد علاق1990وفي نفس الإطار بين عمي)

ن الميل ببرودتو النسبية زمن أ واالميل وليفسروا ىذه العلاقة لقد اعتبر -ياربين دورة النو النوم 

 .ي النيار يكون فيو النشاط متزايديقل فيو النشاط وف

إلى أنّ أفضل دليل لمتواترات البيولوجية التي تنظم عمى مدّة  (2005)شتوي  أشارو 

وينام  خلال النّيارية لمشخص الذي يعمل ساعة ىي حرارة الجسم، ففي الظروف العاد24

( في الساعة الثانية والخامسة 373في الميل فإنّ الحرارة الداخمية لديو تصل أقصاه حوالي ) 

( في الساعة الرابعة والخامسة صباحًا، أما في الوتيرة 363مساءًا، وتبمغ أدناىا حوالي ) 

 اليومية أفضل وقت لمنوم ىو عندما تكون درجة الحرارة منخفضة .

( أن ’Testu,Bréchon,clarrisse,Fontaine,Le Floc’h,2008) كما أشار

وتيرة نوم/يقظة يجب أن تحترم كأولوية وذلك باحترام مدتيا وجودتيا ونوعيتيا طيمة فترة 

 النوم.

  الحرمان من النوم:-11

 تنخفض فييا قدرة الإنسانالحرمان من النوم ىو حالة  ( إلى أن2000سوي )يأشار الع
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م فيناك عدة أسباب التي تؤدى إلى الحرمان من النو  ،المحيطة بو المثيرات الحسية استقبال

لقمق، الأرق، السير...لذلك يضطر الكثير من الناس خاصة  ودون التمتع بقسط من الراحة كا

 .تعاطي الكثير من الحبوب المنومة بية التيو في المجتمعات الأور 

  نجد:ومن الآثار الناجمة عن الحرمان من النوم 

 يؤثر عمى الانتباه-

  يؤثر عمى الذاكرة-

 يؤدى إلى أخطاء في الإدراك-

 مؤقتة  تتوىما ىلاوس أو-

 بطئ في الحركة -

 رعشة اليدين-

 حساسية زائدة في الآلام-

 تكاسل عمل القمب ويقل معدل النبض لديو-

 تكاسل عمل الرئتين-

 توسع في الأوعية الدمية الجمدية-

 يزداد نشاط الجياز اليضمي ويقل معدل المثل الغذائي -

 (.2006القيسي، أورد في: )اضطرابات في الذاكرة... -
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 العوامل التي تؤثر في النوم:-12

 ( مجموعة من العوامل التي تؤثر في  مدة النوم الميمي وىي:2005لقد حدد شتوي )

 العوامل الداخمية:-12-1

اليدوء و الاضطراب تؤثر عوامل الإجياد عمى الغدة حالة الفرد النفيسة من حيث 

الصنوبرية ومن أىميا: اختلال دور الضوء والظلام المعتادة، الإشعاع، عدم التوازن الغذائي  

 تقمبات الحرارة.

كما تؤدي زيادة العبء اليرموني لمميلاتونين إلى حدوث مرض الاكتئاب الموسمي 

 فترة الضوئية و يزيد إفراز الميلاتونين عن المعتاد.الذي يحدث أثناء الشتاء عندما تقل ال

ترتبط الساعة البيولوجية بالغدة الصنوبرية حتى تعطييا المعمومات عن دورة الضوء 

فعندما تشرق الشمس يتم تثبيط إنتاج الميلاتونين وعندما يحل الظلام يزول التثبيط  والظلام،

 ن.عن الغدة الصنوبرية فتعاود إفرازىا لمميلاتوني

 العوامل الخارجية:-12-2

 تزيد عممية الاتزان الحيوي احتمالات انشغالنا بالنوم كما زادت فترة اليقظة. -

 الوتيرة اليومية ىي التي تقرر استيقاظنا. -

 حالة الفرد الجسمية من حيث الصحة العامة والتغذية. -
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 الظروف التي ينام فييا الفرد من تيوية، رطوبة، حرارة و سكون. -

 طبيعة عمل الشخص. -

عدم تجانس الطعام مع الإنسان فما نأكمو يؤثر عمى كيفية النوم فيناك نوعان من  -

التيروسين( المذان يمعبان دورا ىاما في الاستجابة المزاجية، -الأحماض الأمينية )التربتوفان

لمسببة والاستجابة لمرغبة في الطعام، فالحمض الأميني )التربتوفان( تتكون فيو المواد ا

لمنوم)السيروتونين والميلاتونين( التي يستعمميا المخ في صنع الناقلات العصبية الميدئة، 

فالأطعمة التي تحتوي عمييا تجعل المخ يحصل عمى كميات اكبر مما يساعد عمى جمب 

النوم، والأطعمة التي تحتوي عمى كميات اقل من التربتوفان تجعل الإنسان اقل قابمية لمنوم، 

لأطعمة الغنية بمادة )التربوتوفان( التي تساعد عمى جمب النوم نذكر: الجبن، الأبيض، ومن ا

ما الأطعمة التي تجمب اليقظة نذكر:  لبن، المحوم، الحبوب، البقوليات )العدس(، البيض وا 

القيوة، الشاي، الشكولاطة ...إضافة إلى تعاقب الميل والنيار اليدوء الظلام الأوضاع 

 (. 2018: امسعودان، الجوية)أورد في

 تحسين النوم: وسائل-13

مختمفة لعلاج النوم إلا أننا يجب أن  وسائل( إلى وجود 1992/1992بوربمي ) أشار

يتم التعامل بجدية عمى نشير إلى ضرورة البحث عن الأسباب التي تقود إلى الأرق حتى 

 ليس عمى الأعراض.الأسباب و 
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اع قواعد الصحة أحيانا أن نصمح من النوم بإتبقبل التحدث عن ىذه الطرق، فيمكننا و 

 ىي:المتصمة بالنوم و 

 تنظيم أوقات النوم:-1 -13

 .سمبي عمى النومتأثير  ن النوم غير المنتظم قد يكون لولأ 

 الاسترخاء:وقات المساء للأنشطة الترويحية و تخصيص أ 13-2

كذلك يحسن و و الذىن تؤدي إلى اضطراب النوم المجيدة سواء لمجسم أ الأنشطة

 تجنب تناول الوجبات الثقيمة في المساء.

 تجنب القيمولة:-13-3

الذين يعانون من صعوبة النوم في الميل تجنب النوم أثناء النيار حتى  لمناس ينبغيو 

 لا ينقصوا من حاجتيم لمنوم في الميل.

 :النيكوتينتجنب الكافيين والكحول و -13-4

كثر من وتجنب الإفراط في التدخين لذا يجب أن لا نأي القيوة والشاي والكوكاكولا، 

د فيزيولوجية الجسم إلى اليقظة المنبّيات عمى الإطلاق ليلا أو قبل النوم مباشرة لأنيا قد تقو 

 الانتباه.و 
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 توفير الظروف المشجعة لمنوم:-13-4

 تكون جيّدة التيوية...و  لا أن تكون الغرفة مظممة وىادئة،مث

 النوم نجد:من وسائل تحسين و 

 الاسترخاء:-13-4

توجد العديد من التمارين توضّح لمشخص كيفية المّجوء إلييا حين شعوره بالقمق و التوتر، 

 ىما:سم تمارين الاسترخاء إلى نوعين و عموما تنقو 

 الاسترخاء بالتنفس:-13-4-1

أي أفكار أثناء  زفيرا عميقا محاولا قدر الإمكان تفاديحيث يأخذ الشخص شييقا و 

كأنّو يطرح ضغوطو إلى أيضا حين يزفر الاىواء من صدره و يحاول ىذه التمارين. و 

ليكون ىذا النوع من الاسترخاء لو أجل التخمص من القمق والتوتر. و  ىذا منالخارج، و 

 الزفير.أن يركز فقط عمى مسألة الشييق و  فعالية يجب عمى الشخص

 الاسترخاء العضمي:-13-4-2

ركز الشخص في شد عضلاتو، ثمّ يقوم بعممية الاسترخاء ملاحظا في الوقت حيث ي

 حالتيا بعد الاسترخاء.لتو أثناء شد عضلاتو و توترىا، و ذاتو مقدار الفروق بين حا
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 العلاج الدوائي:-13-5

توجد العديد من الأدوية التي يمكن وصفيا لمتعامل عمى حالات الأرق الحادة التي 

 .السابقة الإشارة إلييا عن التعامل معياتعجز الوسائل 

ذلك و  المجوء إلى العلاج الدوائي،لابد من  أن في بعض الأحيان( 2005أشارغانم )

تحت إشراف طبي دقيق مع احترام الجرعة المقررة من قبل الطبيب، مع العمم أنّ أخذ ىذه 

من خلال رصدىم لنشاط الأدوية يكون لفترة مؤقتة و ليس دائمة. لأن العديد من الباحثين و 

الأشخاص الذين يستخدمون المقومات )ينامون صناعيا( فإنّو يحدث لدييم أضرار مثل 

الكوابيس، صعوبة النوم، الاكتئاب، الاضطراب في الإدراك، الصداع الشديد، الشعور بالقمق 

 .و التوتر خلال النيار

  : علاج مشكلات النوم-14

تحديد علاج مشترك لتخمص من مشكلات نو لا يمكن أ(، 2000الشربني ) ىير 

 :      علاجيا نجد إلىومن بين المشكلات التي تطرق  ،النوم

 ، وقد يفيد أيضاتحسين نوم الحركات السريعة لمعينويكون علاجيا في  ال: مشكمة الكوابيس-

 .استخدام مشتقات البنزوديازبين
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بحث عن مصادر الضغوط يكمن في ال :الميميويرى أيضا فيما يخص علاج مشكمة الفزع 

الفردي أو الأسري، ونجد أيضا في بالعلاج النفسي و  البدءو  ،النفسية عمى مستوى الأسرة

 بعض الحلات استخدام الديازبام في جرعات منخفضة لفترة قصيرة.

، تجنب النوم عمى الظيريكون بنقص الوزن، و  علاج الشخير نأوفي نفس السياق يرى 

 .الميدئة والمنومة التي تؤثر عمى التنفس تجنب تناول الأدويةو 
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 خلاصة:

لممثير،  ةنستنتج أن النوم حالة فيزيولوجية منتظمة يفقد فييا الفرد الاستجابة الشعوري

إذ يتعدد النوم بتعداد مراحمو ولا يمكن الاستغناء عنو، فالحرمان من النوم يؤدي إلى ظيور 

اضطرابات في الذاكرة والسموك، إلى انو لديو فوائد أىمية كبيرة في النمو السميم لمجسم 

وتوفير الراحة النفسية والبدنية. فتختمف مدة النوم من شخص لأخر وذلك راجع إلى عدة 

 تغيرات منيا السن والجنس.  م
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 القسم الثاني: ميدان الكرونوبيولوجية

 تمهيد:

الدورية لمظواىر  التوتراتية دور كبير في معرفة التغيرات و تمعب الكرونوبيولوج

التغيرات التي تطرأ عمييا وكما تقوم بدراسة الحية و البيولوجية، وتحديد البنية الوقتية لمكائنات 

 .وفيم طبيعتيا  لوتيرة البيولوجيةا

رف عمى مفيوم ميدان الكرونوبيولوجيا من خلال التع إلىففي ىذا القسم سنتطرق      

الكرونوبيولوجية،  تطبيقميادين الكرونوبيولوجيا، ومفيوم الوتيرة والوتيرة البيولوجية و 

طبيعة الرتم البيولوجي)الوتيرة  أنواع التواترات البيولوجية ،خصائص التوترات البيولوجية

 .البيولوجية(

  مفهوم الكرونوبيولوجية: -1

: الوقت،  Chronosمن أصل لاتيني: Amezrhar(2010حسب ) الكرونوبيولوجية 

ىو الدراسة العممية لتنظيم الزمني لمكائنات الحية والميكانزمات  ،عموم Bios ،Logos الحياة

  التي تقف ورائيا واضطراباتيا، وييتم ىذا التخصص بدراسة التواترات البيولوجية.

إلى دراسة التنظيم وقت لمكائنات  Reinberg  (1997وتيدف الكرونوبيولوجيا حسب )

 ية الدورية.لحية مما يعني ضرورة مراعاة العمما
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  مفهوم الوتيرة: -2

أن مصطمح الوتيرة تعني تغيير دوري منظم يستطيع  Beugnet-Lambert  رىت

أن يكون لو علاقة بالدالة الجيبية بحيث يتميز الزمن بتواترات كونية، وتواترات يوم/ليل)وتيرة 

يوم( وتيرة الفصول، وتيرة سنوية، وتيرة بيولوجية، وتيرة  28ساعة(، ووتيرة قمرية)وتيرة  24

فية استراحة، وتيرة الثقا-وتيرة الغذاء، ووتيرة النشاطالنمو واليقظة، وتيرة قبمية تنفسية، 

 (.2008والإجتماعية )أورد في: معروف، 

 مفهوم الوتيرة البيولوجية: -3

يقصد بالوتيرة البيولوجية دراسة وقت الكائنات الحية ويأخذ بعين الإعتبار السيرورة 

الوظائف البيولوجية الوقتية، وتخضع عضوية ىذه الكائنات لنظام دوري منظم، وتعمل كل 

نما يتغير  بنفس الوتيرة عند كل الأفراد، ولا يبقى النشاط البيولوجي ليذه العضوية ساكنا، وا 

خلال اليوم والشير والسنة، ولا تتوقف فقط عمى تعاقب بين الميل والنيار أو تعاقب الفصول، 

لوتيرة الخارجية وأن حيث نجد أيضا أن الوظائف البيولوجية الداخمية ليا وتيرة مستقمة عن ا

النشاط البيولوجي يتأثر بمحيط الفرد أي يتغير في البيئة التي يعيش فييا تؤدي إلى تغيير 

  (.2008أورد في: معروف، ) الوتيرة البيولوجية

 ميادين تطبيق الكرونوبيولوجية: -4

 حيث منتوسعت ميادين تطبيق الكرونوبيولوجية بحكم توسيع المعارف حول طبيعة التوترات 
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 .ات ملائمة لمعمل، الراحة والعلاجكن تحديد الأوقممال

 :الكرونوفيزيولوجية-4-1

الفرد من ناحية الفيزيولوجية Marsaudon(2006) حسب تدرس الكرونوفيزيولوجية   

ئف الأيضية )الميتابوليزم( العصبية  تأثير الوقت، تسمح بكشف عن الوظاتحت فعل 

والغددية التي تنشط في الأوقات معينة من اليوم لتييئة الجسم لحدث معين  )محتمل(.  

فكمية الكورتيزول التي تفرزىا الغدة الكضرية بين الساعة السادسة إلى الساعة الثامنة 

 صباحا تكون أكبر بخمس مرات من  كمية 

رتيزول المفرزة في الميل فيي تييئ نشاط العضمة عند الاستيقاظ  وتغطى نقص الغذاء الكو 

     (.2018)أورد في: إمسعودن ،في الميل 

كبر قدر من التيروكسين في الصباح في حوالي الساعة كما تفرز الغدة الدرقية أ

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

لتوفير النسبة الملائمة من الغموسيدات خلال النشاط الفيزيقي  والجيد العضمي. كما تعمل 

الغدة الصنوبرية عمى إفراز كميات الميلاتونين بنسبة كبيرة في الميل مقارنة  بالنيار لتييئ 

لميل أكبر الظروف الملائمة لمنوم .أما كمية ىرمون النمو التي تفرزىا الغدة النخامية في ا

بمرتين من الكمية  التي تفرزىا في النيار. أما بالنسبة لممبيضين فميما وتيرة إفراز شيرية 

 (.  2018لتعديل مرحمة التمقيح عند الانثى)أورد في :إمسعودن ،
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تبمغ درجة حرارة الجسم أقصى درجة ليا في حدود الساعة السابعة مساءا، ثم تبدأ في 

م، أما بالنسبة للاستيقاظ فيظير عند بموغ درجة الحرارة أدناىا في الانخفاض فتظير حالة النو 

الحدود الساعة الرابعة صباحا، فتبدأ في الارتفاع  تدريجيا. فيمكن القول أن الاستيقاظ يحدثو 

الارتفاع في درجة الحرارة الجسم عكس ما يعتقد  البعض فميس النوم ىو الذي  يؤثر في 

مى ىذا  الأساس يثير حمول الميل إفراز الميلاتونين الذي يساىم درجة  الحرارة، بل العكس، ع

في خفض درجة حرارة الجسم، مع انخفاض مستوى اليقظة، يظير النوم بعد ساعة من بداية 

 (.2018إفراز الميلاتونين )أورد في :إمسعودن ،

 :الكرونو مرضية-4-2

وأعراض  الدورية لمؤشرات بأنو عمم دراسة تغيرات  ميدان الكرونومرضيةيعرف   

المرض لشخص معين أو مجموعة من الاشخاص من جية ومن جية اخرى دراسة تمف 

التنظيم الزمني المرتبط بالمسار المرضى، و ىذا يعني أن الاضطرابات التنظيم الزمني يمكن 

أن تكون سببا أو نتيجة لممسار المرضى، فيرتبط مفيوم  الكرونومرضية بدراسة وتيرة 

شيرا أين يكون جسم الإنسان أكثر  12ساعة  24اض بوجود ساعات أو فترات خلال الأمر 

قابمية لممرض .فتتغير بعض أعراض الأمراض في اليوم و خلال الأيام و تكون أكثر ظيور 

 (. 2008في الفترة الصباحية )أورد في: معروف ،

لبنية الزمنية وفي نفس السياق يقترح ميدان الكرونومرضية اكتشاف و تحميل تمف ا  

والتي ليا علاقة بتمف البنية الفضائية، كما بينت الدراسة التي أجريت عمى سرطان الثدي أن 
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ىناك وتيرة يومية للانقسام غير مباشر للأنسجة الإنسانية وىي التي تختمف عند الثدي 

 المصاب بالسرطان .كما أثبتت أن الحرارة ذات الثدي ليا وتيرة يومية مضطربة ومرتفعة

مقارنة بالثدي السميم. ولقد لعبت نتائج الدراسات الكرونومرضية دورا كبيرا في تبيان وجود 

 (.2008تشاف المرض)أورد في: معروف، تمف زمني وكان كوسيمة إضافية لاك

  :الكرونو صيدلية-4-3

اعتبر ميدان الكرونوصيدلية كعمم في بداية السبعينات رغم ظيور فكرة تغيير تأثير 

( بعد أن 1814حسب وقت تقديميا سنة )(julien joseph virey)في رسالتو  الأدوية  

لنيل شيادة الطب. ويعود التأخر في الاعتراف بيذا الميدان إلى عدة عوامل أىميا  أكدىا 

 وازن الداخمي الذي ينفي وجود تغيرات زمنية تسمح بالتنبؤ بتاثيرإعادة النظر في مبدأ الت

وبإجراء بحوث تجريبية واكمينكية أدت إلى تأويل المسارات الزمنية أي التوترات  الادوية

 .(2017أورد في: وعمي، البيولوجية وكذا الغياب البحث في ىذا الميدان)

 الكرونوعلاجية:-4-4

الكرونوعلاجية أسست عمى معطيات كرونو بيولوجية  والكرونوصيدلية، حيث عرفت 

الكرونوبيولوجية البنية الزمنية للإنسان، وان ىدف الكرونوعلاجية ىو إصلاح ىذه البنية 

الزمنية عندما تكون مضطربة بسبب المرض ومن ىنا يكمن لنا أن نفيم ان طريقة ووقت 

بطريقة تحترم البنية الزمنية لمتنظيم، كما تيدف الكرونو إعطاء الأدوية يجب أن تختار 
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علاجية إلى الأخذ في الحسبان تغيرات التواترية لعلامات والأعراض المرض لممريض وذالك 

 .(2015لكي يقرر ساعات تقديم الأدوية )أورد في: بوزوران، 

بتداء إن مفيوم الكرونوعلاجية الذي يعني تطبيق الكر ونو علاجية قد استعمل ا

وذالك بخصوص محاولات إكمينيكية مبنية عمى أساس مقاربة فيزيوعلاجية.  1971من

ويمكن الإشارة ىنا إلى أن نقص قشر الكظر مرتبط بنقص إفراز الكورتيزول بما في ذالك 

لى فقدانيا لتواتريتيا اليومية مثال عن عدم التزامن يتعمق الأمر انو عن  اليرمون القشري وا 

صباحي لمييدروكورتيزون سيتم استعادة التوترات اليومية التابعة لمقشر طريق تقديم ال

الكضرية عند المرضى الذين يعانون من مرض الاديسون أو نقص النخامي للإفراز) أورد 

 .(2017 ،في: واعمي

 الارغونوميا:-4-5

ىدفت الدراسة التي أجريت في الكرونوبيولوجية  والمطبقة في الارغونوميا إلى تحميل 

استراحة التي تفرضيا الصناعة الحديثة، بحيث  –تكيف الإنسان مع تغيرات دورة نشاط 

تدرس تكيف الفرد مع مختمف ظروف العمل، خاصة مراكز العمل التي يتم فييا التنفيذ 

 (.2018العمل بشكل متواصل أو بفرق متتالية )أورد في:امسعودن ،

اسا إلى متطمبات  تكنولوجية، حيث يبقى وفي نفس السياق يعود تغيير التوترات العامل أس

  في تنافس مستمر بينو و بين الآلة، كما تمعب الدوافع الفردية والعائمية كشراء سيارة أو 
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بيت ....الخ دورا في مضاعفة المجيود تو  لمربح أكثر، وكذا الضغوطات التي يمارسيا 

ئو بالمؤسسة. وأخيرا أرباب العمل عمى العامل لمرفع من الإنتاجية مقابل ضمان بقا

الضغوطات التي يمارسيا فرق العمل والتي يمكنيا أن تعدل من الوتيرة الفردية لمعامل حيث 

معروف،  :في وجوده ضمن جماعة عمل يؤثر عميو بالضرورة فيزيد من وتيرة عممو )أورد

2008       .) 

 الكرونو تكسيكولوجية:-4-6

 بالتغيرات بالسرقادية  للأثار المرغوبة تيتم الكرونوتكيكولوجية والكرونوصيدلية 

)الكرونوفعالية( والآثار غير المرغوبة )كرونو تسمم( للأدوية. كما ييتم ىذان الميدانين 

بتحديد الساعة القصوى لتسمم مواد فيزيائية أو كيما ئية خلال اليوم، ومن خلال دراسات 

فصيمة الفئران )أورد في: إمسعودن: تجربيو في الميدان الطبي عمى الفصائل حيوانية منيا 

2018. ) 

 :خصائص التوترات البيولوجية-5

بيولوجية أظيرت العديد من التواترات نجد منيا التي تقوي وتنشط جسم إن الكرونو    

 في عدة   فكل ىذه التوترات تتشابو القدرات العقمية للإنسان، و الكائنات الأخرى والإنسان 

 خصائص.
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يقصد التواترات البيولوجية الاختلاف الدوري في الوظيفة الفيزيولوجية لمكائن الحي 

عمى مستوى الخمية، تترجم ىذه الفكرة بتوزيع طاقة النابض، التغيرات الفسيولوجية، التغيرات 

العصبية، والميل الغريزي، فيي ظواىر تتكرر بنسبة كبيرة و بانتظام)أورد في : امسعودن، 

2018    .)                      

 تتصف التواترات بمجموعة من الخصائص نذكر منيا: 

 الذي يفصل بين حدثين متطابقين.الوقت : -

 عدد من الإحداث في فترة معينة.التردد: -

 الفرق بين القيمة الدنيا و القيمة القصوى لتغيرات الوتيرة في مرحمة معينة.الفارق: -

 قمة من التغيير من بداية الدورة.الوقت المقدر لبموغ الالقمة: -

 الحد الأدنى لقيمة المتغير.-

 المعدل المتوسط لإيقاع بيولوجي لفترة معينة.المستوى المتوسط: -

 ىي مدة دورة كاممة لمتغيرات في الثانية والدقيقة  والساعة.الفترة: -

 منتصف التغيرات لفترة معينة.السعة: -

 الفرد أي وراثة التواترات البيولوجية. : ليا علاقة بأصلالعوامل الداخمية-
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ترتبط بالأصل الخارجي بمعنى ترتبط بعوامل الخارجية التواترات  العوامل الخارجية:-

 بيولوجية. 

العوامل الخارجية التي يمكنيا أن تغير المدة مثلا تناوب الضوء   : يقصد بيومانح الوقت-

 والظلام، أو التوترات الاجتماعية للأفراد.

وىي نواة تتواجد في الييبوتلامس تحتوي عمى عشرة ألاف نواة تنسق عة البيولوجية: السا-

 (. 2018بين التواترات البيولوجية )أورد في : امسعودن ،

 أنواع التواترات البيولوجية: -6

 تصنف التواترات البيولوجية حسب ترددىا وتكرارىا وىي معاكسة لممدة فيما يمي:  

تقدر مدتيا بأقل من نصف ساعة كذبذبات المخطط  التردد: التواترات المرتفعة6-1

 التواترات القمبية والنفسية. (EEG)الكيربائي لمدماغ 

تقدر مدتيا ما بين نصف ساعة إلى ستون ساعة تنقسم التواترات المتوسطة التردد: -6-2 

 ( ثلاثة أنواع:3بدورىا إلى )

ساعة  20دتيا بين نصف ساعة إلى تقدر م التواترات السريعة أو فوق اليومية:-6-2-1

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

(EGG) . 
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 28الى 20ساعة تقريبا توجد ما بين ) 24تقدر مدتيا ب  التواترات اليومية:-6-2-2

ساعة( كما توجد عمى مستوى معظم المتغيرات الفيزيولوجية للإنسان ويمكن ذكر تواترات 

عديدة منيا وتيرة نوم/يقظة عند الراشد وتيرة درجة الحرارة المركزية لمجسم، محتوى الدم 

 والوظائف الأيضية العديدة.

 60ساعة إلى  24تقدر مدتيا ما بين  لبطينة أو تحت اليومية:التواترات ا-6-2-3

 .ساعة)ترددىا أقل من تناوب ليل ومن بينيا نمو بعض الفطريات

ساعة( ويمكن ذكر التواترات  60: تقدر مدتيا أكثر من )التواترات المنخفظة التردد-6-3

السركدسية أربعة عشر السركأسبوعية )سبعة أيام تقريبا( كتكاثر بعض الفطريات والتواترات 

يوم تقريبا كاستيقاظ المرموط لبضع الساعات خلال فترة السبات الشتوي والتواترات 

 يوما تقريبا(. وتسمى أيضا التواترات  30السركشيرية)

القمرية نسبة إلى الدورة القمرية، الدورة الودقية عند الايناث، التواترات السيركسنوية)سنة 

 اف الحيوانية، والتكاثر وأخيرا المتعددة الذي ييز كل خمسة عشرتقريبا( كيجرة بعض الأصن

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

 طبيعة الرتم البيولوجي)الوتيرة البيولوجية(: -7

إلى أن العديد من وظائف الجسم تمر بمراحل مختمفة  Barth et al(2004)أشار

( ساعة، كما تم التوصل إلى أغمب 24خاضعة بذلك للإنتظام داخمي  يتبعو الجسم خلال )
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وظائف الجسم تتبع رتما يوميا مثل حرارة الجسم، دقات القمب، ضغط الدم، حجم التنفس، 

جسمية تكون في حالة نشاط أثناء القدرات الذىنية، وىكذا فإن معظم الأعضاء والوظائف ال

النيار بينما يصاب عقميا بالخمول أثناء الميل، ليفسح المجال لعمميات أخرى لتعويض 

وتحديد الطاقة المستيمكة، مما يجعل الإنسان يكون بطبيعتو مستعد لمعمل أثناء النيار 

 (.2020ة، خمفان، سوالإرتخاء وتعويض الطاقة أثناء النوم)أورد في: بودي

 علاقة الوتيرة البيولوجية بالوتيرة النفسية: -8

 بينت أعمال كثيرة  وجود علاقة وثيقة بين الوتيرة البيولوجية والوتيرة النفيسة فقد بين

Kleitman (1939 أول من اظير أن ىناك علاقة بين درجة حرارة الجسم والفعالية في )

أفراد، و قام بإخضاعيم عدة أنشطة كفرز البطاقات ضرب...، وكل  6دراسة أقيمت عمى 

مرات في اليوم، بعد الاستيقاظ مباشرة، ساعة بعد الاستيقاظ، قبل وجبة  5اختبار قام بو 

ء، قبل وجبة العشاء والنوم توصل إلى أن منحنيات سرعة الغداء، ومباشرة بعد وجبة الغدا

ودقة تنفيذ الاختبارات تكون منخفضة في الصباح المبكر والمساء المتأخر وتكون في 

، أي ىناك توازي بين منحنى التغيرات اليومية لدرجة حرارة الجسم رأقصاىا في متوسط النيا

 (.2014، سا )أورد في: نوفل18سا و12والفعالية ما عدا عمى 

 الكرنوبيولوجيا والمناعة: -9

  الآن عن طريق   لقد شغل موضوع الدورة عبر الزمن انتباه الباحثين، حتى أصبح
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و لعل أىم ىرمون  ADN)الوراثة نجد أثار برمجة التواترات اليومية عمى مستوى الخمية)

شغل الباحثين ىو الميلاتونين الذي يقع بين الحركي المناعي و النفسي، أين تم الكشف عن 

( أي المستوى الذي يربط بين إفراز leucocytesالعديد من المستقبلات عمى مستوى )

الميلاتونين والنشاط والسموك التوتر، حيث يعتبر الفعل المضاد للأكسدة دليل واضح عمى 

(، من جيتيا الدراسات حول النوم Etiologie du cancerورىا في عمم أسباب السرطان )د

 تؤكد توزع التواترات البيولوجية في معظم المناطق ومختمف الأوقات.

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

فالدماغ يحتوي عمى ذاكرة ويحمي الجسم من الاعتداءات من كل ما ىو فزيائي أو كميائي 

 les glu corticoïdesخارجي عن طريق الإفراز اليرموني حيث تعمل كل من 

endogène ساعة كما ان مناعة 24ية عمى مدار والميلاتونين عمى ضبط الوظائف المناع

الخلايا تظير أكثر فعالية في الميل، فيذه المعطيات يمكن جمعيا في نسقين بيولوجيين في 

تفاعل مستمر مع المحيط وىما نسيق اليومي والنسيق المناعي)أورد في: أيت أسعد، 

2016.) 

 الكرونوبيولوجيا و التغذية:  -11

 :11:11ضربة الساعة -11-1

 الشويري أن الجسم يرغب  صباحا في السكر، لذلك فإنو يستيمك بسرعة السكرياتأشار 
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التي يأخذىا من وجبة الفطور، ومع مرور الساعات يستفحل نقص السكر في الجسم و تقل 

نسبتو في الدم، وىذه الظاىرة تظير بوضوح إذا أىمميا في فطورنا السكر البطيئ أو 

ح السكر السريع) الذي نجده في المربيات والسكر(. المركب)الذي نجده في الحبوب( لصال

تنفذ الطاقة ونحس بالتعب الذي يأتي مفاجئا كأنو ضربة مدوخة،  11.00وفي الساعة

 ولمواجية ىذه الضربة ىناك نصيحتان:

 تناول وجبة حقيقية متوازنة في الصباح مع بعض الحبوب. -

ذا أمكن أو احمموا معكم بعض إذا حصمت الضربة اشربوا كوبا من العصير الطازج إ -

 الفاكية.

 أعداء عمى مائدة الغذاء: -11-2 

ىناك نوعان من الغذاء ينبغي تجنبيما والأفضل محاربتيما وىما الأكل السريع والوليمة، 

فالغذاء الذي أساسو الأكل السريع لا يحترم أصول الأكل كالأكل ببطء و تناول الطعام 

يملأ المعدة و يبقى ضاغطا عمى القمب طوال فترة بعد  الخفيف و المغذي في آن. فالخبز

الظير، و الوليمة ليست أفضل لان الشخص يتناول كل شتى أنواع المؤكولات الدسمة، وىذا 

ما يدفع بالجياز اليضمي إلى تجنيد كل طاقة الجسم ليضميا مما يؤدي إلى الخمول 

 لساعات طويمة.
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 خلاصة:

الميدان الكرونوبيولوجية نستطيع القول أن ميدان  من خلال ما سبق التطرق إليو حول

الكرونوبيولوجية قدم معطيات ميمة حول الوتيرة البيولوجية، وكما يمكن القول أنيا تسمح 

 بدراسة التغيرات التي تحدث عمى مستوى الفسيولوجي لمكائنات الحية.
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 منهجية البحث
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 تمهيد:

حول النوم  أقيمتودراسات التي  أبحاثمن جمع أدبيات الموضوع من  الإنياءبعد 

لدى طمبة ماستر عمم النفس التربوي،  الميميوالكرونوبيولوجية، قمنا بدراسة تغيرات مدة النوم 

باختيار الأدوات المناسبة  وذلك وفق تحديد نوع البحث الملائم لمموضوع و المنيج، كما قمننا

 والعينة، كيفية جمع البيانات، تحميل البيانات، حدود البحث.

 نوع البحث:-1

دة النوم الميمي لدى طمبة ماستر عمم النفس التربوي ملدراسة التغيرات الأسبوعية ل

 إلىاعتمدنا عمى المنيج الوصفي كونو المنيج الملائم ليذا  النوع من البحث، حيث ييدف 

 ف الظاىرة ودراسة الحقائق وتحميميا بيدف فيميا.وص

 كيفية اختيار عينة البحث:-2

لقد قمنا باختيار عينة البحث بطريقة قصدية، باعتبارىا الطريقة الملائمة لمبحث، 

 07سنة إلى  02ما بين  طالب وطالبة، تتراوح أعمارىم 77حيث تتكون عينة بحثنا من 

 سنة.

  خصائص العينة:مثل ة تول التالياالجد-
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  توزيع الأفراد حسب المستوى:-2-1

  .(: يمثل توزيع الأفراد حسب المستوى0جدول رقم)

 عدد الأفراد المستوى

 07 سنة أولى ماستر

 44 سنة ثانية ماستر

طالب أكبر من  عدد طمبة  44يظير من خلال الجدول أن عدد طمبة  سنة ثانية ماستر 

 طالب. 77طالب بحيث عددىم الإجمالي  07عددىم سنة أـولى ماستر الذي يكمن 

 حسب الجنس: العينةتوزيع -2-2

 توزيع الأفراد حسب الجنس. (: يمثل3جدول رقم)

 عدد الأفراد الجنس

 28 ذكر

 63 أنثى

 63من خلال الجدول أن عدد الإناث أكبر من عدد الذكور حيث يبمغ عدد الإناث  يظير

 طالب.  8طالبة أما عدد الذكور يقدر ب

 توزيع الأفراد حسب السن: -2-3
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 (: توزيع الأفراد حسب السن.4جدول رقم)

 التكرارات السن

02 27 

07 27 

00 29 

03 27 

04 07 

05 79 

06 29 

07 24 

 02نرى من خلال الجدول أن متوسط أعمار طمبة ماستر عمم النفس التربوي تتراوح ما بين 

 سنة.  04سنة، حيث نجد أكبر تكرار يمثل  07إلى 

 دوات البحث:أ-3

من أجل وصف تغيرات مدة النوم الميمي لدى طمبة ماستر عمم النفس التربوي تم 

( في فرنسا، حيث قامت بتكييفو الباحثة Francois, Testuاستخدام استبيان النوم لمباحث)

يتم من خلالو التعرف عمى متوسط  إذ((، 7)أنظر الممحق رقم ) 0228معروف لويزة سنة 
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كامل، فطمبنا من الطمبة  أسبوعمدة النوم الميمي لدى طمبة ماستر عمم النفس التربوي طيمة 

 يو الدراسة.الذي تتم ف الأسبوعكل أيام  واستيقاظيم نوميمأن يدونوا ساعة 

 كيفية جمع البيانات:-4

لمتعرف عمى مدة النوم الميمي لدى طمبة ماستر عمم النفس التربوي المتمدرسين في 

قبل التجريب،  الأسبوع آخرجامعة مولود معمري، تم توزيع استبيان النوم عمى الطمبة في 

 ابتداءاوذلك  الدراسة النوم والاستيقاظ ابتداءا من أول يوم من أوقاتوتمت مطالبتيم بتدوين 

 .عد ذلك تم إسترجاع الاستبيان، ب0202أكتوبر 20سبتمبر إلى غاية  05من 

 كيفية تحميل البيانات: -5

غيرات الأسبوعية لمدة النوم الميمي تم بعد الانياء من جمع البيانات الخاصة بالت

الإختبارات التالية: احصائيا باستعمال الجتيا عمتفريغيا وتبويبيا في جداول توضيحية و 

المتوسطات الحسابية، تحميل التباين باستعمال الحزمة الإحصائية لمعموم الإجتماعية 

SPSS. 

 حدود البحث:-6

لدى  دون التطرق إلى المتغيرات الأخرى تغيرات مدة النوم الميميوصف  تناولت ىذه الدراسة

 الذين تتراوح أعمارىم معمري المتمدرسين في جامعة مولود  التربويطمبة ماستر عمم النفس 
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ولقد تم جمع  خرينإلى الطمبة الآذكور و إناث دون التطرق  سنة 07لى سنة إ 02ما بين 

وزو والتي تختمف عن بعض المناطق الجزائرية -البيانات في منطقة حضرية وىي ولاية تيزي

 مثل المناطق الصحراوية.

  



 الفصل الرابع:
عرض و تحليل 

 تفسير النتائجو 
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 :النتائج عرض و تحميل

بعد جمع معطيات وفق الإطار المنيجي المحدد في الفصل السابق، تم تبويب 

البيانات المتحصل عمييا في جداول توضيحية تبرز المتوسطات الحسابية لدراسة التغيرات 

الأسبوعية لمدة النوم الميمي لدى طمبة ماستر عمم النفس التربوي، وقمنا برسم أعمدة بيانية 

لملاحظة التغيرات الأسبوعية وحممنا النتائج وذلك بتطبيق مجموعة من الإختبارات 

 الإحصائية.

 التغيرات الاسبوعية لمدة النوم الميمي لدى طمبة ماستر عمم النفس التربوي:-1

 .( يمثل متوسط مدة النوم الميمي بالنسبة لطمبة ماستر عمم النفس التربوي5جدول رقم )

ليالي 

 الأسبوع

جمعة إلى 

 السبت

السبت إلى 

 الأحد

الأحد إلى 

 الإثنين

الإثنين إلى 

 الثلاثاء

الثمثاء إلى 

 الأربعاء

الأربعاء إلى 

 الخميس

الخميس إلى 

 الجمعة

متوسط مدة 

 النوم الميمي

541,85 

 دقيقة 

503,33 

 دقيقة

512,35 

 دقيقة   

489,33 

 دقيقة

512,14 

 دقيقة

506,76 

 دقيقة

545,77 

 دقيقة

 ( دقيقة.515,93مدة النوم الميمي)متوسط 

( أن متوسط مدة النوم الميمي لكل ليمة من الأسبوع 5تبين من خلال الجدول رقم)  

لأسبوع، فنلاحظ بأن مدة الدراسي لدى طمبة ماستر عمم النفس التربوي تشيد تغيرات خلال ا

ليمة السبت إلى (  دقيقة. ثم تنخفض في 85،،58ميمة الجمعة إلى السبت تكون )النوم في

( (512,35( ، ثم ترتفع قميلا في ليمة الأحد إلى الإثنين تقدر ب (503,33الأحد بنسبة
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( دقيقة، أما في (489,33تنخفض في ليمة الإثنين إلى الثلاثاء حيث تصل إلى دقيقة، ثم 

تعود إلى  ( دقيقة، و(512,14ليمية الثلاثاء إلى الأربعاء تشيد ارتفاع من جديد إلى 

يقة، وأخيرا في ليمية ( دق(506,76نخفاض في ليمية الأربعاء إلى الخميس لتصل إلى الإ

 ( دقيقة.545,77الجمعة تشيد إرتفاع يكون)الخميس إلى 

النفس ويظير من خلال الجدول أن متوسط مدة النوم الميمي لدى طمبة ماستر عمم 

عة إلى السبت، أما في باقي ة الخميس إلى الجمعة وفي ليمة الجمالتربوي يكون مرتفع في ليم

 ليالي الأسبوع تكون النسبة أقل ومتغيرة  وىذا يبينو الرسم البياني)طريقة الأعمدة(. 

مي لدى طمبة ماستر عمم النفس لتغيرات الأسبوعية لمدة النوم المي(: يمثل ا،رسم بياني رقم)
 التربوي.

مي لدى طمبة ماستر عمم النفس ييبرز الرسم البياني التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الم

 ( دقيقة.515,93)التربوي، وبعد العممية الإحصائية أظير أن متوسط تقدر ب 
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( متوسط مدة النوم الميمي لطمبة ماستر عمم ،بين الرسم البياني )طريقة الأعمدة( رقم)

الجمعة حيث ينام الطمبة لمدة طويمة في ليمة نياية الأسبوع من الخميس إلى  النفس التربوي،

  .دقيقة 541,85)(دقيقة، كما تكون ايضا مرتفعة في ليمة الجمعة إلى السبت)545,77)

كما نلاحظ بأن ليمة الإثنين إلى الثلاثاء تمثل أقصر ليمة في الاسبوع كما أن مدة 

 النوم غير مستقرة خلال أيام الأسبوع. 

ئيا في مدة النوم وبعد المعالجة الإحصائية ظير بأن ىناك تغيرات ذات دلالة احصا

  (α  0,05 (F(6)=5,339 ;P<00 S )         :الميمي ومنو

 ماستر عمم النفس التربوي:سنة أولى  التغيرات الاسبوعية لمدة النوم الميمي لدى طمبة -2

  ( يمثل متوسط مدة النوم الميمي بالنسبة لطمبة سنة أولى ماستر عمم النفس6جدول رقم )

 التربوي.

ليالي 

 الأسبوع

إلى جمعة 

 السبت

 السبت إلى 

 الأحد

 الأحد

 إلى الإثنين 

الإثنين إلى 

 الثلاثاء

إلى  الثلاثاء

 الأربعاء

الأربعاء إلى 

 الخميس

الخميس إلى 

 الجمعة

متوسط مدة 

 النوم الميمي

526,48 

 دقيقة

485,51 

 دقيقة 

485,18 

 دقيقة

464,25 

 دقيقة

495,96 

 دقيقة

472 

 دقيقة

569,18 

 دقيقة

 ( دقيقة.499,79النوم الميمي) متوسط مدة
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( أن متوسط مدة النوم الميمي لكل ليمة من الأسبوع 6تبين من خلال الجدول رقم)

النفس التربوي تعرف تغيرات خلال الأسبوع  عممماستر الدراسي لدى طمبة  سنة أولى 

في ( دقيقة، ثم تنخفظ (526,48فنلاحظ بأن مدة النوم الميمي في ليمية الجمعة إلى السبت

تزداد انخفاظ ليمة و  ( دقيقة،485لتصل إلى) والأحد إلى الإثنين السبت إلى الأحد يمتيل

( دقيقة، ثم ترتفع في ليمة الثلاثاء إلى الأربعاء (464,25إلى الثلاثاء ب الإثنين

(دقيقة، وأخيرا تشيد ارتفاع جديد في 874( دقيقة وتنخفظ من جديد لتقدر ب )(495,96ب

 دقيقة. (569,18) الجمعة لتصل إلىليمة الخميس الى 

نستنتج أن متوسط مدة النوم الميمي عند طمبة سنة أولى ماستر عمم النفس التربوي 

يكون بالنسبة أكبر في ليمة الجمعة إلى السبت و ليمة الخميس إلى الجمعة، أما الميمي 

 الأخرى تكون بنسبة أقل وىذا ما يوضحو الرسم البياني)طريقة الأعمدة(.    
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لدى طمبة سنة أولى ماستر  الميمي(: يمثل التغيرات الأسبوعية لمدة النوم 4رسم بياني رقم)

 عمم النفس التربوي.

لدى طمبة سنة أولى ماستر  لتغيرات الأسبوعية لمدة النوم الميمييبين الرسم البياني ا

 ( دقيقة.499,79)عمم النفس التربوي، وبعد العممية الإحصائية أظير أن متوسط تقدر ب 

( متوسط مدة النوم الميمي لدى طمبة سنة أولى 4أوضح الرسم البياني )طريقة الأعمدة( رقم)

حيث ينام الطمبة لمدة طويمة في اخر الأسبوع من الخميس إلى  ماستر عمم النفس التربوي،

( دقيقة، (526,48دقيقة، كما تكون من ليمة الجمعة إلى السبت مرتفعة  (569,18) الجمعة

( 485,51من ليمة السبت إلى الأحد) غير مستقرة في أيام  الدراسة حيث تكون تكونبينما 

تنخفض  ( دقيقة، ومن ليمة الإثنين إلى الثلاثاء485,18دقيقة، وفي ليمة الأحد إلى الإثنين)
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(دقيقة، 495,96من الثلاثاء إلى الأربعاء)ترتفع بشكل معتبر  (دقيقة، و464,25)نوعا ما ب

 (دقيقة. 472من الأربعاء إلى الخميس)تنخفض قميلا و 

وبعد المعالجة الإحصائية ظير بأن ىناك تغيرات ذات دلالة احصائيا في مدة النوم   

 (α  0,05 (F(6)=7,32 ;P<00 S )         :الميمي ومنو

ماستر عمم النفس سنة ثانية  التغيرات الاسبوعية لمدة النوم الميمي لدى طمبة -3

 التربوي:

( يمثل متوسط مدة النوم الميمي بالنسبة لطمبة سنة ثانية ماستر عمم النفس 7جدول رقم )

 التربوي.

ليالي 
 الأسبوع

جمعة إلى 
 السبت

السبت إلى 
 الأحد

الأحد إلى 
 الإثنين

الإثنين إلى 
 الثلاثاء

ثاء إلى الثلا
 الأربعاء

الأربعاء إلى 
 الخميس

الخميس إلى 
 الجمعة

مدة  متوسط
 النوم الميمي

551,29 
 دقيقة

514,27 
 دقيقة

529,02 
 دقيقة

504,72 
 دقيقة

522,06 
 دقيقة

528,09 
 دقيقة

531,40 
 دقيقة

 دقيقة.525,84)متوسط مدة النوم الميمي)

( أن متوسط مدة النوم الميمي لكل ليمة من الأسبوع الدراسي 7تبين من خلال الجدول رقم)

عمم النفس التربوي تعرف تغيرات طفيفة خلال الأسبوع فنلاحظ ثانية ماستر   لدى طمبة سنة

( دقيقة، ثم تنخفظ  قميلا في ليمة 551,29بأن مدة النوم الميمي في ليمية الجمعة إلى السبت)

( دقيقة، ثم ترتفع قميلا في ليمة الأحد إلى الإثنين لتصل 514,27السبت إلى الأحد )
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( دقيقة، ثم 504,72الإثنين إلى الثلاثاء لتصبح )( دقيقة، ثم تنخفض في ليمة 529,02إلى)

( دقيقة، ثم تعود لترتفع قميلا 522,06تمرتفع  قميلا في ليمة الثلاثاء إلى الأربعاء لتصل إلى )

( دقيقة،  واخيرا ترتفع قميلا في ليمة 528,09في ليمة الأربعاء إلى الخميس لتصل إلى )

 قة. ( دقي531,40الخميس إلى الجمعة لتصل إلى )

نستنتج أن متوسط مدة النوم الميمي عند طمبة سنة ثانية ماستر عمم النفس التربوي 

بالنسبة أكبر في ليمة الجمعة إلى السبت و ليمة الخميس إلى الجمعة، أما الميمي  يكون

 الأخرى تشيد انخفاض بنسبة أقل وىذا ما يوضحو الرسم البياني)طريقة الأعمدة(.   

 

 
لدى طمبة سنة ثانية ماستر  الميمي(: يمثل التغيرات الأسبوعية لمدة النوم 3رسم بياني رقم)

 عمم النفس التربوي.
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يبرز الرسم البياني التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الميمي لدى طمبة سنة ثانية ماستر 

 ( دقيقة.525,84)عمم النفس التربوي، وبعد العممية الإحصائية أظير أن متوسط تقدر ب 

( متوسط مدة النوم الميمي لدى طمبة سنة ثانية 3الرسم البياني )طريقة الأعمدة( رقم)أوضح 

خر الأسبوع من الخميس إلى آماستر عمم النفس التربوي، حيث ينام الطمبة لمدة طويمة في 

( دقيقة، وفي ليمة السبت إلى (526,48وليمة الجمعة إلى السبت  دقيقة، (569,18) الجمعة

ومن ليمة دقيقة،  ( 529,02تكون في ليمة الأحد إلى الإثنين)دقيقة، و ( 514,27الأحد )

( دقيقة، ومن 522,06( دقيقة، ومن الثلاثاء إلى الأربعاء )504,72الإثنين إلى الثلاثاء )

 ( دقيقة.528,09الأربعاء إلى الخميس )

مدة وبعد المعالجة الإحصائية ظير بأن  ليست ىناك تغيرات ذات دلالة احصائيا في 

 (α  0,05 (F(6)=1,619 ;P>159 NS )         :النوم الميمي ومنو
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ماستر عمم النفس سنة أولى وثانية  التغيرات الاسبوعية لمدة النوم الميمي لدى طمبة -4

 التربوي:

طمبة سنة  أولى وثانية ماستر عمم النفس لدى ( يمثل متوسط مدة النوم الميمي 8جدول رقم )

 التربوي.

   أسبوعليالي  

   متوسط

 مدة النوم

جمعة إلى 

 السبت

السبت إلى 

 الأحد

الأحد إلى 

 الإثنين

إلى  الإثنين

 الثلاثاء

ثاء إلى الثلا

 الأربعاء

الأربعاء إلى 

 الخميس

الخميس إلى 

 الجمعة

سنة أولى 

 ماستر

526,48 

 دقيقة

485,51 

 دقيقة

485,18 

 دقيقة

464,25 

 دقيقة

495,96 

 دقيقة

472 

 دقيقة

569,18 

 دقيقة

 سنة 

 ثانية

551,29 

 دقيقة

514,27 

 دقيقة

529,02 

 دقيقة

504,72 

 دقيقة

522,06 

 دقيقة

528,09 

 دقيقة

531,40 

 دقيقة

( يوجد اختلاف في مدة النوم الميمي بين طمبة سنة 8يظير من خلال الجدول رقم)

النوم لدى طمبة أولى ماستر وسنة ثانية ماستر عمم النفس التربوي حيث تقدر متوسط مدة 

 ( دقيقة.(525,84دقيقة بينما سنة ثانية ماستر   (499,79)سنة أولى ب

فنلاحظ أن مدة النوم الميمي في ليمة الخميس إلى الجمعة تكون مرتفعة لكلا 

(، وتكون ايضا مرتفعة في ليمة الخميس إلى  (551,29دقيقة و ( 526,48المستويين )

( دقيقة 531,40دقيقة و ) (569,18ة سنة أولى )الجمعة حيث قدرت مدة نوم لدى  طمب

في باقي الأيام الأخرى فتكون مدة النوم الميمي من ليمة السبت  انخفاضلسنة ثانية، وتشيد 
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دقيقة لسنة ثانية، حيث  (514,27 ( دقيقة و )485,51)طمبة سنة أولى إلى الأحد لدى 

( دقيقة بينما ارتفعت 485,18)سنة أولى بلدى طمبة  الاثنيناستقرت في ليمة الأحد إلى 

( دقيقة، وفي ليمة الإثنين إلى الثلاثاء انخفضت لكلا 529,02)لدى طمبة سنة ثانية ب

دقيقة لدى سنة ثانية، تعود  (504,72دقيقة لطمبة سنة أولى و) (464,25المستويين ب )

( 522,06( دقيقة لطمبة سنة أولى و ب)495,96لترتفع في ليمة الثلاثاء إلى الأربعاء ب)

لدى طمبة سنة أولى  انخفاضدقيقة لطمبة سنة ثانية، و في ليمة الأربعاء إلى الخميس تشيد 

  ( دقيقة لدى طمبة سنة ثانية.528,09( دقيقة بينما ترتفع لتصل إلى )874ب)

 

طمبة سنة أولى وثانية  بين لتغيرات الأسبوعية لمدة النوم الميمييمثل ا (:8أعمدة بيانية رقم)
 ماستر عمم النفس التربوي.
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يظير من خلال ىذه الأعمدة البيانية أنو توجد فروق في مدة النوم الميمي لدى طمبة 

سنة أولى وسنة ثانية ماستر عمم النفس التربوي، فنلاحظ أن مدة النوم الميمي متذبذبة و غير 

مستقرة لدى طمبة سنة أولى ماستر عمم النفس التربوي، خلال الأسبوع إن نلاحظ إرتفاع فمدة 

جمعة، بينما نلاحظ أن مدة النوم الميمي -يمي في أخر الأسبوع أي في ليمة خميسالنوم الم

 مستقرة وتتغير بشكل طفيف . رلدى طمبة سنة ثانية ماست

وقد تبين من خلال المعالجة الإحصائية أنو توجد فروق دالة إحصائيا في مدة النوم 

 :الميمي لدى طمبة ماستر عمم النفس التربوي حسب المستوى ومنو

.( F(13)=3,985 ;P≤ 00 S) α  0,05)  

 تحميل وتفسير النتائج:

 التذكير بالفرضيات:

 تتغير مدة النوم الميمي خلال الأسبوع لدى طمبة ماستر عمم النفس التربوي. الفرضية الأولى:

 عمم تتغير مدة النوم الميمي خلال الأسبوع لدى طمبة  سنة أولى ماستر الفرضية الثانية:

 .التربويالنفس 

  عمم تتغير مدة النوم الميمي خلال الأسبوع لدى طمبة سنة ثانية ماستر الفرضية الثالثة:

 .النفس التربوي
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في مدة  ماستر عمم النفس التربوي ثانية و توجد فروق بين طمبة  سنة أولى الفرضية الرابعة:

 النوم الميمي خلال الأسبوع.

من خلال النتائج من تفريغ البيانات و المعالجة الإحصائية فيظير  بعد الانياء

مدة النوم الميمي لدى طمبة سنة أولى ماستر عمم النفس التربوي تكون  أنالمتحصل عمييا 

المجيودات التي يبذليا  إلىمتذبذبة وغير مستقرة خلال الأسبوع الدراسي وىذا قد يرجع 

ويستيقظون باكرا لضرورة وجودىم في   وىذا ما يجعميم ينامون ،الطمبة في فترة الإمتحانات

في مدة النوم في أخر  ارتفاعالجامعة في وقت محدد لإجراء الإمتحانات، كما نلاحظ 

الطمبة  اكتفاءجع إلى عدم قد ير سبت وىذا -جمعة و جمعة-الأسبوع أي من ليمتي خميس

 لكذتعويض ل ستغلال ىاتين الميمتينا بمدة النوم خلال الأسبوع الدراسي، مما يؤدي إلى

 .(3)أنظر ممحق رقم النوم مدة النقص في 

التربوي لا تتغير مدة النوم الميمي لدى طمبة سنة ثانية ماستر عمم النفس  نبينما نلاحظ أ

غير معنيين بإجراء الإمتحانات، فيم إلى عدم الدراسة و أنيم ىذا قد يعود خلال الأسبوع و 

في ىذه السنة وظيور  ، و نظرا لمظروف الإستثنائيةاز مذكرة التخرجمنشغمين فقط في إنج

فأصبح بامكان الطالب العمل عن بعد، وىم غير مجبرين لمحظور إلى  9،جائحة كوفيد 

الجامعة من أجل العمل وىذا ما قد يفسر عدم وجود تغيرات دالة احصائيا في مدة النوم 

  (4).أنظر ممحق رقم الميمي 
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 :الخلاصة

لدى طلبة ماستر علم النفس التربوي لمعرفة التغيرات  الليليتناولت ىذه الدراسة النوم 

سنة أولى ماستر علم النفيس التربوي ولدى طلبة ية لمدة النوم الليلي لدى طلبة سنة الأسبوع

.ثانية ماستر علم نفس التربوي

مدة النوم الليلي تشيد تغيرات أسبوعية  أن إليياظير من خلال ىذه النتائج المتوصل 

مدة  ع رتفت نلاحظ عدم انتظام في مدة النوم الليلي إذف ،لدى طلبة ماستر علم نفس تربوي

السبت،  إلىليلة الجمعة الجمعة و  إلىخر أيام الأسبوع أي من ليلة الخميس آالنوم الليلي في 

وبالتالي تعتبر عطلة  بالنسبة لسنة أولى ماستر بينما تقل مدة النوم الليلي خلال أيام الدراسية

ن ىذه إفومنو  طاقتيم جسمية ونفسيةو دة نوميم خر الأسبوع فرصة وحيدة ليم لتعويض مآ

ىناك تغيرات خلال الأسبوع في مدة  الفرضية القائلة بأن:نقبل النتائج  دالة إحصائيا لذا 

. التربويماستر علم النفس أولى ة النوم الليلي لدى طلبة سن

أما بالنسبة لطلبة سنة ثانية ماستر علم النفس التربوي لا تشيد تغيرات أسبوعية في 

(دقيقة 22,155النوم الليلي إذ أن متوسط مدة نوم خلال الأسبوع تتراوح ما بين: ) مدة 

 بأن:فرضية القائلة ائج غير دالة إحصائيا لذا نرفض الن ىذه النتإ. فعليو ف(دقيقة27,105)و

ة ثانية ماستر علم النفس ك تغيرات خلال الأسبوع في مدة النوم الليلي لدى طلبة سنىنا

.التربوي
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من خلال النتائج المتوصل الييا نسنتج أن مدة النوم الليلي لدى طلبة ماستر علم 

( ساعات وىذا يخالف ما أوصى بو الأطباء والأخصائيين بأن 8النفس التربوي تقدر ب )

( ساعات على الأقل.5وم ىي )المدة الملائمة للن
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قتراحات:الإ

عمى ضوء النتائج المتحصل عميها في هذه الدراسة يمكن أن نقترح ما يمي :

 ( ساعات9) الطمبة التي تقدر عمى الأقلها جوم التي يحتال النملائمة احترام المدة ال .

 خروج .مبة خاصة فيما يخص مواقيت دخول و إعداد جداول التوقيت ملائمة لط

  ن ع لذين يقطنون بعيداائل النقل بالنسبة لطمبة االلازمة بما فيها وستوفير الإمكانيات

 .الجامعة لتجنب الاستيقاظ باكرا

  تعويض طاقتهم النفسية توفير جو ملائم لمنوم وذالك من أجل قضاء عمى التعب اليومي و

 .خاصة في الإقامات الجامعية والجسمية

  الإرهاق اليومية النوم لتخمص من فائدضرورة توعية طمبة بأهمية و.

 لوقت متأخر من الميل. ام الشاشاتتجنب استخد
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 الملاحق
 



  الميمي النومخاص بمدة استبيان (:1ممحق رقم) 
 سيدي،سيدتي

 
د ـم يـتقدي مكـمنأطـمب مدة النوم الميمي لدى الطمبة الجامعيينفـي إطـار إنجـاز بحـث حـول 

 52خـلال الأسبـوع الذي تمتـد مدتـه مـن  كمواستيقـاظ كمبمـلأ هـذا الاستبيـان الخـاص بوقـت نـومدةـالمساع
وسـوف تحـاط  ةـالدراسظـروف ن ـي تحسيـم فـوف تساهـس مكـا أن إجابتـعمم، 5252أكتوبر 25إلـى  سبتمبر

 .تامـة ةبسريـ

 تقبمـوا منـي سيـدي، سيدتـي فائـق التقديـر والاحتـرام.       

 
 5252أكتوبر 25 ةالجمعـإلى5252سبتمبر 52ليمـة الجمعـة المـدة مـن دراسـة النـوم           

 .................المستوى الدراسي:    .............الجنس:    .......... :السـن          
 

 وقـت الاستيقـاظ وقـت النـوم ليمــة
   الجمعة إلى السبت

   السبت إلى الأحد

   الأحد إلى الاثنين

   الاثنين إلى الثلاثاء

   ءالثلاثاء إلى الأربعا

   الأربعاء إلى الخميس

   الخميس إلى الجمعة

 
-امـلأ كـل ليمـة وكـل صبـاح وقـت النـوم و الاستيقـاظ  -   

-سريـة هـذا الاستبيـان مضمونـة  -  



 (: متوسط مدة النوم الليلي لدى طلبة ماستر علم النفس التربوي.2ملحق رقم)

vensam samdim dimlun lunmar marmer merjeu jeuven 
 480 480 420 600 480 480 600 
 660 450 540 600 585 450 600 
 360 420 450 390 450 450 480 
 570 420 450 600 510 540 660 
 450 390 330 300 360 270 540 
 600 480 540 480 450 450 660 
 480 450 420 405 450 435 480 
 540 540 540 450 450 570 450 
 630 510 510 510 510 510 510 
 465 344 440 305 356 305 488 
 630 480 510 510 630 510 630 
 660 600 540 540 600 540 480 
 540 435 510 420 480 480 510 
 540 450 480 465 510 450 540 
 540 435 600 465 510 525 570 
 600 630 630 600 620 480 690 
 600 660 360 420 420 520 540 
 520 405 420 335 430 405 540 
 300 540 510 480 510 540 660 
 510 390 360 510 480 600 600 
 570 420 510 540 540 480 540 
 480 540 420 420 420 420 600 
 330 390 600 420 690 369 570 
 540 570 480 420 300 540 720 
 480 570 450 450 570 600 570 
 540 450 480 480 420 405 540 
 600 660 600 420 660 420 600 
 645 505 384 315 525 540 720 
 585 541 600 600 495 660 765 
 495 270 394 330 360 240 255 
 600 600 600 480 600 600 690 
 540 360 450 595 460 570 450 
 540 480 490 460 470 360 520 
 570 570 600 630 510 540 420 
 630 630 570 510 570 555 570 
 420 510 420 480 540 420 330 
 570 540 600 570 600 600 480 
 540 540 540 480 540 540 600 
 629 420 480 480 421 515 535 
 630 506 510 720 750 600 450 
 480 480 600 420 300 360 660 
 



555 490 540 480 490 470 540 
 660 540 570 570 600 540 660 
 510 500 510 494 600 550 580 
 360 420 360 365 690 510 300 
 555 530 560 555 430 200 540 
 660 600 660 600 660 540 630 
 660 600 435 690 495 505 600 
 475 660 625 540 525 578 510 
 690 660 600 660 510 690 600 
 540 390 420 480 480 540 540 
 540 540 465 520 480 525 435 
 480 480 570 492 430 375 614 
 660 750 750 570 600 780 565 
 600 690 420 540 540 600 600 
 450 420 554 415 510 487 412 
 600 570 630 600 460 570 480 
 540 420 570 570 550 600 510 
 540 540 510 510 510 660 480 
 535 480 450 420 552 420 594 
 540 540 540 510 540 600 420   

660 690 660 540 600 600 660 
 555 570 560 565 600 561 550 
 540 600 600 420 450 660 540 
 600 330 480 300 620 615 375 
 550 280 480 382 463 470 395 
 455 510 510 525 480 480 690 
 240 300 420 420 300 360 420 
 600 630 570 540 630 600 690 
 540 480 540 480 540 540 540 
 493 466 480 385 495 510 467 
 541,859155 503,338028 512,352113 489,338028 512,140845 506,760563 545,774648 515,937626 

 

 

 

 

 



 ماستر علم النفس التربوي. سنة أولى (: متوسط مدة النوم الليلي لدى طلبة3ملحق رقم)

vensam samdim dimlun lunmar marmer merjeu jeuven 
 480 480 420 600 480 480 600 
 660 450 540 600 585 450 600 
 360 420 450 390 450 450 480 
 570 420 450 600 510 540 660 
 450 390 330 300 360 270 540 
 600 480 540 480 450 450 660 
 480 450 420 405 450 435 480 
 540 540 540 450 450 570 450 
 630 510 510 510 510 510 510 
 465 344 440 305 356 305 488 
 630 480 510 510 630 510 630 
 660 600 540 540 600 540 480 
 540 435 510 420 480 480 510 
 540 450 480 465 510 450 540 
 540 435 600 465 510 525 570 
 600 630 630 600 620 480 690 
 600 660 360 420 420 520 540 
 520 405 420 335 430 405 540 
 300 540 510 480 510 540 660 
 510 390 360 510 480 600 600 
 570 420 510 540 540 480 540 
 480 540 420 420 420 420 600 
 330 390 600 420 690 369 570 
 540 570 480 420 300 540 720 
 480 570 450 450 570 600 570 
 540 450 480 480 420 405 540 
 600 660 600 420 660 420 600 
 526,481481 485,518519 485,185185 464,259259 495,962963 472 569,185185 499,798942 

 

 

 

 

 



 (: متوسط مدة النوم الليلي لدى طلبة سنة ثانية ماستر علم النفس التربوي.4ملحق رقم)

645 505 384 315 525 540 720 
 585 541 600 600 495 660 765 
 495 270 394 330 360 240 255 
 600 600 600 480 600 600 690 
 540 360 450 595 460 570 450 
 540 480 490 460 470 360 520 
 570 570 600 630 510 540 420 
 630 630 570 510 570 555 570 
 420 510 420 480 540 420 330 
 570 540 600 570 600 600 480 
 540 540 540 480 540 540 600 
 629 420 480 480 421 515 535 
 630 506 510 720 750 600 450 
 480 480 600 420 300 360 660 
 555 490 540 480 490 470 540 
 660 540 570 570 600 540 660 
 510 500 510 494 600 550 580 
 360 420 360 365 690 510 300 
 555 530 560 555 430 200 540 
 660 600 660 600 660 540 630 
 660 600 435 690 495 505 600 
 475 660 625 540 525 578 510 
 690 660 600 660 510 690 600 
 540 390 420 480 480 540 540 
 540 540 465 520 480 525 435 
 480 480 570 492 430 375 614 
 660 750 750 570 600 780 565 
 600 690 420 540 540 600 600 
 450 420 554 415 510 487 412 
 600 570 630 600 460 570 480 
 540 420 570 570 550 600 510 
 540 540 510 510 510 660 480 
 535 480 450 420 552 420 594 
 540 540 540 510 540 600 420 
 660 690 660 540 600 600 660 
 555 570 560 565 600 561 550 
 540 600 600 420 450 660 540 
 600 330 480 300 620 615 375 
 550 280 480 382 463 470 395 
 455 510 510 525 480 480 690 
 240 300 420 420 300 360 420 
 600 630 570 540 630 600 690 
 



540 480 540 480 540 540 540 
 493 466 480 385 495 510 467 
 551,295455 514,272727 529,022727 504,727273 522,068182 528,090909 531,409091 525,840909 
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