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 Abstract 

     Sleep disorders are considered one of the most common psychological disorders which 

begin to spread in the current era. Its spread is connected with the complexity of civilization, 

overwork, and burdens of life which result in various psychological stress and pressure. These 

disorders vary in their negative effects on individuals increasingly on students. The present 

study aims at identifying sleep disorders in the students of the preparatory stage in Babylon 

Governorate and identifying whether there are statistical variations of sleep disorders related 

to the gender variable (male – female). Because there is no scale to measure sleep disorders, 

the researcher has made a scale of (32) items. Having extracted the discriminating power for 

its items and having been certain of its validity and reliability, the researcher has applied it to  

a randomly selected sample of (568) male and female students in the preparatory stage in its 

two braches; scientific and literary for the classes (fourth, fifth and sixth) in Babylon 

Governorate for the academic year (2009-2010). The sample is divided into (283) males and 

(285) females belonging to nine schools-six in the city center and three in the countryside.  

 مخمص البحث
الي كغيرىا مف تعد اضطرابات النوـ واحدة مف بيف اكثر الاضطرابات النفسية التي بدأت تنتشر في العصر الح

الاضطرابات النفسية التي ازدادت انتشارا، وارتبط انتشارىا بتعقد الحضارة، وكثرة الاعماؿ واعباء الحياة وما ترتب عمييا 
مف اجياد وضغوط نفسية متعددة وتتبايف ىذه الاضطرابات في مدى تأثيرىا السمبي عمى الافراد، ويمكف اف يكوف ذلؾ 

كؿ خاص لذلؾ ىدفت الدراسة الحالية إلى معرفة انتشار اضطرابات النوـ لدى طمبة المرحمة أكثر سمبية عمى الطمبة بش
الإعدادية في محافظة بابؿ، ومعرفة فيما إذا كانت توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في نسبة انتشار اضطرابات النوـ وفقا 

 إناث(.-لمتغير الجنس)ذكور
، قاـ الباحث ببناء مقياس مكوف مف )ونظرا لعدـ وجود مقياس لقياس اضطرابات ال ( فقرة. وبعد اف استخرج 32نوـ

( طالبا وطالبة 568طبؽ عمى عينة مختارة بشكؿ عشوائي مؤلفة مف )ثباتو، وبعد التأكد مف صدقو و القوة التمييزية لفقراتو 
محافظة بابؿ لمعاـ الدراسي  لمرحمة الدراسة الإعدادية بفرعييا العممي والأدبي )الػػصؼ الرابع والخامس والسادس( في

( طالبة ينتموف إلى تسع مدارس، ست مدارس في مركز المدينة 285( طالبا و )283( مقسمة إلى )2010- 2009)
 وثلاث مدارس في الريؼ.

وبعد اف حممت بيانات تطبيؽ الأداة إحصائيا لمعرفة انتشار اضطرابات النوـ لدى طمبة المرحمة الإعدادية،        
( طالبا وطالبة وبمغت النسبة 82كاف عدد الأفراد الذيف يعانوف مف اضطرابات النوـ ىـ )داـ نقطة القطع المناسبة وباستخ

واظيرت النتائج وجود فروؽ ذات دلالو إحصائية في نسبة %(. 14,2المئوية لمطمبة الذيف يعانوف اضطرابات النوـ حوالي )
وعمى ضوء النتائج وضع الباحث عدد مف التوصيات لصالح الاناث. انتشار اضطرابات النوـ بيف الذكور والإناث و 

 والمقترحات.
  الفصل الأول/ التعريؼ بالبحث

 مشكمة البحث
عداد        تتضح مشكمة البحث الحالي في إيجاد وسيمة قياس وتشخيص سيمة التطبيؽ ولا يحتاج استعماليا إلى ميارة وا 

وف ىذه الأداة مستمدة مف المجتمع العراقي المعاصر، ويفضؿ اف تكوف سيمة أكاديمي طويؿ طويميف، ومف الضروري اف تك
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( TATالاستعماؿ كما ىو الحاؿ في بعض الاختبارات النفسية مثؿ اختبار الرورشاخ )الاسقاطية(، واختبار تفيـ الموضوع )
 (.   382ص، 1990وغيرىا مف الاختبارات النفسية التي تحتاج إلى تدريب طويؿ )الحمداني والعمر، 

وقد ازدادت ىذه الأدوات توافرا في السنوات الأخيرة سواء في ميداف العلاج النفسي أو التشخيص النفسي، عمى سبيؿ       
( لمخبرة العصابية، 1987-1986( لمصحة العامة، ومقياس المغازجي وسالـ )1986المثاؿ: مقياس الييتي وآخروف)

( 1993( المخاوؼ المرضية )الرىاب(، ومقياس السامرائي )1991اس العبيدي )( لمكآبة، ومقي1991ومقياس السميفاني )
( 2002( لردود الأفعاؿ التحولية )اليستريا التحولية(، ومقياس العباس)1994لموساوس المرضية، ومقياس الجبوري )

يوجد مقياس لقياس  لمكوابيس، عمى سبيؿ المثاؿ لا الحصر. اما فيما يتعمؽ باضطرابات النوـ بحسب عمـ الباحث لا
  .  وتشخيص اضطرابات النوـ

عمما اف الاعتماد عمى الأفكار والآراء الأجنبية الجاىزة في ميداف القياس والتشخيص والعلاج للاضطرابات النفسية      
ر بؿ أمر غير مجد، فقد أشارت الأدبيات والدراسات السابقة اف أعراض الاضطرابات النفسية تختمؼ نوعا ما مف بمد لأخ

 (. (Senthi, 1986, P.30-32وتختمؼ الأعراض نفسيا في المجتمع الواحد مف ثقافة إلى أخرى 
لذلؾ فاف الحاجة ماسة جدا إلى وجود مقياس صادؽ وثابت وصالح لمتطبيؽ في البيئة العراقية لقياس وتشخيص     

، وىذا ما تحاوؿ الدراسة الحالية القياـ بو.  اضطرابات النوـ
 ث والحاجة إليهأهمية البح

اف تطور المجتمعات في القروف الأخيرة وسرعة وقوع الأحداث الاقتصادية والسياسية والاجتماعية والنفسية في حياة        
الإنساف، جعمتو يقع تحت وطأة الضغوط النفسية والمينية والاجتماعية لترفع مف احتمالات تعرضو لشتى أنواع 

(. فقد أصبحت الاضطرابات 6، ص1999التي اتخذت أشكالا وصورا مختمفة )العكيمي,الاضطرابات النفسية أو الجسمية 
( مميوف 500النفسية والعقمية شائعة في الوقت الحاضر وليا تبعات خطيرة، وتشير الإحصائيات الى وجود أكثر مف )

 (.2، ص1998شخص يعاني مف أحد أنواع الاضطرابات النفسية بمختمؼ أنواعيا )الجاؼ,
تأثير الاضطرابات النفسية السمبي لا يقتصر عمى الفرد الذي يعاني منيا بؿ يمتد الى اسرتو ومجتمعو بكؿ طاقاتو ولاف  

البناءة المنتجة, ويكفي اف نعمـ اف الاضطراب النفسي مسئوؿ عف  ثمث حالات التغيب عف العمؿ, كما انو مسئوؿ عف 
جانب ومف جانب آخر, اف تقدـ الأمـ والشعوب لا يقاس  (.ىذا مف37,ص1965جزء كبير مف إصابات العمؿ )شاىيف,

بما توصمت إليو مف تقنيات في مجاؿ الصناعة أو البناء حسب, بؿ يقاس أيضا بنوعية الحياة التي يعيشيا أفراد ذلؾ 
لاقات بيف المجتمع, والتي تأتي مف مصادر متنوعة منيا التنشئة الصحيحة والقدر الكافي مف التعمـ والثقافة, وطبيعة الع

أفراده وما يوفره المجتمع مف حماية واشباع لحاجات الأفراد الأساسية, بحيث يغدو الفرد أكثر مناعة وأفضؿ قدرة عمى 
مواجية ظروؼ الحياة والقدرة عمى التطور والنمو بشكؿ سميـ. الأمر الذي انعكس ايجابيا عمى تطور وزيادة الاىتماـ 

لممجتمع اف الإنساف السميـ نفسيا اسعد حالا وأكثر عطاء ونشاطا في الحياة مف إنساف بميداف الصحة النفسية بعدما تبيف 
 حبيس الاضطرابات النفسية المستمرة والمتزايدة.

لكف يمكف اف تكوف الصحة النفسية لمفرد عرضة للاضطراب وعدـ الاستقرار عندما يوجو الفرد الضغوط المستمرة،        
مف الاضطرابات سواء كانت نفسية أو عقمية. وىي في الوقت الحاضر كثيرة ومتنوعة والتي  مسببة بذلؾ إصابتو بالعديد

. ىذه  يمكف اف تكوف ليا آثار سمبية عمى أداء الفرد وعمى علاقاتو بالآخريف، منيا عمى سبيؿ المثاؿ اضطرابات النوـ
ـ، فكما ىو معروؼ اف الفرد يحتاج إلى الاضطرابات تؤثر عمى كمية وكيفية ونوعية ما يحتاجو الفرد مف ساعات النو 

، والزيادة أو النقصاف ليذا المقدار يترتب عميو أثار سمبية كبيرة عمى الصحة النفسية  مقدار معيف مف ساعات النوـ
( ساعات واف 10 –4والجسمية لمفرد. فقد أشارت العديد مف الدراسات إلى اف مده النوـ الطبيعية تتراوح لدى الأفراد بيف )

دار ما يحتاجو الفرد لمنوـ يقرره عمره، وحالتو الجسمية، والنفسية، ومدى تعوده وظروفو الاجتماعية والمناخية. ففي مرحمة مق
( ساعات في اليوـ الواحد. وفي دراسة 8-7المراىقة والشباب وما بعدىا عمى سبيؿ المثاؿ فأف الحاجة لمنوـ تتراوح بيف )
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عاـ لا كثر مف مميوف شخص مف الراشديف لمفترة مف Dan  Kripke ية داف كراييؿ مسحية قاـ بيا طبيب الأمراض العقم
( وجد بعد مرور ستة سنوات علاقة مذىمو بيف طوؿ فترة النوـ ومعدؿ الوفيات. فكاف أقؿ معدؿ لموفيات 1959-1960)

تزيد أو تنقص ساعات نوميـ عف  ( كؿ ليمة وارتفع ىذا المعدؿ عندما8- 7ينتشر بيف الأفراد الذيف تقع فترة نوميـ بيف )
( ساعات ويزداد معدلو بمقدار مره 4ذلؾ فقد ازداد معدؿ الوفيات بمعدؿ أكبر بقد مرتيف ونصؼ عند مف يناـ اقؿ مف )

باحثوف آخروف ذلؾ في  وأيده (.61-59، ص1990ساعات( )بوربمي،  10ونصؼ او مرتيف عند مف يناموف أكثر مف )
رجلا وامرأة، أف الأشخاص الذيف يناموف تسع ساعات أو أكثر، كانوا أكثر عرضة لموفاة بنسبة ( 454دراساتيـ التي شممت)

%( بيف مف ناموا لست ساعات أو أقؿ. 50%( مقارنة بالذيف يناموف سبع أو ثماني ساعات، بينما بمغ ىذا الخطر )70)
. حة الإنسافوأشار آخروف إلى إف خطر الحرماف مف النوـ يساوي نفس خطر التدخيف عمى ص

(www//buffeiflyssoulelifepage.bahblog .net/2007) 
كذلؾ فأف تعرض الفرد لاضطرابات النوـ قد يترتب عميو حرمانو مف أحد أنواع النوـ سواء الحالـ، أـ غير الحالـ، اـ      

 العقمية والجسمية(. النوـ كمو. والحرماف مف أحد انواع النوـ ينعكس سمبا عمى الصحة العامة لمفرد )النفسية و 
وطمبة المرحمة الإعدادية بحكـ كونيـ في مرحمة دراسية تتطمب قدرا كافيا مف النوـ لحاجة الطالب إلى الانتباه والذاكرة       

والصحة الجيدة لغرض تحقيؽ التعمـ المناسب، خاصة واف المرحمة الإعدادية تكاد تكوف أصعب مف المرحمة الابتدائية 
ي مر بيا الطالب، فيي مرحمة تحدد نوعا ما مستقبؿ الطالب فيما بعد. فضلا عمى انو يجب اف لا يغيب عف والمتوسطة الت

الباؿ اف الطالب في المرحمة الاعدادية لازاؿ في مرحمة المراىقة، وىي مرحمة نمو ميمة جدا بكؿ بعادىا النفسية والعقمية 
 والاجتماعية والجسدية.     

 حث الحالي بالآتي:أذا تتجمى أىمية الب  
إف توافر مقاييس مف ىذا النوع لو أىميتو السريرية، فيو ضروري لأغراض البحث العممي الدقيؽ والذي يتطمب  .1

( ميـ لأي  أساليب موضوعية لمتشخيص فضلا عمى اف قياس انتشار الاضطرابات النفسية )ومنيا اضطرابات النوـ
صدي لتمؾ الاضطرابات لمعرفة مدى انتشارىا ومف أجؿ إعداد مجتمع يسير في طريؽ التطور، اذ يسمح لنا بالت

الكوادر العلاجية المييأة ليذه الميمة، كما يسمح برصد التغيرات الاجتماعية والنفسية والسياسية المتسارعة في 
 المجتمع التي تسبب زيادة انتشار الاضطرابات النفسية.

يري والطب النفسي الميمة، وىي اضطرابات النوـ والتي اف البحث الحالي يدرس أحد موضوعات عمـ النفس ألسر  .2
ىي أصلا قد تكوف الكثير منيا عرضا مرضيا لاضطراب نفسي آخر. عمى سبيؿ المثاؿ فأف اضطراب السير أثناء 

(. والأرؽ ىو 138ص1997النوـ ىو أحد إعراض اضطرابات ردود الأفعاؿ التحولية )اليستريا التحولية( )مياسا,
(, واضطراب النوـ 196,ص1990أكثر أعراض الاضطرابات العصابية انتشارا وىو القمؽ)كماؿ, عرض لواحد مف

المفرط ىو أحد أعراض الشخصية اليستيرية)وىو اليروب( مف مواجية مسؤولية لا قبؿ لو لموجيتيا 
((Bannister,1987,P183. 

ة المتوسطة والتي يحتاج فييا الفرد انو يدرس اضطرابات النوـ في مرحمة عمرية ميمة جدا، ىي مرحمة المراىق .3
مقدار مف النوـ بما لا يقؿ عف ثماف ساعات يوميا ولذا يجب عمى الأىؿ العناية بتغذية المراىقيف وتوفير ليـ 

 (.341ص2005ساعات نوـ كافية )الينداوي,
في عمى حدوثو( ونمو عقمي انيا مرحمة تزداد فييا إمكانية الذاكرة نوعا وكما والتذكر بعيد المدى )يساعد النوـ الكا .4

(. 330حيث تزداد إمكانية الذاكرة نوعا وكما، وتنمو قدرتو عمى الاستدعاء والتعرؼ )المصدر السابؽ , ص
والإقلاؿ مف ساعات النوـ بسبب اضطرابات النوـ كما تضح مف العرض السابؽ يؤثر عمى الذاكرة والقدرة عمى 

 التذكر والتعمـ معا.
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. لاف الطالب فيو يتعرض  كذلؾ في ىذه المرحمة  .5 الدراسية تتجسد أىمية النوـ لاف الطالب تزداد فيو حاجتو لمنوـ
( يزداد طوؿ النوـ بسبب 122,ص1990إلى المزيد مف العمؿ الفكري والجيد العاطفي أو الإجياد عامة )كماؿ,

رماف مف النوـ بسبب ما قد المحاولات الجادة لمتعمـ وخاصة في زمف النوـ الحالـ. وىذا قد يتقاطع مع حالة الح
.  يتعرض لو الطالب مف اضطرابات نوـ

كذلؾ تتجمى أىمية البحث الحالي في انو اضطرابات النوـ في مرحمة دراسية ميمة جدا حيث يتقرر فييا مصير  .6
يد مف الطالب باتجاه الدراسة في المعيد أو الجامعة, والتي يمر فييا الطمب بمرحمة انتقالية حرجة وتحتاج الى المز 

(  153,ص2008الاىتماـ وذلؾ بغية الارتقاء بيا الى أعضاء راشديف فعاليف في مجاؿ الفكر والإنتاج )صالح, 
وكما أشارت الأدبيات والدراسات السابقة إلى الأثر السمبي الاضطرابات النوـ عمى مدى قدرة الطالب عمى التعمـ 

 الدراسي.وبالتالي عمى ما يقدمو مف إنتاج )أداء( في التحصيؿ 
أيضا تتجمى أىمية البحث الحالي فيما أشارت إليو الدراسات السابقة مف أف الكثير مف ىذه الاضطرابات عادة ما  .7

 Narcolepsyتبدأ في مرحمة المراىقة منيا عمى سبيؿ المثاؿ غفوات النوـ المفاجئة
(www.umn.edu/sleep/adult.2009 الأرؽ, )Insomnia المشي أثناء النوـ ,                      

Somnambulism (articles/2004/www.smh.com.au تناذر طور النوـ التأخر ,)Delayed .Sleep 
– Phase Syndrome  والمصابيف بيذا الاضطراب لا يستطيعوف النوـ إلا في الوقت الذي تسمح بو ساعتيـ

ؿ موعد تمؾ الساعة, والمراىقيف المصابيف بو البيولوجية وليذا نرى الأفراد المصابيف بو يرفضوف الذىاب لمنوـ قب
يعانوف مف صعوبة كبيرة بسب ىذا الاضطراب وكذلؾ يسببوف مصاعب لذوييـ في تييئة وقت مناسب لمذىاب 

, إذ انيـ لا يستيقظوف مبكرا مف اجؿ الذىاب لممدرسة )  www.go.microsoft.com. /  Fwlink/?linkIdلمنوـ
2009) 

تبة العراقية عف مدى نسبة انتشار ىذه الاضطرابات في المدارس الإعدادية في الوقت يقدـ إضافة جديدة لممك .8
الحاضر، كونو يدرس موضوع لـ يدرس مف قبؿ عمى حد عمـ الباحث. لذلؾ فيو يوفر قاعدة بيانات ميمة 

ج الوقائية لمساعدة المشرفيف التربوييف المذيف يعمموف في المدارس المتوسطة والإعدادية مف اجؿ وضع البرام
والإرشادية والعلاجية التي يمكف اف تساىـ في مساعدة الطمبة المذيف يعانوف مف تمؾ الاضطرابات أو الحد مف 

 زيادة انتشارىا.
زيادة مؤشرات ىذه الاضطرابات تحتـ عمى رجاؿ البحث العممي الإسراع في التصدي ليا ابتدأ مف معرفة نسب  .9

وضع البرامج الوقائية والعلاجية ليذه الاضطرابات التي تيدد صحة الفرد انتشاره وصولا معرفة أسبابو، لأجؿ 
 النفسية، وانعكاس ذلؾ عمى أدائو وعمى علاقتو بالآخريف عمى حد سواء.

 : ييدؼ البحث الحالي إلى:أهداؼ البحث  
1. .  بناء أداة لقياس اضطرابات النوـ
 قياس انتشار اضطرابات النوـ لدى طمبة المرحمة الإعدادية. .2
 الكشؼ عف الفروؽ ذات دلالة إحصائية في انتشار اضطرابات النوـ وفقا لمتغير: الجنس )ذكور، إناث(. .3

( طالبا وطالبة مف 578لقياس اضطرابات النوـ لدى عينة مؤلفو مف ) بناء أداة يقتصر البحث الحالي عمى حدود البحث:
رعيف العممي والأدبي في محافظة بابؿ لمعاـ الدراسي المرحمة الاعدادية الصؼ الربع والخامس والسادس الإعدادي لمف

(2008-2009.) 
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 تحديد المصطمحات
 اضطراب النوم .1

(: مصطمح عاـ يشمؿ أي حالة غير طبيعية تتصؼ بيا دورة النوـ واليقظة بسبب 2008تعريؼ ريبر وريبر) . أ
 (.615، ص2008عوامؿ عصبية فسيولوجية أو عوامؿ نفسية المنشأ. )ريبر وريبر،

ىي نقص في نوعية النوـ والتي تسبب حوادث تؤثر عمى علاقاتنا، وصحتنا، وقوانا العقمية وتجعؿ الفرد يشعر و  . ب
 (www.go.microsoft.com./ Fwlink/?linkId2009 )وكأنو معزوؿ عف العالـ

التي تتميز خمؿ أو اضطراب في عدد ساعات النوـ  syndromesاضطرابات النوـ ىي مجموعة مف التناذرات  . ج
.أو الناتجة عف الضغوط  التي يحتاجيا المريض أو نوعية النوـ أو خمؿ في الظروؼ الفسيولوجية المرتبطة بالنوـ

  emotional distress (www.go.microsoft.com./ Fwlink/?linkI (2009) الانفعالية 
ووقتو ونوعو، أو ما  اضطرابات النوـ ىي حالة عدـ الانتظاـ التي ترافؽ النوـ مف حيث مدتوتعريؼ الباحث:  . ح

 يحدث خلالو مف سموؾ أو نشاط يتعارض مع حالة النوـ والتي تدؿ عمى عدـ تحقؽ النوـ بالشكؿ المطموب.
التعريؼ الاجرائي: وىي الدرجة التي يحصؿ عمييا المفحوص عمى مقياس اضطرابات النوـ الذي سيعده الباحث  . خ

 ليذا الغرض.
التي تمي المرحمة المتوسطة ومدة الدراسة فييا ثلاث سنوات ووظيفتيا  طمبة المرحمة الإعدادية: وىي المرحمة .2

 (. 4، ص1990الإعداد لمحياة العممية أو الدراسة الجامعية )جميورية العراؽ، 
 

 الفصل الثاني/ إطػػار نػظػػري ودراسات سابقة
عمى صحة الفرد النفسية والجسمية يرى الباحث اف مف الأفضؿ قبؿ اف يوضح اضطرابات النوـ ومدى أثرىا السمبي       

 ، والعقمية، وعمى علاقاتو الاجتماعية ومع ما موجود في البيئة مف متغيرات مادية، فأف مف الضروري اف يوضح عممية النوـ
 ىذه الظاىرة الحيوية والميمة جدا في حياة الإنساف، وعمى النحو الآتي: 

 النوم
ة المرافقة لمكائنات الحية والتي توجد بوجود الكائف الحي وتنتيي بموتو. أحد أنواع الأنشطة الحيوية الضروري       

. وقد سميت ىذه الدورة الزمنية بالسرقارديو  فالنباتات والحيوانات بمختمؼ أنواعيا والإنساف يمر بفترة دورية مف اليقظة والنوـ
(circardian( واصميا بلاتينيو .)circa diesوطوؿ ىذه الد . ( ساعة. ولأىمية ىذه الظاىرة في حياة 24ورة )( وتعني اليوـ

الكائف الحي بشكؿ عاـ وحياة الإنساف بشكؿ خاص حظيت باىتماـ عدد كبير جدا مف عمماء وباحثيف وفلاسفة وأطباء 
وعمماء الانثروبولوجيا وعمماء النفس والاجتماع. واختمفت تفسيراتيـ ليذه الظاىرة باختلاؼ مذاىبيـ واختصاصيـ منذ اف 

جد الإنساف عمى سطح الأرض مف خلاؿ الاىتماـ بسموكو وحتى الوقت الحاضر. ولا زاؿ حتى ىذه المحظة باب البحث و 
 مفتوحا عمى مصراعيو لموصوؿ إلى المزيد مف المعمومات التي مف شانيا اف تسبر اغوار ىذه الظاىرة.

ح مف الجسد في بدايتو وعودة ىذه الروح مف ىجرتيا فقد ورد في معتقدات الأقواـ البدائية أف النوـ يمثؿ ىجرة الرو      
وتجواليا في بداية اليقظة. وليذا فقد حرصوا عمى عدـ محاولة إفاقة النائـ مف نومو. خشية عميو مف الاستفاقة المفاجئة قبؿ 

( وكلاىما أخواف عودة الروح إليو. وفي الأساطير الإغريقية القديمة فسروا النوـ بأنو مف صنع الإلو )فثانتوس وىيبنوس
وىما مف أبناء الميؿ. فػ)فثانتوس( كاف الو الموت, بينما )ىيبنوس( فكاف يحدث النوـ في الناس أما بممسيـ بعصاه السحرية 
أو يخفؽ بجناحيو الداكنيف فوؽ رؤوسيـ. أما الإلو )مورفيوس( فيو ألاه الأحلاـ في الأساطير الإغريقية. وفي الحضارات 

حتى في الحضارات القديمة السابقة أو المرافقة لمحضارة الإغريقية فاف المعتقد السائد فييا كاف ينظر لمنوـ القديمة التالية و 
كالأحلاـ كلاىما مف فعؿ الإلو. وفي القروف التالية ظيرت نظريات عديدة لتفسير حدوث النوـ والتي ابتعدت عف التفسير 

ـ بما يحدث مف عمميات فسيولوجية داخؿ الجسـ، مثؿ اليضـ، الخرافي والأسطوري وحاولت اف تربط بيف حدوث النو 
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والدورة الدموية والأخلاط والعصارات. أما في العصر الحديث فقد اتجو تفسير حدوث النوـ إلى فعؿ الجياز العصبي 
 (. 75-74ص1983المركزي وخاصة الدماغ )كماؿ,

ستعرض عممية حيوية أخرى ميمة في حياة الكائف الحي وىي ما ولا يمكف اف نعطي تفسراً وافيا ليذه الظاىرة ما لـ ن       
تسمى )بالساعة البيولوجية( والتي تمثؿ التوازف بيف الجوانب الفسيولوجية لمكائف الحي والمحيط الخارجي )البيئة( والتي يعد 

 النوـ أحد نتاجات ىذه الظاىرة.
قظة والنوـ لا تتأثر فقط بالعوامؿ الفيزيولوجية الداخمية والتي ىي فقد وجد الباحثوف بعد تجارب عديدة باف وتيرة الي         

نما تتأثر والى حد ما بفعؿ عوامؿ محيطة خارجية ونفسية خاصة بالفرد نفسو. وليذا السبب  مف الطبيعة البيولوجية لمفرد، وا 
بيف فرد وآخر، وفي الفرد نفسو بيف  فاف ابتداء وانتياء كؿ مف حالتي اليقظة والنوـ وطوؿ المدة الزمنية لكؿ منيما تختمؼ

ظرؼ وأخر، وفي مرحمة أخرى في مراحؿ العمر. ومف شاف الإخلاؿ بالوتيرة الاعتيادية لمدورة السرقاردية يؤدي إلى حالو مف 
 الاختلاؿ بتوازف الوتائر البيولوجية الأخرى المتزامنة معيا وبالتالي يؤدي إلى اضطراب في فعاليات الجسـ عامة، وكذلؾ

 يؤدي إلى اضطراب العمميات النفسية المختمفة مثؿ قمة الانتباه وقمة التركيز وضعؼ التذكر وتشويش الفكر. 
ساعة( وأجسامنا تتوافؽ بيولوجيا مع ىذا التوقيت، ففي وقت 24وىذا يؤكد اف لعالمنا دوره تشبو الميؿ والنيار مدتيا )     

ف درجة حرارة الجسـ في أدنى مستوى ليا، سواء كاف الفرد نائماً أـ مستيقظا متأخر مف الميؿ وفي ساعات الصباح الأولى تكو 
ويكوف النشاط العقمي في ادني مستوياتو ثـ تتزايد مره أخرى مع قدوـ الفجر. والنوـ جزء ضروري مف ىذا التوافؽ، والوقت 

في دورتيا )نشاطيا(. والأفراد المذيف يبقوف الطبيعي ىو ذلؾ الجزء مف الميؿ الذي تبمغ فيو كؿ النشاطات الحيوية أدنى نقطة 
مستيقظيف أثناء الميؿ )سواء لمعمؿ أو حضور حفؿ( يتجاىموف متعمديف ساعاتيـ الداخمية العامة )الساعة البيولوجية( في 

وـ في أجساميـ يجدوف صعوبة في اف يظموا مستيقظيف يؤدوف أعماليـ بإتقاف طواؿ الميؿ لاف أجساميـ مييأة بيولوجياً لمن
 (.31,ص2003الميؿ واليقظة في النيار )البواب,

  The physiology of sleepفسمجة النوم       
. لكف          تصدي العديد مف الميتميف ليذه الظاىرة نتج عنو العديد مف النظريات التي تحاوؿ اف تضع تفسيرا لمنوـ

. وتعدد النظريات يعطي مؤشرا الملاحظ عمى اغمب ىذه النظريات إنيا اعتمدت الأساس الفسيول وجي في تفسير سبب النوـ
. وسيحاوؿ الباحث التطرؽ إلى عدد مف تمؾ النظريات  عمى عدـ الاتفاؽ عمى رأي عممي أو نظرية واحده ثابتة تفسر النوـ

 لاف كؿ واحده منيا تمقي الضوء عمى أحد جوانب الميمة ليذه الظاىرة. ومف ىذه النظريات: 
     Cerebral Anemia Theory دم الدماغي    . نظرية فقر ال1

. اف كممة  فسرتترى ىذه النظرية اف التغذية ألدموية لمدماغ          ومنذ زمف بعيد كأحد العوامؿ المؤدية إلى النوـ
Carotid نفسيا قد جاءت أصلا مف الكممة أو السباتيKaroos اف الضغط عمى الشرياف السباتي وفقر .  والتي تعني النوـ

العديد مف الباحثيف. لقد دعمت ىذه النظرية تجريبيا عف طريؽ اعتقد الدـ الدماغي الناتج عنو يؤدي إلى النوـ حسبما 
. لقد وجد ىذا العالـ زيادة أو توسع في الأطراؼ أي Mossoالدراسات الخاصة بالتخطيط لجرياف الدـ التي قاـ بيا موسو

وـ بينما كاف حجـ الدـ في الدماغ في ىبوط مستمر. اعتمد موسو عمى ىذا زيادة كمية الدـ الموجودة فييا أثناء الن
التشخيص ليضع نظريتو التي تعزي النوـ إلى تناقص كمية الدـ الواصمة إلى الدماغ والتي سماىا بفقر الدـ الدماغي. اف 

وجود  Sheppardحظ شيباردىذا الإيضاح البسيط لظاىرة النوـ واجو معارضة شديدة مف قبؿ الدراسات اللاحقة. فقد لا
تأتي  Wakefulnessالدماغية تسبؽ النوـ واف حالة الاستيقاظ  Vasoconstriction انقباض أو ضيؽ للأوعية الدموية

لـ  )صغار الكلاب( مف خلاؿ تجاربو عمى   Kleitman. إلا اف كميتماف Vasodilatationبسبب توسع الأوعية الدموية
. مف ىذه الآراء يمكننا القوؿ باف فكرة يجد أي فروقا في حجـ الدـ ال واصؿ إلى الدماغ ليعتمد عميو في تفسير عممية النوـ

.  تسبب نقص حجـ الدـ الواصؿ إلى الدماغ )فقر الدـ الدماغي( لا يمكف اعتمادىا بوصفيا نظرية لتفسير حصوؿ النوـ
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    The toxic chemical Theory . النظرية السمية الكيميائية 2
سادت ىذه النظرية في بداية القرف العشريف. وتفيد باف النوـ  النفايات(تسمى ىذه النظرية في مصادر أخرى )نظرية        

أو استقلاب لمواد كيميائية أثناء فترة اليقظة والتي تتجمع تدريجيا وحتى الوصوؿ إلى المستوى  وجود نفاياتيحدث بسبب 
يستمر إلى ذلؾ الزمف الذي يسمح بالتخمص مف ىذه النفايات المتجمعة  الذي يخدر الجسـ وخاصة الدماغ، وباف النوـ

قياـ الكائف الحي بنشاطو اليومي أثناء فترة اليقظة تنتج العديد مف النواتج الايضية نتيجة والمخدرة. إذا كما ىو معروؼ فأف 
والمستوى   Lactic acidمبنيؾ التي تطرح في جسـ الإنساف ومف ىذه المواد لابد مف الأخذ بنظر الاعتبار حامض أل

( وجود مواد سامة سماىا 1913) عاـ  Pieronالعالي للاستيؿ كوليف في الدـ. لقد اقترح بيروف
   Pieronتتزامف مع حالة الدخوؿ في النوـ أو الإغفاء, ولإثبات ذلؾ قاـ العالـ بيروف    Hypnotoxicenىيبوتوكيس

طويمة في سحايا حيوانات يقظة اعتياديا ولاحظ عمييا بدأ حالات النعاس التي بحقف سائؿ نخاعي لقطط أبقيت يقظة لفترة 
. وتعززت ىذه النتائج بنتائج دراسات العالـ ايفي أيضا. ومع ذلؾ فمـ تأتي ىذه التجارب أو أي تجارب   Ivyتسبؽ النوـ

. ومع اف ىذه النظرية سادت الأوساط غيرىا بتأكيد أو تأييد لتأثير كؿ مف حامض ألمبنيؾ والاستيؿ كولييف كمسببات لمنوـ
العممية لمدة مف الزمف إلا اف العمماء ابتعدوا عف الأخذ بيا وذلؾ لتعذر التوصؿ إلى معرفة النفايات المفترضة وعزليا. 

نوـ غير انو يمكف القوؿ بوجود تواصؿ بيف ىذه النظرية وبيف ما يفترض ألاف مف وجود تغيرات كيماوية أثناء فترة اليقظة وال
 (.77، ص1983مما يدؿ عمى توافر أساس كيماوي لكؿ مف الحالتيف )كماؿ ،

وىو   Jonh Pappenhei menولتأكيد الأثر الكيماوي الداخمي في إحداث حالة النوـ قاـ العالـ جوف بابنيايمر     
ياـ واخذ كمية مف السائؿ ( أ3أستاذ عمـ الفسيولوجي بجامعة ىارفارد في منتصؼ الستينات بمنع ماعز مف النوـ لمدة )

النخاعي وحقنو في فئراف كانت يقظة بصوره طبيعية فلاحظ عمييا بدأ حالة النعاس ثـ غطت في نوـ عميؽ. وىذا مشابو 
( أجريت عدة تجارب توصمت إلى تأكيد أثر العوامؿ 1981قبؿ ذلؾ. وبحموؿ عاـ)  Pieronلما توصؿ إليو بيروف 

 (.67-64، ص1990)بوربمي،الداخمية في إحداث حالة النوـ 
   Fatigue Theory. نظرية الإعياء 3

والتي ترى باف انكماش  Neuronal Theoryمف أوؿ الأفكار التي ناقشت موضوع النوـ ما يسمى بنظرية العصبونة     
. لكف بتقدـ أو انقباض محور العصبونة يؤدي إلى تمزؽ في العصبونة ولو جزئيا وىذا ما يؤدي إلى خموليا ومف ثـ النوـ

فاف ىذه    Neuronal Mechanismالبحث في ىذا المجاؿ والتعرؼ أكثر عمى النمط النسيجي لميكانيكية العصبونة 
ليذا الجانب وقاـ بتحوير النظرية  Kleitmanالآراء أصبحت في عداد الأفكار الخيالية غير المنطقية. والتفت العالـ كميتماف

التردد  بصيانةالعصبية ىو المسئوؿ عف حصوؿ حالة النوـ لأنو المحافظ أو القائـ  –مية أف تعب الميكانيكية العض مقترحا
لقد دعـ كميتماف ىذا الرأي لكونو النمط العاـ لمتخمص مف التعب الذي  (Muscular tone العضمي )النشاط العضمي  

ة تتقمب بيف حالتيف متواليتيف مف النشاط يصيب العضلات بعد الجيد. إذا ىذه النظرية تفترض بأف الخمية العصبية الواحد
، إلا أف الفحوص المختبرية اثبت باف فعالية الخلايا  والخموؿ وباف نشاطيا يقيـ حالة اليقظة وخموليا يقيـ حالة النوـ

 الدماغية تظؿ قائمو أثناء النوـ وبأنيا تكوف أكثر اقترابا مف فعاليتيا أثناء اليقظة. 
قى التأييد العممي المطموب، لكف الفائدة مف ىذه النظرية استفاد منيا عمماء آخريف في التوصؿ إلى ىذه النظرية لـ تم       

الدماغ كميا ىي التي تختص بإحداث حالة النوـ وىو تعديؿ لمنظرية يقربيا مف الافتراض  لا خلايامجاميع مف الخلايا، 
 (. 76، ص1990يقظة )كماؿ،الثاني بوجود مركز مشترؾ أو مراكز متفرقة لكؿ مف النوـ وال

  Sleeping centers and waking centers. النظريات المتعمقة بمراكز النوم ومراكز اليقظة4
في بداية القرف الماضي كاف جراحو الأعصاب يجروف عممياتيـ الجراحية بدوف تخدير وأثناء وجود المريض في          

المريض يستسمـ لمنوـ فجأة في حالات معينة حينما تمس أدوات الجراحة حالة اليقظة، وخلاؿ تمؾ العمميات شاىدوا اف 
 . بعض مناطؽ الدماغ العميؽ داخؿ المخ. ىذه المشاىدات دفعتيـ إلى افتراض وجود مركز لمنوـ يسيطر عمى حالة النوـ
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عف الظواىر الفسيولوجية وىذا الافتراض ليس مستغربا فالنوـ عممية فسيولوجية ذات شاف في حياة الإنساف ولا تقؿ أىمية 
 الميمة الأخرى مثؿ التنفس وضربات القمب والإحساس بالعطش ...الخ. 

كؿ ىذه العمميات والظواىر معروؼ اف ليا مراكز عصبية موجودة في الدماغ تسيطر عمى نشاطيا. فما وجو الغرابة      
حدوثو ويتحكـ فيو، وما يؤيد ىذه النظرية، ىو  إذا في وجود مركز لمنوـ في الدماغ يوجو ويشرؼ عميو ويكوف مسئولا عف

عندما يكوف الإنساف نائما فاف النشاط الكيربائي الذاتي لقشرة المخ يتكوف مف موجات واسعة بطيئة، في حيف نلاحظ في 
بانو حتى في حالة الحيواف المخدر    Magounقشرة المخ عند الإنساف اليقظ موجات سريعة واطئة، ولقد أوضح ماكوف 

يمكف أف يتغير مف حالة النوـ إلى حالة الاستيقاظ لمجرد تحفيز التكويف الشبكي لساؽ الدماغ    EEGفاف تسجيلات الػ 
Brain stem Reticular formation  كما أوضح بريمر .Bremer  عزؿ الدماغ الأمامي   قبؿ ىذا افFore brain  

وعند ربط ىذه المنطقة بالمراكز السفمى    Sleep Rhythmالنوـ مف الجزء السفمي يؤدي إلى ظيور النمط الخاص بإيقاع 
تكوف النتيجة تتابع حالات النوـ والاستيقاظ. وبيذا عرض ما كوف والعامميف معو وجود جياز في ساؽ الدماغ يؤدي تحفيزه 

حالة الاستيقاظ. إف ىذا  المباشر إلى حدوث تغير في النشاطات الكيربائية لقشرة الدماغ مشابو لتمؾ التغيرات الحاصمة في
 الجياز الشبكي المنشط الصاعد. Compriseالجياز يشمؿ أو يتضمف 

أف ما تجدر الإشارة إليو ىو أف المتخصصيف في عمـ الأعصاب السريري كانوا قد شخصوا منذ بداية القرف التاسع         
مستنديف في  Hypersomniaـ العميؽفي الجزء الوسطي مف ساؽ الدماغ يؤدي إلى النو   lesionعشر إف أي ضرر

تشخيصاتيـ عمى مراقبتيـ لممصابيف بمرض التياب الدماغ ألسباتي، فقد لاحظ عالـ الفسيولوجيا النمساوي اكونومو 
Eeconomo  يظيروف قبؿ وفاتيـ اضطرابات في النوـ   أف المرضى الذيف يموتوف نتيجة إصابتيـ بالتياب الدماغ كانوا

والنوـ المتواصؿ. وعند تشريح جثثيـ بعد موتيـ لوحظ إف الالتياب يكمف في أجزاء الدماغ القريبة مف  مثؿ الوسف والنعاس
قاعدتو مما يفترض وجود مركز النوـ في تمؾ الأجزاء ىو الذي أدى نتيجة إصابتو إلى اضطرابات النوـ التي لوحظت قبؿ 

. وأيد عالـ الفسيولوجيا السويسري ىيس بوجود نظرية مركز النوـ مف خلاؿ التجارب التي  Economoتجارب   Hessالنوـ
أجراىا عمى الحيوانات في المختبر حتى إف ىذه النظرية اقترنت باسمو. وقد أيد العديد مف العمماء والباحثيف ىذه النظرية 

إلى حالة النوـ بوجود مركز النوـ ومركز الاستيقاظ يقوماف بعمميف متضاديف في منطقة ساؽ الدماغ أحدىما يؤدي تنبيو 
 والثاني تنبيو يسبب اليقظة.

   Pavlov's Theory .نظرية بافموؼ 5  
اف مناقشة نظريات النوـ لا يمكف اف تكتمؿ بدوف التطرؽ إلى نظرية بافموؼ التي تعد مف النظريات الميمة. لقد عمؿ      

ؿ الإفراز المعابي يتـ ليس فقط عف طريؽ ىذا العالـ في مجاؿ ردود الأفعاؿ الشرطية عمى الكلاب وحقؽ نجاحا في جع
تقديـ الطعاـ بؿ عف طريؽ الإشارات الضوئية أو الصوتية. لقد وصمت كلاب التجربة إلى حالو خاصة وىي عدـ قدرتيا 
عمى التمييز بيف ردود الفعؿ المفيدة وغير المفيدة وىذا ما اسماه بافموؼ التثبيط الداخمي، فاف الكمب إذا ما شوش بعممية 

فانو يمجأ إلى احتماليف فقط: فأما أف يغط في نوـ عميؽ أو يكوف في حالة مشابيو  Internal Inhibitionالتثبيط الداخمي 
للاضطرابات العصبي الحاد، ولذا اعتقد أف النوـ ىو حالة دخوؿ قشرة الدماغ إلى ما يشبو حالة التثبيط الداخمي بعد أف 

 ؿ العديد مف الإشارات الحسية التي يجب أف تنتظـ شكؿ انتخابي. أصبحت عرضة لتأثير ثابت ومستمر مف قب
ىذه النتيجة التي توصؿ إلييا بافموؼ بشأف النوـ كانت مدعاة لاعتراضو عمى النتائج الخاصة بنظرية مركز النوـ فيو      

. فمف خلاؿHess( والنمساوي )Economoيعترض عمى افتراض )السويسري  التجربة وجد أف  ( وينكر وجود مركز لمنوـ
نما يعود سببيا إلى  حالة النوـ المرضي الطويؿ الأمد الذي تعتري المصابيف بالتياب الدماغ لاتعود إلى وجود مراكز لمنوـ وا 

أو  Block الحادثة في منطقة الدماغ القريبة مف قاعدتو مما يؤدي إلى أعاقو أو صد  Lesionsتمؾ التخريبات أو الأضرار
. اف ىذه الرسائؿ  Cortexالرسائؿ العصبية الآتية مف جميع إرجاء الجسـ إلى الدماغ وخاصة لحائو حجب إيصاؿ أو نقؿ

العصبية أو الإشارات أو التنبييات البيئية ليا أىمية كبيره في استمرار حالة اليقظة وفي ابتداءىا. وعندما ينقطع إيصاليا لا 
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تنبيو المحاء، وليس نتيجة لوجود مركز النوـ وتنبييو أو تخريبو. ففي يمكف استمرار حالة اليقظة فيحدث النوـ نتيجة لعدـ 
إحدى التجارب قطع احد طمبة بافموؼ الأعصاب التي تصؿ المخ بأعضاء الشـ والسمع والبصر عند احد الكلاب فوجد اف 

، وفسر بافموؼ ىذا النوـ انو حدث نتيجة لقمة وصوؿ الرسائؿ العصبية وا لإشارات والتنبييات مف الكمب استغرؽ في النوـ
العالـ الخارجي لمكمب إلى مخو. حيث لـ يحدث في ىذه التجربة أي إثارة وتخريب لمركز النوـ المزعوـ ومع ذلؾ حدث 
النوـ فلا بد اف يكوف حدوثو ناتجا عف حجب إيصاؿ أو نقؿ الرسائؿ العصبية الآتية مف جميع أجزاء الجسـ. لكف في 

لدماغية مزالة )ربانيا( أي تكوينيا. أو انيا تكوف ضعيفة جدا كما ىو الحاؿ في الحيوانات الدنيا حالات معينة تكوف القشرة ا
وأطفاؿ البشر في فترة المواليد، ومع ذلؾ يحدث النوـ بشكؿ المنتظـ دالا بذلؾ عمى وجود مصدر لمنوـ يقع في أسفؿ 

. وذلؾ يؤيد وجود الدماغ. ىذه الحالة توضح إف لمنوـ مصدر سفمي ىو جذع الدماغ الذ ي يشترؾ في حالة اليقظة والنوـ
صلات متشابكة ووشائج وتشابؾ عدة مناطؽ دماغيو: المحاء، وما تحت المحاء، وجذع الدماغ تعمؿ معا مف اجؿ تحقيؽ 

 النوـ والمحافظة عمى دور النوـ واليقظة.
 مدة النوم 

لفترات متقطعة ولمعظـ ساعات اليوـ وتقؿ مدد النوـ تدريجيا يبدأ الطفؿ الصغير أياـ وأسابيع حياتو الاولى بالنوـ       
وتندمج ساعاتو الى اف يصبح لمنوـ ساعاتو المقررة ولفترة واحدة طويمة في الميؿ وفترة قصيرة أخرى في النيار، وبتجاوز 

مرحمة المراىقة والشباب مرحمة الطفولة والحداثة فاف النوـ يستقطب ساعات طويمة مف الميؿ كما ىو الحاؿ في الكبار. وفي 
( ساعات مف اليوـ الواحد. وفي سف الكبر تبدأ الحاجة لمنوـ بالتناقص، وعمى 8-7وما بعدىا فأف الحاجة تتراوح بيف )

-5العموـ فاف كبار السف ىـ اقؿ حاجة لمنوـ ممف ىـ أصغر سنا منيـ، إذ ييبط معدؿ ساعات النوـ الميمي عندىـ مف )
. وا6 لسبب في ذلؾ يعود الى اف المسف ىو اقؿ تعرضا للإجياد بالمقارنة مع مف ىـ أصغر سننا منيـ، ( ساعات في اليوـ

كما انو قد يقضي بعض وقتو اثناء النيار وىو في حالة وسطى بيف النوـ واليقظة، مما يجعؿ حاجتو لمنوـ الميمي اقؿ مف 
( ساعات ويمكف 10 – 4راوح لدى الأفراد بيف )حاجة مف ىو أصغر سننا منو. وأشارت الدراسات الى اف مدة النوـ تت

القوؿ اف مقدار ما يحتاجو الفرد لمنوـ تقرره عدة عوامؿ منيا: عوامؿ شخصية تتعمؽ بالفرد نفسو مثؿ العمر، العمؿ، وحالتو 
في حد  الجسمية والعصبية، ومدى تعوده وظروفو الاجتماعية والمناخية كما انو يتقرر بعوامؿ اخرى تتعمؽ بحالو النوـ

ذاتيا. وفيما يتعمؽ بعوامؿ الشخصية فالحاجة لمنوـ ىي أكثر مما تكوف مف سف الطفولة، واقؿ ما تكوف في سف الكبر. 
ومف حيث الجنس فالفرؽ في الحاجة الى النوـ يتقرر بتأثير الجنس عمى الفعالية الحياتية وعمى طبيعة ىذه الفعالية وعمى 

مف النوـ اقؿ مما يحتاجو الذكر. وسبب ذلؾ يعود الى اف الفعاليات الجسمية لمرجؿ العموـ فاف الأنثى تحتاج الى قدر 
تفوؽ فعاليات الأنثى وىو بذلؾ بحاجو الى النوـ أكثر مما يوفر لو إمكانية لاسترداد ما فقده مف نشاط وحيوية اثناء اليقظة. 

قيف والانطوائييف يميموف الى نوـ أطوؿ لأجؿ استعادة اما أثر طبيعة شخصية الفرد فيو يتضح في اف الافراد المكتئبيف والقم
نشاطيـ النفسي والعقمي الذي أجيد أثناء اليقظة سواء في المجاؿ الفكري او العاطفي او الجسمي، عكس الافراد الذيف 

ا عمى يعيشوف حياة نشطة وخلاقة ومجدية وخالية مف اليـ. ولمظروؼ المحيطة الجغرافية والاجتماعية والحضارية أثرى
. وكذلؾ لتقاليد بعض المجتمعات والحضارات  مقدار الحاجة لمنوـ فالفرد في المناطؽ الحارة قد يحتاج الى فترات أطوؿ لمنوـ
، ففي بعض الحضارات توجد فترة مف فترات  اثر في مدة النوـ لما تفرضو لبعض التحديات الزمنية عمى طوؿ زمف النوـ

 Inge( وفي دراسة أجراىا انجي  ستروؾ )xiu _xiالدوؿ العربية وفي الصيف تسمى ) النوـ تسمى القيمولة فيي منتشرة في
struch( وىو أستاذ عمـ النفس ألسريري بجامعة زيورخ لعينة تتراوح أعمارىـ بيف )منيـ يناموف فترة 60( اف )83-65 )%

 (.48,ص1990القيمولة في النيار )بوربمي,
ة فاف الدراسات أشارت اف الحاجة ماسو الى النوـ بنوعو الحالـ وغير الحالـ وذلؾ كما اما في ما يتعمؽ بالعوامؿ الذاتي    

يبدو يمثؿ استجابة بيولوجية لاسترداد التوازف الفسيولوجي والعصبي والنفسي وبوصفو وسيمة لتجنب التحسس بمصادر القمؽ 
 (. 118-115، ص1990المختمفة تحت غطاء مف النوـ )كماؿ،
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 أنواع النوم
( اف النوـ عمى نمطيف لكؿ منيما مدة زمنية محددة في النوـ لميمة        لقد جرى الحديث في فقرة وصؼ )حالة النوـ

الواحدة، تبدأ بفترة النوـ الغير الحالـ )وىي أطوؿ مف الفترة الثانية التي تسمى فتره النوـ الحالمة. وفيما يمي وصؼ تفصيمي 
 لكؿ واحدة منيا: 

 ة فترات النوم الحالم
سميت ىذه الفترة بيذا الاسـ لاف الأحلاـ عادة ما تحث في ىذه الفترة وتتراوح نسبة ىذه الفترة بالمقارنة مع فترة النوـ        

%( أي ما يقارب ربع مدة النوـ الكاممة في الميمة الواحدة، ومدة كؿ فتره مف فترات النوـ الحالمة 25-20غير الحالـ مف )
الاسـ يفرقيا أيضا عف فترت النوـ الأخرى التي لا تحدث فييا الأحلاـ. والتي تسمى فترات النوـ  ( دقيقة وىذا20بحدود )

غير الحالمة. وأشارت الدراسات التي اىتمت بدراسة ىذه الفترة )النوـ الحالـ( باف إفاقة الفرد مف نومو خلاؿ فترات ذات 
لات، بينما إفاقتو في فترات النوـ التي لا تظير فييا تمؾ خصائص فيزيولوجيو مميزه تظير بانو كاف يحمـ في معظـ الحا

 الخصائص الفسيولوجية لا تبيف بانو كاف يحمـ في معظـ الحالات وليذا سميت ىذه الفترات بالنوـ غير الحالـ. 
مميزة ليا في فترة النوـ الحالـ أشارت الأبحاث بوجود عدة نشاطات تحدث اثناء ىذه الفترة وىي اما نشاطات فريدة و     

 دوف غيرىا مف فترات النوـ الغير الحالـ او انيا تنشط بصوره أعظـ خلاؿ فترات الحمـ. ومف ىذه النشاطات:
: وىي الفعالية العقمية والحسية التي تصاحب جميع الفترات الحالمة مف النوـ وتشغميا. وأظيرت الدراسات . الاحلام1

النوـ الحالـ أو بعد انتيائيا مباشرة او بوقت قصير يمكف الحصوؿ عمى إفادة  المختبرية اف إفاقة الفرد النائـ خلاؿ فترت
(.  Bannister,1987,P.182النائـ بانو كاف يحمـ ويمكف لو اف يصؼ الحمـ الذي كاف يحمـ بو قبؿ اف يستفيؽ )

ة، لايمكف مف الحصوؿ عمى %( مف الأوقات، بينما إفاقة النائـ خارج ىذه الفتر 93وتحدث الاحلاـ في ىذه الفترة بنسبة )
%( مف الحالات، وىذه النتائج تؤيد الاعتقاد باف الاحلاـ قد تحث اثناء النوـ كمو، 7إفادتو عف الاحلاـ، الا في حوالي )

 غير انيا تظير بصوره غالبة ضمف فترة النوـ الحالمة.
( في Kleitman , وكلايمتاف  Azerinskyأوؿ مف لاحظ ىذه الظاىرة ىـ الباحثاف )ازرنسكي  .حركة العينين السريعة:2

أوائؿ الخمسينات مف القرف الماضي حيث اكتشفا اف إفاقة النائـ خلاؿ ظيور حركة العيف السريعة يظير باف النائـ كاف 
يحمـ بما يعني وجود فعالية عقمية تصاحب حركة العينيف ىذه. وكاف ذلؾ بمثابة عيد جديد لدراسة موضوع الاحلاـ عمى 

 ية موضوعية وتجريبية، وىذه الاكتشافات ساعدت عمى فيـ طبيعة الاحلاـ.أسس عمم
اف مف أىـ خصائص حركة العيف السريعة انيا تظير منذ الولادة، وحتى قبميا خلاؿ الأسابيع الأخيرة مف الحمؿ،       

. وىذه الفترات تقع في حدود ) ف ذلؾ في الأطفاؿ والأطفاؿ ( دقيقو في الكبار واقؿ م90وىي تظير عمى فترات خلاؿ النوـ
الصغار. وتستمر حركة العينيف السريعة لمده تستغرؽ حوالي نصؼ زمف كؿ دوره مف دورات النوـ في الاطفاؿ الصغار، 

 %(. 15وبعدىا تقؿ وتصؿ الى ربع فترة دورة النوـ لدى الكبار وحتى سف الشيخوخة لتصؿ الى )
اء الدورة الاولى مف النوـ الا في الأطفاؿ الصغار، أيضا اتجاه حركة ومف خصائصيا أيضا انيا لا تحدث اثن        

العيف في الاطفاؿ يكوف عموديا الى الأعمى بينما في الكبار يكوف مائلا وأحيانا يكوف أسرع مف المعدؿ وأحياننا تكوف أكثر 
يا اف حرماف الفرد منيا بإفاقتو بطئا، وفي بعض الأحياف تظير كأنيا تتابع حركة ما في اتجاه أواخر. وكذلؾ مف خصائص

خلاليا يعوض عنو عادة بزيادة فترات ظيورىا في دورات نوـ لاحقو، وكذلؾ مف خصائصيا انو توجد علاقة بيف ىذه 
 الحركة ووضوح وغزارة محتوى الحمـ.       

، ( اكتشؼ العمماء اف النشاط الكيربائي لممخ يتغ1937في عاـ ) . حركة الدماغ الكهربائية:3  ير بانتظاـ قبؿ وأثناء النوـ
ومنذ ذلؾ الحيف دأب الباحثوف عمى استعماؿ أجيزة رسـ المخ وىو مف العوامؿ التي جعمت مف الدراسة الموضوعية لمنوـ 

(. وبذلؾ استفادة الدراسات مف ىذا الجياز في دراسة النوـ والاحلاـ وبذلؾ 300,ص1983امرأ أكثر سيولة )دافيدوؼ,
ت الدماغية خلاؿ فترة النوـ الحالـ تبدو أقرب ما تكوف لمحركة الدماغية اثناء اليقظة وىي عادة مزيج اكتشؼ باف الموجا
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مف حركة الفا الطبيعية ومف حركة ثيتا البطيئة نسبيا، وليذا تعد ىذه الفترات حالات مف النوـ الغير العميؽ. وىذه النتيجة 
في أعمؽ درجات النوـ فأعمؽ درجات النوـ ىي التي تتميز بحركة تتعارض مع ما كاف يظف سابقا مف اف الاحلاـ تحدث 

 دماغيو بطيئة وىي درجات خاليو مف الاحلاـ عادةً.
( فقد لوحظ وجود حركو ليذه العضلات وىي مف 1962اكتشفت ىذه الظاىرة عاـ ) . حركة عضلات الإذن الوسطى:4

ر حركة في عضلات الإذف الوسطى والتي تبدو انيا تعكس الحوادث الدورية المتزامنة مع فترات النوـ الحالـ إذ تظي
 التجربة الحسية السمعية أثناء الحمـ. وليذا اعتبرت دليلا عمى اف الفرد النائـ ىو في فترة نوـ حالمة.

ف وجد الباحثوف اف التوتر العضمي يتناقص اثناء فترة النوـ الحالـ. وىذه الظاىرة تتزام. تناقص حركة التوتر العضمي: 5
مع حركة العيف السريعة والحركة الكيربائية لمدماغ وحركات الأذف الوسطى، والارتخاء العضمي الحاصؿ ىو أكثر 
درجات الارتخاء مدةً بالمقارنة مع الارتخاء العضمي اثناء فترة النوـ الغير الحالـ وأثناء اليقظة، وىذه حكمة ربانية لحماية 

عضلات بالشكؿ الطبيعي أثناء فترة النوـ الحالـ، فانيا تؤدي الى وقوع أذى لمفرد النائـ مف الخطر. اذ لو كانت حركة ال
فقد يكوف في حالة حمـ انو ييرب مف شيء مخيؼ او انو يقفز مف مكاف مرتفع او يضرب شخصا ما، ولحمايتو وحماية 

النوـ الحالـ لمنعو مف القياـ النائـ بقربو تشؿ حركات الجسـ بسبب الارتخاء العضمي الذي يحدث لمعضلات اثناء فترة 
بما يمميو عميو نوع الحمـ. اذ كثير ما نحمـ باننا نريد اليرب او الجري او القفز الا اننا نشعر باف حركاتنا مقيده، والحمد 

 لله انيا كانت مقيده بسبب الارتخاء العضمي في تمؾ المحظة.
اء فترة النوـ الحالـ واف تفاوتت مف فرد لأخر وبيف فترة حمـ تظير بعض الانفعالات الجسمية اثن. الانفعالات الجسمية: 6

 وأخرى وانيا تزيد وتنقص في شدتيا وفقا لطبيعة الحمـ ومف ىذه الانفعالات: 
أ. ارتفاع في سرعة التنفس وفي سرعة نبض القمب وفي مستويات ضغط الدـ قد يصؿ الى مستوى يزيد عما ىو عميو في 

 فترة اليقظة. فترة النوـ غير الحالـ او 
( وفي درجة حرارة الدماغ وفي الدورة الدموية لمقشرة الدماغية. O2ب. ارتفاع في معدؿ استيلاؾ الأوكسجيف)

 (. 133-127,ص1990)كماؿ,
 :فترات النوم غير الحالمة

يزداد ىذا وىي الفترات الأطوؿ زمنا مف النوـ وىي في مجموعيا تشغؿ حوالي نصؼ زمف النوـ كمو في الطفولة ثـ      
%( في سف الحداثة والكبر وأكثر مف 75الزمف عمى حساب النوـ الحالـ تدريجيا بحيث يشغؿ النوـ غير الحالـ حوالي )

ذلؾ في سف الشيخوخة. وأشارت الدراسات المختبرية باف فترة النوـ الحالـ تتوالى مع فترات النوـ غير الحالـ بصورة دورية 
( دقيقة ثـ تمييا فترة نوـ غير حالـ وىكذا 20( دقيقو تمييا فترة نوـ حالـ تستغرؽ)90تستغرؽ)رتيبة، كؿ فترة نوـ غير حالـ 

 ( دورات في نوـ الميمة الواحدة. ومف معالـ ىذه الفترة ىي: 6-4يتكرر ىذا الإيقاع مف )
الات اليقظة وامتدادىا الى . بعد فترة قد تطوؿ او تقصر مف النعاس ومحاولة النوـ والتي تتخمميا الأفكار المتداعية وخي1

.  أحلاـ النعاس فاف الفرد يناـ فعلا كما تدؿ عمى ذلؾ الحركات الكيربائية الدماغية التي تصاحب النوـ
. يناـ الفرد مدة تقرب الساعة ونصؼ الساعة، وخلاؿ ىذه الدورة الأولى مف النوـ فاف الفرد يمر بدرجات تزداد عمقا مف 2

 لأولى وحتى الرابعة.النوـ ابتدءا مف الدورة ا
( دقيقة 20. بعد انتياء ىذه الفترة يخرج النائـ مف أعمؽ درجات نومو )الدرجة الرابعة( الى فترة نوـ حالـ تستمر حوالي)3

 ويعقب ىذه الفترة، فتره ثانية مف النوـ غير الحالـ بدرجات أربعة مف العمؽ. 
فترة النوـ الحالـ )الاحلاـ، حركة العيف السريعة، حركة الدماغ  .كذلؾ ما يميز ىذه الفترة اف النشاطات التي حدثت في4

ذا ما  الكيربائية، الأذف الوسطى، حركة التوتر العضمي، الانفعالات الجسمية( لا تلاحظ أثناء فترة النوـ غير الحالـ وا 
العموـ فأف الأنشطة لوحظت بعضيا فذلؾ يأتي بدرجات ضعيفة جدا بالقياس مع حدة أنشطة فترة النوـ الحالـ. وعمى 
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الفسيولوجية اما تقؿ عما كانت عميو أثناء الفترات الحالمة مف النوـ او انيا تكوف غائبة او نادرة الوقوع 
 (.140-139,ص1990)كماؿ,

 ويمكف توضيح الحرماف مف النوـ وفؽ التقسيـ الاتي: الحرمان من النوم 
جزئية الحالـ وغير الحالـ. وىو حرماف مف النوـ كمو مف بدايتو حتى أي الحرماف مف النوـ ب. الحرمان من النوم الكامل: 1

نيايتو. لكف مما لا شؾ فيو اف نتائج ىذا الحرماف تختمؼ مف فرد لأخر بسبب الفروؽ الفردية بيف شخصياتيـ او بسبب 
الحرماف. ولقد توصمت غيرىا مف العوامؿ المؤثرة مثؿ طبيعة العمؿ الذي يقوموف بو، وأىميتو بالنسبة ليـ. وطوؿ مدة 

 تجارب الحرماف الكامؿ مف النوـ الى النتائج الآتية:
أ. اف الحرماف مف النوـ لمدة كافيو يؤدي الى ىبوط في نشاط الدماغ بشكؿ عاـ، إذ ينتج عنو ىبوط درجة الاستجابة 

الفا( الطبيعية أثناء اليقظة في الاثارات العصبية، ويصاحب ذلؾ تحوؿ بالحركة الكيربائية الدماغية مف ذبذبة موجات )
 الى ذبذبة موجات )بيتا(التي يقؿ وجودىا في حالات اليقظة الطبيعية.

ب.  يقترف اليبوط في الإثارة العصبية لمدماغ أحيانا بارتفاع نشاط الجياز العصبي الذاتي، وما يترتب عمى ذلؾ، 
 الإبطاء في سرعة التنفس وفي نبض القمب. 

انب النفسي لمفرد فقد أشارت الدراسات انو يؤدي عمى المدى القصير الى انخفاض قوة الانتباه ج. يؤثر سمبيا عمى الج
وفي النشاط العاـ ككؿ, كما انو يزيد  مف إمكانية حدوث الارتباؾ, كذلؾ تقؿ القدرة عمى الأداء خاصةً أداء المياـ التي 

ف أداء المياـ اليومية وتزداد الأخطاء عند أدائيا, ( دقيقو مف الانتباه والنقص في دقة وزم15 -10تتطمب أكثر مف )
( ساعات يؤدي إلى نقص المقدرة عمى القياـ  بالعمؿ, وكذلؾ تتأثر 3وقد أفادت بعض التجارب باف إنقاص النوـ الى )

في  قدرات التذكر والتعمـ, وكما معروؼ مف التجربة اف ما يتعممو الفرد مف معرفو ومعمومات في المساء فانو  يستقر
الذاكرة الى الصباح اليوـ التالي ىذا اذا ناـ لمده كافيو, غير اف ىذا الحفظ والاستقرار في الذاكرة يمكف اف يقؿ كثيرا اذا 
ما تعرض الفرد للأرؽ او الإقلاع عف النوـ لسبب او لآخر. وكمما طاؿ زمف الحرماف يمكف اف تظير الأوىاـ الحسية، 

ص في القدرة عمى التواصؿ في التفكير، وصعوبة الربط بيف الأفكار وسرعة الانفعاؿ واليلاوس البصرية والسمعية، ونق
والغضب، وظيور السموؾ المضاد لممجتمع والعجز في التركيز عمى موضوع معيف والنقص في الانتباه، وصعوبة 

النفسية الداخمية مما يسيؿ التخمص مف العوامؿ المشتتة للانتباه، ونقص في مقدرة الفرد عمى الاحتفاظ بقواه الدفاعية 
ولعؿ مف أخطر  ظيور مظاىر بدائية أو مكبوتة مف السموؾ التي لا تتوافؽ مع ما عرؼ عف الفرد في حياتو الاعتيادية.

( 2003مضاعفات الحرماف مف النوـ زيادة نسبة حوادث السيارات.  فقد أشارت إحدى الدراسات التي نشرت في عاـ)
( 20( أضعاؼ عند الأشخاص المحروميف مف النوـ لمدة تزيد عف )5لى ما يقرب مف )زيادة معدؿ حوادث السير إ

( ساعات فقط في الميمة السابقة لمحادث مقارنة 4ساعة متواصمة وكذلؾ عند الأشخاص الذيف ناموا لما يقرب مف )
سائية( والعمؿ بنظاـ بغيرىـ مف أصحاب النوـ الكافي. وأشارت أيضا إلى أف العمؿ في أكثر مف وظيفة )صباحية وم

( ساعة متواصمة بدوف نوـ وخاصة خلاؿ ساعات الميؿ المتأخرة، تعد مف أىـ 15المناوبات والقيادة بعد أكثر مف )
خاصة موظفو  –العوامؿ الرئيسة لحوادث السير. كذلؾ يعاني كثير مف المحروميف مف عدد ساعات النوـ الكافية 

الصحية أكثر مف غيرىـ مثؿ زيادة نسبة التيابات الجياز التنفسي كالزكاـ مف بعض المشاكؿ  -المناوبات الميمية 
وغيرىا والنزلات المعوية بالإضافة إلى زيادة المشاكؿ العائمية والاجتماعية 

(.(www.algamal.net/Images/Articles/Images/Large  
، فانيا توصمت الى اف الكلاب الصغيرة تموت أما التجارب التي أجريت عمى الحيوانات فيما يخص اضطرابات النوـ       

( يوما تموت أيضا. وأشارت نتائج بعض 13( أياـ، والكلاب الكبيرة إذا حرمت مف النوـ الكامؿ لمدة)6-4بعد فترة حرماف )
جمطة الأبحاث الحديثة في جامعة ىارفارد، اف قمة النوـ يؤدي إلى زيادة نسبية لبعض الأمراض مثؿ ارتفاع ضغط الدـ، وال
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القمبية والسرطاف، وتقؿ المناعة لدى الذيف يعمموف خاصة في الميؿ مما يسيؿ الإصابة بسرطاف الثدي بسبب تغير توقيت 
 انتظاـ الساعة البيولوجية.

أشارت الدراسات الى اف الحرماف مف النوـ الحالـ يؤدي الى نقص في القدرة عمى تذكر  .الحرمان من النوم الحالم:2
الباحثوف في جامعة لوبيؾ وجامعة ت في الصباح وضعؼ القدرة عمى تذكر خبرات سابقو، وقد أشار بعض المعموما

بكفاءة. وبمعنى آخر، فإف الحرماف  وزيورخ. إف عدـ النوـ يضعؼ قدرة الدماغ عمى استرجاع الذكريات ىاينريش ىيميف فى
النوـ  تصنيؼ وتخزيف الذكريات. ومف المعروؼ أف ينيي مف مف النوـ الحالـ يعنى أف العقؿ في ىذه المدة مف النوـ لـ

يوفر الظروؼ المثالية لمنظاـ الحيوي العصبي مف أجؿ ثبات الذكريات في الذاكرة طويؿ المدى، في حيف يفسد الحرماف مف 
عنو  ينتج المخزنة. ووجد باحثوف ألماف أف الحرماف مف النوـ في وقت استرجاع الذاكرة النوـ بشكؿ كبير استرجاع الذكريات

نوـ جيد أثناء الميؿ كانت لدييـ  ذكريات كاذبة، كما وجدوا أف الأشخاص الذيف أجريت عمييـ التجارب ممف حصموا عمى
الذيف لـ يحصموا عمى قسط كاؼ مف النوـ تذكروا "حقائؽ كاذبة".  القدرة عمى تذكر الحقائؽ الجديدة بشكؿ مثالي، بينما

) www.kululiraq.com/modules.php?name=News&file=article&sid( 
" في مدينة ريجنزبرج الألمانية، إلى تأثر الذاكرة بقمة النوـ مف        وأكد يورجف تسولي الخبير مف "مركز أبحاث النوـ

ولا يمكف لأحد اف  عض الأفراد والتي أثبتت أف النوـ القميؿ مرتبط بالنسياف السريعخلاؿ التجارب التي أجريت عمى ب
يتجاىؿ أىمية القدرة عمى خزف المعمومات واسترجاعيا لمطالب بشكؿ خاص. كذلؾ تأثيره عمى القدرة العقمية الميمة الاخرى 

في المقدرة عمى التفكير المتفرع او الخلاؽ، كما  وىي التفكير، فقد أشارت دراسات أخرى باف الحرماف مف النوـ الحالـ يؤثر
انو يؤثر في درجة الأداء لممياـ. وأشارت دراسات أخرى اف الحرماف ينجـ عنو ظيور بعض المشاعر والرغبات البعيدة عف 

حالـ ليا الوعي إذ تصبح واضحة وقويو ويصاحب ظيورىا في الوعي حالو مف التوتر والقمؽ. وىكذا يبدو باف لفترة النوـ ال
أىمية كبيره في الجانب النفسي لمفرد فقد أشارت دراسات حديثو اف نقصاف مدة النوـ الحالـ لمفرد تجعمو في اليوـ التالي 

مفيد لإعادة بناء النظاـ  النوـ الحالـسيء المزاج، سريع الانزعاج. ومف الصعب عميو تذكر الأحداث وصعوبة التعمـ، إذا 
 .Ress,1988P. 62)مو مييأ لاستقباؿ أعباء روتيف الحياة اليومية )النفسي والعقمي لمفرد لجع

إذا يمكف القوؿ مف خلاؿ ما أشارت إليو العديد مف الدراسات السابقة التي حاولت اف تستقصي الآثار السمبية لمحرماف مف 
، لانو في النوـ الحالـ تحدث الكثير فترة النوـ الحالـ اف أكثر ىذه التأثيرات تقع في المجاؿ النفسي والعاطفي والعقمي لمفرد

 مف الوظائؼ النفسية والعقمية، مما يعني اف التدخؿ فيو لو اف يحدثا اضطرابا في ىذه الوظائؼ. 
 .الحرمان من النوم الغير حالم: 3

 لنتائج:أفادت الأبحاث المختمفة التي درست أثر حرماف الفرد مف النوـ الغير حالـ ببعض النتائج، ومف أىـ تمؾ ا    
أ. الحرماف مف النوـ الغير حالـ يؤدي الى دافع لمتعويض عما فقد منو أكثر مف الدوافع لمتعويض بسبب الحرماف مف النوـ  

الحالـ. وىذه النتيجة ليا اف تؤكد اف النوـ غير الحالـ لو أىميتو في الناحية البيولوجية، عمى خلاؼ النوـ الحالـ الذي 
 فسية مف حياة الإنساف.يبدو متصلا بالناحية الن

 ب. الشعور بالتعب نتيجة الحرماف مف النوـ غير الحالـ بدرجو أكبر مما يمكف اف يحدث نتيجة الحرماف مف النوـ الحالـ.
ج. الحرماف منو يؤدي إلى التقميؿ مف مقدرة الفرد عمى تذكر الأشياء التي تعمميا قبؿ نومو، وىذه ظاىره تحدث بصوره 

 د يترتب عميو بسبب الحرماف مف النوـ الحالـ.أكثر وضوحا مما ق
ويمكف القوؿ اف مرحمة النوـ غير الحالـ ذات علاقة بالجانب الجسمي فقد أكد الكثير مف الخبراء اف مرحمة النوـ 

( في hypofysenالعميقة ميمة بشكؿ خاص في إعادة بناء قدرة الجسـ عمى التفاعؿ. فيـ يروف اف منطقة )اليايبوفايسيف 
%( مف الحاجة اليومية مف ىرموف النمو في مرحمة النوـ العميؽ، وىو ىرموف النمو الذي يقوـ بعممية 80دماغ تفرز )ال

بناء نسيج الجسـ، فضلا عمى اف خلايا الجسـ تقوـ باستمرار ببناء الكثير مف أنواع البروتيف خلاؿ مرحمة النوـ العميؽ. 
جراء التصميحات عميو. لذلؾ اذ جرى إيقاظ النائـ في كؿ مره يصؿ الى فالبروتينات تشكؿ المادة الأساس لبناء الج سـ وا 

http://www.kululiraq.com/modules.php?name=News&file=article&sid=41541
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مرحمة النوـ العميؽ ولكف تركو يناـ في بقية المراحؿ الأخرى مف النوـ سيشعر في اليوـ التالي بالإرىاؽ ووجع في 
نوـ عدة ليالي يزيد خطر وتوصمت دراسة أميركية حديثة إلى أف الحرماف مف ال العضلات ونقص في القدرة عمى التحمؿ.

الإصابة بالأمراض والالتيابات. وأشار باحثوف في المدرسة الطبية بجامعة ستانفورد بكاليفورنيا إف الاضطراب في عادات 
النوـ يضعؼ جياز المناعة لدى الفرد، وىو ما يجعمو أكثر عرضة للالتيابات ولمموت في النياية. كما أكدت دراسة يابانية 

لاتي ينمف أقؿ مف ست ساعات في الميمة الواحدة تزداد لدييف مخاطر الإصابة بسرطاف الثدي بنسبة أكثر مف أف النساء ال
%(. وأشار العمماء إلى أف اضطراب النوـ يتعارض مع إنتاج الدماغ خلاؿ النوـ لنوع مف اليرموف يطمؽ عميو اسـ 60)

 سرطاف."ميلاتونيف" والذي قد يؤدي دوراً ميماً في حمايتيف مف ال
( عاماً عمى مدى 79و 40( ألؼ امرأة تتراوح أعمارىف ما بيف )24وأكدت ذلؾ أيضا الدراسة التي أجريت عمى )

ثماف سنوات أف النساء اللاتي ينمف ست ساعات أو أقؿ كؿ ليمة كاف احتماؿ إصابتيف بمرض سرطاف الثدي أكثر بنسبة 
ىرموف "الميلاتونيف" يساعد عمى تقميؿ كمية الأستروجيف %( مف ىؤلاء اللاتي ينمف سبع ساعات. يذكر أف  62)

والمعروؼ بأنو مف العوامؿ التي تساعد عمى الإصابة بمرض سرطاف الثدي. وكذلؾ أشارت دراسة اخرى أف عدـ كفاية 
سة إلى أف النوـ يؤدي إلى اضطرابات نفسية وجسدية مثؿ، الكآبة وزيادة الوزف، كما يؤثر عمى جياز المناعة. وأشارت الدرا

 القمؽ والأرؽ الميمي قد يؤدي إلى قمة الانتباه وعدـ التركيز وضعؼ الذاكرة، كما أنو يؤثر سمباً عمى الناحية الاجتماعية.
(www.go.microsoft.com./  Fwlink/?linkId 2009 ) 

في الحرماف مف النوـ  إذا يمكف القوؿ مف خلاؿ ما شارت الأدبيات والدراسات السابقة اف ما تسببو اضطرابات النوـ
يترتب عميو الكثير مف السمبيات في أداء الفرد وبشكؿ خاص بالنسبة لمطمبة. فقد أشارت الدراسات إلى اف الحرماف يؤثر 
عمى التعمـ والانتباه ومقدار ما تستطيع الذاكرة خزنو أو ما تستطيع استرجاعو. وأشارت إلى تأثيره السمبي عمى مزاج الفرد 

 عاـ، فضلا عف تأثيره عمى الصحة الجسمية والنمو الجسمي. وأداءه بشكؿ 
 دراسات عن الحرمان من النوم: 

 Gilbertوجيمبرت   Patrickويعد كؿ مف باترؾ  Iawa( في جامعة ايو 1986بدأت تجارب الحرماف مف النوـ عاـ )     
الدراسات السابقة في ىذا المجاؿ الى  (. وتوصمت179,ص 1990مف أوائؿ الذيف درسوا الحرماف مف النوـ )بوريمي ,   

اف الآثار الناجمة عف الحرماف مف النوـ تتفاوت بصورة عامو تبعا لفعؿ العديد مف العوامؿ: ومنيا عمر الفرد، ونمط 
شخصيتو ونمط نومو، ومدى حاجتو الطبيعية لمنوـ فضلا عمى طبيعة وأىمية العمؿ الذي يقوـ بو، والذي قد يكوف السبب 

. كذلؾ تختمؼ ردود فعؿ الحرماف مف النوـ بصورة تتناسب مع طوؿ أمده، كما انيا تعتمد الى حد بعيد في حرما نو مف النوـ
.  عمى نوعية الحرماف وفي ما اذا كاف كاملا او جزئيا، واذا كاف في الجزء الاوؿ او الأخير مف النوـ

، ومف ىذه       الدراسات عمى سبيؿ المثاؿ، اجريت دراسة في أمريكا  اجريت عدة دراسات لاختبار أثر الحرماف مف النوـ
( أياـ متواصمة مف اليقظة 8( عمى شاب تطوع لمخضوع الى تجربة الحرماف مف النوـ لمدة مقررة طوليا )1959عاـ)

لغرض ( ساعة. وقبؿ البدء بالتجربة اجريت لو العديد مف الفحوص الجسمية والنفسية والعصبية والعقمية. و 192الكاممة أي )
 إبقاءه يقضا انشغؿ بعمؿ إذاعي وبانتياء المدة المقررة أمكف تسجيؿ الملاحظات التالية عف مسيرة الحرماف مف النوـ وىي:

 أ. لـ تحدث اعراض خلاؿ اليوـ الاوؿ مف الحرماف.
وش عمى المائدة وكانيا ب. في نياية اليوـ الثاني بدأ يتوىـ انو يرى ما يشبو نسيج العنكبوت أماـ عينو وتحولت البقع والنق

 حشرات مختمفة، وتوىـ بانو يرى أرنب في مقصورة البث الإذاعي. 
( ساعة مف اليقظة المتواصمة بدا عميو العجز عف مواصمة الاختبارات التي تيدؼ الى قياس الانتباه 100ج. بعد قضاء)

 والتركيز والقدرة عمى حؿ المسائؿ.
 اليذياف وأصبح عالمو المرئي ممموءاً بخيالات وىمية غريبة. ( ساعات بدأ يعاني مف110ء. بعد مرور )
 ( ساعة راح يتوىـ انو يرى حريقا وأصبح فزعا وراح يطمب النجدة.120ىػ. بعد مرور )
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( ساعة بدا يشؾ بيويتو الذاتية، ومف يكوف أىو ىو؟ او الممثؿ الذي ظيرت صورتو عمى الحائط 150و. بعد مرور)
 إدراؾ حس الزماف والمكاف.  أمامو، وفقد مقدرتو عمى

ح. ولكف حتى بعد مرور ىذه المدة الطويمة مف الحرماف مف النوـ ظير متماسؾ الشخصية ومتزف السموؾ ولـ يصدر عنو 
 أي تجاوز او أخطاء صارخة او خروج عف المألوؼ.

اقعي، وبدأ يظير أعراض اليموسة ط. في اليوـ الأخير مف التجربة بدأ الاختلاؿ واضحا بيف عالمو الخيالي وبيف عالمو الو 
بشكؿ واضح وراح يتصور بأف الطبيب الذي يقوـ بفحصو بيف الحيف والآخر انما ىو مجيز لمموتى وبانو جاء لدفنو حيا 

 مما دفعو الى اليرب مف الطبيب. 
ية قبؿ التجربة باستثناء ( ساعة واستيقظ بعدىا وعاد الى حالتو الطبيع13ي. بعد الانتياء مف التجربة وقع في النوـ لمدة )

 انو ظؿ يعاني مف درجة طفيفة مف الاكتئاب ولمده ثلاث شيور. 
( ساعة، جاءت 14( ساعة أي لمده تسعة أياـ و)230وفي تجربة ثانية خضع فييا متطوع اخر لمحرماف مف النوـ لمدة)   

 النتائج متقاربة جدا مع نتائج التجربة السابقة.
( ساعات. ومف 4( يوـ و)11( ساعة لحرمانو مف النوـ أي لمدة)268متطوع اخر لمدة ) وفي تجربة ثالثة خضع     

 النتائج التي توصمت الييا التجربة:
أ. في اليوـ الرابع مف الحرماف مف النوـ أصبح متجيما ومنفعلا وشكا مف تناقص في ذاكرتو وفي مقدرتو عمى 

 امضة وبدأ يشعر بشي مف الضغط في رأسو.التركيز والانتباه وصار يرى أضواء الشارع وكأنيا غ
 ب. وفي اليوـ التاسع اخذ يشعر بيموسة وبأحلاـ عابرة وراح يتصور نفسو لاعبا عظيما مف لاعبي كرة القدـ.

 ( ساعة.14ىػ. في نياية اليوـ الحادي عشر ناـ لمده )
وسماع ضوضاء داخؿ الإذف وزيادة في  وفي تجربة رابعة اظير الافراد اعراض مف مشاعر التنمؿ والوخز في الجمد     

انخفاض اليقظة التامة مما يؤدي الى زيادة الشعور باليروب ونقص الاىتماـ بكؿ ما يحيط بو.  وفي اليوـ الخامس مف 
واختلاؿ الإحساس بالواقع وزيادة في حدة اليموسة بؿ  psychotic syndrome التجربة ظيرت اعراض تناذر ذىاني 

حدتيا باف الفرد يشعر وكأنيا واقع, أيضا أصبح الفرد يحتاج الى مجيود استثنائي لإبقاء العيوف وصمت اليموسة في 
مفتوحة, وكذلؾ اختؿ لديو الشعور بالوقت والمكاف, وكذلؾ بالشعور بنفسو كفرد, وكذلؾ شاعت لديو الأفكار الخاصة 

 paranoidبينما في الميؿ لديو فصاـ العظمة   deliriousبشعور العظمة. وكانت حالتو في النيار أشبو بحالة اليذياف 
((Ress,1988P. 62. 

ومف الملاحظات التي سجمت عف أسرى الحرب الكورية اف الذيف يتعرضوف منيـ لعمميات متواصمة مف اليقظة      
والاستجواب، بعضيـ انيارت مقاومتيـ، وفي ملاحظات أخرى سجمت عف مرضى جراحة القمب، ىي ظيور أعراض مف 
اليذياف واليلاوس والأوىاـ مع اضطراب في التوجو وظيور الأفكار الاضطيادية. فإذا حرـ الفرد لمدة خمسة أياـ فاف القمب 
والجياز التنفسي يؤدياف وظائفيا بتكاسؿ، وظيور رعشو خفيفة باليديف وصعوبة التركيز بالعيف، تيدؿ الجفوف، وحساسية 

 (.304,ص1983زائدة للألـ )دافيدوؼ,
وأظيرت دراسة أخرى أف قمة النوـ تؤثر عمى الذاكرة وتضعؼ مف أداء المخ حيث تكوف ردود أفعاؿ الشباف الذيف      

وأيد ذلؾ دراسة أخرى عف آثار عدـ النوـ  .يغالبيـ النعاس شبيية لحد كبير بردود أفعاؿ مف ىـ في العقد السابع مف العمر
إف أنماط نشاط المخ التي سجمت لدى الشباف تماثؿ “ (عاما 24و 19) ( ساعة عمى شباف تتراوح أعمارىـ بيف24لمدة) 

كذلؾ أظيرت دراسة أخرى عمى عينة مؤلفة .”تمؾ التي لدى كبار السف الأصحاء الذيف يؤدوف مياما مماثمة تتصؿ بالذاكرة
ت النوـ المثالية، فاف مف أكثر مف مائة شخص بالغ واكتشفوا انو بالمقارنة مع الأشخاص الذيف كانوا يحصموف عمى ساعا

الأشخاص الذيف كانوا يحصموف عمى ساعات نوـ طويمة يعانوف مف مشاكؿ في النوـ حيث أفادوا انيـ يجدوف صعوبة في 
النوـ عند الذىاب إلى الفراش، كما انيـ لا يستغرقوف في النوـ وينيضوف اكثر مف مرة خلاؿ الميؿ، كما انيـ ينيضوف 
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ىذا وقد أكد . ىـ بالحيوية عندما ينيضوف مف النوـ كما انيـ يشعروف بالنعاس طواؿ اليوـمبكرا، فضلا عمى عدـ شعور 
باحثوف إيطاليوف في دراسة حديثة أف عدـ أخذ قسط وافر مف النوـ أثناء الميؿ قد يعرض الأشخاص وخاصة المصابيف 

لخطر الإصابة بأمراض   ( صباحا 7 - 3بعد تعريضيـ لحرماف مف النوـ مف الساعة)  منيـ بارتفاع ضغط الدـ الشرياني
( ساعات عمى الأقؿ في النوـ كؿ ليمة وذلؾ 8القمب. وىذا ما جعؿ الخبراء يؤكدوف عمى ضرورة أف يقضي الإنساف )

 .www//buffeiflyssoulelifepage)لتجنب المشكلات الجسدية والعصبية التي قد تسببيا قمة الراحة والحرماف مف النوـ 
bahblog.net/2007) . 

 التعمم أثناء النوم 
الملاحظ اف النوـ العميؽ يممؾ أىمية كبيرة مف اجؿ إعادة البناء الفيزيائي لمجسـ، في حيف فترة النوـ الحالـ تممؾ 

ذا لـ يتمكف المرء مف النوـ في إحدى الميالي نجد اف  فترة النوـ العميؽ تزيد في أىمية كبيرة لإعادة بناء الناحية النفسية. وا 
ميمة التالية، مما يشير إلى أولوية الجسـ عمى النفس. غير اف فترة الأحلاـ تفرض نفسيا أيضا مما يشير إلى أىميتيا ال

الحيوية. عندما يمُنع الفرد مف نوـ فترات النوـ الحالـ لوقت طويؿ، نجد اف فترة الأحلاـ تظير في بداية أي فترة نوـ أخرى 
يروف اف في فترة النوـ ألحالـ يقوـ الدماغ بتوزيع وتخزيف المعمومات في الأماكف  قادمة مف اجؿ التعويض. بعض العمماء

المناسبة مف الذاكرة. الاختبارات تشير إلى اف الطمبة الذيف يحضروف للامتحاف تزداد حصة فترة نوـ الأحلاـ عندىـ عف 
ذكر مجموعة مف الأشكاؿ، في اليوـ الطبيعي. في إحدى الأبحاث عمى بعض المتطوعيف، كاف مف واجب كؿ متطوع اف يت

التالي أجرى العمماء امتحانا لمعرفة مقدار ما يتذكره المشاركيف. بعض مف المتطوعيف الذيف سمح ليـ اف يناموا الميؿ 
 . بكاممو بدوف إزعاج أظيروا مقدرا عمى التذكر أفضؿ مف اليوـ السابؽ، مما يشير إلى اف تعمميـ قد استمر خلاؿ فترة النوـ

مجموعة التي جرى إيقاظيا خلاؿ فترة الحمـ أظيرت نتائج سيئة. المجموعة الثالثة التي جرى إيقاظيا خلاؿ فترة النوـ ال
العميؽ أعطت نتائج مشابية لممجموعة الأولى. وىذه الدراسة تؤكد بما لا يقبؿ الشؾ الفائدة الكبيرة لمنوـ بالنسبة لمطالب، 

مف خلاؿ السير لغرض القراءة، مما يجب عمى المدرسيف والآباء الانتباه لذلؾ،  والتي قد يتجاىميا البعض مف الطمبة
وضرورة جعؿ الطالب يناـ بالقدر المطموب مف أجؿ عدـ اضطراب الصحة النفسية لو وبالتالي تنعكس سمبا عمى أداء 

ؽ تخزينيا وآلية ائي الذكريات وطر العمماء في معيد ماكس بلانؾ بألمانيا عمى تحرّ  الطالب في الامتحاف. وىذا ما أشار اليو
عمؿ الذاكرة. وقد فوجئوا عندما وجدوا أف النوـ يمثؿ معجزة عظيمة في التذكر والتعمـ والنتائج التي نشرت في مجمة 

(Nature Neuroscience, November 2006 تمثؿ قفزة في معرفة كيفية التعمـ والتذكر لدى الإنساف، حيث وجدوا )
. وقد تبيف بنتيجة ىذه الدراسات أف المعمومات تخزف في منطقة عميقة مف الدماغ تدعى أف قشرة الدماغ ت نشط أثناء النوـ

لفترة قصيرة ثـ تتحرؾ خلاؿ عدة أياـ وبخاصة أثناء النوـ العميؽ إلى قشرة الدماغ في منطقة  hippocampusقرف آموف 
 ,Thomas Hahn, Mayank Mehtaأكد العمماء  لتصبح في مجاؿ الذاكرة الطويمة الأمد. فقد neocortexتدعى 

Bert Sakmann .  عمى أىمية النوـ في عممية التعمـ والتذكر حيث لاحظوا نشاطاً كبيراً لمخلايا العصبية أثناء النوـ
(http://kaheel7.com/modules.php?name=News&file =910,2013)  لعؿ أكثر الفئات التي تيميا ىذه

ذيف يعانوف ليمة الامتحاف مف الإحساس بأنيـ نسوا المعمومات التي درسوىا، ويحتاروف بيف اختيار الدراسة ىـ الطلاب ال
النوـ أو مزيد مف المراجعة، فقد وجد الباحثوف أف النوـ يساعد بصورة كبيرة عمى حدوث التغيرات المطموبة مخياً في اتصاؿ 

ويعتقد  الات دور أساسي في قدرة المخ عمى التحكـ في السموؾ والتعمـ والذاكرة.الخلايا العصبية والمخ، وليذه الاتص
الباحثوف أف النتائج قدمت دليلا قويا عمى أف النوـ يساعد العقؿ عمى أداء وظيفتو جيداً، وأنو يحوؿ الخبرة إلى ذاكرة، 

أف التغيرات في المخ متصمة بالنوـ العميؽ وتظير أىمية ىذا الأمر أثناء طريقة استعدادنا للامتحانات. ووجد الباحثوف 
أكثر مف النوـ الخفيؼ، واكتشفوا أف النوـ يمعب دوراً ىاماً في تنمية العقؿ، وىذا الاكتشاؼ سوؼ يساعد الباحثيف في 

 ,Learning During Sleep)الإجابة عمى التساؤؿ المعقد: لماذا نناـ؟ 
(2013)http://www.sciencedaily.com/releases/2006/12/061205215238.htm 

http://www.sciencedaily.com/releases/2006/12/061205215238.htm
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  اضطرابات النوم
يناـ الفرد ما يناىز ثمث حياتو وليس مف الغريب اف كؿ إنساف لابد لو اف يعاني مف اضطراب ما في نومو ولو          

%(، بينما أشارت  35. لذلؾ تقدر نسبة عدد المصابيف بأحد اضطرابات النوـ حوالي )لمرة واحدة في حياتو عمى الأقؿ
ومع اف معظـ الحالات لا تدفع المصابيف  .%( في المجتمع الأمريكي37إحصائيات أخرى إلى نسبة أعمى مف ذلؾ وىي )

نوع او آخر مف العلاج، اما عند الى الاستشارة الطبية أو العلاج، إلا اف نسبة غير قميمة مف تمؾ الحالات يخضعوف ل
، او بسبب اعتقادىـ بانيـ لا يستطيعوف النوـ المريح  الحاجة او بصورة دائمة نتيجة التعود عمى تناوؿ ما يساعد عمى النوـ

والمجتمع العربي لـ يعد يخمو منيا فيي منتشرة في السعودية وغيرىا مف البمداف (.  90,ص2009بدوف منومات)يونس,
بب تأخر أوقات النوـ والارتباطات الاجتماعية المختمفة، والتي عادة ماتبدأ في ساعة متأخرة مف الميؿ، وانتشار العربية بس

( ساعة وعدـ انتظاـ ساعات النوـ والاستيقاظ حتى عند صغار 24القنوات الفضائية والإنترنت وأسواؽ التبضع عمى مدى )
النمو والنشاط.  السف الذيف يحتاجوف إلى ساعات نوـ أطوؿ لاكتماؿ

(.(www.algamal.net/Images/Articles/Images/Large  
واختمفت الأدبيات والدراسات السابقة بشأف انتشار اضطرابات النوـ مف حيث نسبة انتشارىا بشكؿ عاـ، أو بشأف نسبة     

ذي أشارت فيو انو وفؽ انتشار كؿ نوع مف أنواع تمؾ الاضطرابات، أو مف حيث عدد تمؾ الاضطرابات. ففي الوقت ال
( مميوف في الولايات المتحدة الأمريكية يعانوف بشكؿ مزمف مف تمؾ 70- 50( اف مابيف )2006إحصائية عاـ ) 

%( مف الأفراد مف اضطرابات النوـ 25(, وفي المممكة المتحدة يعاني )www.iom.eda/CMS/(2009)الاضطرابات )
 www.bbc.com.uk/science/humanbody)عدـ استقرار الأطراؼ مثؿ )اضطراب فقداف التنفس, الأرؽ, تناذر 

/sleep/articales)( وفقا الى التصنيؼ 2007اما فيما يتعمؽ بشأف نوعية تمؾ الاضطرابات فقد أشارت إحصائيات )
( 84إلى وجود أكثر مف ) International Classification of Sleep Disorders (ICSD العالمي لاضطرابات النوـ

( اضطرابا، 81ضطرابا مف تمؾ الاضطرابات. بينما أشارت إحصائيات الطبعة الثانية مف التصنيؼ نفسو إلى وجود )ا
%( بيف المراىقيف. ولـ تظير الدراسات السابقة وجود فروؽ في 7البعض منيا شائع جدا. وىذه الاضطرابات تنتشر بنسبة )
( (www.go.microsoft.com./ Fwlink/?linkId 2009 انتشار تمؾ الاضطرابات بيف الذكور والإناث )

(www.securityhome2009)-response.symantic.com./aventer/fix  بينما أشارت إحصائيات أخرى إلى .
، وفئ70وجود ) ة الاضطراب في ( اضطرابا مختمؼ لمنوـ يمكف تقسيميا إلى ثلاث فئات ىي: فئة النقص في كمية النوـ

() ، وفئة الزيادة في كمية النوـ  www.neurologychannel.com/sleep انتظاـ النوـ
disorders/index.shtml(2009) )     

تصنيفيا ضمف تصنيفات طبية ونظرا لأىمية اضطرابات النوـ بسبب آثارىا السمبية عمى الصحة العامة لمفرد، جرى     
 عالمية متعددة، وىي عمى النحو التي: 

            Who. ICD- 10.تصنيؼ منظمة الصحة العالمية 1
  DSM – IV. APA. تصنيؼ جمعية الأطباء النفسانييف الأمريكية الرابع 2
 Internationalوـ . التصنيؼ العالمي لاضطرابات النوـ الصادر عف الجمعية الأمريكية لاضطرابات الن3

Classification of sleep disorders  
 ما يأتي:       DSM-IVلقد ورد في تصنيؼ الأطباء النفسانييف الأمريكية الرابع     

 اضطرابات النوـ تنتظـ في أربعة أقساـ وفقا لأسبابيا وىي:
قمي أو سبب طبي ولا عف وىي لا تنشأ عف اضطراب ع Primary sleep Disorders اضطرابات النوـ الأولية .1

اليقظة  –مادة )كيميائية( معينة، ولا يحتمؿ انيا ناشئة عف اختلاؿ داخمي المنشأ في آليات توليد أو توقيت النوـ 

http://www.security/
http://www.neurologychannel.com/sleep
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Sleep – wake   الساعة البيولوجية(. والتي غالبا ما تتعقد بفعؿ العوامؿ الاشتراطية وتقسـ ىذه الاضطرابات(
 الى: 
 , ويكوف فييا مقدار النوـ أو نوعيتو أو توقيتو غير طبيعي.  Dyssomningأ. شمؿ النوـ 

تظير فييا أحداث سموكية او فسمجية غير طبيعية يكوف حدوثيا    Parasomnias ب. الاضطرابات المرافقة لمنوـ 
 اليقظة  –مصاحبا لمنوـ او مرحمة معينة منو او التحولات بيف نوبات النوـ 

 Sleep Disorders Related to another mentalضطراب عقمي آخر اضطرابات النوـ المرتبطة با .2
Disorder   ىذا النوع مف الاضطرابات ناجمة عف اضطراب المزاج Disorder   Mood  .او اضطرابات القمؽ 

 اضطرابات النوـ الناجمة عف ظرؼ طبي.  .3
نوـ او تظير في أحياف معينة اضطرابات النوـ الناجمة عف المواد مثؿ تناوؿ أدوية معينة تسبب اضطراب ال .4

 بسبب الانقطاع عف تناوؿ أدوية اعتاد الفرد عمى تناوليا.
 ىذه المجموعة مف الاضطرابات تضـ: Disorder  Non-Organic sleep اضطرابات النوـ غير العضوية .5

وىي حالات ذات منشأ نفسي أساسا ويكوف الاضطراب السائد فييا ىو  Dyssomiasاضطراب خمؿ النوـ  . أ
 ي مقدار نوعيتو او توقيتو وذلؾ لأسباب انفعالية، وتضـ ىذه الفئة:ف

  Haporsomnia  فرط النوـ -             Insomniaالأرؽ  -
 اليقظة.-اضطرابات جدوؿ النوـ  -
وىي أحداث ذات نوبات غير سوية تحدث أثناء النوـ وتعود  Parasomniasالاضطرابات المرافقة لمنوـ  . ب

 بب نمو غير سوي، بينما تكوف في سف الرشد ذات سبب نفسي المنشأ غالبا، ومنيا:الى سف الطفولة بس
  Stat  errorsفزع النوـ   -     Somnabulismeالمشي أثناء النوـ    -           

  Narcolepsyالحذر او النوـ المفاجئ   -    Night  marsالكوابيس     -
 العضمية المفاجئ وىو فقداف القوى    Cataplexyالجمده    -
 Enuresis سمس البوؿ   -              Apneaاختناؽ النوـ    -

ومع اف الدراسات اختمفت بشأف عدد تمؾ الاضطرابات، إلا انيا أشارت إلى وجود عدة اضطرابات شائعة أكثر مف        
 لاضطرابات الشائعة:(. وفيما يمي توضيح لتمؾ ا2009)www.go.microsoft.com./ Fwlink/?linkIdغيرىا )
 اليقظة  –الاضطرابات الأساسية في عممية النوم  .1

. وىو  : Insomniaالأرؽأ.  وىو امتناع النوـ الكافي عمى الراغب في النوـ وفي مواعيده المألوفة او الحفاظ عمى النوـ
قوع النوـ )الارؽ يأتي بدرجات مختمفة، أشدىا امتناع النوـ بكاممو غير انو أكثر ما يأتي عمى شكؿ عوؽ في و 

المبكر(. او الاستفاقة المبكرة وتعذر النوـ بعدىا )الأرؽ المتأخر(. وىو أكثر اضطرابات النوـ شيوعا، ويحدث لدى 
النساء أكثر مف الرجاؿ. كذلؾ الارؽ يمكف اف يحدث بسبب الحمؿ، صداع الرأس ونتيجة فقداف الوزف واضطرابات 

أشارت الدراسات الميتمة بعلاج الارؽ الى ضرورة تقصي الأسباب لذلؾ  (.196-195,ص1990التنفس )كماؿ,
 النفسية أكثر مف تقصي الأسباب الاخرى.

نقيض الارؽ وفيو تطوؿ ساعات النوـ الى ما فوؽ الحد الأعمى الطبيعي الى  وهو Hypersomniaب. النوم المفرط   
عدؿ الطبيعي الذي استقر عميو نوـ الفرد عادة. ( ساعات ونصؼ او يزيد فيو زمف النوـ الى ما يتعدى الم10حوالي)

، والشعور بالتعب. ومف  ومف أىـ مظاىره: الميؿ الى النوـ المبكر عف مواعيده المعتادة، وصعوبة الاستفاقة مف النوـ
ويظير لدى الشباب الذيف لدييـ  Obesityأسابو أيضا الاضطرابات الوجدانية مثؿ الكآبة، الحزف. أو بسبب السمنة 

 .Bannister,1987,P183)ادة مفرطة بالشيية )زي



 م0254/آذار            جامعة بابل /الأساسيةكلية التربية  مجلة     51العدد/

222 

وىي حالة الدخوؿ في النوـ بطريقة غير طبيعية وبدوف مقدمات    Narcolepsy:نوبات النومج. 
((Bannister,1987,P183 وليذا تسمى في بعض الأحياف بغفوات النوـ المفاجئ والتي يصبح فييا الفرد ليس .

. ويمكف اف تحدث عندما يكوف الفرد وىو يسير في الشارع أو لديو القدرة عمى السيطرة عمى الدخوؿ  في حالة النوـ
ويمكف اف تكوف تمؾ  Eating A meal (( Ress,1988P. 60 اثناء سياقة السيارة. او عندما يتناوؿ وجبو غذائية

رات في اليوـ الحالات عمى شكؿ فترات متقطعة.  فقد تكوف الغفوة لا تتجاوز ربع ساعة لكف يمكف اف تتكرر عدة م
 –، وىي ناتجة بسبب عدـ قدرة الدماغ عمى تنظيـ دائرة النوـ الواحد. وعادة ما يبدأ ىذا الاضطراب في مرحمة المراىقة

, ويعاني مف ىذا  www.ninds.nih.gov/disorders/narcolepsy/narcolepsyاليقظة بشكؿ طبيعي )
( 250000 -50000الاضطراب في الولايات المتحدة وحدىا )

www.umm.edu/sleep/adult_sleep_dis.htm) ) فقداف التوتر العضمي فجأة : ومف أعراض ىذه النوبات
 (.Goldenson,1978,P.613) مما يؤدى إلى سقوط الفرد بسرعة عمى الأرض.

أت لو وىي الشعور بالنعاس اثناء اليقظة مع الاستعداد لموقوع بسرعة في النوـ اذا ما تيي  Somnolence:النعاس ء. 
. والفرد الذي يعاني مف ىذا الاضطراب يجد مف الصعب عميو البقاء مستيقظا فيو  الإمكانات التي تساعده عمى النوـ
يناـ ويستيقظ ثـ يعود لمنوـ ثانية وىكذا. وتكثر ىذه الحالات لدى الافراد الذيف تتسـ حياتيـ بالفراغ والممؿ وفقداف 

 (.198,ص1990الحوافز)كماؿ,
 نوم التي تصاحبها اعراض سموكية: اضطرابات ال .2
   Automatic وىي أشكاؿ مف السموؾ الآلي او الاوتوماتيكي    Somnambulism:النومشة او المشي اثناء النوم أ. 

. Bannister,1987,P185)تحدث خلاؿ ظروؼ معقدة وعادة يكوف الفرد غير واعي لتمؾ الضروؼ او الفعاليات )
النوـ لدى الأطفاؿ والأحداث. وتبدأ الحالة بنيوض الفرد مف نومو وقيامو بأعماؿ تمقائية  يكثر ىذا النوـ مف اضطرابات

كنزع ثيابو أو لبسيا والمشي والكلاـ وحتى الخروج مف البيت والمشي لمسافات طويمة، وتكوف عيناه مفتوحتيف ويستطيع 
مقائية مع ظيور حالة مف الإرباؾ الفكري، او يعود تفادي العوارض والأخطاء في تجوالو وتنتيي الحالة اما بالاستفاقة الت

. ومف أسابو المشاكؿ  الفرد الى حالة النوـ الطبيعي، عند انتياء النوـ واستيقاظو لا يتذكر شيئا مما حدث لو اثناء النوـ
يعترضو مف الانفعالية. ويمكف اف يؤدي ىذا الاضطراب الى نتائج خطيرة اذ ما حدث واخطأ المنومشيف في تفادي ما قد 

 (.199، ص1990عقبات ومخاطر أثناء نومشتو )المصدر السابؽ،
، وتحدث ايضا خلاؿ درجات النوـ  التكمم اثناء النوم:ب.  تحدث ىذه الحالة بنسبة اقؿ مف حالات المشي اثناء النوـ

. وعادة ما يكوف الكلاـ الذي  يتكمـ بو النائـ يفتقد الى العميؽ اثناء فترة النوـ غير الحالمة في الثمث الاوؿ مف النوـ
 الوضوح والترابط. وىو أشبو ما يكوف بالتمتمة غير المفيومة. 

يحدث ىذا الاضطراب خلاؿ فترة النوـ  غير الحالمة ويكثر لدى الأطفاؿ   terror  Nightرعب الميل او رعب النومج. 
 )ولا يستجيب الى تطمينات الأـ والأب) وفييا يستفيؽ الطفؿ مف النوـ ويبدأ بالصراخ, وفي حالة مف القمؽ والخوؼ

Ress,1988P. 60  لكف في الصباح لا يتذكر ما حدث لو اثناء النوـ وفي حالات معينة بسبب الخوؼ قد يتبوؿ أثناء
ىذه الحالة. ومف مفارقات الفزع الميمي او الرعب فانو يوجد لدى الأطفاؿ الا انو يختفي بعد البموغ، واغمب حالات الرعب 

ي عند الأطفاؿ قد تكوف ناتجة عف تغير كبير في طباع الوالديف، أو قسوة وعنؼ أحدىما، ويرى فرويد اف اضطراب الميم
رعب الميؿ قد يكوف ناتج عف رؤية الطفؿ لمجماع بيف والديو. ويعرؼ الاضطراب باسـ آخر )رعب الميؿ( إذا حدث 

 (.  616,ص2008)ريبر و ريبر, الاضطراب ليلا أو رعب النيار اذا حدث الاضطراب في النيار 
تشبو حالة الرعب اثناء النوـ فكلاىما تشيراف الى حالة الفزع, الا اف الفرؽ بينيما   : Night Maresاحلام الكوابيسء. 

ىو اف أحلاـ الكوابيس تحدث أثناء فترات النوـ الحالـ بينما رعب الميؿ يحدث اثناء فترات النوـ غير الحالـ. وتحدث 
ـ الكوابيس بيف الرابعة والسادسة صباحا وفييا يستيقظ الطفؿ بشكؿ كامؿ ويصرخ ويشعر بالخوؼ واليمع وعدـ حالة أحلا
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الشعور بالأماف مما يجعمو يترؾ فراشو ىربا الى فراش والديو بحثا عف الشعور بالأماف. وتنصح رابطة الاضطرابات 
رآه في حممو. فينا سيجد الطفؿ في الغالب صعوبة في الامريكية لمنوـ اف لا يحرص الوالديف عمى معرفة ما الذي 

العودة الى النوـ مجدداً، ومف السيؿ عمى الطفؿ اف يتذكر محتوى الكابوس كوف ىذه الحالة تحدث اثناء فترة النوـ 
 .  Bannister,1987,P185)الحالـ )

وبات متكررة مف حالة صؾ الأسناف : )جذ الأسناف( يعاني بعض الأفراد أثناء نوميـ مف ن Bruxismىػ. صؾ الأسناف
 والتي تنجـ عف الحركة الانقباضية المتوالية لعضلات الفؾ, والنائـ عادة لا يحس بيا. ويتابع نومو بدوف استيقاظ وتحدث
 لمذيف يعانوف مف حالات القمؽ المقترف بالغضب, والأفراد الذيف يتناولوف المواد الكحولية. وىذه الحالة اكثر حدوثا في نوـ

 (.201,ص1990%( )كماؿ,10-5الدرجة الثانية مف مراحؿ النوـ ويقدر نسبة انتشارىا بما يقارب )
وىي حالة مف الشعور بعدـ القدرة عمى تحريؾ الأطراؼ إراديا أو النيوض, و تحدث  paralysis :Sleepو. شمؿ النوـ 

ذ يستفيؽ الفرد مف نومو خلاؿ الميؿ او عند الاستيقاظ قبيؿ الوقوع  بالنوـ مباشرة, لكف اكثر ما تحدث أثناء النوـ الحالـ ا
 (. 616,ص2008مباشرة. وتحدث في بعض العوائؿ دوف غيرىا )ريبر و ريبر,

ز. اضطرابات نوـ سموكيو خطيرة: اكتشفت ىذه الاضطرابات حديثا وجرى تشخيص أوؿ حالة مف ىذه الاضطرابات عاـ 
. فارتخاء العضلات  (. الآلية الحركية في ىذه الاضطرابات1986) تعمؿ عمى العكس تماما مف اضطراب شمؿ النوـ

يضمف بقاء الفرد في سريره وعند الحمـ حتى النائـ معو لا يعمـ انو كاف يحمـ، أي وكاف آلية ارتخاء العضلات تمنع 
ة ارتخاء الفرد في حالة الحمـ مف القياـ بأي حركة سموكية تصدر مف جسمو. ولكف في بعض الحالات لا تعمؿ آلي

العضلات بالصورة المطموبة وليذا السبب يقوـ الفرد بالحركات الجسدية )الفعؿ( التي يتطمبيا الحمـ، فيقوـ النائـ مثلا 
بالركؿ والضرب او القفز المفاجئ مف السرير والحديث والصراخ، مما يسبب بحدوث إصابة خطيرة لمنائـ او لمف يشاركو 

(. وىذه الاضطرابات تصيب الرجاؿ أكثر مما تصيب النساء، تتفاوت الإصابات السرير )وفي العادة تكوف الزوجة
الجسدية الناجمة عف ىذا الاضطراب سواء لمفرد نفسو او لمف يشاركو السرير مف إصابات الكدمات البسيطة والنزيؼ 

الدراسات اف انتشار ىذه البسيط الى الجروح العميقة والكسور المضاعفة او إصابات النزيؼ والنزيؼ الدماغي. وأشارت 
( سنو، ويمكف اف تحدث ىذه 60( سنو ومعدؿ عمر المصابيف بو )55 –15%( وتقع بعمر )0,5الاضطرابات يقدر بػ )

الاضطراب بعد الإصابة بجمطات الدماغ أو إصابات الرأس الشديدة، او ينتج بصفتو عرض جانبي لبعض الأدوية 
 ر لدى المدمنيف عمى الكحوؿ عند توقفيـ المفاجئ عف تناوؿ الكحوؿالنفسية مثؿ بعض مضادات الاكتئاب، ويظي

(www.emedicinehealth.com/restless_legs_syndrome/article_em.htm)  
ح. حالات الصداع النصفي: قد تحدث اضطرابات النوـ بسبب حالات الصداع النصفي وىي عادة شديدة الألـ اثناء النوـ 

 ناء فترات النوـ الحالـ، وىي بسبب آلاميا تضطر الفرد الى الاستيقاظ.      ومعظـ ىذه النوبات تحدث اث
%( مف الراشديف يعانوف مف 10قدرت دراسات أجرتيا منظمة الصحة العالمية اف في ايطاليا ما يقارب ): ط. الشخير 

الشوارع اليوائية  ( دسبؿ أي بمستوى صوت آلة حفر80حالة الشخير. وتصؿ حدة الشخير في بعض الاحياف الى حد)
%( مف النساء يشخرف في كؿ ليمة. ويقع الشخير 19%( مف الرجاؿ و)31)كمبريسر(. بينما أشارت دراسات اخرى اف )

عادة في مرحمة النوـ العميؽ ويتناقص او يتوقؼ في مرحمة النوـ الحالمة. وينشا الشخير لاف التوتر العضمي ينخفض 
ساف والفؾ الأسفؿ ينزلقاف قميلا الى الوراء إذا كاف الفرد يناـ عمى ظيره مما يؤدي الى بعد اف يستسمـ الفرد لمنعاس، والم

صعوبة مرور اليواء مف تجويؼ الأنؼ مما يجعمو يتنفس مف فمو. ودخوؿ اليواء السريع يؤدي الى تذبذب المجرى 
الشخير عندما يكوف عاليا انو  اليوائي العموي )سقؼ الحمؽ الرخو( مما يؤدي الى صدور صوت الشخير. وأخطر ما في

( Sleep Apnea)اضطراب فقداف التنفس في النوـ  قد يكوف علامة عمى اضطراب مرضي اخر أكثر خطورة ىو
www.healthcentral.com/sleep-disorders/c/5954/57115/pregnancy.) .) ويتضح مف العرض

ـ قرب الذي يصدر الشخير وعادة الزوج او الزوجة، السابؽ اف الشخير يمكف اف يسبب صعوبة في النوـ لمفرد النائ
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وايضا يمكف اف يكوف سببا لاضطراب النوـ لدى الفرد نفسو إذ في بعض الأحياف صوت الشخير يجعؿ الفرد نفسو 
 . (www.go.microsoft.com./ Fwlink/?linkId) يستفيؽ مف حالة النوـ

ف اف يكوف خطر جدا وميدد لحياة الفرد، وسبب ذلؾ اف وىو اضطراب شائع، ويمك Sleep apnea ي. اختناؽ النوـ
، وتكوف وقفة التنفس لمدة ) يمكف  الوقفة( ثانية أو أكثر وىذه 20-10التنفس يتوقؼ أو يصبح سطحي جدا أثناء النوـ

نقص ( مرة أو أكثر في الساعة الواحدة وفي ىذه الأثناء يستفيؽ النائـ لمتنفس مرة ثانية ليعوض عف 30-20اف تحدث )
 (www.go.microsoft.com./ Fwlink/?linkId)الأوكسجيف الذي حصؿ لديو 
 الفصػػل الثالث/ إجراءات البحث 

يتضمف ىذا الفصؿ عرضا للإجراءات التي استعممت في أعداد أداة البحث وفقا لممنيجية العممية المتبعة في بناء    
 حو الآتي: المقاييس، فضلا عمى إجراءات اختيار العينة وىي عمى الن

( طالبا وطالبة عمى وفؽ 65630يتضمف مجتمع البحث طمبة المرحمة الإعدادية البالغ عددىـ ): أولا: مجتمع البحث
- 2009إحصائيات شعبة الإحصاء في مديرية تربية بابؿ ضمف الرقعة الجغرافية في محافظة بابؿ لمعاـ الدراسي )

2010.) 
ة طبقية مف طمبة الصؼ الرابع والخامس والسادس مف المرحمة الإعدادية بفرعييا اختار الباحث عينو عشوائي: ة البحثعين

( طالبا 581العممي والأدبي في محافظة بابؿ وشممت المدارس الريفية ومدارس مركز المدينة، وبمغ عدد أفراد العينة )
( سنة. وبمغت نسبة 18-16يف )( مف الذكور، والمذيف تتراوح أعمارىـ ب284( مف الإناث و)297وطالبو. مقسمة إلى )

، ثانوية عمار بف ياسر%( مف مجتمع البحث، وشممت العينة تسع مدارس. ثلاثة تقع ضمف المناطؽ الريفية ىي )9العينة )
، ثانوية ذي ثانوية الجنائف لمبناتوثانوية مأرب المختمطة، ومدرسة الشيخ المفيد(، وستة تقع ضمف مركز مدينة الحمة ىي )

، إعدادية الكندي لمبنيف، إعدادية الخنساء، ثانوية المدحتية لمبنيف، إعدادية الأندلس لمبنيف(. وكما موضح في قار لمبنيف
 (. 1)جدوؿ /

 يوضح توزيع أفراد العينة عمى وفؽ المدرسة والمرحمة الدراسة(: 1جدوؿ )

 المدرسة

 المرحمة الإعدادية

 السادس     الخامس     الرابع المجموع

 الإناث الذكور الإناث الذكور الإناث رالذكو 
 59 9 10 8 17 8 7 ثانوية عمار بف ياسر
 97 30  34  33  ثانوية الجنائف لمبنات
 33  10   8  15 ثانوية ذي قار لمبنيف
 57 11 10 6 10 10 10 ثانوية مأرب المختمطة
 60  20  20  20 إعدادية الكندي لمبنيف

 103 35  34  34  الخنساء
 50  15  15  20 ثانوية المدحتية لمبنيف
 92 15 15 17 15 15 15 ثانوية الشيخ المفيد

 30  10  10  10 إعدادية الأندلس لمبنيف
 581 100 90 99 95 100 97 المجموع

ي سبؿ لبناء أداة لقياس أي اضطراب نفسي، إلا اف أيسرىا تطبيقا وأسيميا تصحيحا ىعدة توجد  :ثانيا: أداة البحث
اختبارات التقرير الذاتي. وىذه مف بعض الأسباب التي جعمت الباحث يختار ىذا الأسموب في بناء المقياس. ويتطمب بناء 
مقاييس التقرير الذاتي صياغة فقرات تعبر عف اعراض الاضطراب فإذا قرر الفرد انو يعاني مف الاعراض المذكورة في 

 المصابيف بذلؾ الاضطراب.المقياس بشكؿ مستمر، عند ذلؾ يمكف عده مف 
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اف بناء أداة لقياس أي ظاىرة غير طبيعية مف عينة مف الأسوياء، تعتمد عمى منطؽ التوزيع ألاعتدالي. لنأخذ          
خاصية السمنة مثلا نجد عدد مف قميؿ جدا مف البدينيف وعدد قميؿ جدا مف النحيفيف إلا اف معظـ البشر يقعوف في الوسط. 

ف الخصائص البدنية والنفسية تتوزع اعتداليا فمو سألنا شخصا ىؿ تعاني مف الأرؽ؟ فأف معظـ الناس ومف المعروؼ ا
سيجيبوف نعـ أحيانا لاف جميعنا يتعرض في بعض الأحياف للأرؽ، وسيجيب عدد قميؿ جدا انيـ لا يعانوف مف الأرؽ، 

، 1994ع الخصائص اعتداليا في المجتمع )الجبوري،وسيجيب عدد قميؿ منيـ انيـ غالبا ما يعانوف مف الأرؽ، وىكذا تتوز 
 (.63-62ص 

الباحث ببناء الأداة مف خلاؿ ولعدـ توافر أداة محمية )عراقية( لقياس اضطرابات النوـ عمى حد عمـ الباحث، قاـ         
 إتباع الإجراءات الآتية: 

: بعد اف وضع الباحث التعريؼ المناسب لو . أ )فقرة تحديد المصطمحات الفصؿ  تحديد مفيوـ اضطرابات النوـ
التي اىتمت بدراسة اضطرابات النوـ )كما مرة ذكره في الأوؿ(، وبعد الاطلاع عمى الأديبات والدراسات السابقة 

 (. 1( عرضا مف أعراض اضطرابات النوـ )ممحؽ/25الفصميف الأوؿ والثاني( جمع أكثر مف )
عمى شكؿ فقرات عرضيا الباحث عمى مجموعة مف الخبراء  : بعد الانتياء مف صياغة الاعراضصلاحية الفقرات . ب

( محكميف. وذلؾ لتقويمو والحكـ عمى 10(. كاف عددىـ )2مف أساتذة التربية وعمـ النفس والطب النفسي )ممحؽ/
مدى صلاحية فقراتو في قياس ما وضع لأجمو. وقد اعتمد الباحث النسبة المئوية لقبوؿ فقرات الاستبانة. لذا فقد 

( الخاصة بنوـ القيمولة كونيا 5و4%( وليذا فقد حذفت الفقرتاف )80كؿ فقرة لـ تحصؿ عمى نسبة قبوؿ ) حذفت
%(بينما كانت توجد فقرات تحوي أكثر مف فكرة. قاـ الباحث بتحوليا الى عدة 80لـ تحصؿ عمى نسبة قبوؿ )

 (.3فقرة)ممحؽ/ (32فقرات وبذلؾ أصبح عدد الفقرات الكمي )
المقياس: أف تعميمات المقياس تعد الدليؿ الذي يسترشد بو المستجيب في أثناء إجاباتو عف فقرات  إعداد تعميمات . ج

المقياس، لذا فقد تـ الأخذ بعيف الاعتبار أف تكوف التعميمات سيمة وواضحة. ووضعت أماـ كؿ فقرة مف فقرات 
أخذ درجة واحدة، )دائما( وتأخذ المقياس ثلاثة بدائؿ ىي )لا أبدا( وتأخذ القيمة صفر، )بعض الأحياف( وت

درجتيف. وقد تـ التأكيد عمى ضرورة اختيار بديؿ واحد فقط مف البدائؿ الثلاثة الخاصة بكؿ فقرة مف فقرات 
المقياس وأف يكوف ىذا البديؿ يعبر عف مشاعر وأفكار وسموؾ المستجيب )الطالب( فعلًا، كما أف إجاباتو ىي 

 داعي لذكر الاسـ. بعد أف وضعت تعميمات المقياس قاـ الباحث بتطبيقو لأغراض البحث العممي فقط، لذا لا
( طالباً وطالبة مف طمبة المرحمة الاعدادية في ثانوية مأرب المختمطة اختيرت بالطريقة 40عمى عينة مؤلفة مف )

كف أف تواجو العشوائية الطبقية. وذلؾ لمعرفة وضوح تعميمات الإجابة ومدى وضوح الفقرات والصعوبات التي يم
الطمبة لتلافييا قبؿ تطبيؽ المقياس بصورتو النيائية، فضلًا عمى تحديد الزمف المستغرؽ في الاجابة. وبعد 

-15مناقشة الطمبة حوؿ ذلؾ، ومراجعة استجاباتيـ اتضح أف فقرات المقياس واضحة، وتراوح زمف الإجابة مف )
 ( دقيقة. 20( دقيقة وبمتوسط قدره )25

وتشير القوة التمييزية لمفقرة الى قدرة الفقرة لغرض استخراج القوة التميزية ليا: صائي لفقرات المقياس التحميؿ الإح . ح
لغرض استخراج القوة التمييزية (. و 32ص1999عمى التمييز بيف الطمبة مف حيث أدائيـ عمى تمؾ الفقرة )عقيؿ، 

إعدادية في مركز وأطراؼ محافظة بابؿ  ( طالبا وطالبة موزعيف عمى سبعة مدارس320اختيرت عينة قواميا )
وىذه العينة مناسبة لتحميؿ فقرات ومف مرحمة الدراسية الإعدادية، عمما بأنو قد اختيروا بالطريقة الطبقية العشوائية. 

( أف يكوف حجـ عينة التحميؿ الإحصائي خمسة أفراد مقابؿ كؿ فقرة Nunnallyالمقياس إحصائياً إذ يقترح ننممي )
 (.2وكما موضح في الجدوؿ) (.Nunnally, 1981, p. 262ع فقرات المقياس المطبقة )مف مجمو 
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 اضطرابات النوـ (: يوضح عينة القوة التمييزية لفقرات مقياس2جدوؿ )

 المدرسة

 المرحمة الإعدادية

 السػػػػػػادس الخامػػػػػػػػس الرابػػػػػػػع المجموع

 الإناث الذكور الإناث الذكور الإناث الذكور
 50 4 14 4 17 4 7 ثانوية عمار بف ياسر
 61 18  23  20  ثانوية الجنائف لمبنات
 33  10   8  15 ثانوية ذي قار لمبنيف
 56 10 10 6 10 10 10 ثانوية مأرب المختمطة
 60  20  20  20 إعدادية الكندي لمبنيف

 60 20  20  20  الخنساء
 320 52 54 53 55 54 52 المجموع

( طالبا وطالبة، 289( استمارة لعدـ اكتماؿ الإجابة عمييا وبذلؾ أصبحت عينة تحميؿ الفقرات )31وقد استبعدت ) 
 لقد حسبت القوة التمييزية بطريقتيف ىما:

  Contrasted groupباستخداـ أسموب العينتيف المتطرفتيف  . أ
%( مف الاستمارات الحاصمة عمى أعمى 27والي )رتبت درجات المستجيبيف مف أعمى درجة إلى أوطأ درجة إذ اختيرت ح

%( مف الاستمارات الحاصمة عمى أوطأ الدرجات وسميت بالمجموعة 27الدرجات وسميت بالمجموعة العميا، و حوالي )
% ( العميا والدنيا لأنيا توفر مجموعتيف عمى أفضؿ ما يمكف مف حجـ 27الدنيا، وقد أعتمد الباحث عمى النسبة ) 

وقد بمغت عدد الاستمارات الخاضعة    Ebel  )( Ebel , 1972 , p. 385) (1972 ا أشار إلى ذلؾ ايبؿوتمايز، كم
( استمارة أيضا وبذلؾ يكوف المجموع 80( استمارة وفي المجموعة الدنيا )80لاستخراج القوة التمييزية في المجموعة العميا)

واستخدـ الباحث الاختبار التائي لعينتيف مستقمتيف،  ( استمارة.160الكمي للاستمارات الخاضعة لاستخراج القوة التمييزية )
( يوضح 3(، والجدوؿ)32لاختبار الفرؽ بيف متوسطي درجات المجموعتيف العميا والدنيا عمى كؿ فقرة مف فقرات المقياس )

 ذلؾ.
 (: القوة التمييزية لفقرات مقياس اضطرابات النوـ بطريقة المجموعتيف المتطرفتيف3جدوؿ)

 ت
القيمة التائية  المجموعة الدنيا المجموعة العميا

 الانحراؼ المعياري الوسط الحسابي  الانحراؼ المعياري الوسط الحسابي  المحسوبة
1 1441 0476 1426 0466 1.36* 
2 1432 0466 1424 044 1* 
3 2405 0481 1 040 11466 
4 146 0481 1 040 6.6 
5 1494 0482 1 040 10444 
6 2438 0483 1 040 1342 
7 1432 0477 1424 0461 0472* 
8 2405 0479 1405 0423 9409 
9 243 0483 1 040 13 

10 1492  0491 1 0409 8436 
11 2401 0479 1405 0423 8442 
12 148 0479 1.0 0409 746 
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13 1402 0476 1408 0428 0466* 
14 146 0421 1 48 0428 045* 
15 145 0479 1408 0428 3481 
16 146 0473 1401 0414 5467 
17 145 047 1.01 0414 4475 
18 1444 0467 1401 0414 42415 
19 144 0474 1406 0425 3409 
20 145 0475 1401 0414 4462 
21 146 0478 1421 0441 3464 
22 147 0487 1401 0443 5439 
23 149 0471 142 0434 6436 
24 1442 0468 1401 0414 3473 
25 1441 0462 1406 042 345 
26 145 0475 1401 0414 446 
27 144 0468 1417 0438 2 
28 2442 0476 1405 0423 12434 
29 2403 0471 1405 0423 8482 
30 242 0488 0411 0414 16445 
31 148 0.8 1401 0414 7424 
32 243 0467 1422 0442 9423 

( مما يعني أنيا 0،05( عند مستوى دلالة )1،96قيمة التائية المحسوبة أقؿ مف القيمة الجدولة )*حذفت ىذه الفقرات لاف ال
 فقرات غير مميزة. 

 ارتباط درجة الفقرة بالدرجة الكمية لممقياس  ب. 
يُشير ىذا الإجراء إلى تجانس الفقرات في قياس الظاىرة او السموؾ المصمـ المقياس لاجؿ قياسو. والاجراء  

خذ في ىذا الجانب ىو بإيجاد معامؿ ارتباط الفقرة بالمقياس )أي بالدرجة الكمية لممقياس(، والفقرات الحاصمة عمى اوطأ المت
 , Anastasi)ارتباط مع الدرجة الكمية تحذؼ، اما الفقرات الحاصمة عمى معاملات ارتباط عالية بالمقياس فانيا ستبقى 

1988 , P. 211)  ىذا النوع مف القياس بػ )صدؽ الفقرة( والذي غالباً ما يستخرج بمعامؿ ارتباط . وغالباً ما يطمؽ عمى
واستعممت ليذا الغرض نفس الاستمارات التي خضعت لمتحميؿ  . (Guilford & Fruchter, 1978 , P. 465)بيرسوف 

( وبالرجوع الى 0.66 – 0.11عند حساب القوة التمييزية لفقرات المقياس، فتبيف اف معاملات الارتباط قد تراوحت بيف )
( فأكثر فقرات صادقة 0.19، الذي يشير الى اف الفقرات التي تحصؿ عمى معامؿ الارتباط )(Ebel , 1972)معيار ايبؿ 

 ( فقرات غير مميزة وىي نفس الفقرات التي سقطت بطريقة المجموعتيف المتطرفتيف.5( فقرة مميزة، و)27بنائياً ليذا عدت )
 (.4دوؿ)وكما موضح في الج

 (: معامؿ ارتباط الفقرة بالدرجة الكمية4الجدوؿ )
 معامؿ ارتباط الفقرة بالدرجة الكمية لممقياس ت معامؿ ارتباط الفقرة بالدرجة الكمية لممقياس ت
1 0.16* 17 0.22 
2 0.11* 18 0.33 
3 0.46 19 0.37 
4 0.43 20 0.41 
5 0.29 21 0.63 
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6 0.55 22 0.42 
7 0.18* 23 0.65 
8 0.40 24 0.44 
9 0.56 25 0.49 

10 0.48 26 0.57 
11 0.64 27 0.44 
12 0.58 28 0.35 
13 0.12* 29 0.57 
14 0.15* 30 0.45 
15 0.63 31 0.49 
16 0,59 32 0،66 

 (.0،19*حذفت ىذه الفقرات لاف قيمتيا أقؿ مف )
 مؤشرات الصدؽ والثبات

( بأف الصدؽ ىو أف يقيس الاختبار أو المقياس ما أعد 2001روف )يشير قطامي وآخ Validity     الصدؽ .1
 وقد تحقؽ في المقياس مؤشراف الصدؽ الآتية: (.520، ص 2001لقياسو. )قطامي وآخروف، 

الذي يشير إلى الصدؽ الظاىري لممقياس، فإذا ما بدا المقياس بأنو يقيس ما ( و Face Validityالصدؽ الظاىري ) . أ
 .Anastasi, 1988 p)فأنو يتمتع بالصدؽ الظاىري ملائمة الاختبار لمخاصية المراد قياسيا ي يفترض بأنو يقيسو أ

136) (Kline. 1979. p. 8) . الظاىري مف متطمبات بناء مقاييس الشخصية، ولاسيما في الخطوات  يعد الصدؽو
قرات المقياس أو الاختبار ذات صمة الأولى مف بنائو، لأنو يستخدـ لمدلالة عمى ما يبدو أف الاختبار يقيسو، أي أف ف

. وقد تحقؽ ذلؾ في المقياس الحالي مف (Nunnally, 1981, p, 8)بالمتغير الذي يقيسو وأنيا تحقؽ الغرض منو 
وذلؾ لتقويمو والحكـ . المتخصصيف في عمـ النفس والطب النفسيخلاؿ عرض المقياس عمى مجموعة مف المحكميف 

 كما مر ذلؾ في فقرة صلاحية الفقرات السابقة.   اس ما وضع لأجمو.عمى مدى صلاحية فقراتو في قي
(: ويقصد بو تحميؿ درجات المقياس استنادا الى البناء النفسي لممتغير المراد Construct Validityصػدؽ البناء ) . ب

 (. وقد تحقؽ ىذا النوع مف الصدؽ مف خلاؿ مؤشريف ىما:Cronbach , 1964 , P. 120قياسو )
 راج القوة التمييزية بأسموب العينتيف المتطرفتيف. ( استخ1)
 ( علاقة الفقرة بالمجموع الكمي.2)
يعد الثبات مف الخصائص الأساسية الأخرى في بناء الاختبارات والمقاييس التربوية   Reliability الثبات .2

، وأف المقياس يمكف الى أنو يعد بمثابة غياب نسبي لأخطاء القياس Kerlingerوالنفسية، إذ أشار كيرلنجر 
 ,Kerlinger)الاعتماد عميو، وأنو مستقر ومنسؽ، كما أف لو القدرة عمى التنبؤ، فضلا عمى أنو دقيؽ في قياسو 

. ىو تطبيؽ نفس الاختبار مرة ثانية، . واستخرج الباحث الثبات ليذه الأداة بطريقو إعادة الاختبار(429 :1973
( يوما مف 15، حيث طبؽ الاختبار مرة ثانية بعد مرور )او ثباتيا توذلؾ لمتعرؼ عمى مدى استقرار الدرجا
( مف الإناث، واف 20( مف ذكور و)20( طالبا وطالبو. قسمت إلى )40التطبيؽ الأوؿ عمى عينو مؤلفو مف )

ف ىذه الفترة واف حدث تغير في الحالة النفسية لمطالب فأنيا لاتصؿ إلى حد إف الطالب قد عدؿ سموكو تماما، لا
أثار ىذا السموؾ لا يمكف إف تختفي تماما بعد مرور أسبوعيف. وبالاستعانة بمعامؿ ارتباط بيرسوف بمغ معامؿ 

 (.146,ص1988( وىو معامؿ ارتباط عالي يمكف الاعتماد عميو )عودة والخميمي ,0,82الثبات )
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 الصيغة النهائية لممقياس: 
( فقرة كانت مميزة. بينما 27مييزية لكؿ فقرة مف فقراتو، اتضح أف )بعد تحميؿ فقرات المقياس واستخراج القوة الت 

( فقرات غير مميزة بطريقة العينتيف المتطرفتيف وطريقة علاقة الفقرة بالمجموع الكمي وبذلؾ حذفت الفقرات التي 5كانت )
المقياس بصيغتو النيائية عدد فقرات  ( كونيا غير دالة. وعمى ىذا الأساس، فقد أصبح14,13، 7، 2، 1تحمؿ الأرقاـ )
وطبؽ المقياس لمفترة (. 4)ممحؽ/ ( درجة54-0وىذا يعني أف مدى درجات المقياس يتراوح ما بيف ) ( فقرة،27مكوف مف )

 (.2010-4-30لغاية  3-13مف )
 الخصائصُ الإحصائيَّةُ الوصفيَّةُ لمقياسِ اضطرابات النوم

:( الخصائصَ الإحصائيَّةَ ا5يبيِّفُ الجدوؿُ )            لوصفيَّةَ لمقياسِ اضطرابات النوـ
 الخصائص الإحصائية لممقياس بعد تطبيقو عمى عينة البحث(: 5جدوؿ)

 القيمة الحسابية الخصائص الإحصائية
 19 المتوسط الحسابي
 7 الانحراؼ المعياري

 49 التبايف
 27 الوسط الفرضي

 19و17 المنواؿ
 20 الوسيط
 40 المدى
 0.732 الالتواء
 1.031 التفريح

 Statistical Toolsالوسائل الإحصائية 
لعينتيف مستقمتيف لمعرفة القوة التمييزية ومعرفة دلالة الفروؽ بيف الذكور الاناث في  T–Testالاختبار التائي  .1

 (.221، ص 1991اضطرابات النوـ )فيركسوف، 
لمعرفة دلالة الفروؽ في  مربع كايالدرجة الكمية، معامؿ ارتباط بيرسوف لاستخرج الثبات، وعلاقة درجة الفقرة ب .2

 اضطرابات النوـ بيف الذكور والاناث.
(، )عودة 294،275، ص ،1977)ألبياتي، واثناسيوس ، .المتوسط الحسابي، التبايف، الانحراؼ المعياري .3

 (.138، ص1988والخميمي, 
 

 الفصل الرابع/ عرض النتائج ومناقشتها.
 ستعراض ومناقشة النتائج التي توصؿ إلييا البحث وعمى وفؽ أىدافو سيتـ في ىذا الفصؿ ا   

 . بناء مقياس لاضطرابات النوم:1 
وقد تحقؽ ىذا اليدؼ مف خلاؿ أتباع الإجراءات العممية المتعمقة ببناء المقاييس وقد استعرضت تمؾ الإجراءات في      

 الفصؿ السابؽ.
 المرحمة الإعدادية..قياس انتشار اضطرابات النوم لدى طمبة 2 

( 12( استمارة )13تحقؽ ىذا اليدؼ مف خلاؿ تحميؿ نتائج تطبيؽ المقياس عمى عينة البحث, وقد أستبعد الباحث )      
( 285مف الإناث وواحدة مف الذكور لوجود عدد مف الفقرات لـ يجيب عمييا الأفراد, وبذلؾ يصبح مجموع الاناث )

(، 7( وبانحراؼ معياري مقداره )19اد بمغ المتوسط الحسابي لأفراد العينة يساوي )( مف الذكور وبعد الاستبع283و)
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بيف أفراد العينة اعتمد الباحث نقطة قطع وىي )المتوسط الحسابي زائدا  اضطرابات النوـ ولغرض معرفة نسبة انتشار
(، أي اف كؿ مف يحصؿ 26=7+  19(,  وبذلؾ تكوف نقطة القطع ) 73,ص1994انحراؼ معياري واحد(، )الجبوري, 

. وكاف عدد الأفراد الذيف حصموا عمى ىذه 26عمى درجة مقدارىا) ( فما فوؽ عمى ىذا المقياس يعاني مف  اضطرابات النوـ
( طالبا وطالبة، وبذلؾ بمغت النسبة المئوية لانتشار اضطرابات النوـ بشكؿ عاـ 82درجة فما فوؽ في الدراسة الحالية ىـ )

ؿ مقارنة نتيجة الدراسة الحالية مع ما أشارت إليو الأدبيات والدراسات السابقة, والتي أشارت إلى اف %(. مف خلا14,2)
%( إلا انيا لـ تحدد الفئة العمرية التي تنتشر بيا, ىذا مف جانب ومف 37-25نسبة انتشار اضطرابات النوـ تتراوح بيف)

باستثناء ما ذكر عف  –يعد مف مؤشرات أىمية الدراسة الحالية وىذا  –جانب آخر نظرا لعدـ وجود دراسة عربية أو محمية 
انتشار ىذه الاضطرابات في المممكة العربية السعودية لكنيا لـ تحدد تمؾ النسبة, فأف مف الصعب الحكـ عمى نسبة الدراسة 

أقؿ مف نسب  %( بالتأكيد ىي14,2الحالية مف حيث كونيا مرتفعة أو منخفضة, ولكف بالرغـ مف ذلؾ  فاف نسبة )
الانتشار التي ذكرت سابقا فانيا ليست قميمة ولا يمكف التقميؿ مف شانيا, فيي عمى العكس تماما تعطي مؤشرا غير مطمئف 
عف نسبة انتشار ىذه الاضطرابات في فئة عمرية ميمة جدا. وىي فئة المراىقة المتوسطة والتي فييا يمر الفرد بمرحمة 

(, والدليؿ عمى صعوبة تجاىميا أو الاستيانة بيا 153,ص2008مزيد مف الاىتماـ )صالح, انتقالية حرجة وتحتاج الى ال
كوف نتيجة الدراسة الحالية جاءت ضعؼ النسبة التي ذكرت سابقا والتي أشارت الى اف اضطرابات النوـ تنشر بيف 

)microsoft.com.(2  ) www.security response.symantic.(www.go009%(. )7المراىقيف بنسبة )
مما يعطي مؤشرا عمى تزايد انتشار ىذه الاضطرابات في مرحمة عمرية تقابؿ مرحمة الدراسة ألإعدادية, وىي   ((2009).

قدر كافي مف النوـ نظرا لوجود العلاقة الارتباطية العالية  مرحمة دراسية ميمة والتي يكوف فييا الطالب بأمس الحاجة الى 
والتي أشارت إلييا الأدبيات والدراسات السابقة بيف ما يحتاجو الطالب مف النوـ وبيف قدرتو عمى أنجاز متطمبات الدراسة 

لا عمى ما يحتاجو مف مف تعمـ وتذكر وتركيز وانتباه, وىي جميعيا عمميات عقمية ميمة ذات علاقة كبيرة بالتحصيؿ، فض
 راحة جسدية.        

 . هل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في انتشار اضطرابات النوم وفقا لمتغير الجنس: )ذكور، إناث(.3
وفقا لنقطة القطع التي أعتميا الباحث )الوسط الحسابي+ انحراؼ معياري واحد( بمغ عدد المصابيف باضطرابات  

( مف الإناث، ولمعرفة فيما إذا كانت توجد فروؽ ذات دلالة 44( مف الذكور و)38وىـ ) ( طالبا وطالبة،82النوـ )
 ( يوضح ذلؾ.      6إحصائية في انتشار اضطرابات النوـ بيف الذكور والاناث استعمؿ الباحث اختبار مربع كاي، والجدوؿ)

 ير الجنس(: مربع كاي لمعرفة دلالة الفروؽ في اضطرابات النوـ عمى وفؽ متغ6جدوؿ)
 

الجنس                            
 التكرار

التكرار  التكرار الملاحظ )ؿ(
 المتوقع)ؽ(

 2ؽ(-)ؿ
 

 2ؽ(-)ؿ
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  
 ؽ

 3 9 41 38 الذكور
 3 9 41 44 الاناث

 6 18 82 82 المجموع
( 0,5( عند مستوى دلالة )3,84ف القيمة الجدولية )( أكبر م6المحسوبة )مربع كاي ( اف قيمة 6يظير مف الجدوؿ )

ودرجة حرية واحدة، مما وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف الذكور والإناث في اضطرابات النوـ لصالح الاناث. وىذه 
إذ لـ تظير وجود فروؽ في انتشار تمؾ الاضطرابات  النتيجة لاتتفؽ مع إحصائيات الجمعية الأمريكية لمطب النفسي

 (www.go.microsoft.com./ Fwlink/?linkId 2009)لذكور والإناث. بيف ا
(home2009)-/aventer/fix .www.securityresponse.symantic.com(  ونتيجة الدراسة الحالية تتفؽ مع

، اف بعض مف تمؾ الاضطرابات عمى سبيؿ المثاؿ الارؽ أكثر  ما أشارت اليو الادبيات التي درست اضطرابات النوـ
انتشارا بيف الاناث. والسبب الآخر ربما اف الطالبة في المرحمة الإعدادية قد تعاني مف القمؽ خاصة وىي قبؿ المرحمة 

http://www.go/
http://www.securityresponse.symantic/
http://www.securityresponse.symantic.com/


 م0254/آذار            جامعة بابل /الأساسيةكلية التربية  مجلة     51العدد/

222 

فظة، الجامعية مف اف تحصؿ عمى معدؿ في الصؼ السادس لا يؤىميا لمقبوؿ في الجامعة أو المعيد في نفس المحا
مما قد لاتحصؿ عمى موافقة ذوييا لمذىاب لأجؿ الدراسة في محافظة أخرى خاصة في ظؿ وضع أمني غير مستقر، 
لذا فاف ىذا القمؽ مف شأنو اف يسبب اضطرابات نوـ لمطالبة بينما قد لايشكؿ ذلؾ سببا لمطالب إذ يمكف اف يسمح لو 

عروؼ بحكـ الطبيعة الفسيولوجية لممرأة تحدث لدييا تغيرات السبب الاخر كما ىو مذويو لمدراسة خارج المحافظة. 
التوتر  %( منيف تصاب قبؿ الطمث بنوبات مف40( يوما وبسبب ذلؾ اف )28فسيولوجية في نظاـ اليرمونات كؿ )

(. 64، ص2011والحساسية وسرعة البكاء والاكتئاب والتييج العصبي ويصاحب ذلؾ مشاكؿ في النوـ )الجبوري، 
يعي جدا اف الحالة النفسية غير المستقرة تنعكس سمبا عمى كمية ونوعية النوـ فتكوف سببا في حدوث ومف الطب

، إذ ثمت صمة بيف الارؽ  ، السبب الآخر وجدود نوبات الاكتئاب تشكؿ سببا لحدوث اضطرابات النوـ اضطرابات النوـ
مى اسرتيـ بالمستشفى دوف نوـ وىـ في والاكتئاب فقد لاحظت الممرضات اف كثير مف مرضى الاكتئاب يتمددوف ع

(. وكثير مف دراسات عمـ النفس السريري تشير الى اف الاكتئاب 136، ص2009حالة مف الأرؽ الشديد )ربيع، 
 ىي الذكور بيف انتشاره نسبة( 2009ينتشر بيف الاناث أكثر مف الذكور، فقد أشارت دراسة الجبوري وآخريف )

 يشكؿ الاكتئاب اف مف (2000النغمي ) دراسة واشارت سبؽ ما وىذا %(،49بة )بنس الاناث بيف وينتشر %(39)
( وبالنتيجة تكوف الاناث أكثر عرضة 4، ص 2000،الانتحار )النغمي الى يقود الذي المراىقيف لدى الثاني السبب

 لاضطرابات النوـ مف الذكور.
 التوصيات:

ة لمشباب للأعمار المساوية والمقاربة لأعمار عينة البحث لأغراض . الاستعانة بيذا المقياس في مؤسسات الرعاية الصحي1
 التشخيص.

 . يمكف الاستعانة بو في مجاؿ الإرشاد النفسي في برامج الإرشاد النفسي والتربوي لممرحمة الإعدادية.2
.  . الاستعانة بنتائج ىذا البحث في تحديد خط الأساس لمدراسات اللاحقة لواقع انتشار اضطرابات ال3  نوـ
4.  . الاستفادة مف ىذا المقياس في الدراسات التجريبية والدراسات السريرية التي تستدعي قياسا موضوعيا لاضطرابات النوـ

 :المقترحات
 . توسيع عينة التطبيؽ للأعمار الأصغر والأكبر سنا نحو تقنيف الاداة لممجتمع العراقي ككؿ.1
 رابات النوـ لشرائح المجتمع المختمفة.. إجراء دراسات مماثمة لاكتشاؼ واقع اضط2
3 .  . معرفة نسبة انتشار واقع كؿ اضطراب مف اضطرابات النوـ
 . إجراء دراسات مقارنة مع محافظات أخرى لمعرفة في انتشار ىذه الاضطرابات. 4

 المصادر:
. )رسالة ماجستير غير بداعالعيانية( وعلاقتو بالإ-الأسموب المعرفي التكاممي )التجريد( 1996بركات، باسمة كاظـ ) .1

 منشورة، كمية الآداب، جامعة بغداد(، العراؽ.
 . وزارة التربية، العراؽ.الإحصاء الوصفي والاستدلالي (:1977البياتي، توفيؽ عبد الجبار، واثيناسيوس، زكريا زكي) .2
فة، سمسمة ثقافية شيرية . ترجمة احمد عبد العزيز سلاـ. سمسمة عالـ المعر أسرار النوـ(: 1990بوربمي, الكسندر ) .3

  يصدرىا المركز الوطني لمثقافة والفنوف والآداب، الكويت.
. )أطروحة دكتوراه غير اضطراب الشخصية النرجسية وعلاقتو بأساليب المعاممة الوالدية( 1998الجاؼ، رشدي عمي ) .4

 منشورة، كمية الآداب، جامعة بغداد(، العراؽ.
. رسالة ماجستير غير لرحاـ التحويمي لدى طمبة الجامعة قياسو وانتشارها(: 1994الجبوري، عمي محمود كاظـ ) .5

  منشورة كمية الآداب جامعة بغداد. 
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.  عوامؿ الخطورة لانتشار الاكتئاب لدى طمبة الجامعة(: 2009ػػػػػػػػػػػػػ، والعلاؽ، أزىر عباس، والحيدر، حيدر جابر ) .6
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 الملاحؽ
 استبانة أراء المحكميف( 1)ممحؽ/

 جامعة بابؿ كمية التربية/ قسـ العموـ التربوية والنفسية
 الأستاذ الفاضؿ الدكتور ......................................... المحترـ

 تحية طيبة ...
دراسة تيدؼ إلى معرفة اضطرابات النوـ لدى طمبة المرحمة الإعدادية. ويعرؼ الباحث  يقوـ الباحث بأجراء       

اضطرابات النوـ عمى إنيا: حالة عدـ الانتظاـ التي ترافؽ ظاىرة النوـ مف حيث مدتيا ووقتيا، وما يحدث خلاليا مف 

http://www.umn.edu/sleep/adult-sleep.(2009)
http://www.iom.eda/CMS/3740/23160/33668.aspox(2009)
http://www.neurologychannel.com/sleep
http://www.security/
http://www.bbc.com.uk/science/humanbody/sleep/articales/sleepdisorde(2009)
http://www.kululiraq.com/modules.php?name=News&file=article&sid=(2009)
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الحيوية. ونظراً لما تتمتعوف بو مف خبرة سموؾ أو نشاط يتعارض مع حالة النوـ  والتي تدؿ عمى عدـ انتظاـ ىذه الظاىرة 
في ىذا المجاؿ نأمؿ منكـ أف تكونوا احد أعضاء المجنة التحكيمية التي تقرر مدى صلاحية فقرات أداة القياس, عمماً أف 

 بدائؿ الإجابة ستكوف: )لا ابدآ, أحيانا, دائما(.
 مع فائؽ التقدير والاحتراـ.  

 حظاتالملا غير صالحة صالحة  الفقرات ت
 عندما يتغير موعد نومؾ المعتاد بسبب العمؿ أو تأخر غير متوقع ، ىؿ انؾ: 1

 لا تعاني مف صعوبة في النوـ وتناـ بدوف تأخير.
 تعاني مف صعوبة قميمة وتحتاج إلى وقت قصير ثـ تناـ.

 ج .تعاني مف صعوبة كبيرة وتحتاج إلى وقت طويؿ ثـ تناـ.
 كوف نومؾ مضطرب وغير منتظـ.    د. تعاني مف صعوبة كبيرة جدا وي

   

عندما يتغير المكاف المعتاد نومؾ بسبب زيارتؾ لأحد الأقارب أو السفر إلى مكاف أخر  2
 لأي سبب كاف فيؿ انؾ:

 لا تعاني مف صعوبة في الخمود لمنوـ وتناـ بدوف تأخير.
 تعاني مف صعوبة قميمة وتحتاج إلى وقت قصير ثـ تناـ.

 كبيرة وتحتاج إلى وقت  طويؿ ثـ تناـ. ج .تعاني مف صعوبة
 د. تعاني مف صعوبة كبيرة جدا ويكوف نومؾ مضطرب وغير منتظـ .    

   

 عندما تحرمؾ ظروؼ معينة مف نوـ القيمولة , فيؿ انؾ تشعر: 3
 أ . صداع.

 ب. ىبوط في المزاج.
 ج . اكتئاب .

 .د. ليس لديؾ أي طاقة جسدية لإتماـ إي عمؿ ميما كاف بسيطا
 ىػ. صداع ، ىبوط في المزاج ، اكتأب.
 و . لا أعاني مف إي مشكمة جسدية.   

   

    ىؿ أنت مف النوع الذي لا يستغني عف نوـ القيمولة؟ 4
ىؿ أنت مف النوع الذي  يغط في نوـ عميؽ بحيث لا تستفيؽ منو إلا بواسطة منبو أو  5

 بمساعدة أحد أفراد العائمة ؟ 
   

    ومؾ خفيؼ وانؾ تستفيؽ بسرعة لأبسط المنبيات ؟ ىؿ تعتقد أف ن 6
    ىؿ حممت حمما مزعجا بحيث جعمؾ تستفيؽ مف النوـ وأنت في حالة خوؼ ورعب؟ 7
    ىؿ أخبرؾ احد أفراد عائمتؾ في أحد المرات انؾ كنت تسير في الميؿ وأنت نائـ ؟ 8
 اء النوـ ( كـ مرة حدثت لؾ الحالة السابقة في حياتؾ ؟) السير أثن 9

 *لمػػػػرة واحدة.       
 *مػػػػػػػرتاف.        
 *لثػػػلاث مرات.        

   

ىؿ أف أفراد أسرتؾ لا يحبوف النوـ بقربؾ لأنؾ تقوـ  إثناء النوـ بحركات عنيفة مثؿ  10
 الرفس أو الركؿ بالأرجؿ أو الأيدي أو بكلاىما؟ 

   

؟ىؿ أنت مف النوع الذي يكره النوـ خو  11     فا مف الكوابيس التي تحمـ بيا كؿ يوـ
    ىؿ أنت مف النوع الذي يعاني مف صعوبة كبيرة قبؿ أف يناـ؟ 12
    ىؿ وجدت نفسؾ تريد النوـ لكنؾ لا تستطيع أف تغفو وكاف النوـ فارقؾ تماما؟ 13
    ىؿ وجدت نفسؾ تسقط بغفوة صغيرة مف النوـ وبدوف مقدمات ثـ تستفيؽ ثـ تناـ  ؟ 14
    ىؿ أنت مف النوع الذي يميؿ لمنوـ المبكر قبؿ مواعيده المعتادة؟ 15
    ىؿ أنت مف النوع الذي يعاني مف صعوبة الاستفاقة مف النوـ ؟  16
    ىؿ أنت مف النوع الذي يناـ أكثر مف عشر ساعات يوميا؟ 17
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    ىؿ أنت مف النوع الذي يناـ اقؿ  مف أربع ساعات يوميا؟ 18
ىؿ أنت مف النوع الذي يصعب عميو البقاء فترة مستيقظا وتشعر انؾ بحاجة ماسة  19

؟  لمنوـ
   

؟  20     ىؿ حدث وتبولت بعد   مرحمة الطفولة   ولو لمرة واحدة في فراشؾ أثناء النوـ
؟  21     ىؿ يقوؿ لؾ أفراد عائميؾ أنؾ تتكمـ دائما أثناء النوـ
ئما شعرت بعدـ قدرتؾ عمى تحريؾ أطرافؾ وكأنؾ ىؿ حدث لؾ مرة عندما كنت نا 22

 مشموؿ الحركة؟
   

    ىؿ تعاني أثناء النوـ مف حالة صؾ الأسناف وكأنؾ تطحف بأسنانؾ بقوة شيء ما؟ 23
؟ 24     ىؿ حدث لؾ في احد المرات صداع شديد أثناء النوـ بحيث جعمؾ تستفيؽ مف النوـ
المستمر بحيث يمكف أف تناـ إذا توفرت لؾ  ىؿ أنت مف النوع الذي يشعر بالنعاس 25

 الضر وؼ المناسبة؟
   

 أسماء المحكميف )رتبت الأسماء وفؽ الدرجة العممية والحروؼ الأبجدية(  (2)ممحؽ/
 أ.ـ.د   أحمد الطيؼ جاسـ               كمية الآداب / جامعة بغداد .1
 جامعة بابؿ  أ.ـ.د   تركي خباز البيرماني             كمية التربية / .2
 أ. ـ .د حاتـ جاسـ                       كمية التربية / جامعة بابؿ .3
 أ.ـ.د حسيف ربيع حمادي                 كمية التربية / جامعة بابؿ .4
 أ.ـ.د   عماد المرشدي                   كمية التربية الأساسية / جامعة بابؿ .5
 كمية التربية / جامعة بابؿ أ.ـ.د. فرحاف عبيد                       .6
 أ.ـ.د.فاىـ حسيف الطريحي               كمية التربية / جامعة بابؿ  .7
 .أ.ـ .د. كاظـ عبد نور                  كمية التربية / جامعة بابؿ  .8
 الطبيب أزىر العلاؽ          اختصاصي الطب النفسي. دائرة صحة بابؿ، مركز بابؿ لتأىيؿ المعوقيف .9

 احمد السعدي         اختصاصي الطب النفسي. دائرة صحة بابؿ، مستشفى مرجاف.  الطبيب  .10
 المقياس بصيغتو النيائية قبؿ استخراج القوة التمييزية( 3)ممحؽ / 

 جامعة بابؿ /كمية التربية
 قسـ العموـ التربوية والنفسية

 عزيزي الطالب .............عزيزتي الطالبة            
 التحياتنيديكـ أطيب  

يروـ الباحث إجراء دراسة لمكشؼ عف احد أنواع السموؾ، وستجد في الصفحات التالية فقرات اختيرت لقياس ىذا         
السموؾ، والذي نرجوه منؾ قراءة كؿ فقره بدقو والتأشير عمى اختيار واحد فقط مف البدائؿ الثلاثة الموجودة أماـ كؿ فقره، 

وؾ الفرد وىي صفات موجودة لدى كؿ الأفراد ولكف بدرجات مختمفة، وسوؼ لف يطمع عمى عمما باف ىذه الفقرات تصؼ سم
 إجابتؾ احد سوى الباحث، ولا يوجد أي داع لذكر الاسـ.

 مع فائؽ التقدير والاحتراـ.                      
 الصؼ:  الجنس: ذكر                     أنثى                                            

 دائما أحيانا لا ابدا الفقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرات ت
 
1 

عندما يتغير موعد نومي المعتاد بسبب عمؿ ما أو تأخر غير متوقع فأني أعاني مف صعوبة كبيرة 
 في النوـ واحتاج إلى وقت طويؿ لكي أناـ.

   

    .ا كؿ يوـأنا مف النوع الذي لا يحب النوـ خوفا مف الكوابيس التي احمـ بي 2
   عندما يتغير المكاف المعتاد لنومي بسبب زيارتي لأحد الأقارب أو السفر إلى مكاف أخر أو لأي  3
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 سبب كاف فاني أعاني مف صعوبة كبيرة وأحتاج إلى وقت طويؿ لكي أناـ.
    .أجد نفسي أسقط بغفوة صغيرة مف النوـ مف غير مقدمات فأستفيؽ ثـ أسقط بغفوة أخرى  4
    أنا مف النوع الذي لا يستفيؽ مف النوـ إلا بوساطة منبو أو بمساعدة أحد أفراد أسرتي .  5
    .أشعر دائما إني بحاجة ماسة لمنوـ 6
    أنا مف النوع الذي يغط في نوـ عميؽ بحيث لا استفيؽ منو إلا بصعوبة. 7
    ي حالة خوؼ ورعب.            أنا عادة ما أحمـ أحلاـ مزعجة بحيث أستفيؽ مف النوـ وأنا ف 8
    .نومي خفيؼ استفيؽ منو بسرعة ولأبسط المنبيات 9

    ىؿ أخبرؾ احد أفراد عائمتؾ في أحد المرات انؾ كنت تسير في الميؿ وأنت نائـ؟  10
, لسير( مرة واحدة, مرتيف, ثلاث مراتاكـ مرة حدثت لؾ الحالة السابقة في حياتؾ؟)النوـ في أثناء  11

 .أكثر مف ذلؾ
   

يكره أفراد أسرتي أو ينفروف مف النوـ بقربي لأني أتحرؾ حركات عنيفة مثؿ الرفس)الركؿ( بالأرجؿ   12
 أو بالأيدي أو بكلاىما.

   

عندما يتغير موعد نومي المعتاد بسبب العمؿ أو تأخر غير متوقع فأني أعاني مف صعوبة كبيرة   13
 ربا وغير منتظما. جدا في النوـ ويكوف نومي مضط

   

    .أنا مف النوع الذي يعاني مف صعوبة كبيرة لكي أناـ 14
    أريد النوـ لكني لا تستطيع أف أغفو وكاف النوـ فارقني تماما. 15
عندما يتغير المكاف المعتاد لنومي بسبب زيارتي لأحد الأقارب أو السفر إلى مكاف أخر أو لأي  16

  جدا ويكوف نومي مضطربا وغير منتظما. صعوبة كبيرةسبب كاف فاني أعاني مف 
   

    .أنا مف النوع الذي يميؿ لمنوـ المبكر قبؿ مواعيده المعتادة 17
18  .     ىؿ حدث وتبولت بعد مرحمة الطفولة ولو لمرة واحدة في فراشؾ في أثناء النوـ
    . أنا مف النوع الذي يناـ أكثر مف عشر ساعات يوميا 19
    أشعر بالتعب الجسدي بسبب النوـ )وكأني منيؾ القوى( . 20
أنا مف النوع الذي يصعب عميو البقاء فترة مستيقظا أكثر مف ساعة لدرجة أشعر وكأني في حالة  21

 نعاس مستمرة, ويمكف أف أناـ بسرعة إذا توفرت الظروؼ المناسبة.
   

    النوـ . أنا مف النوع الذي يعاني مف صعوبة الاستفاقة مف 22
23 .     يقوؿ لي أفراد عائمتي أنني أتكمـ كثيرا في أثناء النوـ
    .عندما أنائـ أشعر بعدـ قدرتي عمى تحريؾ أطرافي )اليديف والأقداـ( وكأني مشموؿ الحركة 24
    .أعاني في أثناء النوـ مف حالة صؾ الأسناف وكأني أطحف بقوة شيئا ما بأسناني 25
    مف شدة الألـ. داع شديد أثناء النوـ بحيث يجعمني أستفيؽ مف النوـيحدث لي ص 26
    أنا اشعر أف نومي غير منتظـ. 27
    يصعب عمية النوـ بشكؿ مستمر فترة طويمة لاف نومي متقطع بيف النوـ ثـ اليقظة ثـ النوـ مرة ثانية.  28
    .أنا مف النوع الذي يناـ اقؿ مف أربع ساعات يوميا 29
30  .     أنا ليس لدي وقت محدد لمنوـ
    اشعر في النوـ وكأنني أختنؽ مما يجعمني استفيؽ مف النوـ وأنا في حالة خوؼ. 31
    عندما أستفيؽ مف النوـ أشعر وكأف حركتي مشمولة.  32

 المقياس بصيغتو النيائية بعد حذؼ الفقرات غير المميزة( 4)ممحؽ /
 ةجامعة بابؿ كمية التربي 

 قسـ العموـ التربوية والنفسية
 عزيزي الطالب .............عزيزتي الطالبة            

يروـ الباحث إجراء دراسة لمكشؼ عف احد أنواع السموؾ، وستجد في الصفحات التالية فقرات اختيرت لقياس ىذا        
د فقط مف البدائؿ الثلاثة الموجودة أماـ كؿ فقره، السموؾ، والذي نرجوه منؾ قراءة كؿ فقره بدقو والتأشير عمى اختيار واح
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عمما باف ىذه الفقرات تصؼ سموؾ الفرد وىي صفات موجودة لدى كؿ الأفراد ولكف بدرجات مختمفة، وسوؼ لف يطمع عمى 
 .                   إجابتؾ احد سوى الباحث، كما لا يوجد داع لذكر الاسـ............................. مع فائؽ التقدير والاحتراـ

 الجنس :   ذكر                     أنثى                   الصؼ: 
 دائما أحيانا لاابدا الفقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرات ت
 
1 

عندما يتغير موعد نومي المعتاد بسبب عمؿ ما أو تأخر غير متوقع فأني أعاني مف صعوبة 
 لكي أناـ.كبيرة في النوـ واحتاج إلى وقت طويؿ 

   

    .أنا مف النوع الذي لا يحب النوـ خوفا مف الكوابيس التي احمـ بيا كؿ يوـ 2
عندما يتغير المكاف المعتاد لنومي بسبب زيارتي لأحد الأقارب أو السفر إلى مكاف أخر أو  3

 لأي سبب كاف فاني أعاني مف صعوبة كبيرة وأحتاج إلى وقت طويؿ لكي أناـ.
   

    .ي أسقط بغفوة صغيرة مف النوـ مف غير مقدمات فأستفيؽ ثـ أسقط بغفوة أخرى أجد نفس 4
    أنا مف النوع الذي لا يستفيؽ مف النوـ إلا بوساطة منبو أو بمساعدة أحد أفراد أسرتي .  5
    .أشعر دائما إني بحاجة ماسة لمنوـ 6
    و إلا بصعوبة.أنا مف النوع الذي يغط في نوـ عميؽ بحيث لا استفيؽ من 7
    أنا عادة ما أحمـ أحلاـ مزعجة بحيث أستفيؽ مف النوـ وأنا في حالة خوؼ ورعب.            8
    .نومي خفيؼ استفيؽ منو بسرعة ولأبسط المنبيات 9

    ؟ىؿ أخبرؾ احد أفراد عائمتؾ في أحد المرات انؾ كنت تسير في الميؿ وأنت نائـ 10
الحالة السابقة في حياتؾ؟ )السير أثناء النوـ( مرة واحدة، مرتيف, ثلاث كـ مرة حدثت لؾ  11

 .مرات, أكثر مف ذلؾ
   

يكره أفراد أسرتي أو ينفروف مف النوـ بقربي لأني أتحرؾ حركات عنيفة مثؿ الرفس)الركؿ(   12
 بالأرجؿ أو بالأيدي أو بكلاىما.

   

أو تأخر غير متوقع فأني أعاني مف صعوبة  عندما يتغير موعد نومي المعتاد بسبب العمؿ  13
 كبيرة جدا في النوـ ويكوف نومي مضطربا وغير منتظما . 

   

    .أنا مف النوع الذي يعاني مف صعوبة كبيرة لكي اناـ 14
    أريد النوـ لكني لا تستطيع أف أغفو وكاف النوـ فارقني تماما. 15
ب زيارتي لأحد الأقارب أو السفر إلى مكاف أخر أو عندما يتغير المكاف المعتاد لنومي بسب 16

  جدا ويكوف نومي مضطربا وغير منتظما. لأي سبب كاف فاني أعاني مف صعوبة كبيرة
   

    .أنا مف النوع الذي يميؿ لمنوـ المبكر قبؿ مواعيده المعتادة 17
    أشعر بالتعب الجسدي بسبب النوـ )وكأني منيؾ القوى( . 18
ف النوع الذي يصعب عميو البقاء فترة مستيقظا أكثر مف ساعة لدرجة أشعر وكأني في أنا م 19

 حالة نعاس مستمرة ويمكف أف أناـ بسرعة إذا توفرت الظروؼ المناسبة.
   

20 .     أنا مف النوع الذي يعاني مف صعوبة الاستفاقة مف النوـ
    .ديف والأقداـ( وكأني مشموؿ الحركةعندما أنائـ أشعر بعدـ قدرتي عمى تحريؾ أطرافي )الي 21
    أعاني في أثناء النوـ مف حالة صؾ الأسناف وكأني أطحف بقوة شيئا ما بأسناني. 22
    مف شدة الألـ. يحدث لي صداع شديد أثناء النوـ بحيث يجعمني أستفيؽ مف النوـ 23
    أنا اشعر أف نومي غير منتظـ. 24
ستمر فترة طويمة لاف نومي متقطع بيف النوـ ثـ اليقظة ثـ النوـ مرة يصعب عمي النوـ بشكؿ م 25

 ثانية. 
   

    اشعر في النوـ وكأنني أختنؽ مما يجعمني استفيؽ مف النوـ وأنا في حالة خوؼ. 26
    عندما أستفيؽ مف النوـ أشعر وكأف حركتي مشمولة.  27

 


