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 ضطرابات النوم وأثارهاأ

 لسلبيةا
 أ.م.د. هيثم ضياء عبد الأمير العبيدي

 قسم علم النفس / كلية الآداب
 المستنصريةجامعة 

 مستخلص البحث
يعد النوم من الحاجات الاساسية للبقاء شأنن  شأنن الاأ اء والمأاء ورأو  أرور  لنمأو الكأا ن 

شأكل ية عن الحرمان من  ، كما أنأ  مالناج الحي ودوام نشاط  الجسمي والعقلي بدليل الا طرابات
في تنأاول المأواد المرأدرا والمسأاعدا علأو النأوم عنأد تعر أ   الإنسانحالة من الارتياح بدليل رغبة 

لمشكلات الحياا ، وب لك فقد ت من البحث الحأالي جأانبين الاول نيأر  مأن رألال طأرح الادبيأات 
رابات النأوم والثأاني تطبيقأي ي أدى ألأو أي أاح الاثأار السألبية الناجمأة عأن ا أط بإي أاحالراصة 

مأأأدن انتشأأأار كأأأل ا أأأطراب ف أأألا  عأأأن التعأأأرى علأأأو الدلالأأأة الاحصأأأا ية مأأأا بأأأين كأأأل ا أأأطراب 
ومتاير  الجنس والعمر بوصف ما من أرم المتايرات المؤثرا في ا طرابات النوم ، وبناء  علو  لك 

ة البيانات احصا يا  تنيدت افترا أات البحأث تم بناء مقياس ا طرابات النوم وقياس ا ، وبعد معالج
 والتي تم و ع مجموعة من التوصيات والمقترحات علو اساس ا .

 الفصل الاول
 مشكلة البحث وأهميته

 مشكلة البحث
 30سأنة فأنن مأا يقأارب  90يعد النوم الثلأث الرفأي مأن حياتنأا ، فأإ ا مأا وصأل عمرنأا ألأو 

و الرغم من أن ر ا يعني أننا فقدنا ثلث حياتنا في النأوم ألا في النوم ، وعل هقد ق ينا سنة من  كنا
أننأأا غالبأأا  مأأا نسأألم ب أأ ا التبأأدل والتاييأأر المسأأتمر فأأي الحالأأة الشأأعورية والأأوعي لا بأأل أننأأا نشأأعر 

العديأأد مأأن الاسأأ لة التأأي تتعلأأا بأأالنوم والتأأي تحتأأا  ألأأو الاجابأأة بالمتعأأة أثنأأاءه ، ومأأع  لأأك ف نالأأك 
؟ وما مدن ما نحتاج  من النوم؟ وما معنو الاحلام ؟ ومأا الاام ةلحالة النفسية مثل ما ري ر ه ا

 ري الا طرابات التي تصيب  وما ري اسباب ا ونتا ج ا؟
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مليأأون  100ورنأأاك بعأأح الاحصأأا يات العلميأأة التأأي تشأأير ألأأو أنأأ  مأأا يقأأارب اكثأأر مأأن 
 .(Dement & Vaughan, 1999, P86) اميريكي يعانون من نقص النوم أو رداءا نوعيت  . 

وأن رنأأاك بعأأح مشأأكلات النأأوم تأأرتبط بأأالم ن التأأي يخاول أأا النأأاس ورصوصأأا  ممأأن يعمأأل 
من م في النوبات الليلية للدوام ، فعلو سبيل المثال أكثر من نصى ر ا العدد أشار ألو أن  تعرح 

 صدر(للنعاس والرغبة في النوم لمرا علو الاقل في الاسبوع أثناء العمل .)نفس الم

قأد حأدثت أثنأاء المسأاء  وربما من ارطر حوادث العالم المتعلقة بحوادث التسأرب الاشأعاعي
ورأأأألال سأأأأاعات الليأأأأل المتأأأأنررا عنأأأأدما كأأأأان العأأأأاملين مبأأأأرمجين علأأأأو النأأأأوم فأأأأي رأأأأ ه السأأأأاعات 

.(Zimbardo, 2008, P99) 

ي علأو ويفترح ربراء النأوم أن العديأد مأن الحأوادث الرطيأرا تحأدث بسأبب الفشأل الشرصأ
 .الاداء بالشكل الامثل نتيجة لعدم اكتفا  م من النوم 

 (Dement&Vaughan,1999,P87)   (dement, 1980, P131) 
مشأكلات النأوم المرتبطأة بأالم ن رنأاك عأدد مأن ا أطرابات النأوم السأريرية والتأي ومن بين 

الأأبعح الآرأأر نأأادر  الأأبعح من أأا ي أأر بننأأ  شأأا ع بينمأأا،قأأام علمأأاء النأأوم بدراسأأت ا فأأي مرتبأأرات م 
للحياا ، والعنصر  هوغريب والبعح من ا غير رطير نسبيا  والبعح الارر أكثر احتمالية في ت ديد

الوحيأأد الأأ   يأأرتبط بجميأأع رأأ ه الانأأواع رأأو الا أأطراب فأأي جأأخء أو أكثأأر مأأن جأأخء مأأن دا أأرا النأأوم 
 (dement, 1980, P132).الطبيعية

اطا  نفسيا  ف لا  عن أن  يأؤثر علأو مقأدار تحملنأا كما أن قلة النوم من شنن ا أن تسبب  
ل أأاوط النفسأأية ، فمأأن دون الحصأأول علأأو النأأوم الكأأافي فأأنن عملياتنأأا النفسأأية والجسأأمية سأأوى ل

تعأأرح لآلام الأأرأس والشأأعور بأأالت ي  وعأأدم نسأأوى  المثأأالتتأأدرور علأأو نحأأو مطأأرد ، فعلأأو سأأبيل 
عر أأأة ألأأأو خيأأأادا الأأأوخن والتعأأأرح ل مأأأراح  كأأأون أكثأأأرن قأأأد القأأأدرا علأأأو التركيأأأخ والنسأأأيان كمأأأا

 . (Insel& Roth, 2006, P36)الجسمية . 
كما أثبتت العديد من الدراسات أن التعأب والحرمأان مأن النأوم رمأا السأبب الر يسأي والعامأل 
الأرأأم فأأي الكثيأأر مأأن حأأوادث السأأيارات والقطأأارات وشأأاحنات النقأأل ، فأأي حأأين أن الحرمأأان المفأأرط 

أن يؤد  ألأو ال ألاوس واعأراح  رانيأة أرأرن بالا أافة ألأو خيأادا دالأة فأي رطأر من النوم يمكن 
 التعرح للنوبات القلبية .
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ومأأن جانأأب فرأأر فأأنن الاكتفأأاء مأأن النأأوم مأأن شأأنن  أن يحسأأن مأأن مأأخا  الشأأرص وشأأعوره 
اسأات القو  بالاكتفاء وقيمة ال ات ويعخخ الويأا ى الانفعاليأة والعقليأة بالشأكل الامثأل ، وأثبتأت الدر 

من النوم لتعوي   فننأ  سأوى بحسأن مأن قدراتأ   ا"أن  أ ا ما حرم الشرص من النوم وأر  قدرا  كافي
 العقلية في اليوم التالي .

ويرتلأأى مقأأدار النأأوم المطلأأوب بشأأكل كبيأأر بأأين الاشأأراص ، فأأبعح الراشأأدين يحتأأا  ألأأو 
و أكثأأأر حتأأأو يشأأأعر سأأأاعات أ 9رمسأأأة سأأأاعات مأأأن النأأأوم فقأأأط بينمأأأا يحتأأأا  الأأأبعح الآرأأأر ألأأأو 

بالاكتفاء والنشاط ، وبالنسبة ل غلبية العيمأو وفأي بعأح الاوقأات مأن حياتنأا قأد نتعأرح لمشأكلة 
تتعلا بالنوم كنن تكون صعوبة الانسياا بس ولة ألو النأوم أو البقأاء فأي حالأة النعأاس ورأي الحالأة 

لنأوم أو مأا بعأدرا أ  فأي بالأرا أو في بعح المشأكلات التأي نتعأرح ل أا أثنأاء دورا ا ىالتي تعر 
 (Insel, 2006, P35).حالة الاستيقاي من النوم وغيررا من المشكلات

ولما كانت طبيعة الحياا التي يحيارا الفرد العراقي ومن  خمن بعيأد سأواء كانأت فأي نومأ  او 
يقيتأأأ  حيأأأاا اسأأأتثنا ية وغيأأأر طبيعيأأأة والتأأأي تتمثأأأل بالمشأأأكلات والصأأأعوبات وال أأأاوطات الحياتيأأأة 

ممأأا يأأؤثر علأأو  نقطأأاع التيأأار الك ربأأا ي ورصوصأأا  فأأي موسأأم الصأأيى الحأأار والشأأديدنب متمثلأأةوال
ونومأأ  بشأأكل رأأاص ورصوصأأا  بالنسأأبة لشأأرا   المجتمأأع  حياتأأ  سأألبا"في سأأاعات الليأأل بشأأكل عأأام

التجاريأأة لتأأنمين سأأاعات نوم أأا لأأيلا" ، وفأأي الجانأأب  تأأنمين الك ربأأاء بمقأأدورراالفقيأأرا التأأي لا يكأأون 
سأأاعة فأأي اليأأوم وطيلأأة ايأأام  24رأألال  رأأر نجأأد الشأأرا   المترفأأة والتأأي بمقأأدوررا تأأنمين الك ربأأاءالا

معيأم سأاعات ليل أا  تق أيالسنة فنن ا ري الأررن عر ة لا طرابات ومشكلات النوم  لأك أن أا 
التواصأأل مأن رألال شأأبكات الانترنأت والأ   يأأؤثر  وفأي مشأاردا المحطأات الف أأا ية والسأ ر لأيلا  ا

مأأا مأأدن  -ل الأتأأي  ؤ با  علأأو دورا نأأوم م ، لأأ ا فأأنن البحأأث الحأأالي يحأأاول الاجابأأة علأأو التسأأاسأأل
 ؟ وما ري الانواع الاكثر انتشارا  من غيررا؟ العراقيانتشار ا طرابات النوم في المجتمع 

 أهمية البحث والحاجة إليه
ن فأأي العوامأأأل حأأد رأأ ه العوامأأل يكمأأأيعتمأأد مأأدن حاجتنأأا ألأأو النأأوم علأأو عأأأدا عوامأأل ، و 

الوراثية التأي تشأتمل علأو متطلبأات النأوم والتأي ترتلأى مأن نأوع لآرأر مأن أنأواع الكا نأات الحيأة ، 
اليوميأأأأة ، ألا أن رنأأأأاك بعأأأأح الارتلافأأأأات الفرديأأأأة وعلأأأأو الأأأأرغم مأأأأن أن النأأأأوم يتأأأأنثر بالايقاعأأأأات 

(Haimov& Lavie, 1996, P106( ، )Barinage, 1997B, P480) ويكمأن جأخء مأن رأ ا 
بشأأأكل مباشأأأر  يأأأرتبطالتبأأأاين والارأأأتلاى فأأأي العامأأأل الأأأوراثي ، ألا أن مقأأأدار النأأأوم الأأأ   نحتاجأأأ  
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برصا صنا الشرصية وعاداتنا ، فعلو سبيل المثال أثبتت أحدن الدراسأات ان اول أك الأ ين ينأامون 
اع وقلأأا و وا وفأأن وابأأدلفتأأرات أطأأول مأأن المعأأدل الاعتيأأاد  يميلأأون ألأأو أن يكونأأوا أكثأأر عصأأبية 

كأأانوا أكثأأر ورنأأا  وتعبأأا   فقأأد أقأأل مأأن المعأأدل الطبيعأأي وتكيفأأا  ، أمأأا أول أأك الأأ ين يميلأأون ألأأو النأأوم
 (.Hartmann, 1973, P.332وانطواء  )

كما ينباي أن لا نتفاجيء عندما نعلم بنن كمية التمارين والج أد الأ   يب لأ  الشأرص يأؤثر 
نشاط الجسمي المفرط رلال ساعات اليقية يخيد علو حاجت  للنوم أ  أي رت احدن الدراسات أن ال

حركأأة العأأأين  ألا أنأأ  لا يأأؤثر علأأو خمأأن نأأوم NREMمأأن كميأأة نأأوم حركأأة العأأين غيأأر السأأأريعة 
  REM  .(Horne, 1988, P 528) السريعة

وتشأأير وج أأة النيأأر التكوينيأأة ألأأو أن أمأأد النأأوم وتشأأكيل دا أأرا النأأوم تتايأأر عبأأر فتأأرا حيأأاا 
سأأاعة فأأي اليأأوم وان نصأأى رأأ ا الوقأأت  16فأأال حأأديثي الأأولادا ينأأامون مأأا يقأأارب الفأأرد أ  أن الاط
، وبالتقدم في مرحلة الطفولة تتناقص ر ه الارقام تدريجيا  أ  ينام الراشدون  REMيستارا في نوم 

قأد يحتأاجون ألأو أكثأر مأن  لأك( ومأا الشباب تقريبا  سبع ألو ثمأاني سأاعات )علأو الأرغم مأن أن أم 
ة ، أمأأا بعمأأر يعالسأأر أ  نأأوم حركأأة العأأين  REMارا فأأي نأأوم تمأأن رأأ ا الوقأأت يسأأ% 20يقأأارب 

 REM% منأأ  يكأأون فأأي نأأوم 15أن مأأا يقأأارب و  تتنأأاقص أكثأأر فأأنكثرالك ولأأة فأأنن سأأاعات النأأوم 
(Zimbardo, 2008,P100) 

ن عأدم حصأول  علأو كفايتأ  مأوالنتأا   المتوقعأة  الإنسأانولمعرفة كمية النوم التأي يحتاج أا 
المحيطأأأة بأأأ  ،  واليأأأروىلكأأأل عمأأأر معأأأدل سأأأاعات النأأأوم ال أأأرورية  معرفأأأةنأأأوم لابأأأد مأأأن مأأأن ال

فالراشأأدون يحتأأاجون ألأأو مأأا يقأأارب ثمأأان سأأاعات نأأوم يوميأأا  ، وحتأأو أكثأأر للشأأعور بالارتيأأاح وأداء 
الجسأأم والعقأأل لويا ف مأأا بشأأكل كفأأوء وفاعأأل ، أ  يعأأد رأأ ا الأأرقم المعأأدل المثأأالي ، فبالنسأأبة لمعيأأم 

علأو الأرغم مأن أن )اص ممن يتراوح مقدار ساعات النوم عندرم من سأتة ألأو ثمأان سأاعات الاشر
فأأي مرتبأأر النأأوم عنأأدما نن فأأ (أغلأأب النأأاس يحتأأاجون ألأأو سأأاعات نأأوم أكثأأر ممأأا ينأأامون بالفعأأل 

سأأم  ل أأم بأأالنوم مأأن دون أ  اخعأأا  أو سأأاعة تأأدل م و و أأع المتطوعأأون فأأي غأأرى النأأوم الميلمأأة 
معدل نوم الراشدين علو النمط ال   تعودوا علي  أ  ثمأان سأاعات ونصأى مأن  علو الخمن استمر

بشأكل دال ليلأة  الإنسأانولكأن فأي الحيأاا اليوميأة تتنأاقص سأاعات نأوم  ،سأاعات النأوم فأي كأل ليلأة
 ( .Maas, 1999, P241بعد أررن )
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فأأأي  تراكمأأأا   بأأأدءي الإنسأأأانومثأأأل رأأأ ا التنأأأاقص اليأأأومي فأأأي سأأأاعات النأأأوم التأأأي يحتاج أأأا 
ممأأأا يرلأأأا مأأأا يسأأأمي  أحأأأد علمأأأاء النأأأوم بأأأدين النأأأوم  بأأأالي ور السأأأاعات ال أأأرورية التأأأي يحتاج أأأا

Sleep debt (dement& Vaughan, 1999, P89. ) 
بعأأح يأأ  وكمأأا اشأأارت أل  لأأك وفأأي الواقأأع لا يأأدرك النأأاس الأأ ين يتكأأدس لأأدي م ديأأن النأأوم

ر لأأأدن رأأأؤلاء النأأأاس مثأأأل التأأأرن  تبأأأدأ بأأأالي و  التأأأيالدراسأأأات التأأأي كشأأأفت عأأأن بعأأأح الاعأأأراح 
ألا أن أم لا  الصأباحوالنعاس ورصوصا  عندما يستيقيوا مجبرين علو اصوات منب أات السأاعة فأي 

ين يأيدركوا بنن ل أ ه اليأاررا علاقأة وثيقأة بأدين النأوم لأن سأاعات م البايلوجيأة رأي التأي تجعل أم يق
 .بالتيقي عبر الساعات القليلة اللاحقةوان م يبدؤون 

             (dement& Vaughan, 1999, P90)  ،(dement, 2000, P132) 

وللتعرى أكثر علو المشكلات المتعلقة بالنوم ، لابد لنا من التعرى علو أرم ما يميخ النوم 
 السو  عن غير السو  وكما ينتي  

 دقيقة . 90دا را النوم في  تدوم حوالي  -1
 ل .تكون أعما درجات النوم في  في بداية اللي -2

 دوم كلما تقدم الليل .يو  REMيتخايد نوم حركة العين السريعة  -3

فنن  لك يؤد   طوال الليل REMأما أ ا ما تم حرمان الشرص من أحد أنواع النوم ورو 
لنا م كلما ا الشرصفقد أي رت الدراسات المرتبرية التي تم في ا ايقاح  الو بعح النتا   السلبية،

 ن رؤلاء ا وطول فترا الليل لارح حرمان  من  REMي نوم تدل المؤشرات علو أن  درل ف
  التالية وبعد  لك ورلال الليلة   التالي ،والت ي  في اليوم    الشديد بالتعب   شعروا الاشراص 

، ل ا فنن ر ه الحقيقة لارح تعوي   REMالمعتاد وفي نوم   من  أكثر  وقتا   الشرص   يق ي
                                                                                  بايولوجي  اساسية حاجة  باع شا  رو  النوم   ىالعلمية تشير ألو أن أحد ويا

  Rechtschaffen, 1998, P359). ) 
عأأد النأأوم يأأاررا شأأا عة جأأدا  لأأدن العديأأد مأأن أنأأواع الحيوانأأات التأأي ينباأأي أن يأأؤد  ل أأا يو 

 علو الرغم من عدم اتفاا علماء النوم علو مارية تلك الوييفة .وييفة أساسية معينة 
(Maquet, 2001, P1048) 

ف نالك عدد من الفر يات التأي قأدمت اسأتنادا  ألأو المنطلأا النيأر  السأاند ل أا ، أ  يشأير 
 الاحتفأأأايعلأأأم الأأأنفس النشأأأؤ  ألأأأو أرميتأأأ  فأأأي عمليأأأة النشأأأوء والتطأأأور ف أأأو يمكأأأن الحيوانأأأات مأأأن 
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بقي ا بعيأدا عأن الأ ن المحتمأل لفتأرات طويلأة عنأدما لا تكأون رنأاك  أرورا للبحأث عأن بالطاقة وي
 (Dement & Vauhan, 1999, P91)الطعام أو الجنس الأرر للتخاو  .

ويأأتم السأأيطرا علأأو رأأ ه الويأأا ى مأأن رأألال السأأاعة اليوميأأة البايولوجيأأة فقأأد اشأأارت أحأأدن 
الأ اكرا وحأل المشأكلات  وبأالأرصالعقليأة والمعرفيأة ويسأاعد الويأا ى  يعأينالتجارب ألو أن النوم 

 وأن حرمان الشرص من النوم يربك ر ه العلميات وي عف ا .
(Wehner et al , 2004, P452)                              

أمأأا الوييفأأة الارأأرن التأأي يؤدي أأا النأأوم فقأأد وصأأفت شأأعريا  مأأن قبأأل ولأأيم شكسأأبير عنأأدما 
))النأوم يعمأل علأو شأد ريأوط العنايأة المحاكأة(( وعلأو  لأك فقأد يكأون للنأوم تحدث عن النوم قأا لا  

وييفة تجريدية للجسم والعقل أ  يمكن أن يكون الوقت ال   يستعيد في  الجسم طاقات  ويط ر نفس  
من السموم والف لات المتراكمة في الدم اثناء سأاعات اليقيأة ، وفأي الواقأع تشأير بعأح الدراسأات 

 الدماغ المدمرا يمكن أن تصل  نفس ا وتشفو اثناء النوم .ألو ان رلايا 
(Siegel, 2003, P911) 

 Graeme Mitchisonوالعأأالم  Francis Crickورنأأاك افترا أأات أرأأرن قأأدم ا العأأالم 
واللأأأ ان يعتقأأأدان بأأأنن النأأأوم والاحأأألام يسأأأاعدان الأأأدماغ علأأأو اسأأأتعادا حيويتأأأ  ونشأأأاط  مأأأن رأأألال 

اكمة رلال الاحداث اليومية والتي تكون غير  رورية وغير مستعملة الترلص من المعلومات المتر 
 .بال بط تماما  مثل عملية فرمتة قرص الحاسوب

(Crick & Mitchison, 1983, P111) 

ي أار  والحقيقة التي ينباي  كررا رنا ري أنأ  لا يوجأد باحأث لحأد الآن قأادر علأو معرفأة وا 
عأدم وجأود أ  شأك فأي أنأ  يشأعرنا بالراحأة والنشأاط  كيى يعمل النوم علو اشأفا  ا علأو الأرغم مأن

 (Dement & Vaughan, 1999, P92)والسرور . 

وفي وقت لأرر يتعرح اغلبنأا لأحأدن المشأكلات المتعلقأة بصأعوبة الانسأياا فأي النأوم أو 
 (Pinel, 2003, P53)الليل أو الشعور بالنعاس والتعب أثناء الن ار . أواسطفي  يايقالاست

ا تكأأون مشأأكلات النأأوم رأأ ه متكأأررا فأأي حأأدوث ا وعلأأو نحأأور منأأتيم وعنأأدما تأأؤثر لأأ ا فعنأأدم
علأأو سأأير فعاليأأات حياتنأأا اليوميأأة أو أن أأا تعأأوا قأأدرتنا علأأو أداء ويا فنأأا الحياتيأأة عنأأدرا يمكننأأا 

 القول بنننا نعاني من أحد ا طرابات النوم .
نمادراسة للنوم فحسب ليس مجرد   لك وعند دراستنا لا طرابات النوم ومشكلات  فنن رو  وا 

 الطبيعية وكميت  واللتأان تأؤثران سألبا" علأو طاقتنأا الجسأمية وتواخننأا دراسة للافتقار ألو نوعية النوم
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نتاجيتناالانفعالي  ا  ل ا لا يمكننا أن نحيا ونحن نعاني من مشكلات النوم ، ول وصحتنا العامة ،  وا 
المعلومات الراصة بنعراح ر ه الا طرابات الشأا عة  يد منخ السبب لابد لنا من الوقوى لتعلم الم

والاسأأاليب التأأي يمكننأأا اتباع أأا للتالأأب علي أأا أو مراجعأأة الطبيأأب المرأأتص فأأي حأأال تعأأ ر العأألا  
 ( .Rechtschaffen, 1998, P360ال اتي )

 أطرابات النأوم نر ا وتشير احدن التقأديرات الصأادرا عأن أحأد المراكأخ البحثيأة المرتصأة ب
National Commission On Sleep Disorder  مليأأون اميريكأأي  40ألأأو أنأأ  مأأا يقأأارب
مليأأأون ارأأأرين  30 -20ا يقأأأارب مأأأن مأأأيعأأأانون مأأأن ا أأأطرابات النأأأوم بعيأأأدا الامأأأد والمخمنأأأة وأن 

 ( .Thiedke, 2001, P78تعر وا لبعح المشكلات المتعلقة بالنوم . )
و مخاجنأأا والحفأأاي علأأو الطاقأأة الجسأأمية ولسأأوء الحأأي أن الافتقأأار ألأأو النأأوم يأأؤثر سأألبا  علأأ

والكفأأاءا والفاعليأأة وقأأدرتنا علأأو تحمأأل ال أأاوط كمأأا أن مشأأكلات النأأوم المخمنأأة وا أأطرابات مأأن 
والتعأأرح للحأأوادث والعجأأخ عأأن الاداء الم نأأي والوقأأوع  ةشأأنن ما أن يؤديأأا ألأأو الافتقأأار ألأأو الصأأح

  (Lemberg, 1977, P1302)) حية ال اوط . 
اس أثنأأاء الن أأار أو أنأأ  يفقأأد القأأدرا عأأبالن رءانأأ  مأأن غيأأر الطبيعأأي أن يشأأعر المأأوكمأأا نعلأأم 

في ر ا المو أوع رأو أنأ  حتأو عنأدما  أسوءعلو النوم أثناء الليل أو حتو الاستيقاي ليلا ، وما رو 
يعاني الشرص من مشكلات النوم لفترا طويلة فنن ا قد تبدو شأي ا  طبيعيأا  بالنسأبة لأ  فأي حأين أن أا 

تعمأأل علأأو تاييأأر مجمأأل عأأادات حياتأأ  ورصوصأأا  فأأي أوقأأات الن أأار أو سأأت كأأ لك لأن أأا سأأوى لي
 ( .Aldrich, 1996, P493اسلوب ووقت  راب  الو النوم )

وقد يتعرح كل واحد منا ل  ه المشكلة عر يا  ، ألا أن رناك بعح المؤشرات التأي يمكأن 
 -رابات النوم وري  علو اساس ا اعتبار ر ه الاعراح علو أن  مؤشرات لا ط

 الشعور بالت ي  والتوتر اثناء الن ار . -1
 عند الجلوس ومشاردا التلفاخ مثلا  أو القراءا . استيقايصعوبة البقاء في حالة  -2

الر وع للنعأاس أو الشأعور بالتعأب الشأديد والاعيأاء اثنأاء قيأادا السأيارا أو أداء م مأة  -3
 تتطلب الانتباه والتركيخ .

 صعوبة التركيخ. -4

 و التعب وا   لعيان الاررين .يبد -5

 صعوبة السيطرا علو الانفعالات . -6
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 الشعور بالحاجة الماسة للنوم كل يوم . -7

 اللجوء ألو المشروبات التي تحو  علو مادا الكافايين للبقاء يقح .  -8

(Mahawald, 1996,P183) 

نأأوم أن الأأ ين تنأأاولوا فأأي دراسأأات م اسأأباب ا أأطرابات العلمأأاء الأأنفس والعلمأأاء وقأأد أو أأ  
 -مثل ر ه المشكلات قد تي ر نتيجة للا طرابات التي تصيب أحد ر ه الانيمة  

 الدماغ والج اخ العصبي . -1
 ج اخ الدوران . -2

 الويا ى الاي ية . -3

 الج اخ المناعي . -4

غيأأر الصأأحية والا أأطرابات والامأأراح جميع أأا مأأن شأأنن ا أن تسأأبب  اليأأروىلأأ لك فأأنن 
 ا طرابات النوم وتت من .

 مر ي والارا والحوادث .النوم ال -1
 ارتفاع  اط النوم ومشكلات الدورا الدموية . -2

 الا طرابات الانفعالية مثل )الاكت اب والا طراب ثنا ي القطب( . -3

 السمنة وا طرابات الايح ومرح السكر  . -4

 (Dinges, 2004, P1050اساءا استردام الكحول والعقاقير ) -5

ات النأأأوم  ات الامأأأد القصأأأير ، فوفقأأأا  السأأأبب الاول فأأأي أحأأأداث صأأأعوبكمأأأا تعأأأد ال أأأاوط 
لعلمأأأاء النأأأوم فأأأنن مأأأن أكثأأأر رأأأ ه المتايأأأرات التأأأي تسأأأتحث ا أأأطرابات النأأأوم ال أأأاوط المرتبطأأأة 
بالمدرسأأة والعمأأل وكأأ لك المشأأكلات العا ليأأة أو الخوجيأأة أو الامأأراح الرطيأأرا أو مأأوت احأأد افأأراد 

ال أاغط أو عبأوره ،  اليأرىبعأد انت أاء  العا لة ، وفي العادا لا ترتفي مشكلة النأوم والا أطرابات
( ومن  االنوم بالشكل الامثل )كما رو الحال مع الار  مشكلةل ا فإ ا لم يتمكن الفرد من التعامل مع 

 ويصب  مشكلة بعيدا الاجل ومخمنة . يوايبالبداية فنن  سوى 
عأأأة صأأأيفا  أو البي يأأأة والفيخيقيأأأة مثأأأل درجأأأة حأأأرارا الارفأأأة أ ا مأأأا كانأأأت مرتف العوامأأألوتأأأؤثر 

منرف أأأة شأأأتاءا  أو وجأأأود ال و أأأاء أو الانأأأارا المرتفعأأأة علأأأو دورا النأأأوم فأأأي الليأأأل ، أو مقاطعأأأة 
لدورا النوم بالا افة ألو حجم السرير ومدن الارتيأاح الأ   يحققأ   نالاطفال او افراد الاسرا الارري



 أضطرابات النوم وأثارها السلبية
.................................................................................................................................

 أ.م.د. هيثم ضياء عبد الأمير العبيدي...... 

                        مجلةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  ليةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة ال ربيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة ا  ا ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةية                                     

  2012الرابع والسبعون العدد ملحق 

251 

كل أأا  النأأومعنأأ  اثنأأاء  أثنأأاء النأأوم أو عأأادات شأأريك النأأوم كأأنن تكأأون الاصأأوات والحركأأات الصأأادرا
 تؤثر سلبا  علو طبيعة نومنا .

الجسمية التي يمكن أن تتدارل مع قدرا الشرص علو الانسأياا  المشكلاتورناك عدد من 
فعلو سبيل المثأال الآم المفاصأل وال أروى الارأرن المسأببة ل لأم مثأل  ،ألو النوم والاستمرار في  

 ممكن أن تجعل من الصعب علو الشرص النوم .الآم الي ر أو أ  حالة عدم ارتياح من ال
والمقأرا  اتيأا   النأوم أطرابات نوتشير دراسات علم الاوب ة ألو أن شكاون معيم المصابين ب

قأد اقترنأت مأع خيأأادا نسأبية لمرأاطر الأأدورا الدمويأة وامرا أ ا سأواء كانأأت علأو مسأتون الاحيأأاء أو 
 الاموات .

لأأدي ن تايأأرات ررمونيأأة ف أألا  عأأن التايأأرات التأأي  أمأأا بالنسأأبة للنسأأاء فنثنأأاء الحمأأل تحأأدث
 ( وسن الينس كل ا قد تتدارل مع النوم لدي ن وتؤثر علي  .PMSتسبب انقطاع الطمث )

وأريرا  رناك عأدد مأن العقأاقير والعلاجأات الطبيأة المسأتردمة لأبعح الامأراح مثأل ارتفأاع 
عوبات النأأوم بوصأأف ا احأأدن  أأاط الأأدم والاكت أأاب والربأأو يمكأأن أن تتسأأبب فأأي احأأداث بعأأح صأأ

 التنثيرات الجانبية ل  ه العلاجات .
 NCSDRوتبلغ تكاليى أ طرابات النوم او الحرمان من  أو النعأاس وفقأا  لتقأديرات منيمأة

مليون دولار سنويا  بوصف ا تكاليى مباشرا ، أما عن التكاليى غير المباشرا فنن ا  15.9بما يقارب 
وما يأنجم عأن  دولار ناتجة عن النوم اثناء قيادا السيارات والشاحناتبليون  100 -50تبلغ ما بين 

ادث الناجمأة عأن ا أطرابات النأوم و شأرص يتعأرح للحأ 100000وأن مأا يقأارب   لك من حوادث
شأأرص يمأأوت سأأنويا  فأأي الولايأأات المتحأأدا  1550علأأو الاقأأل يصأأاب بعأأوا جسأأد  و 71.000و

 و عملية التعلم في المدارس والجامعات وتعيق ا .الامريكية فقط ، كما تؤثر صعوبات النوم عل
ر مأن حأوادث المأرو % 4 -1( فأنن  DOTووفقأا  لاحصأا ية صأادرا مأن قسأم المواصألات )

% مأن رأ ه 4كلات النوم ورصوصأا  فأي المنأاطا الريفيأة ، وأن علو الطرا السريعة ناتجة من مش
 -الحوادث تكون مميتة وري ناتجة عن  

 ن الليل والسياقة في الصباح الباكر .النوم في وقت متنرر م -1
 م من غير تلقي العلا  المناسب .و  طرابات الننالمصابين ب -2

 الاشراص ال ين ينامون ستة ساعات أو أقل من الليل يوميا  . -3

 الشباب من ال كور . -4

 العاملين في النوبات الليلية . -5

 سواا المركبات التجارية . -6
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 وبعد انت اء نوبات رفارات م الليلة . العاملين في المجال الطبي والمستشفيات -7

 ومما تقدم يمكن الررو  ببعح النقاط التي تجسد أرمية البحث الحالي وكما ينتي  
نما جميع الكا نات التي  الإنسانأرمية النوم بوصف  ياررا  رورية للحياا ليس لدن  -1 فحسب وا 

 تتمتع ب  .
نمأأأا حتأأأو علأأأو المسأأأتون عأأأدم تنأأأاول رأأأ ا المو أأأوع للدراسأأأة لأأأيس علأأأو المسأأأتون الم -2 حلأأأي وا 

 الاقليمي علو حد علم الباحث .

الرسا ر المادية الناجمة عن أما انرفاح اداء الشرص او عجخه أو تفاعل  مأع البي أة بالشأكل  -3
 الامثل أو الحوادث الناجمة عن  .

 أهداف البحث
 -البحث الحالي تحقيا ما ينتي  يست دى 

 تحديد الاثارالسلبية لا طرابات النوم. -1

 بناء الادوات المناسبة لتشريص وقياس ا طرابات النوم . -2
 م في المجتمع .و تحديد مدن انتشار كل نوع من أنواع ا طرابات الن -3

 التعرى علو دلالة الفروا في ا طرابات النوم علو وفا متايرات الجنس والعمر . -4

 حدود البحث
والشأأأباب والرشأأأد  يتحأأأدد البحأأأث الحأأأالي بالاشأأأراص الأأأ ين يقعأأأون  أأأمن مراحأأأل المرارقأأأة

  2011والك ولة في المجتمع العراقي وفي صيى 
 تحديد المصطلحات

ورد فأأي البحأأث الحأأالي مصأأطل  النأأوم ومصأأطل  ا أأطرابات النأأوم والتأأي تتطلأأب التعريأأى 
 -وكما ينتي  
 Sleepأولًا : النوم 

   ويعرفMacmillan    حالة طبيعية متكررا الحدوث يمكن تشريص ا مأن رألال علو أن(( 
انرفاح درجة الوعي أو غياب  والتوقى النسبي للنشاط الحسي وتوقى نشاط كأل الع ألات 

 (Macmillan , 1981, P.936. ) الإرادية تقريبا ((

   ويعرفHobson     حالة مرحلية طبيعيأة مأن ارتيأاح الجسأم والعقأل والتأي تكأون  ))علو أن
فأي الحركأة  ولأ لك ف نالأك انرفأاح ،ا   يأخ في أا العينأان عأادا  مالقأة والأوعي متوقأى كليأا  أو ج
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يات يوالثأأأد الإنسأأأانير أأأع دمأأأاغ  الجسأأأمية والاسأأأتجابة للتنبي أأأات الرارجيأأأة ، ورأأألال النأأأوم
 ( .Hobson, 2002, P.164) (( الاررن لنشاط موجات ك ربا ية ينجم عن ا الاحلام

  ويعرفDijk  ل أا معطأل كليأا  ))فترا ارتياح الجسم والعقل والتي يكون الشأعور رلا لو أن   ع
 . (Dijk, 2002, P852)أو جخ يا  أما ويا ى الجسم فنن ا معطلة جخ يا ((

   ويعرفMoorcroft     حالة من الارتياح يصب  في ا الفرد رأاد ء وسأاكن نسأبيا  علو أن((
 ( .Moorcroft, 2003, P.321(( )المحيطة ب   غير واعي بالبي ةو 

    حالات تايير درجة الوعي ورو حالة مؤقتأة مأن توقأى  ))حالة من ويعرف  الباحث علو أن
التفاعأأأل الحسأأأي والحركأأأي مأأأع البي أأأة مصأأأحوبا  بالرقأأأاد ، ويحأأأدث تنأأأاوب مسأأأتمر بأأأين النأأأوم 

 .الة موروثة ولا تحتا  ألو تعلم((واليقية بشكل دور  لدن جميع الفقريات ورو ح
  sleep disorderثانياً اضطرابات النوم 

  ويعرف أأأاAldirch صأأأأعوبة علأأأو))الصأأأأعوبات المرتبطأأأة بأأأأالنوم والتأأأي تشأأأأتمل ان أأأا    علأأأأو 
او النعأأأاس فأأأي الاوقأأأات غيأأأر المناسأأأبة للنأأأوم  النعأأأاسالانسأأأياا فأأأي النأأأوم أو البقأأأاء فأأأي حالأأأة 

 ,Aldrich, 1996)أو السلوكيات غير السأوية المقترنأة مأع النأوم(( المفرطووقت النوم الكلي ا

P493) 
  ويعرف اThiedke  والاأط فأي  الأران م))مجموعأة مأن مشأكلات النأوم التأي تت أ  علو ان أا

النأأوم والارتنأأاا او الحرمأأان مأأن النأأأوم او عأأرح الاقأأدام غيأأر المأأأري  ورأأي شأأا عة جأأدا  بأأأين 
 (Thiedke, 2001, P277) ملايين البشر(( 

  الا أطرابات التأي تصأيب دا أرا النأوم واليقيأة الناجمأة عأن أمأا   ويعرف ا الباحث علأو أن أا((
روى بي يأأة رارجيأة أو حأأالات دارليأة عصأأبية أو فسأألجية المنشأن والتأأي تحتأا  ألأأو العأألا   أ

 السريع لكي لا تمتد في تنثيررا ألو الحياا الاعتيادية الفرد(( .
 -أما التعريى الاجرا ي لا طرابات النوم فإن  يتمثل في  

قأاييس الفرعيأة لمقيأاس حصل علي أا الفأرد فأي اجابتأ  علأو احأد المي))الدرجة المرتفعة التي 
 ا طرابات النوم المعد في ر ا البحث والتي تشرص نوع الا طراب لدي ((

 الفصل الثاني
 الإطار النظري للبحث

، أ   1952بالتحديد حتو أحدن الليالي في عام و ي الإنسانسيطر النوم علو اغلب التاريخ 
تسجيل موجات دماغ ابن  اثناء وال   قرر  Eugene Aserinskyبدأ أحد الطلبة المتررجين ورو 
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( فني رت التسجيلات موجات Browen, 2003, P92النوم بالا افة ألو حركة ع لات العين )
ة غير منتيمة لساعة ونصى مأن دون حأدوث أ  شأيء يأ كر ولكأن بأدأت ايقاعأات النأوم يترطيط

كأات العأين ،  ر علو ترطيط الدماغ الك ربا ي وبعد  لك وفجنا ي ر ا طراب فأي حر يالبطي ة ت
ن أأا نر واليمأأين كمأأا وكاكمأأا أي أأرت التسأأجيلات حركأأات سأأريعة ومفاج أأة فأأي كأأرات العأأين ألأأو اليسأأ

تتأأابع حركأأة شأأيء أمام أأا ، وفأأي الوقأأت  اتأأ  أي أأرت انمأأاط موجأأات الأأدماغ بأأنن الولأأد كأأان يقأأي 
عا  ومنتبأأأ  ممأأأا جعلأأأ  يتوقأأأع أن ابنأأأ  قأأأد اسأأأتيقي ويبحأأأث عأأأن شأأأيء مأأأا حولأأأ  ، وبأأأ لك انأأأدفع مسأأأر 

للدرول ألو غرفة نوم ابن  وتفاجيء برؤيت  مستلقيا  سأاكنا  فأي السأرير وعينأاه مالقتأان ورأو فأي نأوم 
 عميا مما جعل  يتساءل مال   يحدث اثناء النوم؟

رأأ ا الاجأأراء علأأو عأأدد كبيأأر مأأن المتطأأوعين فوجأأد بأأنن  Wiselyوبعأأد  لأأك وللتنكأأد اعأأاد 
دقيقأة تقريبأا   90ممأا أي أر بأنن رألال ، ن الجميأع نفس النمط يحدث وبشكل دور  رألال الليأل لأد

أ   Rapid Eye Movmentورأأي مرتصأأرات  REMاثنأاء النأأوم نأأدرل فأأي مرحلأأة نأوم تأأدعو 
جفأأأأون المالقأأأأة والتأأأأي تسأأأأتمر لعأأأأدا دقأأأأا ا ومأأأأن ثأأأأم تتوقأأأأى فجأأأأنا الحركأأأأة العأأأأين السأأأأريعة تحأأأأت 

(Browen, 2003,P 93) 
حركأأأات العأأأين السأأأريعة فنن أأأا   تحأأأدث في أأأاوالتأأأي لا REMأمأأا الفتأأأرات الفاصأأألة بأأأين نأأأوم 
أ  نأوم حركأة العأين  NON REMأو  Sleep (NREM)تسمو بنوم حركة العأين غيأر السأريعة 

غيأر السأريعة ، ويبقأو السأؤال قا مأا  ، ورأو مأا الأ   يحأدث فأي الأدماغ والعقأل أثنأاء رأ ين النأأوعين 
يقأأاي النأأا مين رأألال أمأأا نأأوم ناحثين بالمرتلفأأين مأأن النأأوم؟ . ول جابأأة علأأو رأأ ا التسأأاؤل قأأام البأأ

REM  أوNREM ( والطلأب مأن م وصأى نشأاط م العقلأي والربأرا التأي مأروا ب أاDement & 

Kleitman, 1957, P673 وعليأأأ  احتأأأوت تقأأأارير نأأأوم )NREM  وبشأأأكلر نمأأأو جي أمأأأا علأأأو
غ تمامأا  علأو اوصاى مرتصرا ل حداث اليومية الاعتيادية أو عدم وجود أ  فعالية أو نشاط للأدما

أ  امتل ت عادا  بالنشاط المعرفي المفعم والاوصاى الريالية والصور  REMالعكس من تقارير نوم 
بالاحلام التي تحأدث اثنأاءه ، وممأا رأو مثيأر  REMوالمتارات ، وبمعنو أرر تميخ نوم  الاام ة

عمأأأوم تكأأأون ع أأألات الشأأأرص المتطأأأوع فأأأي  REMللدرشأأأة أنأأأ  اثنأأأاء تأأأراقص العينأأأين فأأأي نأأأوم 
، فمأن وج أة  Sleep paralysisجسم  جامدا وكنن ا مشلولة وري الحالة التأي تعأرى بشألل النأوم 

ب اجأأأدادنا أو اسأأألافنا مأأأن التورأأأان وال أأألال فأأأي يأأأالنيأأأر النشأأأؤية ربمأأأا يكأأأون رأأأ ا ناتجأأأا  عأأأن تجن
وفأي حأال المتارات رار  ك وف م وفي المنخا اثنأاء الحيأاا الواقعيأة الرارجأة عأن احلام أم لأ ا فننأ  
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 NREMتوران الشرص اثناء التجوال في نومأ  او الكألام فأي نومأ  فننأ  عأادا  مأا يحأدث فأي نأوم 
 .  REMوليس في نوم 

 مراحل النوم ودائرة النوم
درأال م ألمعرفة دا أرا النأوم قأام البأاحثون بالحصأول علأو عينأة مأن الاشأراص المتطأوعين و 

علأو فأروا الأرأس وفأي  EEGالأدماغ الك ربأا ي في المرتبر وتثبيت وايصال اقطاب ج اخ ترطأيط 
منأأاطا محأأددا مأأن الأأدماغ لاأأرح تسأأجيل نشأأاط الأأدماغ الك ربأأا ي اثنأأاء النأأوم ، وفأأي فتأأرا اليقيأأة 

دورا فأي الثانيأة ، أمأا  14التي تسبا النوم استمر الج اخ بتسجيل نشاط موجأات تقأع  أمن معأدل 
دورا  12 -8 الأأو ت تبطأأو وتأأنرفح لتصأألعنأأدما يبأأدأ الشأأرص بالاسأأترراء والنعأأاس فأأنن الموجأأا

في الثانية ، أمأا عنأدما يأدرل الشأرص فأي النأوم فأنن ترطأيط الأدماغ يي أر تايأرات اسأرع ، وعبأر 
دورا مأن النشأاط أكثأر شأب ا  بأالنمط الأ   نأراه فأي بدايأة الليأل ممأا  الأدماغمراحل الليل تبدأ موجات 

لليأأأل ، ورأأأ ه المراحأأأل مرتلفأأأة بع أأأ ا عأأأن يأأأدل علأأأو وجأأأود مراحأأأل عأأأدا للنأأأوم تحأأأدث اثنأأأاء دورا ا
 -البعح الآرر ولكل من ا رصا ص  في ترطيط الدماغ الك ربا ي وكما ينتي  

( يي ر ترطيط الدماغ الك ربا ي نشاط موجات ثيتا البطي ة ترافق ا موجات الأدماغ 1المرحلة ) -1
 السريعة من نمط بيتا المشاب ة لتلك التي تي ر في حالة اليقية .

( ويكون رلال ا نشأاط ترطأيط الأدماغ الك ربأا ي ابطأو عمومأا  وتي أر عبأر فتأرات 2ة )المرحل -2
ورأأأأي موجأأأات قصأأأيرا حأأأادا الملامأأأ  مأأأن النشأأأأاط  Sleep Spindleفاصأأألة اشأأأواك النأأأوم 

 الك ربا ي وري اشارات دالة علو ن اية المرحلة الاولو من النوم وبدأ المرحلة الثانية .

تين الثالثأأة والرابعأأة يأأدرل الشأأرص النأأا م فأأي حالأأة اعمأأا مأأن ( وفأأي المأأرحل4( و)3المرحلأأة ) -3
النأأوم المسأأترري أ  يكأأون في أأا معأأدل التأأنفس و أأربات القلأأب أبطأأيء وكأأ لك موجأأات الأأدماغ 
تكون بطي أة ومأن نمأط دلتأا والتأي تي أر لأول مأرا ، ويصأل النأا م ألأو أعمأا درجأة مأن النأوم 

 في المرحلة الرابعة بعد حوالي نصى ساعة .

ع النأا م تأدريجيا  ألأو فأللأدماغ ومأن ثأم يرت الك ربأا يدما تنت ي المرحلة الرابعة يتخايأد النشأاط عن -4
 المراحل الباقة ولكن بترتيب معكوس .

( مرا أررن تعاود موجات بيتا بأالي ور مأن رألال ترطأيط 1وعندما يصل النا م ألو المرحلة ) -5
را وبعأد  لأك وبعأد عأدا دقأا ا مأن نأوم لأول م REMالدماغ الك ربا ي أ  يدرل النا م في نوم 
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REM عأأادا نفسأ ا مأأرا أرأرن نرا النأوم ب أأتبأدأ دا                    (Agargun, 2003, 

P36. ) 

 6 -4وعبر دورا نوم الليل يتجول معيم البشر ما بين ر ه المراحل الاربعة للنوم ما يقارب 
ق أي  الشأرص فأأي النأوم العميأأا ي   مأرات تقريبأا  ، وفأأي كأل دورا ناجحأة تأأنرفح كميأة الوقأت الأأ

، ورأألال اول دورا مأأن الليأأل تأأدوم فتأأرا  REM(وتتخايأأد كميأأة الوقأأت الأأ   يق أأي  فأأي نأأوم 4و  3)
لعشأأأرا دقأأأا ا فقأأأط فأأأي حأأأين أن أرأأأر دورا قأأأد تصأأأل ألأأأو حأأأوالي سأأأاعة ، وعلأأأو رأأأ ا  REMنأأأوم 

بيعأي فقأط وانمأا يقأدم لنأا ط سأوى لا يسأاعدنا فأي ف أم نومنأا الليلأي الطمالاساس فنن دراسأة رأ ا الأن
 ريكلية لف م الأنماط غير السوية الموجودا في أغلب ا طرابات النوم .
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 النوم والايقاعات اليومية
ة عأأن دوا أأر الطبيعأأة ورصوصأأا  الأأدا را مأأتر أأع جميأأع المرلوقأأات لتأأنثيرات التايأأرات الناج

 اليأألامالليأأل والن أأار أ   ة عأأن دوران الارح حأأول نفسأأ ا والمسأأببة ليأأاررامأأاليوميأأة لل أأوء الناج
وال أأأأأوء ، ومأأأأأن بأأأأأين اليأأأأأوارر الأكثأأأأأر أرميأأأأأة للانسأأأأأان تلأأأأأك التأأأأأي تعأأأأأرى بالايقاعأأأأأات اليوميأأأأأة 

Circadian Rhythms سأأاعة تقريبأأا  ، وتكمأأن  24ررا كأأل كأأتمورأأي انمأأاط الويأأا ى الجسأأمية ال
والتأأأي  Biological clockالسأأأيطرا الدارليأأأة ل أأأ ه الايقاعأأأات المتكأأأررا فأأأي السأأأاعة البايولوجيأأأة 

تسأأيطر علأأو ايقأأاع بعأأح الويأأا ى مثأأل العمليأأات الايييأأة ومعأأدل  أأربات القلأأب ودرجأأة حأأرارا 
لكيفيأة التأي تعمأل ب أا الجسم والنشاط ال رمأوني للجسأم ، وعلأو الأرغم مأن أننأا لا نعأرى شأي ا  عأن ا

ي تحت الم اد مأن ، ألا أننا نعلم أن ا تحت سيطرا رلايا في المنطقة ما قبل البصرية فر ه الساعة
 ( .Pinel, 2003, P55عمل بدقة بالاة )تالدماغ البيني وال   

وتستلم ر ه الرلايا مدرلات ا من العين ول لك ف ي حساسة جدا  لدا را ال أوء واليألام التأي 
 ( .Barinaga, 2002, P489تحدث أثناء الليل والن ار )

، وبالنسبة لاغلب ا مجرد ايقاع يومينوم واليقية رموب لك فمن وج ة نير بايولوجية فنن ال
ارا نمأأط النأأوم واليقيأأة وبشأأكل اعتيأأاد  وقتأأا  أطأأول مأأن سأأاعات النأأوم ، فعنأأدما تابنأأاء البشأأر يسأأ

 25م أم اسأتارقوا يو ع الناس لفترات طويلة في بي ة لا توجد في ا اشارت راصأة بأالخمن فأنن مع
 –النأوم  طلاعتياديأة والطبيعيأة عأانو نمأساعة لاتمام ايقاعات م اليومية ، ولكن فأي يأل ال أروى ا

 ( .dement & Vaughan, 1999, P93)اليقية الاحداث الروتينية المعتادا . 
ايولوجيأأأة أنمأأأا يأأأؤثر علأأأو بوأثبتأأأت بعأأأح الدراسأأأات ان أ  شأأأرص يعيأأأا عمأأأل السأأأاعة ال

 .(Moore- ede, 1993, P173)ب ا أي ا  . كالكيفية التي نشعر ب ا ونسل

رات تبأأأدل جأأأدوال العمأأأل مأأأن الن أأأار ألأأأو الليأأأل أو الاسأأأتيقاي طأأأوال الليأأأل ومأأأن رأأأ ه التأأأنثي
مرتلفأأة خمنيأأا   أقأأاليمأ  يكأأون ل أأا تأأنثيرات مشأأاب ة ، كمأأا أن السأأفر عبأأر  للامتحأأانللدراسأأة والت يأأوء 

شأأأنن  أن يأأأؤد  ألأأأو فتأأأرا خمنيأأأة فاصأأألة ممأأأا يسأأأبب ا أأأطرابا  فأأأي الأأأدا را البايولوجيأأأة الدارليأأأة  مأأأن
 أجسامنارلال البي ة الجديدا المؤقتة ، فإ ا كانت الساعة الواحدا بعد منتصى الليل في اليومية من 

ولكن ا الواحدا ي را  عند النأاس المحيطأين بنأا ، فنننأا نحتأا  ألأو الطاقأة والقأوا التأي تؤرلنأا للتكيأى 
صلة تت من فنن من أرم الاعراح الناتجة عن ر ه الفجوا الخمنية الفا وعلي للمحيط ال   حولنا ، 

التعأأب والنأأوم غيأأر المسأأتقر او المأأري  والعجأأخ المعرفأأي المؤقأأت ، لأأ ا ينباأأي علأأو المسأأافرين جأأوا  
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ملاحيأأة ان سأأأاعتنا البايولوجيأأة تكأأأون أكثأأر تكيفأأأا  لسأأاعات الن أأأار اليوميأأة الأطأأأول وبشأأكل ايسأأأر 
سأأرنا سأأاعات مأأن الاقصأأر ، لأأ لك فأأنن السأأفر المتجأأ  شأأرقا  ير  ات سأأاعات الن أأار مقارنأأة  بالايأأام

منيأأة فاصأألة أكبأأر مأأن السأأفر المتجأأ  نحأأو الاأأرب والأأ   يربحنأأا سأأاعات فأأي خ يومنأأا ويرلأأا فجأأوات 
مأع الاسأتمرار فأي النأأوم  "يومنأا ، لأ ا فمأن الاسأ ل البقأأاء مسأتيقيين لفتأرا اطأول مأن المعتأأاد مقارنأة

 ( Zimbardo, 2008, P101لفترا اطول من المعتاد )
اء والشأأعراء والاطبأأاء والمحللأأين ، بأألنأأوم يملأأيء عأأالم الفلاسأأفة والادلأأ ا وبينمأأا كأأان مف أأوم ا

فنن  اليوم اصب  ميدانا  رصبا  للدراسة العلمية للباحثين ال ين اكدوا علو  رورا ف م النوم علو أنأ  
 ( .Beardsley, 1996, P18أحد الدوا ر البايولوجية الطبيعية )

 نظريات النوم
منأ  خمأن الاغريأا وعلأو يأد فلاسأفت ا ، أمأا فأي  الإنسانير حيي مو وع النوم بتنمل وتفك

الوقت الحا ر فقد اكتشى البأاحثون طأرا عديأدا لدراسأة النأوم تتصأى بالمو أوعية والتنيأيم مثأل 
 ربأأأا ي والأأ   سأأأم  للعلمأأأاء بأأالنير ألأأأو نشأأأاط الأأدماغ الك ربأأأا ي وانمأأأاط رأأأ ا كترطأأيط الأأأدماغ ال

 النشاط اثناء النوم .
قأادرين علأو اكتشأاى اليأوارر المرتبطأة بأالنوم ، ألا  تصبحواأأن الباحثين  وعلو الرغم من

وراء النأأوم ، فقأأد افتر أأت العديأأد مأأن  نأن رنأأاك عأأدم اتفأأاا بأأين البأأاحثين علأأو السأأبب الأأ   يكمأأ
النيريأأات عأأدا افترا أأات لتو أأي   أأرورا النأأوم بالا أأافة ألأأو ويا فأأ  واغرا أأ  ، وبأأ لك ف نأأاك 

 لتفسير النوم وري  ثلاث نيريات اساسية 
 .  Repair and restoration theoryوالترميم  الإصلاحأولًا : نظرية 

وتنشأأيط العمليأأات الفسأألجية والتأأي  لإصأألاحوفقأأا  ل أأ ه النيريأأة يعأأد النأأوم  أأرور  واساسأأي 
 ويا ى ر ه الاع اء .و تحافي علو الصحة الجسمية والعقلية وتستعيد حيوية 

م أم و أرور  لاصألاح الويأا ى  NREMالنيريأة أن نأوم  وعلو ر ا الاساس تقترح رأ ه
 اساسي للويا ى العقلية . REMالفسلجية في حين ان نوم 

تتخايأد بعأد  REMوقد قأدمت احأدن الابحأاث تنييأدا  ل أ ه النيريأة أ  أي أرت أن فتأرات نأوم 
لاتأأ  فأأي ، فرأألال النأأوم يخيأأد الجسأأم مأأن معد ىفتأأرات الحرمأأان مأأن النأأوم أو النشأأاط الجسأأمي العنيأأ

انقسامات الرلايا وتكاثررا ف ألا  عأن انتأا  البأروتين وبأ لك فنن أا تشأير ألأو أن الاصألاح والتأرميم 
 (Antrobus, 1983, P563)يحدثان رلال فترا النوم .
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  Evolutionary theoryثانياً : النظرية النشؤية 
ترات النشاط والرمول وتعرى ر ه النيرية ك لك بالنيرية التكيفية للنوم وري تشير ألو أن ف

ا أساليب للحفاي علو الطاقة ، ووفقا  ل  ه النيرية فنن كل أنواع المرلوقات تمتلك مبوصف  نيي را
تكيفات تلجأن في أا ألأو النأوم رألال فتأرات مأن الأخمن ورصوصأا  عنأدما تكأون اليقيأة محفوفأة بمخيأد 

 من المراطر .
مأأن  مرتلفأأةالمقارنأأة التأأي تناولأأت انواعأأا  ويأأنتي التنييأأد العلمأأي ل أأ ه النيريأأة فأأي الدراسأأات 

أكثأر أمنأا   تكأون والمفترسأات مثأل النمأور الم أدداتالتي ل ا عأدد قليأل مأن  فالحيواناتالحيوانات ، 
ساعة تقريبا  في اليوم لأن ا تكون أكثر أمنا  فأي  15 -12ل لك فنن ا تنام لساعات أطول تصل بين 
ن الم ددات والمفترسات في الطبيعة تكأون أقأل أمنأا  ولأ لك حين أن الحيوانات التي ل ا عدد كبير م

 ,Revonsuoسأاعات يوميأا  . ) 5 -4فنن ا تحتا  ألو ساعات يقية أكثأر لأ ا فنن أا تنأام مأا بأين 

2000, P877. ) 
  Information Consolidationثالثاً : نظرية تماسك المعلومات 

ينأأام لاأأرح معالجأأة  الإنسأأانر ألأأو أن تسأأتند رأأ ه النيريأأة ألأأو الابحأأاث المعرفيأأة ، وتشأأي
المعلومات التي اكتسب ا رلال ساعات اليقية ، كما تؤكد ر ه النيرية علو أن النوم يسم  للأدماغ 
بالت يؤ ألو النوم اللاحا وتشير بعح الابحاث ألو النوم يساعد  في الصاا الاشياء التي نتعلم أا 

بأأرخ أرأأأم الادلأأة علأأأو رأأ ه النيريأأة مأأأن عأأدد مأأأن رأألال سأأاعات اليقيأأأة بالأأ اكرا بعيأأأدا الأمأأد ، وت
دراسات الحرمان من النأوم والتأي أي أرت أن للحرمأان مأن النأوم تأنثيرات رطأرا علأو قأدرا الشأرص 

 ( .Cicogna et al, 1992, P413علو ت كر واستدعاء المعلومات . )
وم ، ألا أنأ  الراصة بتفسير الن النيرياتوبينما رناك أبحاث وادلة تؤيد كل نيرية من ر ه 

، كمأا سبب نومنا النيرياتأن تفسر ر ه  يمكنن ا ، ومع  لك ملا يوجد تنييدا  قاطعا  ووا حا  لأ  
يمكن أن يؤثر النوم علو عأدد مأن العلميأات الفسأيولوجية ولأ لك فمأن الممكأن أن يحأدث النأوم لعأدا 

 اسباب واغراح .
 اضطرابات النوم وانواعها

قأأأأات اتتمثأأأأل ا أأأأطرابات النأأأأوم فأأأأي أ  اع APAلامركيأأأأة وفقأأأأا  لجمعيأأأأة الطأأأأب النفسأأأأي ا
وتعكرات تصيب انماط النوم الطبيعيأة والتأي تأؤد  ألأو التعكأر واربأاك الويأا ى النفسأية والفسألجية 

(American Psychiatric Association , 2004, P12) . 
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حسب ولا تؤثر ا طرابات النوم الشا عة الو حدر متطرى علو حياا شرص بشكلر أساسي ف
نما تؤد  ألو  اوط نفسية رطرا ونتا   صحية سلبية أررن .  وا 

 Nationalمأن قبأل مؤسسأة النأوم الوطنيأة الامريكيأة  أجريأتووفقا  لدراسة مسحية اساسأية 

Sleep Foundation   فأأنن أكثأأر مأأن نصأأى الامريكأأان اقأأروا تعر أأ م لأحأأد أنأأواع ا أأطرابات
ات في الاسبوع رلال السأنة الما أية مأن حيأات م الارا لعدا مر  ا طرابورصوصا  اعراح  النوم

% مأأأن 60والي ، ولالقأأأاء ال أأأوء علأأأو مرأأأاطر ا أأأطرابات النأأأوم الاساسأأأية أي أأأر المسأأأ  أن حأأأ
 .اقروا قيادت م اثناء النعاس رلال العام الما ين المستجيبي

                                  (National sleep Foundation, 2005, P2 . ) 
 -عرى علو أنواع ا طرابات النوم لابد لنا من استعرا  ا وكما ينتي وللت

  Insomniaأولًا : الارق 
وعأأادا  مأأا يشأأرص عنأأدما يقأأر الشأأرص عأأدم كفايتأأ  مأأن كميأأة النأأوم التأأي يحصأأل علي أأا ، 
ومأأأن أرأأأم اعرا أأأ  العجأأأخ المأأأخمن عأأأن القأأأدرا علأأأو الانسأأأياا ألأأأو النأأأوم بسأأأرعة وكأأأ لك التحفيأأأخ 

المبكأأر فأأي الصأأباح ، ويصأأل عأأدد الأأ ين يعأأانون مأأن  الاسأأتيقايرر أثنأأاء النأأوم أو المسأأتمر والمتكأأ
 الارا حوالي ثلث الراشدين مما يجعل  ا طراب النوم الاكثر شيوعا  .

(Dement & Vauhtan, 1999, P101) 

كما يتمثل ر ا الا طراب في عأدم القأدرا علأو الوصأول ألأو حالأة النأوم أو النأوم جيأدا  فأي 
فقد يحدث ر ا الا طراب نتيجة ، لمدن واسع من الاشياء مثل وجود الأم جسأمي معأين أو الليل ، 
 يأأروىمأأن مأأادا الكأأافيين ، كمأأا يمكأأن أن يحأأدث بسأأبب ا أأطرابات النأأوم الأرأأرن أو  كميأأة تنأأاول

بعأح النواقأل العصأبية ورصوصأا   أفراخ ا طرابالصحة النفسية والعقلية مثل القلا والاكت اب أو 
 ين .السيروتوتن

 الا طراب بما ينتي   أعراحويمكن تلريص أرم 
ألو حالة النوم بعأد الاسأتيقاي لأيلا   الرجوعصعوبة الانسياا ألو النوم في الليل أو صعوبة  -1

. 
 الاستيقاي من النوم رلال الليلة الواحدا ولعدا مرات . -2

 يكون نوم الشرص رفيى متقطع وغير منعش او مري  . -3

 ومة .الحاجة ألو تناول مواد من -4
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 نرفاح الطاقة .نالنوم أثناء الن ار والشعور ب -5

ويعأأأأد حأأأأدوث الارا العر أأأأي ونوباتأأأأ  يأأأأاررا طبيعيأأأأة ورصوصأأأأا  عنأأأأد تعأأأأرح الشأأأأرص 
لأحداث مثيرا ومقلقة لدماغأ  ، ومثأل رأ ه الاحأداث لا تشأكل رطأرا  علأو صأاحب ا مأا لأم يعمأد ألأو 

تنأأاول الحبأأوب المنومأأة ، أ  أن مثأأل رأأ ه سأأتردام المأأواد المنومأأة أو الافأأراط فأأي نمعالجأأة المشأأكلة ب
 REMالعقاقير من شنن ا أن تصيب دا أرا النأوم الطبيعيأة بالا أطراب مأن رألال قطأع فتأرات نأوم 

 . (Dement, 1980, P121)القصيرا .

يتفأأاقم الارا مأأن رأألال جعأأل الشأأرص يشأأعر  REMوعنأأدما يحأأدث قطأأع فأأي فتأأرات نأأوم 
لا  الاكثأأأر فاعليأأأة ينباأأأي أن يتركأأأخ علأأأو اسأأأتردام تقنيأأأات بعأأأدم الارتيأأأاح والنعأأأاس ، لأأأ ا فأأأنن العأأأ

 ي وال   أثبت نجاح  في ر ا النوع من ا طرابات النوم .فعر مال -العلا  السلوكي
(Smith, 2001, P36) 

 Sleep apneaثانياً : اختناق النوم 
ويعأأد رأأ ا الا أأطراب شأأا ع رأأو الآرأأر وقأأد يي أأر فقأأد لأأدن الاشأأراص الأأ ين يشأأكون مأأن 

ط الشرص في النوم . وفي رأ ا الأنمط الشأا ع والمنتشأر مأن غن ارا  وشكاون شركاء النوم من  النوم
ا أأطرابات النأأوم يتوقأأى تأأنفس الشأأرص النأأا م بشأأكلر مؤقأأت رأألال النأأوم نتيجأأة لانسأأداد القنأأوات 

م د  ر ا التوقى في التنفس أو الارتناا ألو أحداث ا طراب في النو ؤ ال وا ية التنفسية العليا ، وي
والأأأ   يأأأؤد  بأأأدوره ألأأأو الاسأأأتيقاي لعأأأدا مأأأرات فأأأي كأأأل سأأأاعة ، وبينمأأأا لا يتأأأ كر معيأأأم النأأأاس 

، ألا أن م يلمسون تنثيرات  لك بطرا أررن كنن تكون  ماستيقاي المصابين ب  ا الا طراب سبب 
ُ  عن انرفاح الانتاحية   .الان اك اثناء الن ار والت ي  أو الاكت اب ف لا 

للحيأأاا  ا"مأأن الا أأطرابات الرطيأأرا ، ومأأن المحتمأأل أن يكأأون م أأدد ويعأأد رأأ ا الا أأطراب
ول لك ينص  بمراجعة الطبيب المرتص عند الشك بالاصأابة بأ  لأن امكانيأة الشأفاء واردا جأدا  فيأ  

 تستردم لتسليك المجار  التنفسية عند ال رورا . CPAPمن رلال استردام أداا تدعو 
 ا الا أأطراب ربمأأا لاكثأأر مأأن دقيقأأة ولم أأات ويتوقأأى تأأنفس الشأأرص الأأ   يعأأاني مأأن رأأ
لقلأا مأا فأنن التوقفأات المرتصأرا فأي التأنفس  المرات في كل ليلة )في حال كون الشأرص متعأرح

رأألال الليأأل رأأو شأأيء طبيعأأي( والاكثأأر شأأيوعا  رأأو عنأأدما ينأأت  عأأن  لب أأعة مأأرات فأأي كأأل سأأاعة
يجأأة فأأنن عأأرح ر يسأأي أرأأر مأأن اناأألاا المجأأار  التنفسأأية عنأأدما تسأأترري ع أألات النأأا م وبالنت

أعراح ارتناا النوم رو الاط العأالي والمتكأرر ، ويحأدث كأل مأرا عنأدما يستنشأا الاوكسأجين فأي 
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وعندما يتوقى التنفس فنن مستون   (Seligson, 1994, P89)محاولة من  للحصول علو ال واء .
فعأال مسأببا  ا أطراب  لعمالدم ي بط وب لك فنن منيومة طوارئ الجسم ترتد ألو الت يؤ ل أوكسجين

في مستون ال رمونات التي يطلق ا في الجسم ، وب  ه العلمية يستيقي النا م لفتأرا وجيأخا ويبأدأ النأا م 
بالتنفس مرا ثانية ومن ثم يعاود ألو الانسياا في النوم ، ولأن أكثأر رأ ه الفعاليأات تأتم رألال النأوم 

 ة .العميا ، ل ا لا يتم ت كر أ  شيء من ر ه النوب
 -وعلو ر ا الاساس يمكننا أدرا  أرم اعراح ر ا الا طراب وري  

 الاط بالنوم القو  والمخمن . -1
 انقطاعات متكررا في التنفس اثناء النوم . -2

  اث والشرير والارتناا أثناء النوم .لال -3

مأن النأوم والشأعور بالنعأاس اثنأاء الن أار  الاسأتيقايالشعور بعأدم الحيويأة والنشأاط بعأد  -4
 لارتمام ألو عدد الساعات التي يق ي ا الشرص في السرير .وعدم ا

لأأرأس وجفأأاى فأأي الانأأى شأأعور بأأنلم فأأي منطقأأة الصأأدر واالاسأأتيقاي بأأنفس قصأأير وال -5
 والحنجرا .

وقأأد يتسأأأبب الفشأأأل فأأأي تشأأأريص رأأأ ه المشأأأكلة سأأأواء كأأأان للشأأأرص الأأأ   يعأأأاني من أأأا او 
  غير الاعتياد  الصادر عن  مثل الا ب الن ار  السلوكالفشل في تفسير  ت خملاء العمل أو عا ل

والتصرى بشكل جنوني ، وبينما قد يكون  لك معكرا  لعلاقات  مأع الارأرين ولأ  تنثيراتأ  الاجتماعيأة 
م تأنثيرات بايولوجيأة  أارا كأ لك والتأي تت أمن ارتفأاع   أاط الأدم ، كمأا مأن و ، فنن لارتنأاى النأ

كان علو الاوعية الدموية أو علو القلب وكمأا الممكن أن يسبب مستويات رطرا من ال اط سواء 
 (  Anch et al  1988, P303( و )Stavish, 1994, P18)اشارت ألو  لك دراستي 

وتكون نوبات ارتناا النوم محتملة الحدوث لدن الاطفال الرد  وال ين يحتاجون ألو التنب  
ارتنأأاا النأوم يمكأن أن يتفأأاقم الجسأمي للبأدأ بأالتنفس ثانيأأة  ، وعلأو رأ ا الاسأأاس فأنن أ  ميأل نحأو 

من رلال و ع الطفل في الفراش مستلقيا  علو بطن  )يوصي علماء النوم بقوا بالنوم علو الي ر( 
وبالفعل قد تكون ر ه المشكلة مميتة أ  قد تكون من أحد الاسباب المؤدية ألأو عأرح مأوت الطفأل 

وحتأو عنأدما يصأل  Sadden Infant Death Syndrome( ورأي مرتصأرات SIDSالر أيع )
رأأؤلاء الاطفأأال الأأو ن أأ  ج أأاخرم التنفسأأي اثنأأاء نمأأورم ، ينباأأي أن يبقأأوا علأأو اتصأأال مأأع أج أأخا 
مراقبة التنفس ، أما بالنسبة للراشأدين المصأابين بارتنأاا النأوم فأنن الفشأل التنفسأي المسأتمر لا يعأد 
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والتأي مأن الممكأن أن ترفأى مشكلة مقلقأة أ  أن العألا  يتركأخ علأو م أات نوبأات الارتنأاا الليليأة 
مأأن رأألال اسأأتردام ج أأاخ يعمأأل علأأو  أأخ ال أأواء الا أأافي ألأأو الأأر تين ويحأأافي علأأو المجأأار  

 ( Zimbardo, 2008, P102). التنفسية مفتوحة أثناء النوم 
  Night terrors disorderثالثاً : اضطراب فزع الليل 

طفأأأال ألا أنأأأ  لأأأيس لأأأ  تأأأنثيرا  م والأأأ   يحأأأدث بالاسأأأاس لأأأدن الاو النأأأ ا أأأطراباتورأأأو أحأأأد 
ُ  ، وبشكلر نمو جي يقدم فخع الليل نفس  علو شكل  ، ي أر المفأخوعبمصراخ من قبأل الطفأل صحيا 

في المرحلة الرابعة من النوم ، ويكأون مأن الصأعب جأدا  الاسأتيقاي ، وعنأدما يسأتيقي  "ويحدث عادا
ت كر الاحداث العقليأة التأي سأببت  في ن اية المطاى فنن شعوره بالروى يستمر ألا أن  لا يستطيع

ب الليلي ، في الواقع كل الربرات القابلة للت كر تكأون محصأورا بأنفراد العا لأة أكثأر مأن عل  ر ا الر 
 الطفل نفس  .

وترتلأأى نوبأأات فأأخع الليأأل عأأن كأأوابيس الليأأل المرتلفأأة والمتنوعأأة فأأي أن أأا تحأأدث فأأي النأأوم 
تتشاب  مع المشي أثنأاء النأوم او التحأدث أثنأاء النأوم وفي ر ا الجانب  REMالعميا أكثر من نوم 

والل ان يحدثان في المرحلة الرابعة من النوم اي ا  ، وعلو ما يبدو أن ر ه اليروى الثلاثة جميع ا 
تمتلك مكون وراثي جيني ورأي ليسأت  ات رطأورا بحأد  ات أا علأو الأرغم مأن أن السأير أثنأاء النأوم 

أو غرفأأة فأأي الاعلأأو والقفأأخ من أأا أو لصأأعود ألأأو مكأأان مرتفأأع قأأد يأأؤد  بصأأاحب  عأأن غفلأأة ألأأو ا
رطأرا  علأو حياتأ  ، وفأي  الررو  ألأو رأار  المنأخل والسأير فأي شأارع مأخدحم بالسأيارات ممأا يشأكل

أغلأأب الحأأالات فأأنن السأأير أثنأأاء النأأوم وفأأخع الليأأل يقأأل أو يكأأاد يرتفأأي فأأي مرحلأأة الرشأأد ، أمأأا أ ا 
النأوم لتقيأيم حالتأ  .  ينأ اك ينباأي علأو الشأرص مراجعأة ارصأا وا با واصبحا مشكلة مخمنأة ، ف

(Zimbardo, 2008, P103. ) 
 Narcolepsy disorderرابعاً : اضطراب الخدار 

ويعأد رأ ا النأوع الاكثأر  وقصيراورو أحد ا طرابات النوم التي تتمثل في نوبات نوم عميقة 
كل نوبأات نأوم مفاج أة مأن دون سأابا ارتلافا  ف و غير اعتياد  ألو أقصو حأد ، ويحأدث علأو شأ

ان ار ، كما أن ا لا تمتلك موجات النعأاس الاعتياديأة ، لأ ا وبشأكل مفأاجو يمكأن أن تتطأور نوبأات 
حالأأأة شأأأبي ة بالرأأأدر فقأأأد اقأأأر المصأأأابون ب أأأ ا  مأأأنالنأأأوم رأأأ ه بالشأأأكل الأأأ   تصأأأل ألأأأو المعانأأأاا 

م دقأ 20وص فأي اعمأاا البحأار تحأت اأالبانسياق م ألو النوم اثناء السياقة او التسلا أو  ابر طا 
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السأأألالم ، كمأأأا قأأأد تشأأأرص نوبأأأات النأأأوم الردريأأأة رأأأ ه مأأأن رأأألال فقأأأدان السأأأيطرا  صأأأعودأو اثنأأأاء 
 .Cataplexyصطلاح فقدان القوا الع لية المفاج ة نب ىالع لية المفاج ة وري الحالة التي تعر 

ر نوبأأة النأأوم الردريأأة ، وممأأا يثيأأر الاسأأتاراب رأأو أن أ  شأأيء مأأن شأأنن  أن يحفأأخ ويسأأتثي
بالنعأأاس فعلأأو سأأبيل المثأأال أقأأر المر أأو المصأأابون ب أأ ا الا أأطراب وبشأأكلر شأأا ع بأأنن م شأأعروا 

الا أطراب  ااثناء سأردرم نكتأة )مخحأة( أو حتأو أثنأاء ممارسأت م الجأنس ، وممأا رأو وا أ  أن رأ 
 يشكل رطورا بالاة علو صاحب  .

رأ ا الا أطراب نجأد أن ا أطراب الرأدر  خلاأوعند تجميع بعح المعلومات المتعلقة بحل 
وبالتحديأأأأد تي أأأأر تسأأأأجيلات النأأأأوم أن  أأأأحية رأأأأ ا  REMرأأأأو بالاسأأأأاس ا أأأأطراب يصأأأأيب نأأأأوم 

دقيقة للبدء  90غير سوية وشا ا ، أ  أن  بدلا  من الانتيار  REMالا طراب لدي  فترا بداية نوم 
ع بداية النوم ، ومن رنا م REMفنن الشرص المصاب بالنوم الردر  يدرل في نوم  REMبنوم 

 . REMنوم ليمكننا الترمين بنن مرافقة فقدان القوا الع لية المفاجو ما رو ألا شكل 
 طراب النوم الردر  أن نر ا وقد ي رت الدراسات التي اجريت علو الحيوانات المصابة ب

وم فأي منطقأة سأيطرا علأو النأمل  ا الا طراب مشكلة جينية وراثية تؤثر علو النب ات العصبية ال
 ( ..Harder, 2004, P349ج ع الدماغ )

ل أا عألا  شأافي محأدد ومعأروى ، ألا أن  يسوعلو الرغم من أن نوبات رأ ا الا أطراب لأ
رناك بعح العقاقير التي مأن شأنن ا الترفيأى مأن تكراررأا سأواء كأان علأو مسأتون نوبأات النأوم أو 

ا ر أن سبب ر ه النوبأات بأايولوجي وأن فقدان السيطرا الع لية ، وما رو معروى في الوقت الح
ن عأأأأالمصأأأأابين ب أأأأ ا الا أأأأطراب لا يأأأأتم ارسأأأأال م ألأأأأو العأأأألا  النفسأأأأي لمسأأأأاعدت م فأأأأي البحأأأأث 

 الصراعات اللاشعورية التي من المفترح أن ا تلعب دورا  كبيرا  في ي ور ر ا الا طراب .
المسأيطرا علأأو كمأا قأد يحأأدث رأ ا الا أطراب بسأأبب رلأل وييفأي فأأي اليأات عمأل الأأدماغ 

أثناء الحديث أو العمل أو حتو السياقة أو ي ور بعح النوم واليقية مما يؤد  ألو نوبات الردار 
 -الاعراح من أرم ا  

رؤية او سماع أشياء عندما يكون الشرص في مرحلة النعاس أو البدء بأالاحلام حتأو قبأل  -1
 الدرول في مراحل النوم .

فقأأأأدان السأأأأيطرا علأأأأو الع أأأألات الاراديأأأأة اثنأأأأاء  الشأأأأعور المفأأأأاجيء بال أأأأعى والأأأأورن أو -2
 ال حك او الا ب أو المرور بنحد الانفعالات القوية .



 أضطرابات النوم وأثارها السلبية
.................................................................................................................................

 أ.م.د. هيثم ضياء عبد الأمير العبيدي...... 

                        مجلةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  ليةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة ال ربيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة ا  ا ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةية                                     

  2012الرابع والسبعون العدد ملحق 

265 

ر الشأأديد االشأأعور بالشأألل وعأأدم القأأدرا علأأو الحركأأة والن أأوح والاسأأتيقاي أو الشأأعور بالأأدو  -3
(Mignot, 1998, P20) . 

 Restless legs syndromeخامساً : اضطراب الاطراف غير المريح 
ورأأو أحأأد ا أأطراب النأأوم الأأ   يسأأبب الحاحأأا  غيأأر  RLSطل  علأأو رأأ ا الا أأطراب ويصأأ

سأأأتمرار وكأأأ لك اطرافأأأ  العليأأأا ، ويحأأأدث رأأأ ا الالحأأأاح ن  بيأأأمأأأري  يأأأدفع الشأأأرص ألأأأو تحريأأأك قدم
السأأكون او الاسأأتلقاء والأأ   يأأؤد  ألأأو احساسأأات غيأأر بالحركأأة عنأأدما يكأأون الشأأرص فأأي حالأأة 

ن حشرات تأدب فأي القأدمين وتخحأى علي أا ، وبأ لك فأنن مأن نس وكمريحة تت من الالم أو الاحسا
 -  التشريصية  أرم اعرا

  .احساسات غير مريحة وعميقة دارل القدمين وأداء حركات جبرية قسرية في القدمين -1
 ن ر ه عند الشعور بالراحة والسكون ورصوصا  في الليل .ميتتحفخ احساسات القد -2

أف أأل بشأأكل مؤقأأت عنأأد تحريأأك أو فأأرك أو حأأك تصأأب  رأأ ه الاحساسأأات غيأأر المريحأأة  -3
 القدمين .

 حدوث تشنجات أو رعشات سريعة في القدمين أثناء النوم . -4

 مناقشة 
للبقأاء ومن أا الحاجأة ألأو  ال أروريةيمتلك كل كا ن حي مجموعة من الحاجات البايولوجية 

 أا بعأح الحيوانأات والتأي النوم وري الفترا التي تعد حالة أكثر تطأورا  عأن حالأة السأبات التأي تمتلك
تأأؤد  لأأدي ا نفأأس الاأأرح أ  البقأأاء ، ولمأأا كانأأت دا أأرا عمأأل السأأبات تتسأأا مأأع فتأأرا خمنيأأة أطأأول 
نسبيا  والمتمثلة بالفصول أ  مع أحدن دوا ر الطبيعة التي تتمثل في دوران الارح حول الشمس ، 

ة عأن مأالليأل والن أار الطبيعيأة الناجل ا فنن دا را النوم تتسا مع فتأرا خمنيأة اقصأر والمتمثلأة بأدا را 
دوران الارح حأأول نفسأأ ا وبأأ لك ف أأي تعمأأل علأأو ردمأأة العلميأأات البايولوجيأأة والجسأأمية ال أأرورا 

وكأأ لك  ،NREMالنأأوم والمتمثأأل بنأأوم  علبنأأاء وترأأخين الطاقأأة ممأأا ادن ألأأو ي أأور نأأوع مأأن انأأوا
والأ   يعمأل  REM ممن النوم ورأو نأو  العلميات العقلية والمعرفية مما أدن ألو ي ور النوع الثاني

علو استعادا نشاط رأ ه الفعاليأات ورصوصأا  أ ا مأا علمنأا أن النأوم يأاررا مقتصأرا علأو الفقريأات 
أ  التي تمتلك ج اخا  عصبيا  متطأورا  يحتأا  ألأو أوقأات الراحأة المتمثلأة بأالنوم لاأرح عملأ  واداءه 

حي كفايت  من اوقات الراحة والنوم فنن الاثار السألبية بالشكل الامثل ، ل ا وعندما لا ينر  الكا ن ال
لكأل نأأوع مأن رأأ ه الانأواع سأأوى يأنعكس علأأو الوييفأأة التأي يؤدي أأا والتأي بأأدوررا سأوى تأأؤد  ألأأو 
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فأي الوقأت  الإنسأاني ور نوع من انواع ا أطرابات النأوم ، ولمأا كانأت طبيعأة الحيأاا التأي يحيارأا 
لسرعة  ا"  ء تكيفا  نير و ل ال   حمل انسان اليوم عب ا  كبيرا  وسالحالي قد اصبحت معقدا للااية بالشك

الأأو النأأوم اخدادت فأأي حأأين أن كفايتأأ  مأأن النأأوم  الإنسأأانرأأ ه التايأأرات والتطأأورات لأأ ا فأأنن حاجأأة 
 نتشار الواسع ل  ه الا طرابات ورصوصا  في المجتمعات المتطورا .الا الو مما أدن انعدمت

 الفصل الثالث
 ثإجراءات البح

ويت أأمن رأأ ا الفصأأل استعرا أأا  لأرأأم الاجأأراءت المتبعأأة لاأأرح أعأأداد أداا علميأأة مناسأأبة 
 لتشريص ا طرابات النوم وكما ينتي  

 أولًا : مجتمع البحث
فأأأي المجتمأأأع العراقأأأي  والراشأأأدينويشأأأتمل مجتمأأأع البحأأأث الحأأأالي علأأأو شأأأريحة المأأأرارقين 

كل لأأدن رأأاتين الشأأريحتين ، ولعأأدم شأأباف أأل وتحديأأدا  مأأن مدينأأة باأأداد و لأأك لتجسأأد رأأ ه اليأأاررا 
العلميأأة الدقيقأأة ل أأاتين الشأأريحتين تعأأ ر علأأو البحأأث وصأأى المجتمأأع بالارقأأام  تأأوفر الاحصأأا يات

 والجداول .
 ثانياً : عينة البحث

 أنثو 261 كر و 239مستجيبا  بواقع  550تتكون عينة البحث الحالي من 
تيأأروا بطريقأأة عشأأوا ية حسأأبما متأأاح للباحأأث لاأأرح مأأن المأأرارقين ار 220مأأن الراشأأدين و 330و 

( يو أ  1استردام ا بوصف ا عينأة لبنأاء أداا البحأث وكأ لك لاأرح التطبيأا الن أا ي ، والجأدول )
  .يع عينة البحثخ تو 

 توزيع عينة البحث  (1جدول )                   
 العدد المرحلة العدد الجنس
 220 المرارقة 239 ذكور
 330 شدالر  261 أناث

 550 المجموع 550 المجموع
 ثالثاً : أداة البحث

 طرابات النوم تم اتباع نلارح اعداد اداا البحث المتمثلة بمقياس التقرير ال اتي الراص ب
 وكما ينتي   ةسلسلة من الاجراءات العلمية والفنية الراصة بالمقاييس النفسي
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 س وجمع فقراتهاتحديد مجالات المقي -أ 
 أأأطرابات النأأأوم تأأأم تحديأأأد رمسأأأة أنأأأواع نالعلميأأأة الراصأأأة ب اتو الادبيأأأبعأأأد الاطأأألاع علأأأ

ا طراب الارا وارتنأاا  وم والمو حة في الفصل الثاني وري اساسية ور يسية من ا طرابات الن
التأي تفسأر  النيريأةالنوم وفخع الليأل وا أطراب القأدمين غيأر المأري  . وبعأد الاطألاع علأو الاطأر 

 ا"الراصة بكل ا طراب ف لا  عن المقأاييس السأابقة ، تأم جمأع عأدد ر ه الا طرابات والاعراح
 من الفقرات التي من المفترح ان ا تقيس ر ه الا طرابات .

 *اراء الخبراء -ب 
بعأأأد الانت أأأاء مأأأن جمأأأع وصأأأياغة الفقأأأرات الراصأأأة بكأأأل نأأأوع مأأأن أنأأأواع ا أأأطرابات النأأأوم 

تنيأيم اسأتمارا راصأة باسأتبيان  ولارح التنكد من مدن صلاحيت ا في قياس ر ه الا أطرابات تأم
( وتقديم التعريى النير  الراص بكل ا أطراب وعر أ ا علأو مجموعأة مأن 1ملحقاراء الربراء )

تأراح التعأديل المناسأب علأو اقلاأرح ابأداء ارا  أم أو *الربراء في ميدان علم الأنفس الصأحة النفسأية 
فقرات وتعأديل الأبعح من أا بالاعتمأاد الفقرات مما اثمر عن ر ا الاجراء الاتفاا علو ابقاء جميع ال

                                       % في قبول الفقرا 71علو معيار النسبة الم وية البالغ 
 صياغة تعليمات المقياس واختيار مدرج الاستجابة

بعد الانت اء من اعداد الفقرات الصالحة في قياس كل نأوع مأن انأواع الا أطرابات الرمسأة 
بالنوم ، ولارح تصميم المقياس بصيات  الاولية ، تم تصميم التعليمات المناسبة للمقياس الراصة 

والتأأي ترشأأد المسأأتجيب ألأأو الطريقأأة الصأأحيحة فأأي الاجابأأة ف أألا  عأأن تصأأميم المقيأأاس علأأو وفأأا 
طريقأأة ليكأأرت فأأي القيأأاس وارتيأأار المأأدر  الرماسأأي للاسأأتجابة )تنطبأأا علأأي تمامأأا  ، تنطبأأا علأأي 

، 5ا ، لا تنطبا علي ، لا تنطبا علي نوعا  ما ، لا تنطبا علي مطلقا ( وتقابل أا الأدرجات )نوعا  م
، 2، 1( بالنسبة للفقرا الايجابية أ  التي تقأيس أقصأو درجأة الا أطراب والأدرجات )1، 2 ، 3، 4

                                      
 الاسات ا الربراء في ميدان علم النفس والصحة النفسية  (*)

 المستنصرية. قسم الارشاد النفسي والتوجي  التربو  كلية التربية/ أ.د ر ر ناصر سواد 
 قسم العلوم النفسية والتربوية كلية التربية ابن رشد/ جامعة باداد . أ. د صاحب عبد مرخوا   

 قسم الارشاد النفسي والتوجي  التربو  كلية التربية/ المستنصرية . أ. د صال  م د  صال 
 قسم علم النفس كلية الاداب/ المستنصرية .  أ. د علاء الدين جميل

 كلية الطب/ جامعة عمان  السامرا ي أ. د محمد 
 قسم الارشاد النفسي والتوجي  التربو  كلية التربية / المستنصرية . أ. د محمود كايم محمود      

 قسم علم النفس كلية الاداب/ جامعة باداد أ. د وريب مجيد الكبيسي
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 (2( بالنسأأبة للفقأأرا السأألبية أ  التأأي يكأأون اتجار أأا عكأأس اتجأأاه الا أأطراب ، والملحأأا )5، 4، 3
 .يو   المقياس بصيات  الن ا ية 

 تحليل فقرات المقياس -د
لأأأوحي أن اف أأأل وسأأأيلة لتحليأأأل بعأأأد الاطأأألاع علأأأو الادبيأأأات السأأأابقة والمقأأأاييس المماثلأأأة 

نتمأي أليأ  انطلاقأا  مأن تفقرات المقياس رو من رلال حساب معامل ارتبأاط كأل فقأرا بالمجأال الأ   
نتمأأي أليأأ  ينباأأي أن تسأأجل معامأأل ارتبأأاط عأأالي بأأ  ، ت  فلسأأفة أن الفقأأرا التأأي تقأأيس المجأأال الأأ 

 550اس بصأأيات  الأوليأأة علأأو العينأأة الكليأأة المؤلفأأة مأأن يأألتنكأأد مأأن رأأ ا الاجأأراء تأأم تطبيأأا المقلو 
نتمأأي أليأأ  تمسأأتجيب وحسأأاب معامأأل ارتبأأاط بيرسأأون بأأين كأأل فقأأرا والمجمأأوع الكلأأي للمجأأال الأأ   

 ( يو    لك .2والجدول )
 (2جدول )

 مل ارتباط كل فقرة بالدرجة الكلية للمجالمعا
 1 اضطراب الارق الاول المجال

2 
0.77 
 معامل الارتباط رقم الفقرة 0.87

1 0.60 3 0.64 
2 0.73 4 0.44 
3 0.58 5 0.53 
4 0.85 6 0.67 
5 0.46 7 0.54 
6 0.43   
7 0.41   
8 0.53   

   اختناق النوم المجال الثاني
   معامل الارتباط رقم الفقرة

1 0.87   
2 0.81   
3 0.63   
4 0.57   
5 0.44   
 اضطراب القدمين المجال الخامس  0.49 6
 معامل الاربتاط رقم الفقرة 0.68 7
8 0.77 1 0.54 

 0.53 2 فزع الليل المجال الثالث
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 0.65 3 معامل ارتباط رقم الفقرة
1 0.86 4 0.44 
2 0.83 5 0.65 
3 0.87 6 0.73 
4 0.74 7 0.88 
5 0.65 8 0.88 
6 0.66 9 0.87 
7 0.74 10 0.83 
8 0.75 11 0.79 

 0.73 12 خدار النوم المجال الرابع
 0.66 13 معامل الارتباط رقم الفقرة

ي أليأ  تمأأعلاه يت أ  أن جميأع الفقأرات تأرتبط ارتباطأا  وثيقأا  بالمجأال الأ   تنومن الجدول 
صأالحة حسأب الحة فأي قيأاس  لأك المجأال ف ألا  عأن عأدم وجأود فقأرا غيأر مما يدل علو أن ا صأ

فنقأل تعأد غيأر صأالحة  0.19والأ   يشأير ألأو أن الفقأرا التأي تسأجل معامأل ارتبأاط   Ebleمعيار 
 في قياس الياررا المعدا من أجل قياس ا ، وب لك تم الابقاء علو جميع الفقرات .

 المقياس صدق  -ه
فأي قيأاس ا أطرابات النأوم لجأن  اسل الفقرات وللتنكد من صأدا المقيأبعد الانت اء من تحلي

( فقأأأرا و لأأأك للتعأأأرى علأأأو 44أجأأأراء تحلأأأيلا  عامليأأأا  لجميأأأع فقأأأرات المقيأأأاس البالاأأأة )الباحأأأث ألأأأو 
سأأوى تشأكل كأأل نأأوع مأأن انأأواع الا أأطرابات الرمسأأة  تأأيالمتجمعأأة مأأن عمليأأة التحليأأل وال العناقيأد

سأأتثناء نقياسأأ ا ب لاأأرحانتما  أأا ألأأو المجأأالات المعأأدا  حسأأبرات ممأأا أثمأأر عأأن تجمأأع نفأأس الفقأأ
بعأأح الفقأأرات التأأي سأأجلت معأأاملات ارتبأأاط عاليأأة مأأع فقأأرات مأأن مجأأالات ارأأرن بسأأبب التشأأاب  

مأأأن مقيأأأاس  5، 4، 2مثأأأل الفقأأأرا  ا أأأطرابمأأأا بأأأين بعأأأح الاعأأأراح المشأأأتركة فأأأي كأأأل الموجأأأود 
من نفس المقياس  6ا طراب الردار وك لك الفقرا  احعر ا طراب الفخع الليلي والتي تتشاب  مع ا

مأأأن مقيأأأاس ا أأأطراب  4تتشأأأاب  مأأأع فقأأأرات مقيأأأاس ا أأأطراب القأأأدمين غيأأأر المأأأري  والفقأأأرا  تأأأيوال
مأأن مقيأأاس ارتنأأاا  6القأأدمين غيأأر المأأري  والتأأي تتشأأاب  مأأع فقأأرات مقيأأاس ارتنأأاا النأأوم ، والفقأأرا 

من مقياس ردار النوم والتي تتشاب  مأع فقأرات  7 فقراوالالنوم والتي تتشاب  مع فقرات مقياس الارا 
مقيأأاس ا أأطراب الارا ، وتعأأد مثأأل رأأ ه التأأدارلات الارتباطيأأة مقبولأأة فأأي مثأأل رأأ ه الانأأواع مأأن 

 ل ا . ةالتشريصياح غير السوية بسبب التشاب  في الاعر اليوارر 
 ثبات المقياس -و
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لأأو اسأأتردام طريقأأة أعأأادا الارتبأأار للتنكأد مأأن ثبأأات مقيأأاس ا أأطرابات النأأوم لجأأن الباحأأث أ
و لك لتع ر استردام طريقة التجخ ة النصفية  لك لأن المقياس مكون مأن عأدا مقأاييس فرعيأة وكأل 

، مأأا يعنأأي عأأدم تجأأانس المقيأأاس الكلأأيمقيأأاس فرعأأي يرتلأأى فأأي م أأمون  عأأن المقيأأاس الآرأأر م
يب بالإمكأان الوصأول ألأأي م مسأتج 50ار عينأة مكونأة مأن يأوبتطبيأا طريقأة أعأادا الارتبأار تأم ارت

مرا ثانية بعد مأدا خمنيأة و لأك مأن رألال تسأجيل أسأماءرم وتنشأيررا سأريا  علأو اسأتمارات المقيأاس 
من رلال ترقيم كل استمارا وال   يمثل اسم المسأتجيب المؤشأر فأي قا مأة أسأماء وتطبيأا المقيأاس 

ل الارتبأأاط بأأين التطبيأأا الأول ي وحسأأاب معامأأناثأأيأأوم تأأم أجأأراء التطبيأأا ال 14علأأي م ، وبعأأد مأأدا 
مأر عأن رمسأة معأاملات ارتبأاط تمثأل ثبأات المقأاييس الفرعيأة وكمأا مو أ  ثوالتطبيا الثاني ممأا ا

 ( 3في جدول )
 (3جدول )
 لمقياس اضطرابات النوم معاملات ثبات المقاييس الفرعية

 الثبات معامل المقياس الفرعي ت
 0.83 مقياس ا طراب الأرا 1
 0.80 طراب ارتناا النوممقياس ا  2
 0.86 مقياس ا طراب فخع الليل 3
 0.81 مقياس ا طراب ردار النوم 4
 0.81 مقياس ا طراب القدمين غير المري  5
 الوصف النهائي للمقياس -ز

فقأأرا موخعأة علأو رمسأة مقأأاييس  44يتكأون مقيأاس ا أطرابات النأأوم بصأيات  الن ا يأة مأن 
رات قأأفرتنأأاى النأأوم و فقأأرات لقيأأاس ا أأطراب ا 8و  اطرابات الأر فقأأرات لقيأأاس ا أأ 8فرعيأة بواقأأع 

فقرا لقيأاس ا أطراب القأدمين غيأر  13فقرات لقياس ردار النوم و  7لقياس ا طراب فخع الليل و 
وبأأ لك فأأإن الأوسأأاط الفر أأية ل أأ ه المقأأاييس الفرعيأأة رأأي  ، المأأري  يقابل أأا مأأدر  اسأأتجابة رماسأأي

لمقيأأأاس ا أأأطراب فأأأخع  24لمقيأأأاس ا أأأطراب رأأأدار النأأأوم و  24لمقيأأأاس ا أأأطراب الأرا و  24
لمقيأأأاس ا أأأطراب القأأأدمين غيأأأر المأأأري  ، أمأأأا  39لمقيأأأاس ا أأأطراب رأأأدار النأأأوم و  21الليأأأل و 

  -برصوص الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية فقد كانت للمقاييس الرمسة كما ينتي  
 . 1.63نحراى المعيار  والا 31.88الوسط الحسابي  -مقياس ا طراب الأرا   -1
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 . 1.83والانحراى المعيار   26.41الوسط الحسابي  -مقياس ا طراب ارتناا النوم   -2

  2.01والانحراى المعيار   30.30الوسط الحسابي  -مقياس ا طراب فخع الليل   -3

  1.88والانحراى المعيار   25.41الوسط الحسابي  -مقياس ا طراب ردار النوم   -4

 1.66والانحأراى المعيأار   41.51الوسط الحسأابي  - قدمين غير المري  مقياس ا طراب ال -5
. 

وعند حساب معاملات ثبات المقاييس الفرعية والرطن المعيار  ات   معامأل ثبأات مقيأاس 
 0.80ومعامأل ثبأات مقيأاس ا أطراب ارتنأاا النأأوم  1.22وبرطأن معيأار   0.83ا أطراب الأرا 
 1.81وبرطأأأن معيأأأار   0.86اس ا أأأطراب فأأأخع الليأأأل ومعامأأأل ثبأأأات مقيأأأ 2.13وبرطأأأن معيأأأار  

ومقياس ا طراب القدمين  2.11وبرطن معيار   0.81ومعامل ثبات مقياس ا طراب ردار النوم 
مما يدل علو الثبات العأالي نسأبيا  ل أ ه المقأاييس الفرعيأة  2.88وبرطن معيار   0.81غير المري  

. 
 الوسائل الإحصائية -رابعاً :

والتأأأأي ت أأأأمنت  SPSSت البحأأأأث الحأأأأالي اسأأأأتردمت الحقيبأأأأة الإحصأأأأا ية لمعالجأأأأة بيانأأأأا
  -القوانين الآتية  

 الارتبار التا ي لعينة ومجتمع . لارتبار دلالة الفروا بين العينة الكلية ومجتمع البحث . -1
 الارتبار التا ي لعينتين مستقلتين للتعرى علو دلالة الفروا حسب الجنس والعمر . -2

 ون عند حساب ثبات المقاييس الفرعية .معامل ارتباط بيرس -3

تحليل التباين الثنا ي . لمعرفة طبيعة التفاعل بين الجنس والعمر علو وفا كأل ا أطراب  -4
 من ا طرابات النوم .

 الفصل الرابع
 عرض النتائج ومناقشتها

بعأأد الانت أأاء مأأن أعأأداد أداا البحأأث المتمثلأأة بمقيأأاس ا أأطرابات النأأوم وتطبيأأا رأأ ه الأداا 
عينأة البحأث وتفريأغ النتأا   ومعالجت أا أحصأا يا  صأار لابأد مأن عأرح رأ ه النتأا   وتفسأيررا  علو

  -ومناقشت ا في  وء الإطار النير  والدراسات السابقة وكما ينتي  
 تحديد مدى انتشار اضطرابات النوم  -أولًا :
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لبحأث لارح التعرى علو انتشار كل ا طراب من ا طرابات النوم الرمسة فأي مجتمأع ا
 (4لجن الباحث ألو استردام النسبة الم وية وكما مو   في جدول )

 (4جدول )
 النسب المئوية لانتشار اضطرابات النوم

 النسبة المئوية العدد نوع الاضطرابات ت
 %42 231 الأرا 1
 %14 78 ارتناا النوم 2
 %11 61 فخع الليل 3
 %23 124 ردار النوم 4
 %10 56 القدمين غير المري  5

 %100 550 المجموع
من رلال تصنيى الاستمارات حسب أعلو درجأة يحصأل علي أا المسأتجيب علأو المقأاييس 
الفرعيأأة الرمسأأة ات أأ  أن ا أأطراب الأرا رأأو الأعلأأو انتشأأارا  مأأن بأأين الا أأطرابات الرمسأأة أ  

والتأي  % وقد يرجع السبب في  لك ألو كثرا حالات القلا وال اوط النفسأية42سجل نسبة انتشار 
وى الاسأأتثنا ية التأأي يعيشأأ ا منأأ  عقأأود مأأن الأأخمن والتأأي  أأر يعأأاني من أأا المأأواطن العراقأأي جأأراء ال

الك ربأا ي ورصوصأا  فأي التيأار  مقأدمت ا مشأكلة انقطأاع فأيعلو ما يبدو أن ا من دون حأل وتأنتي 
درجأة  50ن فيخيقية تصل في ا درجات الحرارا ألأو أكثأر مأ نوم من  روىما يرافق ا أوقات النوم و 

، وقأد %23ة رأدار النأوم أ  بلاأت نتشأار الا أطرابات نسأبلام وية ، ينتي بعد ر ه النسبة الأعلأو 
النأوم فأي الليأل ممأا يشأكل تأراكم سأاعات ديأن النأوم أ  أن  ايرجع السبب في  لك ألو ا طراب دور 

رأ ا المعأدل فإنأ  ساعات نوم يوميا  وفي حال نقصأان  8الإنسان البالغ السو  يحتا  ألو ما يقارب 
يبقأو علأو شأأكل ديأن أمأأا لليأوم التأأالي او مأا بعأأده وفأي حأال عأأدم الأتمكن مأأن أيفأاء رأأ ا الأدين فأأإن 
دورا النأأوم ترتأأل وربمأأا تأأنعكس علأأو سأأاعات اليقيأأة ورصوصأأا  فأأي سأأاعات الن أأار والتأأي أ ا مأأا 

لنأأوم ، أمأأا تكأأررت فإن أأا تأأؤد  ألأأو ي أأور ا أأطراب رأأدار النأأوم أ  الأأدرول المفأأاجو فأأي حالأأة ا
برصوص نسب انتشأار الا أطرابات الأرأرن فإن أا تقأع  أمن المعأدلات الطبيعيأة والتأي قأد يرجأع 

 سبب ا ألو العوامل الوراثية أو بعح العلاجات والعقاقير أو اليروى البي ية ال اغطة .
 قياس اضطرابات النوم -ثانياً :
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سأأأأاط الحسأأأأابية كأأأأل ا أأأأطراب مأأأأن الا أأأأطرابات الرمسأأأأة تأأأأم حسأأأأاب الأو  قيأأأأاسلاأأأأرح 
والانحرافات المعيارية لكل الأنواع وتطبيا الارتبار التا ي لعينة ومجتمع  وكمل مو   في جأدول 

(5) 
 (5جدول )

 قياس اضطرابات النوم
الوسط  العينة الا طرابات ت

 الحسابي
الوسط 
 الفر ي

الانحراى 
 المعيار 

القيمة التا ية 
 المحسوبة

 النتيجة

 دالة 78.8 1.63 24 31.88 231 الأرا 1
 دالة 11.48 1.83 24 26.41 78 ارتناا النوم 2
 دالة 25.2 2.01 24 30.30 61 فخع الليل 3
 دالة 25.9 1.88 21 25.41 124 ردار النوم 4
 دالة 11.41 1.66 39 41.51 56 القدمين غير المري  5

يا  وعنأأد مأأن الجأأدول أعأألاه يت أأ  أن جميأأع ا أأطرابات النأأوم موجأأودا وبشأأكل دال أحصأأا 
وقأأأد يرجأأأع السأأبب فأأأي  لأأأك ألأأأو أن المجتمأأع العراقأأأي شأأأنن  شأأأنن أ  مجتمأأأع  0.05مسأأتون دلالأأأة 

ن ارتلفت نسب انتشاررا وفقا  لل روى ال  .مسببة ل اأنساني فرر تنتشر في  ا طرابات النوم وا 
 ث( إنا –التعرف على دلالة الفروق في اضطرابات النوم على وفق متغير الجنس )ذكور  ثالثاً:

أنأاث( ومأن ثأم  -تحقيقا  ل  ا ال دى تم تصنيى الاستمارات علو وفا متاير الجنس ) كور
حساب الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بالنسأبة لكأل نأوع مأن أنأواع ا أطرابات النأوم وكمأا 

 (6مو   في جدول )
 (6جدول )

 دلالة الفروق في اضطرابات النوم على وفق متغير الجنس
الوسط  العدد الجنس راباتالا ط ت

 الحسابي
الانحراى 
 المعيار 

القيمة التا ية 
 المحسوبة

 النتيجة

 دالة 12.5 1.41 33.14 136  كور الأرا 1
 1.69 30.62 95 أناث 

 دالة 7.69 2.01 27.91 47  كور ارتناا النوم 2

 1.33 24.91 31 أناث
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 دالة 9.77 1.84 28.15 23  كور فخع الليل 3

 1.65 32.45 38 أناث

 دالة 13.8 1.99 27.83 74  كور ردار النوم 4

 2.11 22.99 50 أناث

القدمين غير  5
 المري 

 دالة 10.9 1.84 38.91 21  كور

   1.77 44.11 35 أناث 

بأأين  0.05مأأن الجأأدول أعأألاه يت أأ  وجأأود فأأروا  ات دلالأأة أحصأأا ية عنأأد مسأأتون دلالأأة 
في جميع أنواع ا طرابات النوم وري لصال  الأ كور فأي ا أطراب الأرا وارتنأاا  ال كور والإناث

  -النوم وردار القدمين غير المري  وقد يرجع السبب في  لك ألو بعح العوامل ون كر من ا  
العامأأأل البأأأايولوجي والأأأ   يتمثأأأل فأأأي التركيأأأب الفسأأأيولوجي وال رمأأأوني والأأأ   يرتلأأأى مأأأا بأأأين  -1

يؤثر فأي منأاطا الأدماغ المسأؤولة عأن يأاررا النأوم عمومأا  وا أطرابات   ال كور والإناث وال  
 بشكل راص .

العامل البي ي والمتمثل في طبيعة الحياا التأي يحيارأا الأ كور وطبيعأة ال أاوط النفسأية البي يأة  -2
 المسلطة علو ال كور أكثر من الإناث .

علأأأو عأأاتا الأأأ كور أكثأأر مأأأن العامأأل الثقأأأافي والاجتمأأاعي والمتطلبأأأات الاجتماعيأأة التأأأي تقأأع  -3
 الإناث .

العامل النفسي والمتمثل في طبيعة المنيومة النفسية لل كور والمعرفية علو وج  التحديد والتي  -4
 والتي تتدارل مع ياررا النوم . والقلا تخدحم بالأفكار والمشكلات النفسية

 المرحلة العمرية . التعرف على دلالة الفروق في اضطرابات النوم على وفق متغير -رابعاً :
مرحلتين رما المرارقة والرشد ومأن حسب لارح تحقيا ر ا ال دى تم تصنيى الاستمارات 

ثم حساب الأوساط الحسابية والانحرافأات المعياريأة وتطبيأا الارتبأار التأا ي لعينتأين مسأتقلتين لكأل 
 ( يو    لك .7ا طراب والجدول )

 (7جدول )
 على وفق متغير المرحلة العمرية دلالة الفروق في اضطرابات النوم

 النتيجةالقيمة التا ية الانحراى الوسط  العدد الجنس الا طرابات ت
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 المحسوبة المعيار  الحسابي
 دالة 34.6 1.84 35.34 88 الرشد الأرا 1

 2.13 28.42 143 المرارقة 
 دالة 2.12 1.96 26.06 51 الرشد ارتناا النوم 2

 1.56 26.76 27 المرارقة
 غير دالة 1.10 1.89 30.09 26 الرشد فخع الليل 3

 2.18 30.51 35 المرارقة
 دالة 6.05 1.90 27.68 42 الرشد ردار النوم 4

 1.85 23.14 82 المرارقة
القدمين غير  5

 المري 
 غير دالة 0.55 2.14 41.61 23 الرشد

 1.66 41.41 33 المرارقة

فأأي  0.05لاه وجأأود فأأروا  ات دلالأأة احصأأا ية عنأأد مسأأتون دلالأأة يت أأ  مأأن الجأأدول اعأأ
ا أأأطرابات النأأأوم علأأأو وفأأأا متايأأأر المرحلأأأة العمريأأأة ولصأأأال  مرحلأأأة الرشأأأد فأأأي ا أأأطراب الأرا 

الرشد في ا طراب ردار النأوم  ولصال  مرحلة المرارقة في ا طراب ارتناا النوم ولصال  مرحلة
النأأأوم علأأأو وفأأأا المرحلأأأة  ية أحصأأأا ية فأأأي ا أأأطراب ات دلالأأأ علأأأو الأأأرغم مأأأن عأأأدم وجأأأود فأأأروا

العمريأأة فأأي ا أأطرابي فأأخع الليأأل والقأأدمين غيأأر المأأري  . وقأأد يرجأأع السأأبب فأأي رأأ ه النتأأا   ألأأو 
 بعح الحقا ا العملية ن كر من ا .

العأأبء الواقأأع علأأو الأشأأراص الأأ ين يقعأأون فأأي مرحلأأة الرشأأد أكثأأر مأأن مرحلأأة المرارقأأة سأأواء  -1
الجسمي أو علو المستون العقلي وال   يتطلب ار  كفايت م من النوم أكثأر كان علو المستون 

 من الأشراص في مرحلة المرارقة في حين أن العكس رو الصحي  في واقع الحال .
طبيعأأة مرحلأأة المرارقأأة والتأأي تمتأأاخ بالنشأأاط المتوسأأط سأأواء كأأان علأأو المسأأتون الجسأأمي أو  -2

 واست لاك الطاقة المفرط .الانفعالي والمعرفي بوصف ا مرحلة انتا  

كثرا ساعات يقية المرارا بسأبب انشأاال  بأبعح الامأور مثأل الدراسأة أو السأ ر علأو التلفأاخ  -3
 أو الانترنت وتجاوخرا علو ساعات النوم .

التعاارف علااى طبيعااة التفاعاال مااا بااين الجاانس والمرحلااة العمريااة علااى وفااق متغياار  -خامساااً :
 اضطرابات النوم .
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ل أأدى تأأم اسأأتردام أسأألوب تحليأأل التبأأاين مأأن الدرجأأة الثانيأأة وكمأأا مو أأ  فأأي تحقيقأأا  ل أأ ا ا
 (8جدول )

 (8جدول )
 تحليل التباين الثنائي لمتغيري الجنس والعمر

 الاحتمالية القيمة الفائية متوسط التباينات درجة الحرية مصدر التباين
 0.05 5.018 1007.30 1 بين المجموعات

 0.01 10.047 2000.87 1 التفاعل
   200.1 104 ضمن الأفراد 

ويت أأ  مأأن الجأأدول أعأألاه وجأأود تفاعأأل دال أحصأأا يا  بأأين متايأأر  الجأأنس والعمأأر علأأو 
تقأأدم ب أأا البحأأث الحأأالي مأأن تأأنثير رأأأ ين  التأأأي وفأأا متايأأر ا أأطرابات النأأوم ممأأا يؤكأأد الفر أأية

  - المتايرين علو ا طرابات النوم والتي قد يرجع السبب في ا ألو ما ينتي 
 طبيعة الم ن التي ترتلى ما بين الرجال والنساء والتي تؤثر علو دا را النوم واليقية  -1
رتلاى المرحلة نطبيعة الأدوار الاجتماعية التي تقع علو عاتا الجنسين أو التي ترتلى ب -2

 العمرية .

 رتلاى العمر والجنس .نالمسؤوليات وال اوط الاجتماعية والنفسية التي ترتلى ب -3

 رتلاى العمر والجنسين .نعلو التكيى للحياا والتي ترتلى بالقدرا  -4

طبيعأأأة الصأأأحة النفسأأأية والجسأأأمية والتأأأي تتايأأأر حسأأأب المرحلأأأة العمريأأأة وترتلأأأى حسأأأب  -5
 الجنس .

 مناقشة واستنتاج 
يعأأد النأأوم مأأن اليأأوارر النفسأأية التأأي تقتصأأر علأأو الكا نأأات الفقريأأة أ  التأأي تمتلأأك عمأأودا  

تمتلأأك ج أأاخا  عصأأبيا  متكأأاملا  وج أأاخا  عصأأبيا  مركخيأأا  يعمأأل تحأأت سأأيطرا  فقريأأا  وبمعنأأو أدا التأأي
الجخء الأرم ورو الدماغ وبالتحديد قشرا المخ ، وب لك فإن التناغم المستمر ما بين الج اخ العصبي 

احأأة رأأ ا الج أأاخ ر والجسأأم وتفاعل مأأا مأأع البي أأة أثنأأاء سأأاعات اليقيأأة تتطلأأب فأأي المقابأأل سأأاعات لإ
ساعات النأوم ولعأل  لأك وا أحا  مأن رألال العلاقأة العكسأية مأا بأين سأاعات النأوم  في ثلوالتي تتم

والعمأأر أ  أن الج أأاخ العصأأأبي بشأأكل عأأأام والمركأأخ  بشأأكل رأأأاص وبالتحديأأد الأأأدماغ يحتأأا  ألأأأو 
ساعات من النوم أكثر في المراحل المبكرا مأن الحيأاا  لأك أن أا مرحلأة اسأتلام التنبي أات مأن البي أة 
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 أأأا ممأأأا يشأأأكل  أأأاطا  اكبأأأر فأأأي رأأأ ه المرحلأأأة بالمقارنأأأة مأأأع المراحأأأل المتقدمأأأة مأأأن الحيأأأاا ومعالجت
احأأة الأأدماغ ر ورصوصأأا  مرحلأأة الك ولأأة وعلأأو رأأ ا الأسأأاس فأأإن رأأ ه السأأاعات التأأي تعمأأل علأأو أ

وتنييم مدركات  ومعالجت ا ينباي أن تنر  دا رت ا الطبيعية وأن لا تواج  ما يعيق ا سأواء كأان علأو 
ما يحتاج  الدماغ من ساعات راحة وعلو مستون ما يحدث في ر ه الساعات )أ  في فتأرا  مستون

النأأوم( وعنأأدما يحأأدث أ  مأأن  لأأك فإنأأ  يأأؤثر سأألبا  علأأو دورا النأأوم واليقيأأة ممأأا يأأؤد  ألأأو ي أأور 
 ا طرابات في ر ه الياررا وانعكاس ا علو المستون الجسمي أو النفسي )الوجداني والمعرفي( .

رتلاى الأسباب المؤدية ألو ا طرابات النوم سواء كان من ا ما رو دارلي )ناجم وبسبب ا
م عن التاييأرات الحاصألة مأن البي أة جعن ارتلاى البي ة الدارلية أ  الجسم( أو ما رو رارجي )نا

الرارجية أ  البي ة المحيطة( ل ا فنن من بين التايرات البي ية الدارلية ما رو ناجم عن الارتلافات 
لبايولوجي ما بين الجنسين أو حسب المرحلة العمرية ، أو ما رو ناجم عأن طبيعأة الحيأاا والأدوار ا

 وال اوط التي تتاير بتاير المرحلة العمرية والجنس ك لك .
 التوصيات والمقترحات

لبحأأأث الحأأأالي يمكأأأن و أأأع مجموعأأأة مأأأن التوصأأأيات افأأأي  أأأوء النتأأأا   التأأأي رأأأر  ب أأأا 
  -والمقترحات وكما ينتي  

 التوصيات –أولًا 
مأأأن أرأأأم الأسأأأاليب الفاعلأأأة التأأأي ينصأأأ  ب أأأا ربأأأراء النأأأوم للتالأأأب علأأأو حالأأأة الأرا رأأأي  -1

بال راب ألو الفراش فأي نفأس الوقأت الأ   اعتأاد عليأ  يوميأا  والاسأتيقاي فأي نفأس الوقأت 
جأأراء  الأأ   اعتأأاد عليأأ  فأأي كأأل صأأباح وتجنأأب تنأأاول الكحأأول قبأأل الأأ راب ألأأو الفأأراش وا 

ارين الريا أأية فأأي كأأل يأأوم ولكأأن لأيس فأأي وقأأت قريأأب مأأن وقأأت النأأوم وكأأ لك بعأح التمأأ
استردام الفراش للنوم فقط وليس تناول الطعأام أو القأراءا أو مشأاردا التلفأاخ ، كمأا ينباأي 

 (Insel , 2006 , p35)استردام  وء رافت في غرفة النوم 
سأتيقاي فأي نفأس الوقأت الحفاي علو جدول خمنأي منأتيم للنأوم أ  الأ راب ألأو النأوم والا -2

 في كل يوم ب من ا أيام العطل وعطلة ن اية الأسبوع .

سأأاعات فأأي كأأل يأأوم  8تأأوفير الوقأأت الكأأافي للنأأوم أ  يحتأأا  أغلأأب البشأأر ألأأو مأأا يقأأارب  -3
 للنوم لتشعررم بالارتياح .
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توفير الأجواء الصحية للنوم وتشتمل علو السرير المري  وال أدوء فأي جأو الارفأة وتكيف أا  -4
رجأأة حأأرارا مثاليأأة سأأواء كأأان فأأي الجأأو البأأارد أو الجأأو الحأأار ودرجأأة أ أأاءا منرف أأة )د

 .(للااية 

تجنأأب وسأأا ل الاتصأأال قبأأل فتأأرا مأأن النأأوم ، ورنأأا ينباأأي غلأأا ج أأاخ التلفأأاخ أو النأأت أو  -5
ال أأاتى قبأأل فتأأرا مأأن الأأ راب ألأأو السأأرير و لأأك لأن المشأأارد والأصأأوات المسأأموعة قبأأل 

 تحفخ الدماغ وتتدارل مع ساعة الجسم البايولوجية الدارلية .ن ا أن نالنوم من ش

 المقترحات -ثانياً :
اء دراسأأأة تتحأأأرن طبيعأأأة العلاقأأأة الارتباطيأأأة بأأأين ا أأأطرابات النأأأوم ر يقتأأأرح البحأأأث الحأأأالي أجأأأ -1

 وال اوط النفسية والحياتية .
 أجراء دراسة تتحرن العلاقة بين الأرا والقلا . -2

لعلاقة بين ا طرابات النوم وبعح الأمراح والمشكلات الصحية أجراء دراسة تتحرن طبيعة ا -3
مثل ارتفاع  اط الدم وأمراح الأدورا الدمويأة وا أطرابات الاأدد الصأماء والعمليأات الاي أية 

. 
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 (1ملحق )
 استطلاع اراء الخبراء

 ................ المحترمالأستا  الفا ل .....
 السلام عليكم

 sleepي أأأع الباحأأأث بأأأين أيأأأديكم مجموعأأأة مأأأن الفقأأأرات التأأأي يحأأأاول في أأأا قيأأأاس ا أأأطرابات النأأأوم 

disorder  والتي تقسم ألو رمسة أنواع وكما سيتم تعريف ا لاحقا  ، ونيرا  لما تتمتعون بأ  مأن ربأرا علميأة فأي رأ ا
ن مأدن صألاحية رأ ه الفقأرات فأي قيأاس رأ ه الانأواع واقتأراح التعأديل المناسأب أن الميدان ، يرجوا الباحث منكم بيا

 وجد .
 مع رالص احترامي وتقدير                           

 الباحث                                                                                      
أو  ى علأأو أنأأ  ))عأأدم القأأدرا علأأو الوصأأول ألأأو حالأأة النأأومويعأأر  Insomnia الأرق اضااطراب -أولا   

 النوم جيدا  في الليل(( 
 التعديل غير صالحة صالحة الفقرات ت
    لد  قلا من بعح الاشياء -1
    أجد صعوبة في الاسترراء -2
أن أأح مبكأأرا  فأأي الصأأباح علأأو الأأرغم مأأن رغبتأأي فأأي النأأوم  -3

 وقتا  أطول
   

لنصأى سأاعة أو سأاعة أو أكثأر قبأل انسأياقي ألأو أبقو مستيق ا   -4
 النوم .

   

    غالبا  ما أشعر بالحخن والاكت اب لعدم قدرتي علو النوم -5
    عندما أكون غا با  أو مربولا  أشعر أن ع لاتي ترتجى -6
    انساا في بعح الاحيان في النوم أثناء قيادتي السيارا . -7
      غالبا  ما أشعر بالدوار -8

ويعأأرى علأأو أنأأ  الحالأأة يتوقأأى في أأا تأأنفس  sleep apnea النااوم اختناااق اضااطراب -ثانيأأا   
 بشكل مؤقت أثناء النوم وال   يؤد  بدوره ألو الاستيقاي لعدا مرات في كل ساعة  الشرص النا م
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 التعديل غير صالحة صالحة الفقرات ت
    أغط باستمرار في نومي  -1
    تبس أنفاسي في صدر  أثناء نوميغالبا  ما تح -2
    من ارتفاع  اط الدم ياعان -3
    لارتفاع  اط الدم ياتناول دواء علاج -4
    يؤكد أصدقا ي وأفراد أسرتي علو أني سيء الطبع وعصبي باستمرار -5
    أعاني من أوجاع الرأس عند الصباح -6
    ارغب في امتلاك المخيد من الطاقة -7
    البا  ما أستيقي وأنا الفي انفاسي غ -8

يحأدث بالاسأاس  ويعرى علو أن  ))احأد ا أطرابات النأوم والأ   Night terrors الليل فزع اضطراب -ثالثا   
لدن الاطفال وأحيانا  لدن الكبار من رلال الاستيقاي من النوم مفخوعا  مأع مشأاعر الرأوى وعأدم القأدرا علأو تأ كر 

 (( .حر ا العر  الاحداث التي سببت ل 
 التعديل غير صالحة صالحة الفقرات ت
اشارد مشارد شبي ة بالاحلام المريفأة وأنأا علأو وشأك الانسأياا  -1

 في النوم
   

انساا ألو النوم في بعأح السأياقات الاجتماعيأة مثأل الحفلأة أو  -2
 بعح الطقوس 

   

    نتابني أرن احلام كثيرا أثناء نعاسي أو رلال نوبات النوم التي ت -3
    اتعرح لنوبات نوم رلال ساعات الن ار. -4
    أجد صعوبة بالاة في مواصلة يقيتي -5
    اتعرح لنوبات الشعور بالشلل أحيانا  عندما أكون نا ما   -6
    استيقي ليلا  علو صوت سعالي أو أخير نفسي  -7
    ي الحامح  ماستيقي ليلا  علو م اا ف -8

ويعأأرى علأأو أنأأ  ))نوبأأات نأأوم عميقأأة وقصأأيرا ن اريأأة أثنأأاء  Narcolepsy الخاادار طراباضاا -رابعأأا   
 ساعات اليقية ومن دون سابا ان ار وبشكل مفاجو قد تتطور ألو المعاناا من حالة شبي ة بالردر(( 

 
 التعديل غير صالحة صالحة الفقرات ت
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    وخني مفرط  -1
جأأأل أن أبقأأأو مسأأأتيقيا  بأأأا  مأأأا أشأأأعر بالنعأأأاس وأكأأأاف  مأأأن ألغا -2

 رلال الن ار . 
   

    استيقي من نومي بسبب جفاى فمي  -3
    انساا ألو النوم بصعوبة  -4
    تتطاير الأفكار في عقلي وتمنعني من النوم -5
    اتعرح لمشكلات في النوم لعدا مرات في الأسبوع  -6
و النأأوم غالبأأا  مأأا سأأتيقي مأأن نأأومي وأجأأد صأأعوبة فأأي العأأودا ألأأ -7

 ثانية  
   

ويعأرى علأو  RLSويصأطل  عليأ   Restless Legs Syndrome الماريح غيار الأطاراف اضاطراب -رامسأا   
 -أن   

ألأو الأطأراى العليأا  )حالة من الإلحاح غير المريحة تدفع الشرص ألو تحريأك قدميأ  باسأتمرار بالإ أافة
 أو الاستلقاء((  الة السكون، ويحدث ر ا الإلحاح في الحركة عندما يكون الشرص في ح

 التعديل غير صالحة صالحة الفقرات ت
    تراودني الأفكار المخعجة باستمرار -1
    اعاني من سوء ال  م ليلا   -2
    رقة وحمو ة في المر ء أو المعدا كثيرا  ما أتعرح ألو ح -3
    ان ح من نومي نتيجة شعور  وكنني ارتنا -4
    أحيانا  وأنا مفخوع من ارتعاش بعح أجخاء جسمي استيقي من نومي  -5
    يدعي من ينام بجانبي أن اجخاء في جسمي ترتعش أثناء نومي -6
    تصدر عني رفسات أثناء النوم -7
عنأأدما أحأأاول الانسأأياا ألأأو النأأوم أتعأأرح ألأأو أحساسأأات مؤلمأأة فأأي  -8

 قدما 
   

    عند محاولتي النوم أحس وكنن النمل أو الحشرات تدب في قدما  -9
    أشعر بنلم أو تشن  في قدما  أثناء الليل  -10
أحيانأأا  لا أتمكأأن مأأن الحفأأاي علأأو سأأكون قأأدماني ، وأحأأاول تحريك أأا  -11

 فقط لكي اشعر بالراحة 
   

أنأأأام متأأأاررا  فأأأي الليأأأل واسأأأتيقي بصأأأعوبة صأأأباحا  لممارسأأأة نشأأأاطاتي  -12
 الن ارية

   

 (2ملحق )                                        
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 مقياس اضطرابات النوم بصيغته النهائية                         
 عخيخ  المستجيب  ...
 عخيختي المستجيبة ...

فأأي نيأأة الباحأأث التعأأرى علأأو بعأأح الإحأأداث التأأي مأأن الممكأأن أن تحأأدث لأ  شأأرص قبأأل أو أثنأأاء أو 
ح بعأأح السأأبل فأأي التعامأأل مع أأا يرجأأو الباحأأث قأأراءا كأأل فقأأرا بعأأد النأأوم ، ولاأأرح تشأأريص رأأ ه الأحأأداث واقتأأرا

( تحأت البأديل الأ   يناسأبك علمأا  أنأ  لا /  بشكل متنن والإجابة علي ا بكل صدا وأمانة من رلال و ع علامة )
ن أجابتك ري لأغراح البحث العلمي فقط ولن يطلع علي ا احد سون الباحث .  توجد أجابة صحيحة أو راط ة وا 

 الباحث                            مع وافر الاحترام والتقدير                                 

   -الجنس  
  -العمر  

تنطبا علي  الفقرات ت
 تماما  

تنطبا علي 
 نوعا ما

لا تنطبا 
 علي

لا تنطبا 
 علي نوعا  ما

لا تنطبا 
 علي مطلقا  

      اعاني من قلا مستمر -1
      ترراءاجد صعوبة في الاس -2
اسأأأأتيقي مبكأأأأرا  فأأأأي الصأأأأباح بأأأأالرغم مأأأأن  -3

 رغبتي في النوم لوقت أطول
     

ابقأو مسأتيقيا  فأي الفأراش سأاعة أو اكثأأر  -4
 الانسياا في النوم بلق

     

اشعر بالحخن والاكت اب لعدم قدرتي علأو  -5
 النوم

     

      ترتجى جميع أجخاء جسمي عند الا ب -6
وم أثنأأأأاء قيأأأأادا السأأأأيارا أو انسأأأأاا فأأأأي النأأأأ -7

 ممارسة نشاطاتي الن ارية
     

      أشعر بالدوار والصداع علو نحو مستمر  -8
      أغط في نومي باستمرار -1
      في صدر  أثناء نومي  انفاسي تحتبس -2
      أعاني من ارتفاع  اط المستمر -3
      أتناول دواء لعلا   اط الدم المفرط -4
يصفني كل من يعرفني بنني سيء الطبأع  -5

 ستمرارنوعصبي ب
     

      أعاني من أوجاع الرأس عند الصباح -6
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ارغأأأأأب فأأأأأي الحصأأأأأول علأأأأأو المخيأأأأأد مأأأأأن  -7
 الطاقة

     

      يساستيقي أثناء نومي وأنا ألفي انفا -8
أرن مشارد مريفة شبي ة بالأحلام عنأدما  -1

 أكون علو وشك النوم
     

م في بعأح السأياقات الاجتماعيأة مثأل أنا -2
 الحفلات أو بعح الطقوس

     

ارن احلام كثيرا أثناء نومي او من رلال  -3
 نوبات النوم التي اتعرح ل ا 

     

      الو نوبات النوم اثناء الن ار  أتعرح -4
اجأأأأأد صأأأأأعوبة بالاأأأأأة فأأأأأي الحفأأأأأاي علأأأأأو  -5

 يقيتي
     

لل احيانأا  اتعرح ألو نوبات الشعور بالشأ -6
 عندما اكون نا ما  

     

اسأتيقي لأأيلا  علأو صأأوت سأعالي أو أخيأأر  -7
 يسانفا

     

      استيقي ليلا  علو م اا فمي الحامح -8
      اعاني من وخني المفرط -1
أشأأأأأعر بالنعأأأأأاس رأأأأألال سأأأأأاعات الن أأأأأار  -2

 وأكاف  من أجل أن أبقو مستيقيا  
     

      فمي استيقي من نومي بسبب جفاى -3
      اعاني من صعوبة الانسياا الو النوم -4
تتطأأأاير الافكأأأار فأأأي عقلأأأي وتمنعنأأأي مأأأن  -5

 النوم
     

اتعأأرح لمشأأأكلات النأأأوم لعأأأدا مأأأرات فأأأي  -6
 الاسبوع

     

نومي باسأتمرار وأجأد صأعوبة  ناستيقي م -7
 بالاة في العود ألو النوم ثانية

     

      ستمرارنتراودني الافكار المخعجة ب -1
      اعاني من سوء ال يم قليلا   -2
كثيرا  ما اتعرح الو حرقأة وحمو أة فأي  -3

 المر ء والمعدا
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ان أأأح مأأأن نأأأومي نتيجأأأة شأأأعور  وكأأأنني  -4
 ارتنا

     

اسأأتيقي مأأن نأأومي أحيانأأا  وأنأأا مفأأخوع مأأن  -5
 ارتعاش بعح أجخاء جسمي 

     

مي رافقنأأي أن اجأأخاء فأأي جسأأييأأدعي مأأن  -6
 ترتعش أثناء نومي

     

      تصدرعني رفسات أثناء النوم -7
عنأأأدما احأأأاول النأأأوم ابأأأدء احأأأس بأأأنلم فأأأي  -8

 قدما 
     

احأأس وكأأنن النمأأل أو الحشأأرات تأأدب فأأي  -9
 قدما  عند محاولتي النوم

     

      أشعر بنلم أو تشن  في قدما  أثناء الليل  -10
قأأأدماني   لا اسأأأتطيع الحفأأأاي علأأأو سأأأكون -11

 وأحاول تحريك ا فقط لكي اشعر بالراحة 
     

أنأأأام متأأأاررا  فأأأي الليأأأل واسأأأتيقي بصأأأعوبة  -12
 صباحا  لممارسة نشاطاتي الن ارية

     

 


