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 إلى أمي الغالية مف ضحت بالغالي والنفيس، وأعمـ ميما عممت فمف أوافييا حقيا .

إلى رفقاء دربي وأمؿ حياتي ..... إخواني و أقربائي وأصدقائي الذيف انشغمت عنيـ في 

 الأوقات التي ىي مف حقيـ.

 إلى أساتذتي الكراـ الذيف أكف ليـ كؿ فضؿ واحتراـ ،وتقدير .

 أخصائييف النفسييف الذيف سمكوا ىذا الدرب في سبيؿ إنارة الطريؽ لممحتاجيف إليو .إلى 

 إلى كؿ محروـ مف نعمة النوـ .

 إلى كؿ ىؤلاء أىدي ىذا العمؿ
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 فاسي عبد القادر  
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الحمد لله رب العالميف والصلاة والسلاـ عمى أشرؼ المرسميف سيدنا محمد وعمى آلو وصحبو 

 وبعد ... أجمعيف ،

فمف لا يشكر الناس لا يشكر الله ،لا شؾ أف ىذا البحث لولا مساعدة كثير مف الناس الأوفياء 
 لما ظير بيذا المظير الحسف لذا كاف لزاما عمى الباحث أف يشكرىـ وىو قميؿ في حقيـ .

 فاتحة الشكر أىدييا إلى مشرفتي ومعممتي الدكتورة الفاضمة طالب سوسف التي ضحت بوقتيا
الثميف في سبيؿ توضيح الطريؽ لي وتبيينو و تذليؿ كؿ صعب في سبيؿ إنجاح ىذه الرسالة 
فميا مني كؿ الشكر والتقدير والاحتراـ ،كما أشكر أعضاء لجنة المناقشة عمى تفضميـ بمناقشة 

 ىذه الرسالة وتوضيح الصواب لي وجعؿ البحث أفضؿ بتوجيياتيـ الجميمة .

ػ الذيف يبذلوف جيدىـ في سبيؿ تنوير الطريؽ 2تدريسية بجامعة وىراف ػوأشكر جميع الييئة ال   
ػ تابع لقسـ عمـ 2لنا فميـ منا كؿ الاحتراـ والشكر والتقدير ،كما أشكر مكتبة جامعة وىراف ػ

الاجتماع ومكتبة جامعة عبد الحميد بف باديس، مستغانـ قسـ عمـ النفس المدرسي والقائميف 
بواب أمامي كي أستفيد مف المصادر العممية الموجودة في المكتبات و عمييا الذيف فتحوا الأ

 الاستفادة منيا .

كما أشكر كؿ أخواني وزملائي ممف وقؼ بجانبي ومدني بكؿ مرجع أو معمومة تنفعني في     
البحث مف قريب أو بعيد ، كما أشكر كؿ يد بيضاء ساىمت في إنجاح ىذا البحث ولو بدعوة 

 يـ مني كؿ التقدير والاحتراـ .في ظير الغيب فم

وفي النياية أرجو مف الله سبحانو وتعالى أف يوفقني إلى ما فيو الخير والصلاح إنو بكؿ     
 شيء قدير و بالإجابة جدير .                                            

 6 فاسي عبد القادر الطالب                  
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 قائمة الأشكال 
 رقم الصفحة المحتوى                               رقم الشكل 
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 الممخص بالمغة العربية 

"تأثيرالأرؽ عمى فاعمية الذاكرة لدى تلاميذ السنة الثانية 
 ثانوي شعبة عموـ التجريبية في مادتي العموـ الطبيعية و الفيزياء بوىراف ثانوية النخيؿ ."

 إعداد6 فاسي عبد القادر

 إشراؼ 6 د . طالب سوسف 

ىذا البحث إلى التعرؼ عمى تأثير الأرؽ عمى فاعمية الذاكرة عند تلاميذ السنة الثانية ىدؼ 
ثانوي عموـ تجريبية في مادتي العموـ الطبيعية والفيزياء وليذا تـ تخصيص الفصؿ الأوؿ كامؿ 
تـ تسميط الضوء فيو عمى النوـ ومراحمو والفسيولوجية الكيربائية لمنوـ وأنواع موجات الدماغ 

رح أحد الاضطرابات النوـ الأكثر شيوعا وانتشارا في العالـ وىو الأرؽ بمعرفة ما ىو الأرؽ وش
وما ىي أسبابو وأعراضو وأشكالو  والفصؿ الثاني تناوؿ موضوع الذاكرة بتعرؼ عمى آلية 
التذكر ونظريات تفسير الذاكرة وعمميات التذكر وبالإضافة إلى النماذج الحديثة لمذاكرة ومناطؽ 

،لكف بسبب الأوضاع الصحية تـ إلغاء والعوامؿ التي تؤثر عمى الذاكرة ذاكرة في الدماغال
( تمميذا 21الجانب التطبيقي لمبحث والذي كاف مف المخطط لو أنو ستتكوف أفراد الدراسة مف )

( ذكور ،مف السنة الثانية ثانوي لشعبة عموـ التجريبية،وىـ الذيف حصموا 01(إناث و )01،)
الدرجات عمى مقياس الأرؽ الذي تـ تطويره وتعديمو،ثـ تقسيـ أفراد الدراسة عشوائيا  عمى أعمى

إلى مجموعتيف،مجموعة تجريبية والتي سوؼ تخضع لاختبار فاعمية الذاكرة و المجموعة 
( تلاميذ.لكف وبسبب الأوضاع الصحية التي تمر بيا 01ضابطة، تتكوف كؿ مجموعة مف )

رونا لـ نستطيع استكماؿ الجانب التطبيقي لمدراسة  ولكف سوؼ يظؿ بلادنا جراء تفشي وباء كو 
الكممات .ف في إطار دراسات عميا لاستكمالوطريؽ البحث مفتوحا أماـ طلاب و باحثي

، الأرؽ، الذاكرة، تلاميذ السنة الثانية ثانوي شعبة عموـ تجريبية،المفتاحية : ولاية وىراف  النوـ
 .الجزائر
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النوم جعل الله فيو وبو السكن ليسكن الجسد من التعب والجيد و النصب ويسكن الدماغ        
و يستعيد حيويتو و يسكن القمب فلا ىم ولا غم ولا قمق وبرغم من أن الإنسان يقصي أكثر من 
 ثمث حياتو فيو إلا أن معظم الناس لا يعرفون عن ىذه النعمة العظيمة الجميمة إلا القميل ىناك
اعتقاد خطأ بأن النوم ىو عممية خمول تام في وظائف الجسم الجسدية والعقمية وأنو تتوقف 
خلالو معظم الأجيزة لتستعيد حيويتيا في اليوم التالي، لكن العمم الحديث يثبت لنا غير ذلك، 
حيث يحدث أثناء النوم العديد من الأنشطة المعقدة عمى مستوى الجسم والعقل بل إن ىناك 

لوظائف تكون أكثر نشاطا أثناء النوم، لإحداث تمك التغيرات الفيزيولوجية اللازمة بعض ا
 لإعادة الأنسجة في الجسم .

أو يجدون صعوبة في البدء في  ولكن العديد من الناس يكون نوميم متقطع أثناء الميل،
في النوم أو حتى صعوبة في الاستيقاظ في الصباح، زد عمى ذلك شعورىم بتعب والإعياء 

الصباح من ىذا النوم ىذا ما يطمق عميو في عمم النفس بالأرق، ويشكل الأرق أحد اضطرابات 
النوم الأكثر شيوعا بين الناس في العالم وفي الوطن العربي خاصة الوسط المدرسي وىذا ما 
أكده بحث عمى عينة من طلاب المدارس الابتدائية في مدينة الرياض وُجِد أنيم ينامون أقل من 

قرانيم من طلاب المدارس في جميع دول العالم التي درست ىذا الموضوع، وذلك نتيجة السير أ
المبالغ فيو وبدأ المدارس مبكرا جدا، ىذه النتائج مشابية لطلاب الجامعة وحتى متوسطي العمر 

من طلاب %45ففي بحث تم تقديمو في المؤتمر السنوي لجمعية الصدر السعودية وجد أن 
فقط من الفئة العمرية نفسيا في الدول %32ساعات مقارنة ب  7نامون أقل من الجامعيين ي

، النوم ،إنتاج المركز الطبي 3،حصة ومحياي 3125جويمية  8 المتقدمة. دكتور وليد فتحي،
 :      من موقع الإليكتروني 3131جوان  37تم استرجاعو بتاريخ  ،THE IMC JEDDAHالدول 

(.http://m.youtube.com)watch) 
يؤثر الأرق عمى التلاميذ أو الطالب في جميع نواحي حياتو ،فيو أحد الأساليب التي      

والمشاركة الصفية، والغياب عن المدرسة، والشعور  تؤدي إلى ضعف التحصيل الدراسي،
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وصعوبة في التركيز وتفعيل الذاكرة والغضب السريع، ىذا  ونقص الطاقة والحيوية، بالتعب،
 ى عدم شعوره بالراحة في اليوم الدراسي.بالإضافة إل

لذالك دعت الحاجة إلى معرفة تأثير الأرق عمى فاعمية الذاكرة بالنسبة لمتلاميذ الطور       
الثانوي السنة الثانية شعبة العموم التجريبية باعتبارىم في أمس الحاجة إلى النوم الطبيعي 

تالي بنشاط وحيوية، ولدراسة موضوع تأثير والمريح لكي يمارسون يوميم الدراسي في اليوم ال
الأرق عمى فاعمية الذاكرة لدى تلاميذ السنة الثانية ثانوي شعبة عموم التجريبية في مادتي العموم 
الطبيعية والفيزياء بوىران ثانوية النخيل، فقد شمل البحث خمسة فصول بدء بالفصل الأول من 

وأىميتو والتعريفات الإجرائية لممصطمحات  خلال إشكالية البحث وفرضياتو وأىداف البحث
والنوم ومراحل  مفيوم النوم، لالثاني ليتناو بينما خصص الفصل  البحث وصعوبات البحث،

العمر بإضافة إلى أنواع النوم ومراحمو والفسيولوجية الكيربائية لمنوم ،واضطرابات النوم عمى 
وأقسامو وأعراض وأسباب الأرق مع  وجو الخصوص اضطراب الأرق انطلاقا من مفيوم الأرق،

خلاصة لمفصل في نيايتو، في حين احتوى الفصل الثالث عمى مفيوم الذاكرة ونظريات تفسير 
تباعيا بالنماذج الحديثة لمذاكرة من وجية نظر اتجاه تجييز  الذاكرة والعمميات الأساسية لمذاكرة وا 

دماغ والعوامل التي تؤثر عمى التذكر ومعالجة المعمومات وآلية التذكر ومناطق الذاكرة في ال
في حين تناولنا في الفصل الرابع  وفي نياية ىذا الفصل خلاصة لما جاء في عناصره،

والمنيج العيادي عمى وجو  الإجراءات المنيجية لمبحث، بداية بتعريف المنيج عمى وجو العموم
دل قبل التحكيم الخصوص بإضافة إلى ذلك تطرق إلى أدوات البحث ومقياس الأرق المع

وتصميم اختبار القدرة عمى التذكر قبل قرار الموافقة عميو وصولا إلى الخاتمة وجممة من 
 التوصيات والاقتراحات .
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 :إشكالية البحث 

يعد النوـ جزءا ميما مف الروتيف اليومي للإنساف وخاصة الأشخاص الذيف يمارسوف      
نشاطيـ بالميؿ والتلاميذ الذيف كثيرا ما نجدىـ في فترات الامتحانات يكثر عندىـ الحفظ 
والمراجعة لأوقات متأخرة مف الميؿ أنا شخصيا كنت أعاني مف الأرؽ في فترة الامتحانات وىذا 

، حيث إف  ما دفعني لمبحث يقؿ  أساسي لاأمر  يالنوـ الصحفي ىذا المجاؿ المتعمؽ بالنوـ
أىمية عف الحاجة لتناوؿ الطعاـ والشراب والماء إذ إنو يمعب دورا ميما في العديد مف الوظائؼ 
الحيوية في الجسـ فيو يساعد عمى إزالة السموـ التي تتراكـ خلاؿ النيار مف الدماغ والقمب 

فة لدوره في عممية التمثيؿ الغذائي وتحسيف المزاج ودعـ الجياز المناعي والرئتيف، بالإضا
 ومقاومة الأمراض.

إلا  النوـ لفترة كافية لدى الإنساف تريحو مف عناء يوـ كامؿ مف العمؿ والتوتر والإرىاؽ،
أف ىناؾ مف ينكر حؽ نفسو في النوـ لبضع ساعات كاممة رغبة في الانتياء مف مسؤولياتو أو 

الجسـ  ( دراسة:2015مارس 13) شاف جمانة، .لو اليومية، وىو ما يسبب أعراضا مرضيةأعما
 27تـ استرجاعو ) ساعات مف النوـ يوميا،صفحة دبي ،الإمارات العربية المتحدة، 8يحتاج إلى

 (https://www.akhbaralaan.net)( مف موقع أخبار الآف الإلكتروني  .2020جواف 
 world Day):يحتفؿ العالـ باليوـ العالمي لمنوـ النوـ في الحياة اليومية ةونظرا لأىمي

Sleep)   وىو حدث سنوي يصادؼ الجمعة الثالثة مف شير مارس )آذار( وييدؼ لمتذكير بفوائد
سيا الاتحاد النوـ الجيد والصحي،والتي تشرؼ عمى تنظيمو الرابطة العالمية لمنوـ التي أس

 العالمي لطب النوـ وفيدرالية النوـ الدولية.
(،موقع  ي(، ف2018مارس  16) اليوـ العالمي لمنوـ :تعرؼ عمى عدوه الأوؿ)قمة النوـ
 arabic(https://www.bbc.com)الإلكتروني :  NEWSالعربية 

https://www.akhbaralaan.net/
https://www.bbc.com)arabic/
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بنوـ صحي وجيد فبدخولنا في عصر السرعة وتكنولوجيا إلا أف ليس كؿ شخص منا يحضا 
أصبح الإنساف مطالب في عممو بالاحترافية والدقة أي أصبح ىامش الخطأ صغير بسبب 

 تنافس الرجؿ الآلي عمى خط الإنتاج .
الإنساف عمميا يجب أف يمضي ثمث عمره في النوـ ، واليوـ أصبح المعدؿ أقؿ بكثير    

وسوء التغذية والتقدـ في السف،  ى القمؽ، الضوضاء، وتناوؿ المنبيات،مف ذلؾ، وسبب يعود إل
وىذه عوامؿ تؤدي كميا إلى الأرؽ. وفي ىذا  والإفراط في استعماؿ مواقع التواصؿ الاجتماعي،

الجسـ  ( دراسة:2015مارس 13الصدد توصمت الدراسات التي نشرتيا الباحثة بشاف جمانة ،)
 27تـ استرجاعو ) الإمارات العربية المتحدة، صفحة دبي، يوميا،ساعات مف النوـ  8يحتاج إلى

       (https://www.akhbaralaan.net)( مف موقع أخبار الآف الإلكتروني.2020جواف 
، تختمؼ مف جسـ لآخر ولكؿ منا ساعتو  أشارت الأبحاث إلى أف حاجة الإنساف لمنوـ

ساعات، بينما  8إلى ثماني 7البيولوجية وفي المعدؿ ينبغي أف يحصؿ الجسـ عمى سبع 
الأطفاؿ أما  ساعة، 20إلى  18ساعات النوـ لدى الأطفاؿ الرضع يجب أف تتراوح ما بيف 

ساعة كأقصى تقدير وفي الدراسات الإحصائية تبيف أف متوسط  12سنا فعمييـ بالنوـ  رأكب
، يقؿ إلى  8ساعات إلى  7ا أغمب الناس ىي مف عدد ساعات التي يحتاجي ساعات في اليوـ

ويحتاج الأطفاؿ  ساعات، 10ساعات ويرتفع إلى الحد الأقصى إلى  5الحد الأدنى إلى 
ساعات مف النوـ في المتوسط، وفي دراسة أجريت  9والمراىقيف إلى ساعات أطوؿ تصؿ إلى 

 NATIONALلوطني للإحصائيات الصحية )بالولايات المتحدة الأمريكية قاـ بيا المركز ا
CENTER FOR HEALTH STATISTICS  )  6أشخاص يناموف أقؿ مف 10مف بيف 2تبيّف أف 

ساعات أو أكثر في الميمة، وفي تقرير نشر  9عشرة يناموف  10مف بيف  1ساعات في الميمة و
عاـ ( MEDICINE NEW ENGLAND JOURNAL) في أحد أشير المجلات الطبية العالمية

ساعة متواصمة  24( وجد أف أطباء الامتياز الذيف امتدت فترة مناوبتيـ لأكثر مف 2005)
وفي دراسة أخرى في المجمة  ازدادت لدييـ احتمالية الوقوع في حادث سيارة إلى الضعؼ،

( وجد أف الجراحيف الذيف 2008عاـ ) (The American Journal of Surgy) الأمريكية لمجراحة 

https://www.akhbaralaan.net/


مدخل إلى الدراسة                                              الفصل الأول                     
 

6 
 

طا مف الراحة كانوا أكثر سلاسة وسرعة في إجراء عممياتيـ وبأخطاء جراحية أقؿ، يأخذوف قس
أكد الباحثوف في الولايات  (،2013سبتمبر )  4وفي دراسة أخرى نشرت في نفس المجمة في 

( "الما يميف" وىي الغطاء  MYELINالمتحدة الأمريكية أف النوـ يزيد مف إنتاج مادة تسمى ) 
الكيربائية الخارجي الذي يحيط بالأعصاب تماما كالمادة العازلة الواقية التي تحيط بالأسلاؾ 

 فتقوـ بحماية الأعصاب وضماف سلامتيا وتزيد مف سرعتيا وقدرتيا عمى التوصيؿ.
انوية مف طلاب الث 245( دراسة أجريت عمى  Journal Of sleepوقد نشرت مجمة النوـ )

(  مف جامعة بكسر (KIRAN MATTHEWSدكتورة كيرنماثيوزالووضحت المشرفة الرئيسية فييا 
في اليوـ لمطمبة الذيف  1( أف زيادة النوـ ساعة  UNIVIRSITIY OF PITISBURGHبرؽ  )
، وىذا بالطبع يؤدي %9ساعات أدى إلى تحسف استجابة الجسـ للأنسوليف حوالي  6يناموف 

الإصابة بالسمنة والداء السكري ومضاعفات أخرى في المستقبؿ، بؿ إف  إلى حمايتيـ مف
ساعات في اليوـ تزيد فييـ احتمالية الإصابة بارتفاع ضغط  5الأشخاص الذيف يناموف أقؿ مف 

 4الدـ ىذا ما أكدتو الدراسة التي نشرت في الجمعية القمب الأمريكية وارتفاع ضغط الدـ في 
 ( AMERICAN HEART ASSOCIATION HYPERTENSION)(  2007سبتمبر)

لا يوجد شؾ أف النوـ العميؽ يجعؿ الشخص يشعر شعورا جيدا، ويوفر لمجسـ الوقت         
فأثناءه  لمراحة واستعادة النشاط ولكنو ضروري أيضا لتحسيف قدرة المخ عمى التعمـ والتذكر،

كريات، فإف كاف الشخص محروما يكوف المخ مشغولا بمعالجة أحداث اليوـ الفائت وبتشكيؿ الذ
منو، قد تتأثر قدرتو عمى التعمـ والاحتفاظ بالمعمومات الجديدة، كما أنو معرض أيضا لخطر 
الإصابة بعدد مف المشاكؿ الصحية الخطيرة مثؿ ارتفاع ضغط الدـ وزيادة الوزف ومرض 

ا أف نقص النوـ السكري وفي ىذا الصدد توصمت دراسات نقص النوـ بمعيد ماكس بلاؾ بألماني
يضعؼ الذاكرة والقدرة عمى التعمـ؛ فالمعمومات تخزف في منطقة عميقة في الدماغ تسمى 

( لفترة قصيرة ثـ تتحرؾ أثناء النوـ العميؽ إلى قشرة الدماغ HIppocampus) الييبوكامبس 
 لتصبح المعمومات في مجاؿ الذاكرة طويمة الأمد، وفي دراسة نشرت في مجمة حوليات الطب

( لمدكتور  2012)أكتوبر 16( عدد ANNALSOF INTERNAL  MEDICINE Journalsالباطني )
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ساعات  8ساعات بدلا مف  4ليالي فقط مف نوـ  4أف (MATTHEWWALKER)ماثيو ووكر
لدى الشخص السميـ الصحيح أدى إلى تغيرات فيزيولوجية ومناعة أقؿ ضد الأنسوليف الطبيعي 

. مف صفحة لندف: ىو كمف ىو مصاب بمرض السكريأو  عاما، 20كالذي قد شاخ فيزيولوجيا 
د ػ وفا جاسـ الرجب، اضطرابات النوـ ...ىؿ يحدث بسبب عوامؿ جينية أـ ىرمونية أـ ثقافية 

يناير  20ىػ ) 1441جمادى الأولى  24الاثنيف ػ  ؟ جريدة العرب الدولية ،الشرؽ الأوسط،
. مف موقع 2020جواف27خ تـ استرجاع بتاري (15028( رقـ العدد)ـ2020

 article (aawsat.com.home://https).كترونيالإل
ولذلؾ فإف النوـ القميؿ والسير قبؿ الاختبارات بغرض الدراسة لو أضرار أكبر مف فوائده 

دكتور وليد فتحي،  الذاكرة.المعمومات بؿ ويوىف  عالتركيز واسترجاحيث أنو يقمؿ القدرة عمى 
،2ومحياي حصة  (،2014جويمية 8)  THE IMCإنتاج المركز الطبي الدوؿ  ، النوـ

JEDDAHمف موقع الإلكتروني: 2020جواف 27بتاريخ  ،تـ استرجاعو
(http://m.youtube.com)watch) 
لا يعرؼ العمماء بالضبط كيؼ يعزز النوـ الذاكرة ولكف يبدو أف ىذه العممية تحدث في     

جزء معيف مف المخ حيث تعالج الذكريات وتخزف عمى المدى الطويؿ، وقد أظيرت بعض 
الدراسات أف أنواع معينة مف الذكريات تشكؿ خلاؿ مرحمة نوـ حركة العيف السريعة وىو وقت 

ـ بينما وجدت دراسات أخرى أف بعض أنواع الذكريات يتـ تخزينيا خلاؿ الذي يحدث فيو الأحلا
مرحمة النوـ العميؽ ومع مرور الوقت يصبح الأمر محؿ بحث ودراسات في مختمؼ جامعات 

 division"قسـ النوـ "  ( UNIVERSITY HARRARD AMERICAالعالـ، مثؿ جامعة ىارفرد )

of sleepmedicine).)  160وكذلؾ تناوؿ معيد ماكس بلانؾ في ميونيخ دراسة لأنماط النوـ لدى 
مأخوذ مف  .تأثير النوـ عمى القدرات العقميةشخصا بالغا بمعدلات ذكاء متفاوتة،  لمعرفة 

 تحسيف قدرات التعمـ، نشر يوـاكرة و النوـ وصفة سحرية لتقوية الذ صحفية كريستيف روو،
مف الموقع  ،2020جواف  28تـ استرجاعو في  NEWSبي عر  BBCعمى قناة ،(2018أوت30)

 الإلكتروني:
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)HTTPS://WWW.BBC.COM.) 
بدراسة الأرؽ في  ( Belwise, et Al(  قاـ بمويز وزملاءه)1986في دراسة أخرى عاـ )

علاقتو بالعمر لدى مجموعة مف الأشخاص الذيف تـ تشخيصيـ بأنيـ يعانوف مف الأرؽ وتتراوح 
عاما، وقد تـ تطبيؽ اختبار الشخصية المتعدد الأوجو لمشخصية   85ػ 12أعمارىـ ما بيف 

(MPPI)  وقد اتضحت مظاىر الأرؽ لدى الأعمار الأقؿ سنا، إضافة إلى وجود عديد مف
 (.230: 2007لاضطرابات الباثولوجية الأخرى في فئة المسنيف.)  حسف غانـ، ا

كما جاء في كتاب حسف غانـ بعنواف دراسات في الشخصية والصحة النفسية، جزء 
درست أنماط النوـ وعلاقتيا بسمات الشخصية  (1987)ذكر دراسة أجريت  في عاـ  الثاني،

وقد استخدـ جياز  والفصاـ، سوالاكتئاب واليو عمى عينة شممت مجموعة مف المرضى بالأرؽ 
، وقد وجد أف  النوـ وموجات دلتا كعلاقة عمى الاستغراؽ والاستعداد أو عدـ الاستغراؽ في النوـ

في حيف أف فئة المرضى بالاكتئاب يظير  ساعات النوـ الأقؿ تميز مرضى القمؽ العصابي،
ستمرار فيو و قصر مدتو، بينما وجد أف لدييـ الاضطرابات في صعوبة الدخوؿ في النوـ أو الا

، في  مرضى اليوس يكونوف غير قادريف عمى الاستقرار و بالتالي يمكف أف يظموا لأياـ بلا نوـ
والشخير حيف تميز نوـ فئة العصابييف بالاضطرابات والدخوؿ في كوابيس، وصعوبة التنفس 

(حيث تناوؿ 1991تقريبا نفس النتائج التي توصؿ إلييا أحمد ميشاري العدواني ) يوى
اضطرابات النوـ لدى فئات الاكتئاب والقمؽ والفصاـ ووجد أف الفئات الإكمينيكية الثلاث تتميز 

. )  حسف غانـ ،  (.230: 2007بوجود أكثر مف عرض لاضطرابات النوـ
طلاب الجامعة والموظفيف للأستاذ أحمد عبد وفي دراسة للأرؽ لدى عينات مصرية مف 

الخالؽ والأستاذة مايسة النياؿ والأستاذة حناف سعيد بكمية الأدب بجامعة الإسكندرية، كاف 
وبيف  اليدؼ مف ىذه الدراسة ىو تحديد معدلات انتشار الأرؽ ،والفروؽ بيف الجنسيف،

واستخدمت عينة  عربي للأرؽ،ودراسة الخصائص السيكومترية لمقياس ال مجموعتيف عمريتيف،
موظفا مف كلا  457طالبا وطالبة وعينة مف الموظفيف قواميا  500مف طلاب الجامعة قواميا 

الجنسيف وخمص البحث إلى وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف الجنسيف، حيث حصمت الإناث 

https://www.bbc.com/
https://www.bbc.com/
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تقديـ عمى متوسط أعمى، ومف بيف التوصيات التي اقترحت في ضوء ىذه الدراسة ىي ضرورة 
الإرشاد النفسي لمحاصميف عمى درجة مرتفعة في المقياس العربي للأرؽ. دراسة أحمد عبد 
الخالؽ والأستاذة مايسة النياؿ والأستاذة حناف سعيد بكمية الأدب بجامعة الإسكندرية نشرت 

بعنواف الأرؽ لدى عينات مصرية مف طلاب الجامعة، تـ  pdfعمى مكتبة الإليكترونية 
 .2020جواف  27استرجاعو

أقؿ بكثير مف المجتمعات  ـالسير وتناإف المجتمعات العربية وللأسؼ الشديد تحب   
الأخرى وفي بحث عمى عينة مف طلاب المدارس الابتدائية في مدينة الرياض وُجِد أنيـ يناموف 
أقؿ مف أقرانيـ مف طلاب المدارس في جميع دوؿ العالـ التي درست ىذا الموضوع، وذلؾ 

لاب الجامعة وحتى نتيجة السير المبالغ فيو وبدأ المدارس مبكرا جدا، ىذه النتائج مشابية لط
متوسطي العمر ففي بحث تـ تقديمو في المؤتمر السنوي لجمعية الصدر السعودية وجد أف 

فقط مف الفئة العمرية  %21ساعات مقارنة ب  7مف طلاب الجامعييف يناموف أقؿ مف 54%
نفسيا في الدوؿ المتقدمة، وىذا بالطبع أكد نتائج دراسة تمت عمى طلاب المدارس في الرياض 

مف البنات يناموف في الفصوؿ فلا غرابة أف السير ليلا %7مف الأولاد و%13.5بينت أف 
 .لدراسييؤثر عمى التركيز والذاكرة والتحصيؿ الدراسي بشكؿ عاـ بؿ ساىـ في ضعؼ المخرج ا

إنتاج المركز الطبي الدوؿ  ، النوـ،2حصة ومحياي  (،2014جويمية 8دكتور وليد فتحي، )
THE IMC JEDDAH،  مف موقع الإلكتروني:       2020جواف  27تـ استرجاعو بتاريخ 

(.http://m.youtube.com)watch .) 
 ومنو يمكف صياغة الإشكالية عمى النحو الآتي:

  ىؿ يؤثر الأرؽ عمى فاعمية الذاكرة في مادتي العموـ الطبيعية والفيزياء لدى التلاميذ بالطور
 ؟تجريبيةالثانوي السنة الثاني شعبة العموـ ال
 ػػ ومنو تنبثؽ التساؤلات الجزئية التالية:

ىؿ يؤثّر الأرؽ عمى فاعمية الذاكرة في استرجاع وتخزيف المعمومات لدى تلاميذ السنة  -1
 الثانية شعبة عموـ تجريبية ؟
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ىؿ يؤثّر القمؽ عمى الذاكرة القصيرة في مادة العموـ الطبيعية لدى تلاميذ السنة الثانية  -2
 شعبة عموـ تجريبية؟ثانوي 

ىؿ يؤثّر القمؽ عمى الذاكرة الطويمة في مادة الفيزياء لدى تلامذة السنة الثانية ثانوي شعبة  -3
 عموـ تجريبية ؟

ػ ىؿ الأرؽ الذي يكوف نتيجة صعوبة في الاستيقاظ لو تأثير عمى فاعمية الذاكرة قصيرة المدى 4
 التجريبية ؟لدى تلامذة السنة الثالث ثانوي شعبة العموـ 

ػ ىؿ الأرؽ الذي يكوف نتيجة عدـ القدرة عمى الاستمرار في النوـ أثناء الميؿ لو تأثير عمى 5
الذاكرة طويمة المدى لدى تلامذة الثانوي سنة الثانية عموـ تجريبية في مادتي العموـ الطبيعية 

 والفيزياء.
فاعمية الذاكرة القصيرة لدى   الأرؽ الذي يكوف تأثيره عمى الاستيقاظ يؤثّر بدوره عمى ىؿ 6

 تلامذة الثانوي سنة الثانية عموـ تجريبية في مادتي العموـ الطبيعية والفيزياء .
 ـ الفرضيات:3

 ػػ الفرضية العامة:
ػػ يمكف أف يػؤثر الأرؽ عمى فاعمية الذاكرة في مادتي العموـ الطبيعية والفيزياء لدى تلامذة 1

 جريبية.الطور الثانوي شعبة العموـ الت
 ومنيا تنبثؽ الفرضيات الجزئية التالية:

ػػ يمكف أف يؤثر الأرؽ عمى فاعمية الذاكرة في استرجاع المعمومات و التخزيف لدى التلاميذ 2
 ؟بالطور الثانوي شعبة عموـ  تجريبية

ة ػػ يمكف أف يؤثر الأرؽ عمى الذاكرة القصيرة المدى في مادة العموـ الطبيعية  لدى تلاميذ السن3
 الثانية ثانوي شعبة عموـ تجريبية ؟.

ػػ يمكف أف يؤثر الأرؽ عمى الذاكرة الطويمة المدى في مادة الفيزياء لدى تلامذة السنة الثانية 4
 ثانوي شعبة عموـ  التجريبية؟

 ــــ أهداف الدراسة:4
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تلامذة  دراسة تأثير الأرؽ عمى فاعمية الذاكرة في مادتي العموـ الطبيعية والفيزياء لدى - 1
 السنة الثانية شعبة عموـ تجريبية.

دراسة تأثير الأرؽ عمى فعالية الذاكرة في استرجاع المعمومات وتخزينيا لدى تلامذة  -2
 السنة الثانية شعبة عموـ تجريبية.

دراسة تأثير الأرؽ عمى فاعمية الذاكرة القصيرة في مادة العموـ الطبيعية لدى تلامذة  -3
 عموـ تجريبية. السنة الثانية شعبة

دراسة تأثير الأرؽ عمى فاعمية الذاكرة الطويمة في مادة الفيزياء لدى تلامذة السنة  -4
 الثانية شعبة عموـ تجريبية.

 ـــ أهمية الدراسة:5
يقضي الإنساف ثمث حياتو في النوـ إلا أف معظـ الناس لا يعرفوف عف ىذه النعمة 

د خطأ بأف النوـ ىو عممية خموؿ تاـ في وظائؼ الجسـ العظيمة الجميمة إلا القميؿ، ىناؾ اعتقا
 والعقمية.الجسدية 

مثؿ ىذه المواضيع قميمة الدراسة بجامعة وىراف وعمى حد اطلاع الباحث ىذا ما جعمني 
أفتح الباب مف جديد عمى ىذا الجانب العميؽ والمتشعب مف أجؿ المساىمة بيذا البحث ولو 

 النفس.بجزء قميؿ في إثراء مكتبة عمـ 
مف أىمية عمى الصعيديف المدرسي فتح مجاؿ البحث والدراسة في ىذا الجانب لما لو  -
 الأكاديمي.و 
وضع الخطوات الأولى لمسار دراسة تأثير اضطرابات النوـ ولاسيما الأرؽ عمى عمؿ الذاكرة  -

 لدى التمميذ المتمدرس مف أجؿ استمرارية البحث والتعمؽ فيو.
 
 الإجرائية لمصطمحات البحث:التعاريف  -6
 :الثانية عموـ  الثانوية السنةىو الدرجة ما حصؿ عمية طالب  التعريؼ النظري الأرؽ

 الأرؽ. عمى مقياستجريبية 
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 :ىي الدرجة التي ستحصؿ عمييا طالب الثانوية السنة الثانية عموـ تجريبية في  الذاكرة
 رة.الذاكمادتي العموـ الطبيعية و الفيزياء في اختبار 

  الذاكرة قصيرة المدى: ىي درجة التي يتحصؿ عمييا طالب الثانوية السنة الثانية عموـ
امتحاف في مادة العموـ الطبيعية و الفيزياء وأسئمة الامتحاف مف الدرس الذي تـ  تجريبية في

 ساعة.تدريسو قبمو بنصؼ 
 :الثانية عموـ  ىي درجة التي تحصؿ عمييا طالب الثانوية السنة الذاكرة طويمة المدى

 المدى( في)الامتحاف الذي تـ تطبيقو في قياس درجة الذاكرة قصيرة  امتحاف الأوؿ تجريبية في
 يوما. 30لكف تـ تكراره بعد مضي والفيزياء و مادة العموـ الطبيعية 

 ىي مادة عممية تيتـ بدراسة النواحي الفيزيائية الطبيعية المادية  :مادة العموـ الطبيعية
يط بنا وتستخدـ غالبا المختبر الكوف المح الأرضغير البشرية لكافة الظواىر الموجودة عمى 

 المنيج التجريبي في الدراسة التطبيقية، تدرس في المناىج الدراسية التعميمية.و 
  بدراسة بنية المادة والتفاعلات بيف عناصرىا ىو العمـ الذي ييتـ  الفيزياء:مادة

 .يسيا ضمف المنياج الدراسي المقرريتـ تدر  وىو عمـ الطاقة والمادة والحركة،الأساسية، 
 البحث:صعوبات   -7
 ػ صعوبة في الحصوؿ عمى مراجع مف المكتبة الجامعية وبعض المكتبات الحكومية. 1
مجاؿ بتأثير الأرؽ عمى القدرات العقمية ػ صعوبة في الحصوؿ عمى دراسات سابقة في  2

 .2عموما في جامعة وىراف 
 ػ عدـ التمكف مف التواصؿ مع المحكميف للاستمارة البحث وتعديميا وموافقة عمييا. 3
ػ صعوبة في التنقؿ بسبب الوضع الصحي الذي تمر بو البلاد والعالـ بعد انتشار الوباء  4

 ػػ(19كورونا )كوفيد ػػ 
التدابير  والخاصة بسببالتطبيؽ الميداني للأسؼ بعد توقؼ المدارس الحكومية  ػ استحالة 5

 .الوباء المنتشر بسرعة الصارمة والصحية مف أجؿ تجاوز ىذا
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 تمهيد:
قيييييي  مهمييييييل متنييييييل       ييييييل  نقضييييييث ن يييييي  ستييييييف  يلتنييييييل م ييييييت   ي   ييييييث   نيييييي     يييييي   ي 

  تييييينهو   هييييي   ييييييو    يييييق  يييييت يق ل  قييييي   مميييييل يقييييي     م ييييي ت     تميييييث  ييييي   مسييييي     شييييي      
ميييي    يييي،  مسييييي    هيييي   يضييييل نيييي ب ميييي   ضيييين تيييي  ي     ل ييييق    ي  يييي  ث   يييين   ننييييل  ن ييييتهت، 
مقييييييد      يييييي  ميييييي   ل ييييييق     يييييي  مقل نييييييق  ل يققييييييق    يييييي  يت   يييييي     تمييييييل    ييييييد   يييييي     قيقييييييق 

     مسيييييييي  مييييييي    د   يييييييل  تشيييييييي    ييييييي        ملمتيييييييق         ل يييييييق  تنييييييي     تييييييي    ييييييي    مييييييي 
ف  ل ضيييي    ييييث  ن  يييينل  سنييييل   يييي   ل تنييييل   يييي    نيييي      مييييل   يييي   ي ييييد   م يييي     ييييدمل   يييي  

   ن  ؟
 ييييييي    ييييييي، يقييييييي      ل يييييييف  يييييييث  ي    ييييييييل     يييييييل   يييييييث  لم يييييييق تييييييي  ن      ملنييييييييق 

 سنيييييل   (ل ييييييأ ت يييييد   متييييييل  مسيييييي   د  ييييي    يييييدمل     يييييث(Albrecht Forster    يشييييي      يييييت 
  نييييي    مسيييييي  ميييييي       يييييي    يييييي   ييييييث  يلتنييييييل ل  ييييييي  نميييييي   م ييييييتيققي  يييييييت   نييييييل   ت ييييييل   
 دييييييد   يييييي     أييييييل     ييييي يق   يييييي  ننيييييل  ت يييييد   متييييييل    يييييلد     نيييييل      ت تيييييي   يضيييييي  

   مييييلنث  ييييل ق      نيييي   شييييث  يشيييي       يييي      ق يييين  '' م  يييين لشيييي يمت    (Forster    ييييت  
(يييييييييييي  9149 متييييييييييي    41(   ميييييييييييل   ي تيييييييييييل    ن يييييييييييل   تنييييييييييي   ؟       ت تيييييييييييي   يييييييييييث   يييييييييييدمل  

 (https://www.dw.com 
 ييييت    تييييل     يييأ   يييي     أييييل     ييي يق  يييث   ي ضييي     يييل      ميييلنث     يييت  

 دم تنييييييل   ت ييييييلد  ت ييييييديتهل   يييييييف   ت ييييييتهت،   مسييييييي  ميييييي     ل ييييييق  م ل  ييييييق   م ت مييييييل  د   
يييييييت   م   ييييييل   ميييييي  مييييييلت   نييييييلنل     يييييي   مسيييييي  ميييييي    ييييييأ    ييييييأ    يققييييييق     ميييييي    ييييييي مث 

ميييي  مييييل ت قيييي   نييييل، ميييي   ته يييييت  ميييي     يييي ن   ييييث     يييي  نه يييي  ي يييي   ميييينو  ضييييل   ق  نييييل:
  هييييييييي     ييييييييي     ت ييييييييي     قليييييييييل      تينيييييييييل      متييييييييييل      يييييييي يق  ييييييييييت    يييييييييت ت  منيييييييي  ( 

 ل   ييييييث  يييييي      يييييييل   يييييي   نت يييييي     يييييي   م ضيييييي ب   نيييييي    ميييييي   مت ييييييل  ييييييد   م   ييييييق  ضيييييي  
ت  يييييييييي    نييييييييي     مييييييييي   نييييييييي  ب   م   تييييييييي     ه يييييييييي    يق   مه  ل ييييييييييق  تنييييييييي      ت ييييييييي    تييييييييي  

https://www.dw.com/
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 ضيييييي       نيييييي     مسيييييي  شييييييي  ل   نتشييييييل     يييييي        يييييي م     ييييييل      يييييي ل    مييييييند   يييييي  
   أ ق  ه      لن   

 ػػ تعريؼ النوم:1
  يييي  نييييل    نيييين        يييي    نيمييييق   ييييلد  مل نيييييل  :  ن لو         ييييي     ت  ييييي    نيييي     ييييق

  يي   ميين   ميي    نيين    نل مييق  : يي       نيييل   نيي    نييي   نيي      نيييل    نيي     :  ن مييق 
 م نييييي    نييييي    يييييل    ث  يييييث م يييييل     ت يييييق      ييييييق م  ييييي    م يييييلنث  حت  يييييي   شييييي    نييييي  

   م ي  ي
https://www.almaany.com  

   ن  :ي    ي       4  ن  :  ث ت  ي  م      م لنث    لمن 
 ي    ي          ن     مل           ن            

 ي ن   :     (9
يييييي   ييييي ل   نييييي  :    هيييييل    تييييي      يييييق  ت يييييد      قييييي    ت يييييي   أ هيييييل     د     ييييي  ث     يييييييل 

ت  ييييي   شيييي ح  م نيييي    نيييي    ييييل    ث  ييييث    قييييل      دنيييييق   متيييييل    تت  يييي   يهييييل    يييييل  
 (https://www.almaany.com    م ل     ت ق      يق م      م لنث    لمن ي

 نفسياتعريؼ النوم  :ثانيا
 ل يييييق يهتقيييييد  يهيييييل   نييييي      يييييث ت  يييييي  م  ييييي  ق  تييييي    ييييينهو   ت تيييييي    نه يييييث  تنييييي  :

 يت  ييييييي  ت  يييييييل  ييييييي  ، تهل تييييييي     ت   يييييييت  مييييييين    ي يييييييق    هييييييي د    يييييييت ل ق   شييييييي   يق  تمسيييييييي  
   ل  ييييييق    نييييي   ي نيييييث   يييييي    يل نييييي    شييييي     يييييل    مييييي     يييييد ي يييييت ي    هييييي د  تنييييي   ت  يييييل 
 ت ديييييد ميييي       ميييي        د د      تيييي  مييييد    نيييي    ييييا    يييي، ي ييييد منشيييي    تيييي  م لنييييل    هيييي د 

 ( 249: 9112 ديد م    ض    ل     قيهيق     ض يق        لن  م  
 تعريؼ النوم فسيولوجيا :ػثالثا
مييييييي     لنييييييي    ه يييييييي    ث   نييييييي    ل يييييييق د  ييييييييق من تيييييييق مييييييي   ن يييييييد     ه ل ييييييييق  ت  ييييييي    

 يميييييي     نيييييي   م ييييي   ل  هقييييييد     يييييي  ث    تهل ييييي      ييييييث     ميييييث ميييييين   ميييييينس       ل  ييييييق 

https://www.almaany.com/
http://www.almaany.com/
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  ييييد ف    ل ييييق  ييييث   قشيييي     م يييييق  نشييييل     هييييل      يييي ث    من يييي    ييييد ف   يييي    ييييث
 ضيييييييل ق   ييييييي   يييييييد ف  ن هيييييييل   يييييييث   ييييييي   متييييييييل    ييييييي    يييييييث  متييييييييق   يضييييييي    تييييييينهو 

    ييييي     ي ييييييق مسييييي  د  يييييق    ييييي       ضييييي     يييييد   نييييي     قتييييي   ت تتييييي  ميييييد    نييييي   مييييي  
 ( 249: 9112ش             قل  ت ديد م    مت ي           لن   

 لعمماء يدرسون النوم:ػػػ  ا2
 ييييييو مييييي    ميييييد          يييييي   نييييي   تييييي   هيييييد   يييييي   ييييي  يمييييي  ي هييييي   لت يييييل    نييييي   

    ييييي،      نييييي    تييييي   يييييأ    يققيييييق م ضييييي  ل  تد   يييييق  يييييي   يييييدد  تيييييي   يييييد  مييييي     تميييييل  
 ت   ييييييق      تييييييث  ييييييث  ل ييييييق ت ييييييم   نييييييل  مأ قتهييييييل   يل ييييييهل  ي ييييييت ين   شيييييي   م ضيييييي ب  

  قييييييد تمميييييي     ييييييد ميييييي   تمييييييل    ه ييييييي    يل    مييييييل   ييييييث   قيييييي     نهييييييل ي  دنييييييل  ل م ت مييييييل  
( ميييييي   س ييييييل       نيييييي   يميييييي    شييييييد  مقييييييل  ييييييث kohlschutter  تل يييييين  شيييييي     ييييييم  م  شيييييييت   

   يييييل ل    قأ ييييي      ييييي  سييييي  يييييي د د  ييييي  يق    ضييييي ل ق متميييييل مضيييييث   ييييي م     مييييي   م ييييي  
تمستيييييي   ييييييث   مشيييييي   يييييي       متشييييييل ل    مسييييييي     مت ييييييتق  ل   ييييييلف    ديسييييييق  يييييي    نيييييي   

 نييييييل، تم  ييييييل  مه  يييييييق تنشييييييأ  ييييييث   ميييييي   سنييييييل    نيييييي         يييييي ل   تم  ييييييل  يمميييييي     يييييييت  
 ( 92: 4999ت  يتهل ت  يأ مت أ    د     ي   أمق   

(  يييييا       ت يييييل       ييييي   ت ييييي ي   Hans Berger  يييييث    شييييي ينيل   يييييل   يييييلن   ي  ييييي   
(    ييييييي   ميييييييل  Burgerتم  يييييييل    مييييييي    مه  ييييييييق مييييييي   ييييييي      ييييييي  و    ميييييييل    يييييييدمت      ييييييي  

(  ييييث   ملنيييييل jenaيشيييي   كنيييي  ، من يييي    يييييو   يييي      ييييل   ييييث م تشييييه  مقل  ييييق  ينييييل  
 ( 92: 4999     د     ي   أمق   

 ػػ النوم و مراحل العمر :3
 م ت  ييييق  تنيييي   ميييي   يييي د   يييي  ك يييي    قييييل  ت ديييييد ميييي       ميييي  ت تتيييي   ييييدد    ييييل ل   

مسيييي     ميييي     ي ييييق    ميييي    ي  ييييل ميييي       ميييي    ل  هيييي   ييييديف   يييي  د   تيييي   يييي ي    مسييييل  
د يقييييق   ييييد   ميييي   يييي   01 ييييل ق ميييي  ييييي    يه يييي  ميييي  د     يييي   ث  49ي  49ينييييل  ميييي  

ييييي 7د   نيييي    ييييث    ل يييي  شييييه  يميييي     نيييي    ميقييييل  د  ييييق م ييييي    منتقمييييل   يييي   ييييد م ييييي   يمتيييي



 الفصل الثاني                                                                      النوم والأرق
 

18 
 

شييييييه   ي ييييييد    نيييييي    41ييييييي 8شييييييه     نييييييدمل ي تيييييي     هيييييي   يييييي   2 ييييييل ل   ي ييييييتم   مييييييد   8
  هيييييلدش  يييييث شييييي     تييييي      يييييل   تييييي    يييييل    نييييي     نقيييييي      يييييي     ييييي    (   ييييي   
تتنيييييل   مدتييييي    مييييي     ي يييييد      نيييييل،  أ يييييق  يييييي    نييييي      ي يييييق    مييييي    ييييي   يقييييي    يييييي  

    يييييي   يمييييييل و   مييييييل  يد يييييييق  تنيييييي   ت تتيييييي   ييييييأ شيييييي،  يييييي    شيييييي       ل ييييييق   شيييييي 
 ل يييييييق   شييييييي     ييييييي   يت تييييييي   متييييييي  نشيييييييل ل   نييييييييل   يضيييييييل  يييييييد تضيييييييل    نتيييييييل     ييييييي  
  د   يييييل   يييييث  ييييي      يييييدد   ييييي    ييييي   يميييييل و  ميييييأ ييييييد يل ي تيييييل    ييييي   يييييدد  يييييل ل  نييييي   
 مسيييييي  ميييييي    يييييي   يمييييييل و  مييييييأ   نيييييييل   ييييييد  يل مييييييل ينمييييييد مييييييل  يييييي   ميييييي    قيييييي    مييييييل  دميييييي  

مييييي   يييييأ    يييييد   يييييت ،   ييييي      يييييل       مهمييييي ي          يييييد    (Purple  م يييييند   ييييي   تث 
  ضييييييييه  تمهييييييييي  ميييييييي    نيييييييي    ييييييييل تل     سييييييييأف  ييييييييل ل       يييييييي       يييييييي   ييييييييد يت ييييييييل   

 ( 241: 9117 ل ل  ن م   ث   ي    مس  م   ش   ل ل          لن    
 أنواع النوم و مراحمه: ػػػ4

 أنواع النوم:

 ينق     ن       ن  ي  : 

 يي   ن ب      :   ن     هلدش      ن     تقتيد (  

 يي   ن ب   سلنث :   ن     نقضث      متنل    

 النوم الهادئ أو النوم التقميدي أولا:

ي تيييييي   تييييييي    يييييي    نيييييي       ييييييث       نيييييي      يييييي      نيييييي    شيييييي     ييييييل    ميييييي    يييييي   
(  يتضييييييييم    نيييييييي    RAPIDEYEمييييييييل     ييييييييي     يييييييي ين    نيييييييي ب يتمييييييييي   أنيييييييي    ت ييييييييل       

   هلدش      ن     تقتيد      ق م      ث:

 م  تق   ن لو    م  تق   ت ضي   تن        :يي   م  تق 
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ي يييييد    مييييي    يييييث  ييييي ل   م  تيييييق مييييي      هيييييق    يييييت ميق نل ميييييل ن ميييييل  هيهيييييل    يييييد يتقتييييي  
 ييييي   مهيييييل ر يييييي  ق   هييييي د  ي ييييييدل   دنييييي    ميييييق      يييييث   هييييي    ي مييييي   ينيييييي   يهت هيييييل 

  يييييي  م  تييييييق    ييييييه    ت    يقييييييق   نييييييل    ييييييث  يييييي ل   م  تييييييق يييييييد    أنيييييي   يييييي  ييييييين    تييييييد    يييييي ل 
 ( 99 94: 9112د يقق      د   ث ي 91ي 0  م  تق  ي  

 مرحمة النوم الخفيؼ ػػ المرحمة الثانية:

 يقلقيييي   ييييث  يييي ل   م  تييييق ي ييييتيقق   نييييل    يييي ي ل  نييييد  ييييد ف ض ضييييل      نييييدمل يييييت  
 تت ييييي   ييييي ل   م  تيييييق  د  يييييق   مييييي  مييييي    نييييي    ييييي   يييييل قتهل    يييييث  يقييييي    نييييي  ميييييل  نل ميييييل 

 يييي ل   م  تييييق ي ييييد   ييييد ف   ييييأ        ييييق      مييييق متملمتييييق  ييييي     تيييي م  ل يميييي    ييييي  
ملمييييي     ضييييي ح    تمتيييييل   ييييي ل   م  تيييييق  ييييي     يييييث   ميييييق   تييييينهو  تيييييد    ييييي ل   م  تيييييق مييييي  

 ( 99 94: 9112ي د يقق         د   ث 11ي 41

 مرحمة النوم العميؽ الثالثة:ػػ المرحمة 

 ييييييث  يييييي ل   م  تييييييق ي يييييي    يقييييييلق   نييييييل   ممييييييل  نيييييي    يتييييييأس   ييييييأ  ت ييييييي  ي ييييييدف  ييييييث 
 مييييييي    ييييييي    ت يييييييي      ه يييييييي    يق   تيييييييث ت يييييييدف  يييييييث  ييييييي ل   م  تيييييييق     ي يييييييق   م ي يييييييق  ييييييي  

  ييييييي   ن هيييييييل  ضييييييي     يييييييد      ييييييي   م يييييييد  ضييييييي  ل    قتييييييي    ن هيييييييل  د  يييييييق  ييييييي       
د يقيييييق       د ييييي  ث  21ي  41  يمييييي     تييييينهو   ي يييييل  م ي يييييل  تيييييد    ييييي ل   م  تيييييق مييييي  

 ( 99 94: 9112ي

 مرحمة النوم المريح  الرابعة:ػػ المرحمة 

تتميييييييي   ييييييي ل   م  تيييييييق  ل  يييييييت  ل     ضيييييييتث     مييييييي د   تيييييييل     ت يييييييي      ه يييييييي    يق 
  ق   تييييييث ت ييييييدف  ييييييث  ييييييل قتهل ه ييييييي    ي  تييييييث ت ييييييدف  ييييييث  يييييي ل   م  تييييييق شيييييي يهق  ييييييل ت ي     

  ت      ييييييث  يييييي ل   م  تييييييق ي تييييييلح     يييييي  تملمييييييل  ي ييييييت د مييييييل  قييييييدل  ييييييأ    نهييييييل  ميييييي   ي يييييييق 
 تيييد    يييي ل   يقيييق   نيييل    ييييث  ييي ل   م  تييييق يمييي   مييي       ي تييييل    ييي   تيييي    ييييد ، ميييل    يييي  
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 ييييث   تميييي    يييي ل   م  تييييق   يتييييق  ييييث  د يييييق   تييييي    منهييييل تأ يييي  د يقييييق  91ييييي 41  م  تييييق ميييي  
 ي تييييي   تييييي    م  تيييييق    يييييل قق مييييي      ييييي    ييييي        يييييق   ييييي    نيييييي      ق ييييي   يييييث       يييييل 

    يييييث    يييييي     نيييييي   ضيييييي        يييييي  ميملنيميييييييق     يييييي   شييييييم   ييييييل   مييييييل ييييييي   ل ميييييي     ييييييق 
تلميييييييق   ميقيييييييق   ييييييييف ت ت يييييييث    ضيييييييأ   ي  ييييييير  يقيييييييلب ن ضيييييييل    قتييييييي     ميييييييق   تييييييينهو 

 هييييييل    نميييييي        ييييييمث   أ يييييي  تهيييييي      ييييييد  ممييييييل  نيييييي  ضيييييي      ييييييد   أ    ييييييد      دم يييييييق
  ن لمييييييييق   م نيييييييل    نمييييييي    تيييييييث تييييييينق   تن ييييييي   مييييييي  م تتييييييي    هييييييي       ييييييي   ينميييييييل  يييييييث 
 ييييييل     نيييييي     مضيييييي    يقهيييييي  نقيييييي   ييييييث   ه م نييييييل  ممييييييل يشييييييم    يييييي    تيييييي    هيييييي   
    يييي    م تتهييييق     ييييد      مم نييييق ميييي    م   يييي     ييييل قق تتميييي      يييين     مييييو ميييي     ييييأ  

يقل هيييييل مييييي  شييييي     ييييي   تيتيييييق      يييييد  مييييين   ييييي     تأ يييييل      ي تتييييي   يييييدد   يييييد       ت
 ( 99 94: 9112    ت  ل   ل ت      ميق       يق    نه يق       د   ث ي
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ييييييييي   ييييييي    ت ييييييي ي    م ن ي يييييييث  منيييييييل     يييييييدمل    مسييييييي  نشيييييييل ل  سنيييييييل    نييييييي    م  ييييييييل  4
   م ل  ق  هل  

(  ي ييييييم   يضييييييل  ييييييل ن   Paradoxicalsleep  نقضييييييث      متنييييييل      نيييييي ب   سييييييلنث:  يييييي    نيييييي   
      ييييييييي  تت يييييييي ،  ييييييييث  مييييييييين   ت ل ييييييييل     REM  م ييييييييل      مييييييييق    ييييييييي     يييييييي ي ق 

  يييييي    يييييل  أ  مأنهيييييل ت  يييييف  ييييي  شيييييث   ينميييييل تمييييي      هييييي   م هتيييييق     ييييي    نييييي      يييييل  
   يققق ي د د ت   د   د        م   يم    ث  ل ق نشل   ش   مل تم     ل ت   ث 

 ي يييييييد      ييييييي   نييييييي ب مييييييي    نييييييي   ي يييييييل د  تييييييي  ت ييييييي     مييييييي     ييييييي  م     ييييييي  ،  يييييييا   
   هيييييييل    ييييييي ل     ي  نيييييييل  يقضييييييي    تييييييي    م يييييييي   مييييييي  نييييييي مه   يييييييث  ييييييي     نييييييي ب مقل نيييييييق 

  ل م ق م  ن مه   ث       ن ب   21ي91 ل  ل  ي    يقض  م ق     ل  ي  
د يقييييييق ميييييي    ييييييت       ييييييث   نييييييي   91يييييييد     ن ييييييل     ييييييل    ييييييث  يييييي ل   م  تييييييق   ييييييد 

تتيييي   ح     د يقييييق  يييي      تييييي 91 لمييييل (  تتميييي   ميييي   21ييييي91 ين  يييي   يييي    تيييي     يييي  د ميييي  
 يييييث  مييييي      قيييييل  ميييييد    نييييي     متييييييق  2يييييي 1 يييييث  يتيييييق   نييييي       ي يييييث مييييي  REM يييييدد مييييي    

د يقييييييق  نييييييد  21د ييييييل   (  تيييييي د د  تقييييييد    تييييييي   تيييييي  ت يييييي    41تييييييي  تميييييي     ييييييي          
  سنييييل   يييي     نيييي ب ميييي    ن يييي  د يقييييق ميييي   ييييل ق  21ييييي41        ن ييييل  ي تيييي  ميييي     ه يييي  

  نييييييي   يت ييييييي ،   ن يييييييل   تييييييي د د ضييييييي  ل    قتييييييي     تييييييينهو      يييييييل     م دييييييييق   ييييييي  نييييييي ب   
 ب ميييييي    نيييييي   ي نييييييث   ملنيييييي  ميييييي     ييييييأ     مييييييل    ن ييييييل  ميييييي   يييييي     نيييييي  ييييييل  م  يت يييييي  

  ميييي    يييي   يييييند    ييييل ت   ييييل هأ و    هيييي      نه يييييق   ييييأ أ   ييييث  ييييمل    مييييل    يييي   
ي هييييق   تيييي       نه ييييث   ن ييييل   تيييي   ييييد  يييي     ييييدمت    ييييلد   ييييلد    ييييتل     يييي    نه ييييث 

 (11 12: 9110م  د شتي ن     لم ق  ي  شمو   م تق   ي    تد   ل     ي يق 
 
 

 ػ الفسيولوجية الكهربائية لمنوم:5
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  ييييي   متشيييييل     أ يييييق  يييييي   ل يييييق   نييييي      يققيييييق مييييي  نل ييييييق  نييييي ب م  يييييل    مييييي  مييييي  
نل يييييق   يييي ن  يييي  يميييي  ميييي     ييييه     ن تيييي  شييييي ل  يييي   ل ييييق   يييي  ث  ييييث    ي  نييييل    مشييييت  ق 

  ييييت لب    يييييد و نشييييل    ميييي   تق يييي    تييييث تيييي   ((F BREMER) 1935  ميييي    يمنيييي  
 يييييل  م هيييييل    يييييل   ضييييييل  تييييي  م يييييت ن   يييييي  مييييي       يييييق   يييييد    نشيييييل  مييييي  مسييييي    ييييين 

 ييييي ل    ي  نيييييل    يييييث  يييييث مسييييي   ييييي ل    ل يييييق يشييييي   نشيييييل  مييييي     ي  نيييييل     لدييييييق     ي ييييييق 
  نل مييييييييق     نشييييييييل  ميييييييي     ييييييييي      مشييييييييت   يشيييييييي   نشييييييييل  ميييييييي     ييييييييي        ي ييييييييث   نييييييييل   

  نق ييييييييل    ه يييييييي    يق   م مييييييي      أ يييييييق   قييييييي    يييييييث   م ضييييييي ب ته يييييييي  قيييييييل      نييييييي     
ملنيييي  ت ت يييي    نيييي   نلت ييييل ميييي  تيييي  م    ميييي  د    ييييلمق   نلت ييييق ميييي    نشييييل    يييي      هييييد   مييييل  
 نييييييل، نق يييييييل  يمميييييي    ييييييههل  أنهييييييل نق يييييييل   ييييييت يق تيييييي          ضيييييين    ييييييلد      ي ييييييث 
 تمييييي   ييييي     يمييييي    يييييث  ل يييييق نييييي         مسيييييي        ييييييق    شييييي نق     ل يييييل  ضييييي   يق 

 ل ييييق   يققييييق      ل ييييق   نشييييل       هل تيييييق   ملنييييي  تيييي      يييي د م  ميييي   تنيييي    ييييث   مييييي      
ك يييييييق     متيييييييق ميييييي     متيييييييل     ل ييييييق  ييييييل ن     يييييي ل    متيييييييق  ييييييث   تييييييث ت تيييييي    ميييييي     
ته يييي   ييييي       يييي     يقييييق د  يييييق       نق يييييل     ييييت يق د  مييييل مييييل ت ييييل    ييييث   ميييييق   ييييت م  

ت ين    ته يييييي   ل يييييييق   ييييييد       قييييييد   ييييييد      ه يييييي      ييييييتم       ييييييث  ييييييث   نيييييي      ت يييييي
  ل ق  91 ث   ت          ن    ث د     منقمق م  د    مد  ل 

 يييييييل ن      يييييييلد      ي يييييييث    مييييييي   قيييييييد ت يييييييي      نيييييييل،  أ يييييييق  يييييييي    نييييييي    م  يييييييل  
  ي يييييل     ييييييلد   يييييث   تييييييل    مه  يييييل ث  ت يييييل    مييييي     ييييي ل    أ يييييق  هيييييل  يميييييق مد  يييييق  تييييي

هيييييييييييييل   ت يييييييييييييل        يييييييييييييد  ل يييييييييييييق   نييييييييييييي     ل يييييييييييييق  نيييييييييييييد    ي  نيييييييييييييل    تيييييييييييييث ت ييييييييييييي    تي
 ( 4994:287    مل  

 يي   ل        ت ض  مي  يت  ت  ي    دمل  :
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   ن يييييييل        ييييييي    مه  يييييييل ث  تيييييييدمل يييييييييي   ييييييي    ت ضييييييي  ميهييييييييق  مييييييي  ت  يييييييي   تيييييييدمل   9

9149  
https://www.ar.fashionbeautytopics.com. 

 ػ أنواع موجات الدماغ عند الإنسان وأهمية كل واحد منها:
 :Gammaي م  ل   لمل  4

   ت    411ي  29  ت دد 
   مشلم   مهل        ت ت   يلد    د  ،       ل ق:

  تييييي  EEGم  يييييل    يييييدمل   لميييييل   يييييث   ييييي ب م  يييييل   ل تيييييق  تقييييييلو مييييي  م  يييييل    يييييدمل  
   هيييييييل  ييييييييل د  ،   مت  ييييييييد            ل ييييييييق     نييييييييق  نييييييييدمل يمييييييي    نييييييييل، م ل  يييييييق مت  منييييييييق 
 تم ت مييييل  ميييي    يييي    م تتهييييق ميييي    ييييدمل   ممييييل  يييي  ق    م  ييييل    ييييدمل   ل  ييييل مييييل تميييي   

 متأمتي   ت  مدن     ي  مس       ل       يي      ن  مسي     مس   نتقلمل  دن   
 : Betaي م  ق  يتل  9

   ت    29ي  42  ت دد : 

https://www.ar.fashionbeautytopics.com./
https://www.ar.fashionbeautytopics.com./
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   نش    ث تن ي    ي ث    تهمي     تن ي      ل ق:
ت مييييي  م  يييييل    يييييدمل   يتيييييل  شيييييم  م يييييي   نيييييدمل نمييييي    يييييث م لدسيييييق نشييييي ق      نيييييد 

  ت ل    ق           ند   ت مي   ت  مهمق  ديد   
 :Alpha  هلي م  ل   2

   ت   42ي  8  ت دد 
     قتث    ت  ل      د     ل ق:

ت ت يييي  م  ييييل    ييييدمل    هيييييل ميييي     يييي    م  ييييل  مأ قيييييق   ييييث     مييييل تيييي   متشيييييل   
مييييييي    م  يييييييل    يييييييدمل    ييييييييف  ننيييييييل ن يييييييت ين مأ قتهيييييييل  نيييييييدمل تمييييييي    ي ننيييييييل م تقيييييييق     

 يميييييي     يييييي،  ييييييأ   نشيييييي ق م ينييييييق مسيييييي   نييييييدمل يميييييي      قيييييي   ييييييث  ل ييييييق ميييييي     ييييييت  ل   
 ممل  ق   ي  ل          ن       ندمل يم      ق   ث  ل ق م     د ب     تمل   

 :Thetaي م  ل  سيتل 1
   ت   8ي 1  ت دد 
 من ه   د  ،      أ      ه نق     ي       د ب     ل ق:

 ييييييدف  سنييييييل     تيييييي     تشييييييي  م  ييييييل    ييييييدمل  سيتييييييل   يييييي     ييييييت  ل     مييييييي     يييييي   ي
  تأميييي    يممييييي   متشيييييل هل  سنييييل     تييييي       تأمييييي     مييييي  مييييي  ،   يييييأ    يققييييق   يضيييييل تييييي د د 

ييييي   يييي   ييييد ملييييي  نييييدمل نقيييي    م  ييييل  دمييييل  سيتييييل  نييييدمل نقيييي    مهييييل  تتقل يييييق  ييييد ينه يييي     قيييي 
 هييييييييل  مسيييييييي  تنقييييييييي     يييييييينل        ييييييييت مل      ييييييييد  قهيييييييي      ييييييييلف  يييييييي    يييييييي د   ت ييييييييل  

  م  ل  سيتل   ي      م       د ب      ل يق   نه يق    ي ل ث
 :Deltaي م  ل  د تل  0

   ت   1ي  0 1   ت دد:
    ت     ن       ل ق:

ت ييييد م  ييييل    ييييدمل  د تييييل ميييي     ييييأ م  ييييل    ييييدمل      تييييث ت ييييدف  نييييدمل نميييي    ييييث 
 شيييييي ل   ل ييييييق نيييييي    مييييييي      ييييييث  ل ييييييق نيييييي    ييييييأ   ييييييأ   ممييييييل  نهييييييل ت ييييييل د  تيييييي  ت ديييييييد  
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  يييييل     تشيييييل ث   ل ضيييييل ق   ييييي   نهيييييل  ييييي    يييييل   ضييييي      ت  ييييي    تييييي    ييييي  ميييييل  
  9149    و  9م  ل    دمل   ن   هل   د   ل  ث   تشل ث   م    ن     

https://www.turkuawpost.com . 
 :يي         ت  ي ث  ن  ب م  ل    دمل    ن ل  

 
 ي     ت  ي ث يمس   ن  ب م  ل    دمل  2

https://www.maagim.com/
https://www.maagim.com/
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   9149      92يل  أ   ل م  ل     يتي    م      
https://www.Arabicedition.nature.com  

 

 
 
ميهيق   ن     تنقيم  : نق    لمق   من  ق  ت  ي   م  ل    دمل   سنل    ن  SECيي      1

  ند     
https://www.hindawi.org. 

 ػػػ اضطرابات النوم:6
  نل، ن  ل  م   ض    ل    ن   :
(   ييييي    شييييي     ييييي   ينيييييل     يليييييي      ديليييييي NARCOLEPSYييييييي     ييييي :  ييييي  نيييييل  م    يييييث  

  يييييل و  مشيييييل د    تته يييييي      م ييييي    م يييييتأنو  منقييييي   ميييييي    ييييي ل    ل يييييق  يييييد   ييييي  يقيييييق 
ت يييي    يييي   ث   يييين  ييييل ق ميييي    نيييي   سيييي  ي ييييتيقق    ييييد  تيييي   ي يييي د   يييي    نيييي     ييييأ   د   هيييي ل 

    ل تمس   ند م ل            ل ق   م   

https://www.arabicedition.nature.com/
https://www.arabicedition.nature.com/
https://www.hindawi.org.com/
https://www.hindawi.org.com/
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   ينييييييل      ييييييد   ييييييد     هيييييي د   م ييييييتم   ميييييي  (INSOMNIA)يييييييي  مييييييل   نيييييي ب   سييييييلنث:   يييييي       
  يييييه  ق  يمييييي    يييييي   يييييلد   تييييي    ييييي    ممييييييق       ييييي    ميييييل ث ( مل ييييييق مييييي    نييييي      ميييييي  
  تيييييث ي تل هييييييل  ميييييث يقيييييي     قل هييييي   ل شييييييم    مسييييي     تيييييي   ييييين   يت ييييييأ     ييييي    من مييييييل  

 ( 210   تث  مس  ل ي      دمل        يلتث :
   الأرؽ:ػػ 7

 ييييييييل   هييييييييأ مييييييييل       شييييييييد         ل ييييييييق   يييييييي    نيييييييي       ي ييييييييث ضيييييييي      لمييييييييق   ن
 ضيييي    ل   ييييث   ي ييييق   نيييي   تييييند    يييي     ديييييد ميييي    مشييييلم    تييييث تيييينس   تيييي   يييييل    هيييي د 
     ييييييتق   ل  يييييي       نيييييي       ي ييييييث ي ييييييد  منييييييل  لمييييييل  ييييييث  متيييييييق   نميييييي    نه ييييييث      ييييييمث 
    تمييييييييل ث  ت هيييييييي     ضيييييييي    ل    نيييييييي    ديييييييييد   تأ يييييييي   شييييييييمل  م تتهييييييييق  يشييييييييت ،  ييييييييث 

 ييييي ل     م يييييل   ن ييييي   نيييييل  يييييث  يييييدد د   يييييق  ضييييي            يييييث  ييييي      لنييييي    ضيييييهل   
 يييييي   نت ييييييي     ييييييي  ت  يييييييي       سييييييي   مييييييي   ن   ييييييي      يييييييلم   اضيييييييل ق   ييييييي         سييييييي  

     ل         د ل  أ ق  ته   
 تعريؼ الأرؽ: -
  ييييييد    يييييي   ل م يييييي       ييييييه     ميييييي  ،   ت  يييييي      ييييييه       :   ييييييق:ت  ييييييي        ييييييأ  :

       يييييل    نييييي    ل تيييييي     يييييث   م مييييي  :  يييييل    نييييي     تييييي    ت تييييي    أنيييييل        تهييييي ي :
يقييييل     يييي  ك      يقييييل            ي م  يييي    ييييل     يييي     يييي  منقيييي   ي د      تييييق 

         يمث  
( https://www.Wiki.dorar.aliraq.nte .  

 اصطلاحا  ثانيا:ػ 
  ييييييل    يييييي    ت  ييييييل    نيييييي       تق  يييييي      ن هييييييل    دتيييييي  ممييييييل ي يييييي د         يييييي

 يمميييي     ي ييييي    يضيييييل  تييييي   نييييي    شيييييم ن   ييييت ل  تييييي   ييييي ق   مييييي ي    نه ييييييق      يييييديق 
ميييي   يييييد      ييييي    تيييي  نييييي   مييييي ي   يييييث  سنييييل    تيييييي    ييييي  ميييييل ييييينس   تييييي  نشيييييل    م يييييل  

https://www.wiki.dorar.aliraq.nte/
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  أ لتيييييي  ميييييي  شيييييي     يييييي     يييييي   ل تيييييي   ق   يييييي     ت تتيييييي    يييييي ل     سنييييييل    نهييييييل  
 ( 9144:919   د     مل  

  ييييث ت  ييييي    يييي  ي يييي       :   يييي   متنييييلب   نيييي     مييييل ث  تيييي       يييي   ييييث   نيييي   
  يييييييث م   ييييييييدل   مأ   يييييييق       هيييييييلق  تييييييي    نييييييي       ييييييييد    يييييييث   ييييييي،  يييييييل      يييييييه     

 متنييييييلب   نيييييي    ملمتييييييق  ييييييي   نيييييي     ييييييتيقلق     د     يييييي  يييييييأتث  ييييييد  ل  م تتهييييييق   شييييييد ل 
 مسيييييي  مييييييل يييييييأتث  تيييييي  شييييييم   يييييي    ييييييث   يييييي ب   نيييييي             ميييييي  (       ييييييتهل ق   م ميييييي   
 ت ييييي     نييييي     يييييد ل          متيييييأ   (   ييييي   مسييييي   ضييييي    ل    نييييي   شيييييي  ل  ي يييييدف  يييييدن 

 ( 989: 9144  ن ل   مس  م      ل    ملق           
ل ييييييق ميييييي    ن ييييييلو   شييييييديد  ييييييأ    نهييييييل  ميييييين ن  ييييييل    ميييييي  ، ي يييييي        :  أنيييييي   

مييييي    نييييي          يييييت      تييييي     يتيييييق  أنتقيييييل    ييييي   ل يييييق   يققيييييق   ملمتيييييق     نييييي     مهييييي   
 ييييي  نقيييييي         يييييد ييييييأتث  يييييث ن  يييييق    يييييد    يييييي    يييييد ييييييأتث  مسييييي  مييييي   تييييي    يييييث   يييييي   

 ( 221: 9112     د         لن   
  قييييييييد    تيييييييي    ييييييييد     ييييييييث   نيييييييي       ي ييييييييث           :  يييييييي     ييييييييل ق  شيييييييي   ييييييييث 

  ييييييد     يييييي   تق يييييين نيييييي مث متميييييي    ييييييث   تيتييييييق      ييييييد        ييييييتيقلق   م ميييييي  ميييييي    نيييييي   
  يييييتيهل      ييييي       يييييق   م ت  يييييق مييييي   يييييل ل    نييييي     تيييييث ييييييد ، م هيييييل   هييييي د  نييييي   يييييد نيييييل  

هييييل ل   ييييث  متيييي  مل يتيييي  ميييي       ييييق   تييييث ي ققهييييل   نيييي     ييييد   يققييييق     هييييد   يييي      يييي   ييييث ن
 ( 09: 9141  د  د    ت    

 ػػ أنواع الأرؽ: 8
ييييييي          ضييييييث      من يييييي     ييييي    يييييي   يييييييد   ميييييل ي   يتييييييق    ييييييد    ييييي   ضيييييي ق   ييييييل ين 4

    يل   م    نلو تق ي ل  د ي لنث من   ث     م      ل         قت   ض    
تتيييي   ح مييييد   ييييد   نتقييييل    نيييي    يييييي         ييييلد      ييييي    مييييدن :  يييي    يييي   ي ييييدف  نييييدمل9

     د    قد    ت    ن      ل  مت   تق م  سأسق   ل ين      تق  شه   
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  ييييي    يييييي   ي يييييدف  نيييييدمل ي يييييتم          يييييي    يييييي   يييييد ي ييييي    يييييي   ييييييي        مييييي م : 2
  يضييييييل: يمميييييي     ي ييييين         ييييي  سأسيييييق   ييييينل    ييييين      ييييي    نييييي ب   مسييييي    ييييي    

    ييييييييتيقلق   متميييييييي        ييييييييتيقلق   م ميييييييي      ييييييييد     مييييييييل      نيييييييي   ث  يييييييي   ق    ييييييييد   يييييييي
9144 :919 ) 

 الأرؽ:ػػػػػ أقسام  9
       ييييييي  سأسيييييييق  نييييييي  ب      يت تييييييي     ي يييييييق         سيييييييلنث  د  تييييييي   يممييييييي  تق يييييييي 

    سل ف  هت ت   م   يف   ي ق       نل،     ق  نمل :
  ت ييي      ييي  تملميييل  ي ييي   يييد   تهل ييي،  يتيييق  تييي  يي  يييد    قيييد    تييي    نييي     يييل ل   4

  يد     من    ل ن       مت   تململ    يد   مي   مت  د    ل ن   
  ييي ل    ل يييق  يييد تأ ييي    ييي      ييي   تييي  ي ت يييت     نييي   ي  يييد    قيييد    تييي    يييد     يييث  9

   ي ث   من    تن     من  ينل   ت  ي تم   ث ن م   شم  
        ميييين   تنتل يييي      يييي  يققييييق متميييي       نيييي   تيييي     ييييتم     ييييث ي  ييييد    قييييد     2

   ي  يييييد ميييييل ي ييييي    ييييي     تق ييييين  يييييث   م ي يييييل مييييي    نييييي    تييييي    ت  ميييييل  مميييييل    نييييي    لد يييييل 
   ن   

  ييييد    قييييد    تيييي     يييي د    ييييي  سلنيييييق ميييين    ييييلو   ميييين      نيييي   ي   يققييييق   م ميييي   ميييي   1
 ( 21: 9141   ت     د  د من   أن    ل ق       م يد 

     : مل م   يف د  ق   ن    هنل، نم ل  م  
ي         ييييلد:   يييي          يييييل     يييي   ي ييييدف   يييي ل  م    يييييق منهييييل ت ييييي  مميييييل   4

  هييييييي د      مييييييي        تهميييييييي   مشيييييييمتق م ينيييييييق       ييييييي   ت يييييييي     يييييييل     مييييييي   يييييييي    تيييييييي  
    ن ب م       ي                        ث   من هل   مل  ش           نهل     

  يييييي         متنييييييل        متيييييي  ت    يييييي   ي  يييييي   ل ييييييتم        ييييييث    ميييييي م :ي       9
 تييييي    متقل  يييييق    ييييي     نييييي ب يييييي ت   مسيييييي    ل مشيييييمأ    نه ييييييق   تيييييث يت ييييي    هيييييل   شييييي   
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ق  ييييي ل   مييييين      تيييييث  م نيييييل   ضيييييهل  نهيييييل     ييييي     نييييي ب  يضيييييل يممييييي    ت تييييي   تيييييي   م ل  ييييي
   مشمأ  

  هنل،:ييي  مل  يمل يت ت   هت        
  يل ث ي      ل        من     د ي تم  م   يتق     سأف  4
  ش   ي       ي    د ي تم  م  سأف  يل ث      9
ي     ميييي م   نييييدمل ي ييييد  تيييي   شيييي    ييييل       يييي   ي   ييييأمس    ييي      م ضييييث   ل ييييق  2

 ( 29 24: 9141  ت        تش ي    أ    د  د  
 الأرؽ:أعراض 

  د تشم             
 يي     ق    ت      ث   ن    يأ  

 ي   قت    د     شأ    ن    
 يي    تيقلق  سنل    تي   

  د  م م   يي    تيقلق 
 يي  د    ش     ل    ق   د   ن    يأ  

   ن لو يي   ت    ث   نهل     
    مت ل       قت   يي   تهي  

   ت م  من   ت مي   ت    مهل         تمل  يي     ق م  

   متم       يي  يلد     ل          دف
 يي   م ل     م تم    شأ    ن    

 متيييييييي     MAYO CLINIC   )40مييييييييلي  متينييييييييي،       ي    يييييييي         يييييييي ل    
9142)https://WWW.mayoclinic.org.insomnia)) 
     ل :يي  41

    ن  د يم             مشمتق    ل يق     د ي ت    ق    

https://www.mayoclinic.org.insomnia/
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       ميييييي م   يييييييلد  مييييييل يمييييييي   نتي يييييييق  تتيييييي  ت      يييييييد ف    ييييييييل        ييييييلد     تيييييييث ت  ييييييي  
   ل يييييث يممييييي     ي ييييي         مييييي   يييييث   ييييي     ييييييل   يييييد ي يييييتم    نييييي    يييييأ     ييييي   

   ن     
 الأسباب الشائعة للأرؽ المزمن تشمل:

يييييييي ضييييي     ييييي ث:   م يييييل     مت تقيييييق  ل  مييييي       مد  ييييييق       ييييي ق      شييييين     مل ييييييق 
      يييييي   يمميييييي     ت قيييييي   قتيييييي، نشيييييي ل  ييييييث   تييييييي    ممييييييل ي  يييييي    نيييييي    يييييي  ل     ييييييد ف 

 م هيييييد        يييييدمق ييييييي مسييييي    يييييل     مييييي     يييييد   ييييي  د   ييييي ت        يييييأ      قيييييد      ييييييل   
    قيهق يي  د تندن  يضل           

يييييييي    ييييييه      ييييييد      ميييييي  : ت ميييييي   يقل ييييييل     ييييييل ق    ل ييييييق  يييييي،  تيييييي  مييييييد      ييييييل ق 
  د  تييييييييق    ت  يييييييي   شييييييييل  مسييييييي  د      نييييييي       يييييييتيقلق  د  يييييييق  ييييييي         ييييييي    يممييييييي     
يييييييند  ت  ييييييي   يقل ييييييل    ييييييم،   ي ميييييييق   يييييي       تتضييييييم     يييييي ل  تييييييأ       تييييييق ميييييي  
   يييييه    ييييي  منيييييل    منييييييق مت يييييدد        مييييي   يييييث   ييييي  متيييييأ      م مييييي      ت يييييي  ن  يييييل  

    م   شم  متم    
يييييي  ييييلد     نيييي      ييييي ق : تشييييم   ييييلد     نيييي      ييييي ق  ييييد    ييييي  منييييتق   تنيييي       يت  ييييق   

     ييييي    نييييي     ي يييييق نييييي    يييييي  م ي يييييق    يييييت د    ييييي ي ،  يييييث    مييييي     تنيييييل     نشييييي ق م هييييي
     ل     مشل د    تته ي       ه    ميق  

ييييييي تنيييييل       يييييل  متيييييأ     يييييد   يييييث   م يييييل      يييييأو تنيييييل      يييييق  هيهيييييق   ييييي    نييييي      مييييي  
د ي  تيييييي،   مييييي       ييييييد  ييييييد ي  تيييييي، تشييييي     ييييييد     تيييييييلح     ييييييد   سنيييييل     ييييييتتقل  ممييييييل  يييييي

 م تيققل  
يييييي  ييييد ييييي ت          ميييي م   يضييييل  ل  ييييل       يييييق      ييييت د     يييي    د يييييق    ييييد ي ييييل د 
 ييييأ     ل ييييق     يييييق  تيييي  ت  ييييي    نيييي     ميييي   ييييد ي ييييتم         ييييد ت  يييي     ل ييييق     يييييق 

 م      ل    شل  ق   ضل يق  أ   مل يتث :
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  قتييييي    مسييييي   ضييييي    ل  ميييييل   يييييد    يييييدمق   ييييييي  ضييييي    ل     ييييي ق    قتييييييق :  ضييييي    ل  
 يييييد ت  ييييي  ن مييييي،  يييييث   ييييي  م مييييي   يييييد  يممييييي     يمييييي    أميييييق  تييييي    مت يييييل   ل  يييييل ميييييل 

 ي دف      من  ض    ل      ق    قتيق     ن  
ييييييي   د ييييييق : يممييييي     تتيييييد      دييييييد مييييي    د ييييييق   تيييييث تيييييأس   تييييي    نييييي     مسييييي  مضيييييلد   

      يييي     ضيييي     ييييد  ي ت تيييي      ديييييد ميييي    د يييييق   تييييث     مت ييييل    د يييييق م ينييييق   ييييأ
ت تييييييييل    يييييييي    يييييييييهق   يييييييييق مسيييييييي    ييييييييي   د يييييييييق    يييييييي         ل يييييييييق    د يييييييييق    يييييييييل د    
 منت ييييل   نقييييل    يييي     تيييي  مييييلد    مييييل يي     من هييييل     يييي ن   تييييث يمميييي     تييييند    يييي  

 ت  ي    ن    
  م ت  يييييق  يييييل       ييييي    مييييي م      ييييي  ل   ييييييي  يييييل     ييييييق : تشيييييم    مستيييييق  تييييي     يييييل  

(  يييييي   نشييييييل   GERD    ييييييم     ميييييي      قتيييييي       يييييي   ميييييي      يييييي     م ييييييد    م ي ييييييث  
   ييييدد   د  يييييق  ميييي     شييييت      ييييل   ميييي       ييييليم        ي    يييي         يييي ل    

 9142 متييييييييييييييييييييييييييييييييييي     MAYO CLINIC )  40ميييييييييييييييييييييييييييييييييييلي  متينيييييييييييييييييييييييييييييييييييي،  
 https://WWW.mayoclinic.org.insomnia 

   تنهو:يي  نق لب  44
 مل     نق لب   تنهو  سنل    ن   ؟  

 نق يييييييلب   تييييييينهو  سنيييييييل    نييييييي    ييييييي   ضييييييي       يييييييي  مييييييي   ضييييييي    ل    نييييييي    ييييييييف 
 مسيييي   سنييييل    نيييي     ييييد تييييد    ي ييييل    ميييي ي   لنق ييييلب    ضييييي   ييييث   تيييينهو  ميييي      ييييد    

 يييييييد        ييييييي  ي يييييييل    ييييييي   مميييييييل  يييييييد تمتيييييييد  يييييييد ل      سييييييي  نث  تييييييي     نق يييييييلب   ييييييينهو  ييييييي    
   ييييييد يت  ييييي    شيييييي ل    م يييييل     يييييي   ييييي     يييييييل    ييييي  م ييييييل    مييييي     ييييييث   ضييييي    

  تيتييييييييق      ييييييييد   ميييييييي  د      ي متيييييييي    ييييييييث    يييييييي لح  ل ضيييييييي    ل    تييييييييث   ييييييييت   ييييييييأ  
 يييييي   يييييي    تيييييينهو   يييييي   تنتقيييييي   ل  ييييييل ميييييي  م  تييييييق   نيييييي      مييييييي    يييييي  نيييييي مه    نييييييدمل تت  

م  تييييييق   نيييييي      هييييييي    نتي ييييييق  يييييي  ،  تتيييييييدن  ن  يييييييق   نيييييي     يييييي   ت  يييييي   تييييييي   تشييييييي   
  ل  ل ق م    ت    سنل    نهل  

https://www.mayoclinic.org.insomnia/
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 ػػ أنواع حالات انقطاع التنفس أثناء النوم: 
مسييييي  شيييييي  ل مييييي   يييييي   نييييي  ب ي  نق يييييلب   تييييينهو   ن يييييد د   سنيييييل    نييييي  :  نييييي    نييييي ب    4

 نق ييييييلب   تيييييينهو  سنييييييل    نيييييي     يييييييف يت  يييييي    يييييينهو  شييييييم  من يييييي    يييييي    ن ييييييد د   م ييييييل   
  ه   يييييييق   نييييييل    يييييي    ت ييييييل    ن يييييي ق   تينييييييق  ييييييث  يييييي      تهييييييث ميييييي     تيييييي   سنييييييل    نيييييي    

يضيييييي    م ييييي ن   هييييي   ث  يييييدي،    ين تييييي   يميييييل تتييييينهو   ت ييييي       ضيييييأ   نيييييدمل ت ت يييييث 
   ن هيييييل  م يييييت ن  ييييي   يييييلد   تييييي    تنشيييييل  ممييييييق مل ييييييق مييييي    هيييي      يييييد ييييييند    ييييي،   ييييي

   ند ييييي  ت ييييي    ل شييييي ي      ت يييييد   ييييي تل  شييييي    ل  تنيييييل       تهيييييلف   م ييييي ي   يييييث   يييييد 
ضيييييي    ل   تيييييي   ييييييد ت،   ييييييد تتميييييي    يييييي ل    ل ييييييق   ييييييد  ميييييي     يييييي      تييييييي   تيييييينس   يييييي ل   

تيييييييل ث  ل ن يييييييلو  سنيييييييل   تييييييي     تييييييي      ييييييي     ييييييي  م   ييييييي    نييييييي     م ي يييييييق    يييييييد تشييييييي    ل 
   ييييييد   ينت يييييي    شيييييي ل    م ييييييل     لنق ييييييلب   تيييييينهو   ن ييييييد د   سنييييييل    نيييييي     يييييي    نهييييييل 

   نييييي مه  متق ييييين   تييييي       ييييي    ييييي ي  ي يييييلن    ييييي     نييييي ب مييييي    ضييييي    ل   يييييد يقنييييي   
 د         تي    نه  ينلم    ي

ي  ييييي   يييي     نيييي ب ميييي   ييييل    نق ييييلب   تييييينهو    نيييي  :يييييي  نق ييييلب   تيييينهو   م ميييي    سنييييل   9
 سنييييل    نيييي    نييييدمل يت  يييي  دمل يييي،  يييي     ييييل   شييييل    منل يييي ق   يييي     ضييييأ    تييييث تييييت م  

 ييييييد تشيييييي     تتيييييينهو  تميييييي   هتيييييي      ييييييي     ت يييييي    يهييييييل   م هيييييي د   ييييييأ      تيييييينهو   متيييييييق 
    يييييد ت يييييلنث مييييي   ييييي   ق  يييييث    تييييي د   ييييي    نييييي       ت يييييتيقق  تييييينهو  نيييييدمل  ضيييييي   يييييث  
تأ يييييق  ييييي ل    ل يييييق  يييييلد   يييييدن   م ضييييي    م يييييل ي    تييييي   يييييث    هيييييل   نل ميييييل  يييييث    قيييييل  

    ييييي ث   م مييييي     سييييي     يييييل ق   يييييمتق   دمل ييييييق ميييييسأ       يييييدن   م ضييييي    ييييي ي  ي يييييلن   
 م        ث   قت    

 النوم:ػػ علامات وأعراض انقطاع التنفس أثناء 
 )   ي   ن لو   مه    سنل    نهل          ن 
  يييييييي   شييييييي ي    ييييييي    يييييييل    ييييييي ي  يأ يييييييق  يييييييلد   شيييييييم   م ييييييي   يييييييث  يييييييل    نق يييييييلب

    تنهو   ن د د 
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         ي  ت    م  ت      تنهو  سنل    ن   يأ قهل ش 
 ضييييي   ييييث   تيييينهو    تييييث تشييييي   تيييي   ييييي  ييييل   ميييي     ييييتيقلق   مهييييل ر   م يييي   ق 

              ل ق  لنق لب   تنهو   م م    
  تيقلق   ش      هل   ث   ه      ل تقل   ث    ت   ند    
    ي   ش     ل  د ب  ث     لح 
  ن يق ي   تأ     قيهق    
  )       ي م لنل    ش   م      ق  ث    قل  نل مل 
   يييييييي   يييييييتأ   يييييييث    قيييييييل     د  مييييييييق   ممشيييييييلم    ت ميييييييي        تييييييي ت       ميييييييي    ييييييي

   ن يل   
متيهأنييييييد متينيييييي،  (Cleveland clinic AbuDhabiمييييييل  يييييي   نق ييييييلب   تيييييينهو  سنييييييل    نيييييي       

    ق ث 
 https://www.clevelandclinicabudhabi.ae) 

 
                                        

 
 
 
 
 
 
 
 

 

https://www.clevelandclinicabudhabi.ae/
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 ػػػػ  الخلاصة ػػػ
  يييييد ميييييل تييييي   مييييي ل  يييييث  ييييي      لنييييي   قيييييد منيييييل  هيييييدي   تييييي  تقتيييييي    ييييي      مييييي    

  تييييييث ملنيييييي  ت ييييييي   مههيييييي     نيييييي     ضيييييي            هيييييي    تمييييييل ي ييييييد   نيييييي   ميييييي    مييييييي   
  ضيييييي   يق   تييييييث ي تل هييييييل   يييييي    ن ييييييل      يييييي     يمميييييي     شيييييي      ييييييت نل   نيييييي   

 تييييق   نيييي    ا ييييل ق   هيييي د  ل ت يييي   هيييي  مهيييي   ت ييييي     يقييييق   ي يييييق   يييي يق   يييييف تت يييي   
  شيييييييديد      مييييييي      متن  يييييييق   يييييييل ن     يييييييل ل  مل ييييييييق يميييييييد     ييييييي   ل نشيييييييل       ي ييييييييق 

 ميييييي  ،    هييييييلق  تيييييي   ييييييأمق    متيييييييل     قتيييييييق   م تتهييييييق   تقيييييييل   ييييييأم      يييييييل    م تتهييييييق 
   تث تت   د     لمل  ث    يل    ش  يق  ته د  
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 تمييد<
فمما لا  سوؼ أعرض في ىذا الفصؿ الذاكرة وذلؾ لأىميتيا في حياتنا اليومية فالذاكرة،

شؾ فيو إف الذاكرة أساسية في حياتنا العقمية فنحف لا نبدأ حياتنا مف جديد في كؿ يوـ وفي كؿ 
ساعة، ولكف حياتنا سمسمة ارتبط حاضرىا بماضييا القريب والبعيد ،وكمما ضعفت حمقات ىذه 

 الروابط ىزلت شخصية الرجؿ وتضاءلت حتى لا تكاد ندعوىا شخصية . 
العادية  تعمى المشاىداالنفس في الدراسة ىذه الظاىرة العقمية اليامة "ولـ يعتمد عمماء 

لا فانو يفقد  العممية.بؿ إنيـ اثبتوا كثيرا مف حقائقيا بالتجارب  إذا الكائف الحي يحمي ذاكرتو وا 
كنز تجاربو المكتسبة ويصبح لا يعتمد ألا عمى غرائزه الأولية فالمصاب بداء الكمب يفقده 

 (=<  :600)شكشؾ ،  لمكتسبة ويعتدي عمى أحب أصدقائو ".المرض تجاربو ا
وليذا سوؼ نعرض في ىذا الجانب تعريفات لمذاكرة ونظريات التي تفسر الذاكرة مع 
العمميات الأساسية لمذاكرة والنماذج الحديثة لمذاكرة مف جية نظر اتجاه تجييز ومعالجة 

الذاكرة في الدماغ والعوامؿ التي تؤثر المعمومات وشرح كيؼ نتذكر بالإضافة إلى ذكر مناطؽ 
 عمى الذاكرة وفي النياية خلاصة ليذا الجانب .

 ػػ تعريؼ الذاكرة 1 
الذكر الحفظ لمشيء تذكره والذكر أيضا الشيء يجري عمى المساف  :أولا : تعريؼ الذاكرة لغة

والذكر جرى الشيء عمى لسانؾ وقد تقدـ أف الذكر لغة في الذكر ذكره يذكره ذاكرا وذكرا 
الأخيرة عف سيبوية وقولو تعالى واذكروا ما فيو قاؿ أبو إسحؽ معناه أدرسو ما فيو وتذكره 

 افتعؿ في ىذا مع الذاؿ بغير إدغاـ . واذكره واادكره واذدكره قمبوا تاء
 معنى و شرح الذاكرة في لساف العرب معجـ عربي عربي.

(https://www.maagim.com.( 
 
 
 

https://www.maagim.com/
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 ثانيا تعريؼ اصطلاحا:)تعريفات لبعض العمماء لمذاكرة (
تتبايف  لقد تعددت مقاربات عمماء النفس لمذاكرة وبالتالي تنوعت التعاريؼ المقترحة ليا،      

التعاريؼ الذاكرة بحسب الاختلافات النظرية والاتجاىات في دراستيا ونذكر مف بيف ىذه 
 التالية< التعاريؼ،

عادة تذكر واسترجاع الخبرات السابقة والا ظاستذكار واحتفاالذاكرة< ىي  حتفاظ وتخزيف وا 
وليا جانبيف< ىي الاحتفاظ والنسياف فالذاكرة ىي إحدى  المعمومات لمدة تطوؿ أو تقصر،

النفسية التي تيدؼ إلى احتفاظ الإنساف بمختمؼ الصور والمعمومات والأفكار  الفعاليات
 والتجارب والخبرات التي مر بيا في الماضي ،واستدعاء ىذه الصور وتمؾ العمميات والخبرات

 (.88<  :600في ظروفيا المناسبة .)شكشؾ،
ىي جزء مف العقؿ البشري موجود لدى كافة الكائنات الحية  وفي تعريؼ أخر الذاكرة.

وىي المستودع لكؿ الانطباعات و التجارب التي اكتسبيا الإنساف عف طريؽ العالـ الخارجي أو 
بط معيا أحاسيس وترت عف طريؽ الحواس وىي انطباعات توجد عمى شكؿ صور ذىنية،

ومشاعر سواء سارة أو غير سارة للإنساف كما تعرؼ الذاكرة بأنيا ىي الوظيفة العقمية العميا 
وذلؾ في سياؽ  التي يتمكف الإنساف بواسطتيا حفظ نتائج وأثار تفاعمو مع العالـ الخارجي،

العقمية لدى حياتو اليومية منذ لحظة ولادتو وحتى مفارقتو الحياة وىي واحدة مف العمميات 
 (.26<  :600الإنساف )خير الزراد ،

،وىي ي عممية استرجاع لمخبرات السابقةى كما يعرفيا كذلؾ خميؿ إبراىيـ البياني الذاكرة<
القدرة عمى تذكر أفكارنا ،وىي ضرورية لمتعمـ و تتشارؾ مع خبراتنا السموكية ،وىي جزء مف 

رتبطة بأشياء أو أمور أو أشكاؿ رموز مالوعي أيضا ،تخزف الأشياء في الدماغ عمى شكؿ 
 (.;70< :600تستخدـ مختمؼ الأحاسيس.)البياتي ، و 

الذاكرة عمى أنيا دراسة مكونات عممية  (< >>=2( لمذاكرة ) soisoويعرفيا سولسو )
 (.>26< 6008التذكر والعمميات المعرفية التي ترتبط بوظائؼ ىذه المكونات. )العثوـ ،
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رة <ىي تمؾ القوة التي تكمف وراء النمو النفسي بدونيا لا تستطيع وفي تعريؼ أخر لمذاك
وبدونيا يدرؾ الفرد أف إحساس يتكرر لمرات  أف نخطط لممستقبؿ استنادا إلى الخبرة الماضية،

وبدوف ىذه العممية العقمية  عديدة كما إدراكو في المرة الأولى وبالتالي يكوف أحد الطرؽ لمتعمـ،
نساني ،حيث يظؿ الفرد دائما عند مستوى الطفؿ الوليد.)سميماف عبد الواحد، لا يتحقؽ النمو الإ

602;  >2<9.) 
ظ أو استبقاء أو بقاء الميارات فيعرؼ الذاكرة عمى أنيا حف georgemillerأما جورج ميمر 

 (.200المعمومات السابقة اكتسابيا .) عبد الرحماف <و 
 التذكر :ػ كيؼ نتذكر ؟آلية  2

ذا سارة الأمور سيرا حسنا فإنؾ  أثناء قراءة ىذه الأسطر بتجييز المعمومات،يقوـ مخؾ  وا 
سوؼ تتذكر ىذه المعمومات لسنوات طويمة. ولكف إلى أيف بالضبط تذىب المعمومات ؟ مف 
الخرافات الشائعة عف الذاكرة ىي أف المعمومات تخزف في مكاف واحد في المخ بنؾ الذاكرة. 

 ،المعمومات المكتسبة في ىذا البنؾي الماضي أف الذاكرة تتكوف بوضع وكاف العمماء يعتقدوف ف
وعندما تحاوؿ تذكره شيء ما فإننا نسحب أو نقترض مف ىذا البنؾ وبالرغـ مف انو معروؼ 
مف زمف أف الوضع ليس كذلؾ إلا انو منذ حوالي ربع قرف تمكف العمماء مف التحقؽ مف خطأ 

جيا التصوير عمى الحصوؿ عمى أوؿ لمحات عف المخ ىذه المسممات ويساعد تطور تكنولو 
وىو يعمؿ. ويطمؽ عمى ىذا النوع مف التكنولوجيا التصوير الوظيفي لممخ ، وقد تمكف العمماء 
نتيجة ليذه التكنولوجيا مف تكميـ تدفؽ الدـ وتتبع عمميات الأيض في المخ لمواد معينة حتى 

ـ المخ بنشاط معيف . وبمعنى أخر تمكف الباحثوف يمكف معرفة المناطؽ الأكثر نشاطا أثناء قيا
مف معرفة أي أجزاء المخ يستخدميا الشخص بالنسبة لأنواع الأنشطة المختمفة. وقد مكنتنا ىذه 

 (.68< 6026البحوث مف زيادة فيمنا لكيفية عمؿ المخ. )أبو علاـ رجاء،
 نظريات تفسير الذاكرة:  -3

ىناؾ اتجاىيف أساسيف حاولا تفسير الذاكرة ولكؿ منيا وجية نظر تختمؼ عف الأخرى مف 
 يمي<أىميا ما 
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 ػالنظرية الفسيولوجية 2
 نظرية مستويات المعالجة في الذاكرة < <2ػ2

(حيث ذىبت 2=;6)(  Craik&Lock hartروادىا ىذه النظرية ىما <كريؾ و لوكيارت )
المقدمة كدليؿ عمى وجود منظومات معدة لمتخزيف يمكف تفسيرىا  ىذه النظرية إلى أف البيانات

بنفس الدرجة مف الجودة في ضوء مستويات المعالجة أو التجييز ،وتعتمد عمى مفيوـ واسع 
الانتشار والتقبؿ ىو أف الإدراؾ يتضمف التحميؿ السريع لممثيرات عند عدد مف المستويات أو 

مرحمة الأولى تحميؿ المثيرات إلى سمات حسية كالخطوط المراحؿ مف المعالجة حيث يتـ في ال
ثـ يمي ذلؾ العمؿ عمى المزاوجة بيف ىذه المثيرات في مقابؿ  و الزوايا والترددات والسعات،

وىو ما يعرؼ بالتعرؼ عمى النمط لاستخراج المعاني مف  التمثيلات أو الصور المخزنة مسبقا،
في المرحمة الأخيرة يتـ التعمؽ في تجييز العلاقات مف فيما بعد  بيف ىذه العلاقات المتزاوجة،

 التداعيات أو الصور المتعددة عمى الخبرة السابقة لمفرد، أو تلممترابطاخلاؿ إطلاؽ العناف 
وذىب كريؾ ولوكيارت في تفسيرىـ التقاء المثيرات في الذاكرة بناء عمى النتائج ىذه التحميلات 

ي الذاكرة ،فالمستويات الأعمؽ مف العلاقات تنتج أثار أكثر الإدراكية العميقة ومدى بقائيا ف
دواما مف تمؾ المستويات الأقؿ عمقا ،وبذلؾ فإف المحدد الأساسي لطوؿ فترة الاحتفاظ 

وكمما  ىذه المعمومات عنده، ةتجييز ومعالجبالمعمومات تبعا ليذه النظرية ىو العمؽ الذي تـ 
ىذه  لممعمومة كمما طالت فترة تذكر المطموب ةالتجييز والمعالجازداد عمؽ 

 (.;70< 6028إسماعيمي،المعمومات.)
 نظرية الذاكرة الذاتية والسيمانتية:  :2ػ1

( صاحب ىذه النظرية إف الذاكرة الذاتية تشير إلى Quillian()2=;9يرى كويمياف )
المرتبطة  فيي ذاكرة المعمومات لمفرد، الشخصيةمعمومات التي تتـ تذكرىا منسوبة إلى الذات 

إما الذاكرة السيمانتية فيي عمى العكس  بالسيرة الذاتية أو الشخصية ويتـ ترميزىا مكانيا وزمانيا،
مف ذلؾ تمثؿ مخزف المعمومات المنظمة التي يتـ تجييزىا ومعالجتيا وتدور حوؿ المغة والعالـ 

وتخزف المعمومات السيمانتية وتنظـ عمى شكؿ  مف حولنا والخبرات العامة التعميمية والتربوية،



الذاكــــــرة                                                                  الفــــصل الثــــالث  
 

41 
 

شبكة مف المسارات أو العلاقات المرتبطة بأحد أنواع الشبكات عديدة و متنوعة التنظيـ ،واحد 
ىذه الشبكات الميمة التي حظيت باىتماـ الباحثيف ىي الشبكة اليرمية أو الييراركية وفكرة ىذه 

قد  ا ىرميا تبعا لمفترة الزمنية البعيدة أو القريبة،الشبكة إف المعمومات تنظـ في الذاكرة تنظيم
استخدمت ىذه النظرية مؤخرا لبرمجة الجانب الإليكتروني اعتمادا عمى الافتراض النظري إف 
النظائر المفيوماتية لمكممات يتـ تمثيميا كوحدات مستقمة تربطيا شبكة مف المعمومات عمى 

لبيانات و تخزينيا في الذاكرة ي في معالجة اأساس إف ذلؾ يوفر نوع مف الاقتصاد المعرف
 (.>70< 6028إسماعيمي،.)
 :نظرية المجموعة  3ػ1

( حيث تفترض ىذه النظرية أف الفئات 2=;0) (Meyerصاحب ىذه النظرية ىو ماير )
تمثؿ في الذاكرة مجموعات مف المعمومات و قد نشئ ىذا الاتجاه يفسر الطريقة التي يحكـ بيا 

إذا كانت الجمؿ المتصمة لفئات مشتركة مف الأشياء كالنبات والحيواف أو الأثاث الفرد عمى ما 
ماير المثبت العاـ والمثبت  صحيحة أو الخاطئة باستخداـ نوعيف مف العلاقات أطمؽ عمييا

وبناءا عمى ذلؾ فقد ميز ماير نوعيف مف فئات المجموعات في العلاقات تقوـ عمى  الخاص،
الفرعية والفئة الرئيسة عمما بأف لكؿ منيما بعض العناصر التي لا  ةبيف الفئأساس العلاقة 

تنتمي لأي منيما وتسمى بعلاقة التداخؿ في حيف بعض الفئات لـ يكف بينيا أي عناصر 
فاف تخزيف البيانات والقدرة عمى الاحتفاظ بيا لفترة  مشتركة وتسمى علاقة الانفصاؿ ومف ىنا،

وـ يعتمد تبعا ليذه نظرية عمى الطريقة التي يمكف إتباعيا لبناء مف الزمف واسترجاعيا عند المز 
علاقات في مجموعات مف البيانات الفرعية والرئيسية عمى أساس خصائص معينة لممسند إليو 

 (.>70< 6028والمسف. )إسماعيمي ،
 (Penfield()1151:النظرية الكهروفسيولوجية لمذاكرة لينفيمد ) 4ػ1

النظرية العديدة إلى إف الإثار الكيربائية لأجزاء معينة مف توصمت تجارب صاحب ىذه 
مخ الإنساف تنتج كمية كبيرة مف الاستجابات الذاكرية ذات علاقة بالخبرات المتعممة في مراحؿ 

وقد بينت ىذه التجارب أىمية الفص الصدغي مف المخ في عممية التذكر ،فيو  سابقة،
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واسترجاع المعمومات أيضا مسؤوؿ عف فقداف بالإضافة إلى أنو مسؤوؿ عف عممية تذكر 
المنطقة الخمفية منو ،كما لوحظ أف المخ المتوسط  إثارةوقد ثبت ذلؾ تجريبيا عند  الذاكرة،

ذو تأثير في عممية التذكر  (hypo thalamusوبخاصة الجزء المعروؼ منو باسـ الييبوثلاموس)
 https://books.google.dz.وفقداف الذاكرة القريبة. الدماغ والعمميات العقمية 

 ((Makonal :النظرية الجزئية الكيمياوية لمعالم ماكنال 5ػ1
لقد اتضح مف التجارب والدراسات عمى الذاكرة أف الأحداث والخبرات تخزف في المخ 
عمى صورة تغيرات جزئية في بروتينات الخلايا العصبية ،عف طريؽ الحامض النووي المعروؼ 

 (D N A).بحامض 
فقد بينت التجارب أف تحطيـ ىذا الخامض الوراثي فإف ىناؾ دراسات قد أشارت إلى 

ة الكيميائية المعروفة باسـ الأستيؿ كوليف الموصمة بيف الأعصاب في القشرة أىمية الماد
الدماغية حيث كشفت التجارب عمى أف ىذه المادة تزداد نسبيا بعد التعمـ مباشرة مما يدؿ لما 

 (.720<6028إسماعيمي، ىذه المادة مف خصائص نوعية لعممية التذكر .) 
 رة:ػ النظريات النفسية في تفسير الذاك 2

إف النظريات المعاصرة وجدت في مفيوـ التكويف الفرضي ما ييسر ليا مجالا واسعا 
إف الدافع والتعمـ و الشخصية والتفكير وكذلؾ الذاكرة كميا عمميات لا يمكف  الذاكرة،لدراسة 

 معرفتيا إلا مف خلاؿ السموؾ لمعرفة الدافع أو الأداء لمعرفة التعمـ .
إف وجية نظر السموكية تؤيد تفسير الذاكرة عمى أنيا عممية ناتجة  < وجية نظر السموكية <2ػ6

 أو تابعة لمتعمـ وتفسر وفؽ المفيومات الآتية <
 المتغيرات أو المثيرات أو المدخلات  -
 التخزيف  -
 الاستجابات أو المخرجات  -

وتيتـ وجية نظر السموكية بشكؿ أساسي بعممية التخزيف ، وقد تباينت وجيات النظر 
السموكييف القدامى الجدد في تفسير حدوث الخزف أي ماذا يحصؿ بيف المثير والاستجابة وقد 

https://books.google.dz/
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أعطى أغمب منظرييا أىمية الزمف في تخزيف المعمومات مف خلاؿ عمميتي التآكؿ والتداخؿ، 
النظرية السموكية العودة بسموؾ المتعمـ مف خلاؿ عممية الاسترجاع  أما كيؼ تفسر وجية

ف  التمقائي، إف نموذج الذاكرة مف وجية النظر السموكية ىو حدوث ارتباط بيف مثير واستجابة وا 
تؤكد عمى ارتباط  (THORNDIKEالارتباط يختمؼ باختلاؼ النظريات ، فنظرية لورندايؾ ) 

( فإنو اقتراف في القشرة الدماغية  (PAVLOVفسيولوجي، أما عند بافموؼ
 (.722<6028،)إسماعيمي

 (:(GESTALT< وجية نظر الجشتالت6ػ6
( إف الذاكرة يمكف تفسيرىا مف خلاؿ عممية الإدراؾ TuLvIng)()2=;6يرى ثولفنؾ

 الحسي تمؾ الظاىرة العقمية المعرفية التي تعد نقطة التقاء المعرفة بالواقع تطرح الجشتالت  رأييا
لتفسير ذاكرة باعتبارىا عممية إدراكية تيتـ باستقباؿ المعمومات قبؿ تخزينيا مؤكدة عمى عمميات 

 يضميا المصطمح )الإدراؾ الحسي ( وىي<
 الإحساس.ػ عممية 
 الانتباه.ػ عممية 

 الوعي.ػ 
إف وجية الجشتالت تيتـ باستقباؿ المعمومات أي أنيا تؤكد في تفسير الذاكرة بدءا بعممية 

حساس تتمثؿ بالمعمومات الناتجة عف المتغيرات الأساسية الطبيعية والاجتماعية  والتنظيمية الإ
 وقد أولتو أىمية مف خلاؿ عمميتي الترميز والتنظيـ .

أما دور عممية الانتباه فتمثؿ بتخزيف المعمومات مف خلاؿ الاختبار والانتقاء في استقباؿ 
ية الوعي فإنيا تتمثؿ بإضفاء المفاىيـ والمعاني المعمومات وتصنيفيا وتحميميا، أما عمم

صفاء المعاني والاستعادة، وتعتبر  والعلامات فضلا عف أىمية التنظيـ في عممية الخزف وا 
الذاكرة لمجشتالت يقتصر عمى عممية الإحساس مف خلاؿ عمميتيف أساسيتيف ىما الترميز 

 (.722< 6028والتنظيـ .) إسماعيمي ،
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 العممية الواحدة )عممية الحفظ(<< نظريات  7ػ6
تذىب نظرية العممية الواحدة في تفسير الذاكرة إلى عممية الحفظ يمكف تفسيرىا طبقا 
لمجموعة واحدة مف المبادئ، وأكثر نظريات العممية الواحدة قبولا عمى نطاؽ واسع ىما النظرية 

 الإرتباطية، نظرية الأثر ونوجزىا كالتالي<
 :أ: نظرية الإرتباطية

يفسر أصحاب النظرية )جوف لوؾ (الذاكرة أنيا نتاج لتكرار الارتباطات بيف المثير 
والاستجابة وأف الفرد يختزف تمؾ الارتباطات وتشكؿ أساسا لذاكرتو وكمما زاد عدد تكرار 
الارتباطات بيف المثير والاستجابة الخاصة بحدث معيف يقوي الارتباط بينيما وتعتبر 

 كف تذكرىا بمثابة عادات .الاستجابات التي يم
 ب : نظرية الأثر : 

يظير أصحاب نظرية الأثر أف عممية التذكر تنتج مف أثر يوجد في الجياز العصبي 
نتيجة خبرات التي يمر بيا الفرد والتي تحدث تغير فسيولوجي فعمي يجعؿ الفرد مييئا 

 (.726<  6028لاسترجاع وتذكر الخبرات معينة في مواقؼ معينة .) إسماعيمي ،
 < نظرية العمميتاف < 8ػ2

نموذجا جديدا يفسر الذاكرة وىو نموذج  (1965)(Waughnorman)قدـ ووؼ و نورما 
العمميتيف افتراض فيو أف المفردة تدخؿ أولا منظومة الذاكرة الأولية ويحدث النسياف نتيجة 

ذه الطريقة يتـ تسميعيا الإزاحة )الإحلاؿ( مف جانب المفردات اللاحقة والمفردات التي تفتقد بي
ذىنيا ولمتسميع الذىني فوائد كثيرة أوليما أنو ينعش المفردات القديمة ويمنع إزاحتيا عف طريؽ 
المفردات القديمة ويمنع إزاحتيا عف طريؽ المفردات الجديدة وثانييما أف المفردات التي يثـ 

ذكر يتـ وفؽ عمميتيف أساسيتاف تسميعيا ذىنيا قد تدخؿ الذاكرة الثانوية ، يرى البعض بأف الت
 ىما <

 أولية.ػ التذكر قصير المدى 
 الثانوية.ػ التذكر طويمة المدى 
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 الثانوية.وقد تسمي العمميتاف بالذاكرة الأولية والذاكرة 
 نظريات العمميات الثلاثة< < 9ػ7

 ىي<يرى البعض أف تفسير الذاكرة يتـ وفؽ ثلاثة عمميات 
 الحسي.ػ الاختزاف 

 المدى.ػ الاختزاف قصير 
 (.727<  6028) إسماعيمي ،المدى.ػ الاختزاف طويؿ 

 ػ العمميات الأساسية في الذاكرة :4
ينظر إلى معالجة المعمومات في الذاكرة مف خلاؿ ثلاث  وفقا لنماذج المعمومات في الذاكرة،

 عمميات متميزة وىي< 
 التشفير.أ ػ عممية 

 الاحتفاظ.ب ػ عممية التخزيف أو 
 الاسترجاع.ج ػ عممية 

 أ < عممية التشفير< 
وتشير إلى عممية تنظيـ المعمومات الداخمة وتحويميا مف اجؿ إدخاليا إلى الذاكرة، إما 
لتخزينيا أو مقارنتيا مع المعمومات مخزنة سابقا وتعتبر عممية التشفير أولى العمميات التي 

التي تعرض عميو أو يتعرض ليا في  تمعموماعناصر اليمارسيا الفرد بعد عممية إدراؾ 
المواقؼ المختمفة . حيث يتـ في ىذه المرحمة تحوؿ وتغير شكؿ المعمومات مف حالتيا الطبيعية 
التي تكوف عمييا حينما تعرض عمى الفرد إلى مجموعة صور أو رموز أي تتحوؿ إلى شيفرة 

 ليا مدلوؿ خاص بيذه المعمومات .
ت القادمة وتضمحؿ بسرعة ما لـ يتـ الانتباه إلييا والتركيز عمييا وعادة تتلاشى المعموما

ثـ إف انتباه يمكف المعمومات مف الثبات والبقاء بحيث يتـ نقميا إلى الذاكرة  وسريع.بشكؿ أني 
وفي المرحمة التالية يساعد التكرار عمى تسييؿ نقؿ المعمومات وتحوليا إلى  المدى.قصيرة 

 المدى.الذاكرة طويمة 
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 التخزيف<ب< عممية 
وتشير إلى عممية الاحتفاظ بالمعمومات في الذاكرة و تبقى ىذه المعمومات بالذاكرة لحيف 
حاجة الفرد إلييا ونستدؿ عمى عممية تخزيف المعمومات، أي عمى وجود أثار الذاكرة دوف نسياف 

مرحمة الثالثة مف مما يمارسو الفرد مف تعرؼ أو استدعاء خلاؿ عممية الاسترجاع التي تعتبر ال
مراحؿ الذاكرة وقد بينت الدراسات العديدة أف ىناؾ عوامؿ تؤثر في عممية التخزيف أىميا< عدـ 
تداخؿ المادة المتعممة والمثيرات، وعدـ تشابييا وترؾ فترات مف الراحة بيف المواد المتعممة، كما 

 لاحتفاظ والتخزيف .يؤثر النعاس والخموؿ والتعب والعقاقير تأثيرا سمبيا في عممية ا
 الاسترجاع<ج ػ عممية 

وتشير إلى عممية الحصوؿ عمى المعمومات المخزنة في الذاكرة وتتمثؿ ىذه العممية في 
عممية البحث عف المعمومات المرغوب فييا في الذاكرة وتعييف موقعيا في ىذا المخزف وكذالؾ 
عممية تجميع ىذه المعمومات وتنظيميا، وعممية أدائيا عمى شكؿ استجابات ذاكريةػ مضمرة أو 

 وقؼ فعالية ىذه العممية عمى عدة عوامؿ منيا< ظاىرية وتت
طريقة عرض المادة موضوع الاستعادة و ترميزىا ،ومستوى التجييز الذي يعالج ىذه 
المادة ولذلؾ تعتبر مشكمة استرجاع المعمومات مف الذاكرة طويمة المدى أىـ مشكمة يتناوليا ىذا 

ىذه الذاكرة كبيرة ومختمفة بدرجة تجعؿ النظاـ حيث أف كمية ونوعية المعمومات التي تحتوييا 
مف الصعوبة في كثير مف المواقؼ القياـ بعممية الاسترجاع بكفاية ودقة حتى في بعض 
المواقؼ التي لا تمثؿ تحديا كبيرا لمذاكرة مثؿ عممية القراءة، يجب أف يفسر الفرد بشكؿ مباشر 

 .ذاكرة طويمة المدىكف إدخاليا إلى الوفوري معنى الرموز التي تحتوييا المادة المقروءة حتى يم
  (.:7ػ 79ػ78< 6029) محمود خرنوب،

 ػ النماذج الحديثة لمذاكرة من وجهة نظر تجهيز و معالجة المعمومات:5
النماذج الحديثة لمذاكرة مف وجية نظر اتجاه تكويف و تناوؿ المعمومات ترتكز في 
تحديدىا لبنية الذاكرة عمى ثلاث مظاىر أساسية ىي نظاـ التخزيف المعمومات الحسي ، الذاكرة 
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قصيرة الأمد، الذاكرة طويمة الأمد وأكثر ىذه النماذج شيوعا في الوقت الحالي النموذج الثلاثي 
 (. >:=2ة الذي افترض بواسطتو أتكنسونوشيفرف في عاـ) لمذاكر 

 أػ  نظاـ تخزيف المعمومات الحسي< 
تأتي المعمومات إلى ىذه المخزف مف المستقبلات الحاسة ويفترض انو ذو سعة تخزيف 
كبيرة حيث تخزف فيو كؿ المعمومات التي ترد مف حواس غير أف ىذه المعمومات سرعاف ما 

ووظيفة ىذا النظاـ تقتصر عمى  ( مف الثانية،09ػ 02يو يتراوح بيف ) تخبو فزمف بقائيا ف
التصوير الدقيؽ لكؿ ما يصؿ إليو مف معمومات عف طريؽ الحواس وربما يكوف أغمبيا غير 
ذات قيمة بعد ذلؾ بالنسبة لمفرد ولكنو لا يستطيع تحديد مدى قيمة ىذه المعمومات إلا في 

 (.76<  :600و تفسير ليذه المعمومات .) عصاـ، المراحؿ الثانية مف إدراؾ وتعرؼ
 المدخلات الخارجية عف طريؽ الحواس 

 
 ما يفقد مف المسجلات الحسية 

 السجلات الجسمية )الذاكرة الحسية (.
 ما يفقد مف الذاكرة قصيرة الأمد 

 الذاكرة قصيرة الأمد  
  تحمؿ و تداخؿ و فقداف مف الذاكرة طويمة الأمد 

 الذاكرة طويمة الأمد  
 (.76<  :600( لمذاكرة . .) عصاـ، ;==2نموذج أتكنسوف و شيفرف )  (<6شكؿ )

ويعني ذلؾ أف ىذا النظاـ يحتفظ بصورة طبؽ الأصؿ لممعمومات التي تستقبميا الحواس 
حتى تتـ عمميات التحميؿ الإدراكي ليا لكي يحدد الفرد مدى أىمية ىذه المعمومات بالنسبة لو 
فيقرر بعد ذلؾ الانتباه ليا أـ لا وىذا ما يبرر السعة التخزينية الكبيرة ليذا المخزف وكذلؾ 

 الاحتفاظ فيو بالمعمومات في نفس صيغتيا الخاـ دوف أف تخضع لأي تجييز .
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عديدة لمذاكرة الحسية ،أىميا الذاكرة البصرية أو الذاكرة الأيقونية البصرية  وتوجد صور
يف وتكوف متاحة لمتجييز حتى بعد اختفاء ىذه المثيرات الذاكرة السمعية أو التي تستقبميا الع

(بأنيا تحتفظ بصورة مطابقة تماما >:=Nesser))) 2الذاكرة الصدغية والتي وصفيا نيسر في  
لممعمومات المسموعة حتى يتمكف الفرد مف تحميميا والتعرؼ عمييا بعد ذلؾ ،وىناؾ العديد مف 

فتراض كبر حجـ سعة التخزيف الحسي السمعي عف التخزيف الحسي التي تدعـ ا الآراء
مورتوني كرودر و  (،>:=2(، ميردوؾ في )=:=2(، كريؾ في )8;=2البصري، سبيرلينج في )

والذي يفسر عمى أساس أف العبارات المعروضة سمعيا تدخؿ لمذاكرة الأولية  (=:=2في )
شكؿ سمعي صوتي قبؿ أف تدخؿ الذاكرة  مباشرة بينما العبارة المعروضة بصريا تتحوؿ إلى

 (.78< :600) عصاـ ، الأولية وىي تعتبر خطوة إضافية عند التقديـ المرئي لممعمومات.
 الأمد<ب ػ نظاـ الذاكرة قصيرة 

تختص الذاكرة قصيرة الأمد بالاحتفاظ بالمعمومات لمحظات قصيرة تكفي لانتقاليا إلى 
ؾ المعمومات مباشرة كالاحتفاظ برقـ تميفوف حتى يتسنى الذاكرة طويمة الأمد أو لاستخداـ تم

لمفرد استخدامو فالمعمومات التي تحظى بقدر مف الانتباه في المخزف الحسي تخضع لعممية 
( بالتعرؼ عمى >;9(،) :==2ىامة بعد ذلؾ وىي ما يسمييا فؤاد أبو حطب وأماؿ صادؽ  )

المعمومات. ثـ تنتقؿ المعمومات إلى الذاكرة  النمط والتي فييا يحاوؿ الفرد اشتقاؽ معاني ليذه
قصيرة الأمد والتي توصؼ بأف سعة تخزينيا محدودة فيي لا تستطيع الاحتفاظ بأكثر مف 
حوالي تسعة عناصر في الوقت الواحد مثؿ الحروؼ المعروفة أو الكممات المألوفة ،ومدة بقاء 

 ثانية . 29المعمومات في ىذا المخزف حوالي 
كرة قصيرة الأمد عمى التخزيف المعمومات محدودة وضعيفة جدا إذا أعقنا فطاقة الذا

عممية التسميع حيث تضيع المعمومات مف ىذه الذاكرة بعد فترة زمنية وجيزة جدا ويبدو أف 
العامؿ الحاسـ في تحديد مدى الاحتفاظ بالمعمومات المرمزة في الذاكرة قصيرة الأمد يقوـ عمى 

مات موضوع الاىتماـ وعمى إمكانية توافر فرصة تسميعيا أولا ترديدىا،وفي الانتباه النشط لممعمو 
الوقت الحالي يكاد يكوف ىناؾ اتفاؽ عمى أف الذاكرة قصيرة الأمد لا تقتصر في عمميا عمى 
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التخزيف الفوري لممعمومات بؿ بالإضافة إلى ذلؾ تتـ فييا عممية التجييز فيما يعرؼ بالذاكرة 
(مف أكثر النظريات BaddeleHitch ()2=;8 8;=2ظرية )بادلي وىتش في )العامة والتي تعد ن

 (.78< :600تكاملا في تفسيرىا وتحديد مكوناتيا .) عصاـ ،
 الأمد<ج ػ نظاـ الذاكرة طويمة 

الذاكرة طويمة الأمد مف أىـ نظـ تخزيف المعمومات وتتضمف المعمومات التي يتـ 
لفترات طويمة قد تصؿ إلى مدى الحياة و تختمؼ عف الذاكرة الاحتفاظ بيا لأكثر مف دقائؽ أو 

قصيرة الأمد حيث يتـ فييا تذكر الخبرات التي مضى عمييا فترة زمنية وكذلؾ الاحتفاظ 
والاسترجاع فييا يحتاج إلى بذؿ جيد أكبر وتتضح الفروؽ بيف نظاـ الذاكرة قصيرة الأمد ونظاـ 

 الذاكرة طويمة الأمد في التالي <
توصؼ الذاكرة قصيرة الأمد بأنيا محدودة السعة وبينما توصؼ الذاكرة طويمة  السعة<ػ  2

المدى بأنيا غير محدودة السعة ويقصد بالسعة ىنا سعة التخزيف أو عدد وحدات المعمومات 
 (.79< :600 عصاـ،) التجييز.التي تستطيع الذاكرة الاحتفاظ بيا ولا يقصد بيا سعة 

ر المعمومات في الذاكرة قصيرة الأمد في غالب الوقت بناء عمى منطوقيا ػ نظاـ الشفرة < تشف 6
المفظي بينما تشفر المعمومات في الذاكرة طويمة الأمد تبعا لمعانييا ،وقد أكدت ذلؾ النتائج التي 

حينما طمب مف المفحوص استرجاع قوائـ مف ستة ( 8conead:=2توصؿ إلييا كونراد في) 
ثانية 9;( بعد عرضيا مباشرة بواقع  A C E M N P S T V X حروؼ بنفس ترتيبيا مثؿ)

لكؿ حرؼ فوجد أف نمط الخطأ الشائع في الاستدعاء تمثؿ في إحلاؿ بعض الحروؼ محؿ 
بدلا  Tوالحرؼ  Sبدلا مف الحرؼ  Fالأخرى بناء عمى التشابو المفظي بينيما فقد جاء الحرؼ 

ف كاف ىذا التميز ليس قاطعا وىكذا  Pبدلا مف الحرؼ  Bوالحرؼ    Cمف الحرؼ وا 
فالمعمومات يشفر موضعيا )مكانيا( في الذاكرة قصيرة الأمد بناءا عمى مظيرىا البصري ولكف 

 (.79< :600معناىا يشفر بناء عمى مظيرىا السمعي .) عصاـ ، 
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 أنواع الذاكرة طويمة الأمد:
طبيعة المادة التي تختزف (الذاكرة طويمة الأمد عمى أساس Tulving( )2=;6يقسـ تولفنج)

 بيا إلى أنواع منفصمة ولكنيا متداخمة في نفس الوقت وىي<
وتخزف المعمومات المتعمقة بالأحداث مف حيث زمف وقوعيا والعلاقات القائمة  الأحداث<ػ ذاكرة 

 الشخصية.بينيا وىي المعمومات التي ترتبط بخبرات الفرد 
   .منتظمة المتعمقة بالمفاىيـ والحقائؽ والكممات والقوانيفوتخزف فييا المعرفة ال المعاني<ػ ذاكرة 

وتختص بتخزيف المعرفة المرتبطة بكيفية القياـ بعمؿ ما كالسباحة أو قيادة  الإجرائية<ػ الذاكرة 
  .أو استخداـ آلة معينة

وبرغـ مف تدعيـ بعض الدراسات التجريبية ليذا التقسيـ إلا أف العديد مف الانتقادات 
لو وحتى تولفنج نفسو في الرد عمى تمؾ الانتقادات قرر أنو لا توجد مياـ نقية خاصة وجيت 

بنوع معيف مف الذاكرة وأف ذاكرة الأحداث ربما تكوف نوعا ىاما مف ذاكرة المعاني والتي قد 
 (.:6< :600تكوف نظاـ فرعي لذاكرة الإجرائية .) عصاـ ، 

 ػ مناطؽ الذاكرة في الدماغ:6
لكف وبرغـ  الذاكرة تمؾ القمعة المستعصية أو الوظيفة العقمية المستحيمة المناؿ،لـ تعد 

مف التقدـ الحاصؿ فإف الباحثيف لـ يتوصموا بعد إلى حؿ كؿ الرموز والدواليب الدقيقة 
والتعرؼ عمى الأنساؽ المتشابكة والمعقدة لمذاكرة والتعمـ،  العصبحيوية المتعددة، والميكانزمات
يناىز أربعة عقود ،بدأ الباحثوف في مياديف عموـ الأعصاب ) فيزيولوجيا الأعصاب فحوالي ما 

،عمـ النفس الفيزيولوجي عمـ جينات الأعصاب ( وعمـ النفس )عمـ النفس التجريبي وعمـ النفس 
المعرفي ( في البحث عف مكونات الذاكرة التي تشكؿ إحدى الوظائؼ العميا للإنساف والتي 

أف يكوف لو ماض يعتمده كمرجعية لحياتو اليومية ولا مستقبؿ يتوقعو انطلاقا بدونيا لا يمكف 
مف ماضيو وحاضره،ويتسـ البحث في ىذا المياديف باعتماد مقاربات منيجية وخاضعة لشروط 
 دقيقة التقصي والتجريب لمقاييس ومبادئ البحث العممي المتداولة في جؿ مياديف العموـ البحتة،
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ة فقد اىتمت بدراسة السيرورات والآليات السيكولوجية الكامنة وراء معالجة أما العموـ النفسي
 المعمومات واكتسابيا وتخزينيا وفؽ محددات مضبوطة كما وكيفا.

 الآلياتأما الباحثوف في مياديف عموـ الأعصاب فقد انصب اىتماميـ في البحث عمى 
تشرحية التي يمكف الجياز  بوالعص والعصبكمائية العصبحيوية والسيرورات والميكانزمات

العصبي مف معالجة المعمومات واختزانيا واسترجاعيا واستغلاليا لمتعبير عف مشاعر ومواقؼ 
ومبادئ حياتية وأخرى لبناء أنماط سموؾ فردي أو اجتماعي يمكف  الفرد مف الشعور بأنو ينتمي 

الخموية النشطة بالجياز شكؿ البحث عمى أثار الذاكرة والجزئيات  إلى مجتمع أو مجموعة ما،
العصبي وما يزاؿ يشكؿ ميدانا حصبا في مياديف عموـ الأعصاب خاصة فيما يتعمؽ بتحديد 
النوى الدماغية والباحات القشرية التي ليا دور مباشر أو غير مباشر في معالجة المعمومات 

تتموقع بعد النوى وتخزينيا وتذكرىا ،ونفترض الفرضيات التي بمورت في ىذا المجاؿ أف الذاكرة 
والباحات القشرية الدماغية التي يجب تحديدىا ومعرفة نوع المعمومات الخاصة بكؿ منيا النواقؿ 

الوسائط العصبية التي تشكؿ الجزئيات العصبكميائية النشطة والمزامنة لمعالجة المعمومات  أو
والعصبفيزيولوجي  بالخلايا العصبية ،تميزت الفرضيات التي صيغت في الميداف العصبكميائي

منيا ما ىو  بحيث أنو افترض أف لكؿ ناقؿ أو وسيط عصبي دورا أو أكثر. بتعددىا وتنوعيا،
ىو ثانوي ،تعدد الأدوار ىذا ناتج عف اكتشاؼ مستقؿ أو أكثر لكؿ ناقمة أو وسيط  أساسي وما

وية التي تتدخؿ عصبي بالخمية العصبية البعد مشبكية الجزئيات الوراثية البروتينية والحامض نو 
بنيت حؿ ىذه المياديف عمى فرضية نظرية أولية  في سيرورة المعمومات وتخزينيا واسترجاعيا،

انطلاقا مف الأعماؿ donaldhepp( 1949 )اقتراحيا عالـ النفس الفيزيولوجي دونالد ىيب )
جائزة نوبؿ في الطب  ( ramonycaial)التشريحية لمدماغ قاـ بيا العالـ الإنساني راموف إي كخاؿ 

في ( donaldhepp) ( ويمكف تمخيص نظرية دونالد ىيبgolgi:0=2مع العالـ الإيطالي غولجي )
 يمي < ما

يترؾ مرور المعمومات أثار بمكونات الخلايا العصبية النشيطة ،وتحصؿ التغيرات 
مصطمح مشبؾ  ( Shernington)بمشابؾ الخلايا العصبية ،ىذا وقد اقتراح الفيزيولوجي يسرينكتف 
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في أواخر القرف التاسع عشر ،وسنقدـ في مايمي المعطيات الفيزيوعصبية الأساسية المتوصؿ 
 ( .728ػ727< 6028إلييا في ميداف دراسة الذاكرة والتذكر .) إسماعيمي ، 

 العصبحيوية< ػالذاكرة و الميكانيزمات;
رضية كبيرة سنحت شكؿ الاىتماـ بالتغيرات الحاصمة بمشابؾ الخلايا العصبية ف

عمميات اكتساب الدماغ العصبحيوية المزامنة ل لمباحثيف التعرؼ عمى عدد مف الميكانزمات
بواسطة التدفؽ الكيربائي  إثارة مسمؾ عصبي لأوؿ مرة ، تنشط الخمية العصبية،المعمومات 

وتفرز كمية مف الوسيط العصبي بالحيز المشبكي، بعد ذلؾ سيتـ تلاحـ الوسط العصبي 
( الذي  no) )بالمستقبؿ العصبي الموجود بالخمية العصبية ،عمى الترتيب )موتواكسيدالأزوط

 يؤثر بدوره عمى الخمية العصبية .
العصبكميائية الخلايا القبؿ والبعد مشبكية وتمكف مف ترسيخ  ىكذا تنشط الميكانزمات

والثقافية وبالتالي تمكف دماغنا  الذكريات السارة والغير السارة ،وكذلؾ المعمومات الأدبية والعممية
 مف نسخ ذاكرة معقدة ومتنوعة المعمومات والمعطيات .

أظير عدد مف الباحثيف أف مرور جيد العمؿ بمسمؾ عصبي موجودة بالحصيف أو قرف 
( يرفع لمدة طويمة نشاط وفاعمية مشابؾ ىذا المسمؾ ، بعبارة أخرى، يترتب  Hippocampeآموف )

د الناقمة أو الوسيطة تمرير معمومات كيروفيزيولوجية مف خمية إلى أخرى عف  إفرازات الموا
بكيفية أكثر سيولة وىكذا فالمسالؾ العصبية التي تـ تنشيطيا بمرور المعمومات التي ىي في 
مرحمة التخزيف تصبح أكثر فاعمية وترسيخا لممعمومات المعالجة وتؤكد التجارب أف المرور 

س المعمومات المعالجة يجعؿ المسالؾ المعينة أسيؿ وأسرع المكرر لجيد عمؿ خاص بنف
لتعزيز ىذه المعمومات مف مرور معمومات جديدة ،وبينت نفس التجارب أف ىذه التغيرات 
الفيزيوكماوية يمكف أف تدوـ لعدة أياـ وليذا افترض أنيا قد تشكؿ أثار أو بصمات خموية 

سؤاؿ يتعمؽ بتنظيـ المسالؾ التذكرية ،ىؿ ىذه  خاصة بالذاكرة الطويمة المدى لكف لابد مف طرح
العصبكميائية المنظمة لممسالؾ العصبية  والبصمات ىي التي تمثؿ فعلا الميكانيزمات الآثار
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الرابطة بيف الأنظمة العصبية النشطة والخاصة بنوع المعمومات التي يعالجيا ويحاوؿ تخزينيا 
 (. ;72،:729،72< 6028المتعمـ .)إسماعيمي، 

 ػػ  صور توضح مكاف تواجد مناطؽ المسؤولة عف ذكرياينا في الدماغ .

 
 ػػ  مقطع طولي لمدماغ يوضح مكاف تواجد الحصيف .9

 >602حزيراف ;2ىؿ تعانوف مف النسياف ؟ ، جاد محيدلي ، 
https://www.say7at.annahar.com . 

 

 
 . التذكرتخطيطي يوضح مكاف تواجد منطقة المسؤولة عف التخزيف و ػػ رسـ :

 .=602يناير  : وردة،مف كتاب رىاـ أبو  الدماغ،مكاف الذاكرة في 

https://www.say7at.annahar.com/
https://www.say7at.annahar.com/
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https://www.mawdoo3.com  
 ػ العوامل التي تؤثر عمى التذكر:8
النضج والسف والاستعداد والميوؿ والدافعة والخبرة عوامؿ خاصة بالتعمـ ذاتو مثؿ عوامؿ  2ػ2

والحالة الجسمية والنفسية لممتعمـ وقت الحفظ والاسترجاع كما معظـ الدراسات الطبية والنفسية 
الفسيولوجية والبيوكميائية اىتمت بدراسة  الدور الذي تمعبو الخلايا العصبية في عممية الاحتفاظ 

يف والعمماء في ىذا المجاؿ أف ىذه العمميات تتأثر بالعامؿ الوراثي والتذكر والنسياف وتبيف لمباحث
 وبعامؿ الاستعداد إلى جانب عوامؿ البيئية والاكتساب.

 تشمؿ<عوامؿ خاصة بالمواضيع المراد حفظيا و  6ػ6
يكوف مف السيؿ حفظ وتذكر المادة استطاع المتعمـ أف يفيـ معنى المادة أي  المعنى<ػ وضوح 

وذلؾ عمى  تذكرىا،نت المادة ذات معنى واضح بالنسبة لممتعمـ كاف مف السيؿ أنو كمما كا
 عكس مف تذكر المادة التي ليس ليا معنى .

كمما كانت الوحدات مترابطة يسيؿ حفظيا أو تعمميا ويساعد ذلؾ  المادة<ػ الترابط بيف وحدات 
 عمى وضوح معناىا وبتالي يسيؿ تذكرىا.

 اف عمى عممية التذكر.الإيقاع والقافية يؤثر  7ػ6
 ػ طوؿ المادة .

 واتجاىاتيـ.ػ ارتباط المادة المتعممة بحياة المتعمميف وميوليـ 
 يمي<ػ عوامؿ تتصؿ بطريقة الحفظ و تتمثؿ ىذه العوامؿ فيما 7

 ػ إتقاف و توكيد التعمـ المبتدئ لممادة المتعممة وتجاوز حد الحفظ .
 ػ تداخؿ مادتيف معا .

 ػ التنظيـ.
 الفترة الزمنية الفاصمة بيف الحفظ والاسترجاع .ػ 

 الموزع.ػ التمريف المتواصؿ والتمريف 
 ػ الطريقة الكمية والطريقة الجزئية .

https://www.mawdoo3.com/
https://www.mawdoo3.com/
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 (.:709،70< 6028)إسماعيمي  ،لممتعمـ.ػ الاستقرار الانفعالي 

 
 

 6028(ػ يوضح العوامؿ الأساسية التي تؤثر في التذكر . .)إسماعيمي  ،7ػ شكؿ ػ )
>709،70:.) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 عوامل خاصة بالتعلم 

عوامل حاصة 
بالموضيع المراد 

 حفضها 
 تتصل بطريقة حفظ 
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 ػػػ خلاصة ػػػػ
بعد ما جاء في ىذا الجانب نرجو أننا قد حالفنا الحظ كي نزيؿ الستار عف مفيوـ الذاكرة 
وعمميات التذكر وكخلاصة يمكننا القوؿ أف الذاكرة تعد مف أىـ الوسائؿ التي يمتمكيا الإنساف 

تساىـ في تعمـ كافة المعمومات الجديدة حيث إنيا  لتذكر كافة التفاصيؿ في حياتو اليومية،
بحيث تسمح بتخزيف واسترجاع كافة  كما تساىـ في ربطيا مع المعمومات القديمة، وتخزينيا،

المعمومات بصورة فورية عند ظيور أية مثيرات في مدة أقؿ مف الثانية والتي تحصؿ عادة قبؿ 
وبعد ذلؾ  ة القصيرة )الذاكرة العاممة (المرحمة الأولى يتـ نقؿ المعمومات بشكؿ مؤقت إلى الذاكر 

وينتيي الأمر بتخزينيا بصورة نيائية في الذاكرة طويمة  يتـ دراسة الأمور وتفعيميا داخؿ الذىف،
المدى ،والتي تسمح للإنساف باسترجاع كافة الأحداث الماضية حيف المزوـ مثؿ الذكريات 

ديد عمى تفادي بعض العادات اليومية القديمة ،وليذا يجب الحفاظ عمى سلامتيا والحرص الش
والتي تؤثر عمى سلامة ىذه العممية العقمية وبالتالي تؤثر  غير الصحية والاضطرابات النفسية،

عمى الجانب الدراسي الخاص بالتمميذ عبر جميع الأطوار لأنيا جوىر اكتساب المعارؼ 
 والحفاظ عمييا للاستفادة منيا مدرسيا ومينيا وحياتيا .

 
 



 

 
 
 
 
 
 

 

 



 

 

 
 
 
 الدراسات السابقة . 1
 مناقشة الدراسات السابقة . 2
 توصيات من أجل تحقيق النوم الصحي . 3
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  : ـ الدراسات السابقة لموضوع الأرق 
 ػ دراسة وطنية )محمية (: 1

أ .د عبد الحميد عبدوني وأ.سميمةسايحي و أ.ساعد صباح وطنية مف إعداد :دراسة 
بجامعة باتنة /وجامعة بسكرة التي تناولت موضوع العمؿ الميمي و دوره في ظيور بعض 

جدوؿ النوـ و اليقظة ( لدى عماؿ الورديات اضطرابات النوـ ) الأرؽ ، فرط النوـ ، اضطراب 
أغمبية العماؿ  راسةالميمية )دراسة ميدانية بمصنع الأجر الأحمر بسكرة ( فقد توصمت ىذه الد

، ثـ %60.42ثـ أرؽ الاستمرار في النوـ بنسبة  % 63.34يعانوف مف أرؽ بداية النوـ بنسبة 
معظـ عماؿ الورديات الميمية بمصنع الأجر . وىذا يدؿ عمى أف %52.5أرؽ نياية النوـ بنسبة 

صابتيـ بيذا الاضطراب ينعكس عمى  %58.75الأحمر بنسبة  يعانوف مف كؿ أشكاؿ الأرؽ وا 
 .الأخطاء بصفة عامةحيث يقؿ التركيز ويزداد النسياف و  العمؿ،أدائيـ في 

عدا بعض  ما %82.5معظـ عماؿ الورديات الميمية لا يتناولوف الأدوية المنومة بنسبة  -
ومعظـ ىذه الفئة يصعب عمييا النوـ في حالة %17.5فرد بنسبة  14الأفراد والبالغ عددىـ 

، ونصؼ  %75عدـ تناوؿ الدواء المنوـ وىي تمثؿ نسبة  بمعنى أنيا تعاني مف أرؽ بداية النوـ
ا وليذا نجدى %50ىذه الفئة يستيقظوف عدة مرات مف نوميـ بعد تناوؿ الدواء وىي تمثؿ نسبة 

تعاني مف أرؽ الاستمرار في النوـ ، وقد توقؼ تسعة أفراد مف تناوؿ الأدوية مقابؿ خمسة، أي 
   فائدتيا.لعدـ  %35.72مقابؿ  %64.28بنسبة 

 : نتائج الدراسةػػ 
معظـ عماؿ الورديات الميمية ظيرت عمييـ بعض الأعراض العامة للأرؽ ونسبيا كميا تفوؽ  -
، مما يدؿ عمى أف العمؿ الميمي يسبب الكثير مف %71.96الكمية ، حيث تبمغ النسبة 60%

 الفرد.مشكلات تنعكس عمى جميع جوانب حياة 
معظـ عماؿ الورديات الميمية يعانوف مف مشكمة الرغبة الشديدة في النوـ وصعوبة مقاومتو  -

النسبة أثناء النيار كما يواجيوف صعوبة في الاستيقاظ مف النوـ خلاؿ النيار حيث تفوؽ 
بأنيـ يناموف لسعات طويمة ولا يستيقظوف  %55.66كما أشار أكثر مف نصفيـ بنسبة  60%
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بأنيـ تنتابيـ نوبات النوـ المفاجئة % 80.5وأكد كذلؾ معظـ العماؿ بنسبة  النيار،إلا في أخر 
 كما أكد معظميـ أنيـ تواجييـ صعوبة تكويف العلاقات الاجتماعية . سياراتيـ،وىـ يقودوف 

وىذا ما بيف وجود  %73معظـ النسب كانت مرتفعة جدا ، حيث بمغت النسبة الكمية  -
 اضطراب جدوؿ النوـ واليقظة بنسبة مرتفعة جدا لدى ىؤلاء العماؿ .
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 ػ دراسة عربية :2
د ػأحمد عبد  الخالؽ و د ػ مايسة النياؿ ودػ حناف سعيد بكمية  عربية مف إعداد : دراسة -

الأدب جامعة الإسكندرية التي تناولت موضوع الأرؽ لدى عينات مصرية مف طلاب الجامعة 
روؽ بيف الجنسيف، وبيف والموظفيف، ىدفت ىذه الدراسة إلى تحديد معدلات انتشار الأرؽ، والف

ممقياس العربي للأرؽ، واستخدمت عينة مف طلاب الجامعة ، وبياف البنية العاممة لمجموعتيف
( مف الجنسيف، وقد حصمت طالبات الجامعة عمى أعمى 457والموظفيف )ف= (500)ف =

متوسط في الدرجة الكمية لممقياس العربي للأرؽ، يمييف الموظفات، ثـ طمبة الجامعة، وأخيرا 
العينات الأربع، فقد  انتشار الأرؽ بيفالموظفيف والموظفات، وعمى الرغـ مف اختلاؼ معدلات 

أف أقؿ معدؿ انتشار لمبند " اضطراب النوـ يسبب لي ضيقا  ىعم ياجميع العينات الأربع اتفقت
 شديدا " .

 : نتائج الدراسةػػ 
وأبرز نتائج ىذه الدراسة، الفروؽ الدالة إحصائيا بيف الجنسيف، حيث حصمت الإناث 
عمى متوسط أعمى في مقياس الأرؽ ، يمييا مباشرة عينة الموظفات، ثـ طمبة الجامعة، 
فالموظفيف وتتسؽ ىذه النتيجة بدرجة كبيرة مع ما توصمت إليو الدراسات السابقة، مف أف 

مف الذكور ويمكف تفسير حصوؿ طالبات الجامعة والموظفات عمى  الإناث أكثر عرضة للأرؽ
أعمى متوسط درجات في الأرؽ، بالمقارنة بالعينات الأخرى، في ضوء المنحى البيولوجي 
والمتمثؿ في عدـ التوازف اليرموني، وبالأحرى في أعقاب سف البموغ وعدـ انتظاـ دورة الحيض، 

مف الأسباب البيولوجية المباشرة لحالات  Melatoninفقد يكوف انخفاض ىرموف الميلا تونيف 
 الأرؽ التي تصيب الإناث. 

وقد خمصت الدراسة إلى ضرورة تقديـ الإرشاد النفسي لمحاصميف عمى درجة مرتفعة في 
 المقياس العربي للأرؽ .
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 أجنبية:ػ دراسة  3

مونتريال في كندا  ية جامعةالدراسة أجراىا باحثوف بجامعة كونكورديا ومعيد بحوث الجامع
الأرؽ المزمف قد ييدد بتراجع الذاكرة  ) دراسة ( نشر ىذا المقاؿ محمد السيد عمى  فبعنوا

 (. 2019ػ 07ػ 17)) https:// alqabas.com) صفحة الإليكترونية
أظيرت دراسة كندية حديثة، أف إصابة الأشخاص بالأرؽ المزمف، يجعميـ أكثر عرضة 

 الإصابة بالمشاكؿ الإدراكية والمعرفية.لتراجع الذاكرة و 
الدراسة أجراىا باحثوف بجامعة كونكورديا ومعيد بحوث جامعة مونتريا ؿ في كندا، 

 العممية. (Sleepونشروا نتائجيا، في العدد الأخير مف دورية )
بالمئة مف البالغيف،  10وأوضح الباحثوف أف اضطراب الأرؽ المزمف، يصيب حوالي 

 عاما. 45سمبي مباشر عمى الوظيفة الإدراكية للأشخاص الذيف تزيد أعمارىـ عف ولو تأثير 
شخصا تزيد أعمارىـ  485ألفا و 28راجع الفريؽ بيانات ولموصوؿ إلى نتائج الدراسة، 

 عاما، ويعيشوف في عدة مدف بكندا. 45عف 
زمف، مجموعات، الأولى كانت تعاني مف الأرؽ الم 3وقسـ الباحثوف المشاركيف إلى 

بينما الثانية تعاني مف الأرؽ البسيط الذي لـ يؤثر عمى مياميـ اليومية، فيما تنعـ المجموعة 
  .الثالثة بنوـ طبيعي

 : نتائج الدراسةػػ 
ووجد الباحثوف أف الأشخاص الذيف يعانوف مف الأرؽ المزمف ىـ أكثر عرضة لمتعرض 
لممشاكؿ المعرفية ، وخاصة الذاكرة التصريحية وىي ذاكرة المفاىيـ والأحداث والحقائؽ، مقارنة 

 بالمجموعتيف الثانية والثالثة . 
أداء الأفراد الذيف (، قائد فريؽ البحث إف " لقد كاف Dang fuوقاؿ الدكتور دانغ فو )

يعانوف مف الأرؽ المزمف أسوأ بشكؿ ممحوظ في الاختبارات المعرفية حتى بعد حساب العوامؿ 
 الأخرى التي قد تؤثر عمى الذاكرة مثؿ الخصائص الديموغرافية أو نمط الحياة " .
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 ( . 2019ػ 07ػ  17)) https:// alqabas.com) رؽ المزمف قد ييدد بتراجع الذاكرالأ
 
 

 : مناقشة الدراسات السابقة  
مف خلاؿ ىذه الدراسات الوطنية و العربية و الأجنبية ،التي تناولت أحد إضطرابات 
النوـ وىو الأرؽ ، وعلاقتو مع عدة متغيرات كانت النتائج مقمقة مترابطة فيما بينيا فيما يتعمؽ 
بالأرؽ عند عماؿ الورديات الميمية التي كانت النتائج ىامة جدا أي وجود نسبة مرتفعة مصابة 

رؽ ىدا مف شأنو أنو يؤثر عمى الأنتاجية و نسبة حوادث العمؿ و النتائج التي قدمتيا دراسة بالأ
د ػأحمد عبد  الخالؽ و د ػ مايسة النياؿ ودػ حناف سعيد بكمية الأدب جامعة الإسكندرية التي 

والتي توصمت فيما  تناولت موضوع الأرؽ لدى عينات مصرية مف طلاب الجامعة والموظفيف
ا لو ذوجد أف نسبة الإناث أكثر إصابة بالأرؽ مف الذكور وى روؽ بيف الجنسيففاليخص 

 تدعياتو مف الناحية النتائج الأكادمية للإناث وحدوث إضطرابات النفسية الأخرى .
و في الدراسة الثالث الأجنبية كانت بمثابة نقطة تحوؿ في مجاؿ الرأية بنسبة لمعمماء 

دراسة أجراىا باحثوف بجامعة كونكورديا  لنتائج التي توصمت إليياوالباحثيف في قسـ النوـ وذلؾ 
المزمف قد ييدد بتراجع الذاكرة  الأرؽ ففي كندا بعنوا ية جامعة مونتريالومعيد بحوث الجامع

بة بالمشاكؿ إصابة الأشخاص بالأرؽ المزمف، يجعميـ أكثر عرضة لتراجع الذاكرة و الإصا
اسات كميا تشاركة في نفس المنيج الدراسة وتوصمت إلى عديد مف ، ىذه الدر الإدراكية والمعرفية

النتائج اليامة و المقمقة مف حيث نسبة الإصابة بالأرؽ بالنسبة لمعماؿ الورديات الميمية و 
 الطمبات الجامعة و الأشخاص البالغيف .

التي يمر وىذا ما يجعمنا نتعمؽ في فيـ الأرؽ والوقوؼ عمى التغيرات اليرمونية والنفسية 
ه التي ذا ماجعمنا نتناوؿ في دراستنا ىذبيا التمميذ التي تجعؿ نسبة الإصابة مرتفعة بالأرؽ، ى

تتمحور حوؿ تأثير الأرؽ عمى فاعمية الذاكرة بالنسبة لفئة تلاميذ السنة الثانية الطور الثانوي 
لاب الجامعة أو عماؿ شعبة العموـ التجريبية ، إف نقص النوـ ليلا لو تأثيره السمبي ليس عمى ط
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الورديات الميمية فحسب بؿ يتجاوز ذلؾ حتى عمى التمميذ المتمدرس وليذا يبقى النوـ الصحي 
 ىو بمثابة نقطة الإنطلاؽ نحو النجاح في تحقيؽ الذات 
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  لتحقيؽ النوـ الصحي وجيد  التوصيات : 

 الصباحيةممارسة تماريف الرياضة  ػ 
  دقيقة 60تحديد روتيف معيف لمنوـ والاستيقاظ باتباع دورة. 
  الابتعاد عف استخداـ أدوات التكنولوجيا أو التعرض للأشعة، فضلًا عف الامتناع عف

 .ممارسة التماريف الرياضية قبؿ ساعة مف النوـ
 التأكد مف تمتع غرفة النوـ بأجواء مناسبة لمراحة 
 حالة عدـ الحصوؿ عمى ساعات نوـ كافية خلاؿ فترة  أخذ قيمولة بعد الظير في

 الميؿ
  تناوؿ الأطعمة الصحية، وتمؾ التي تحتوي عمى نسبة عالية مف النشويات بسبب

 بضرورة الخمود إلى النوـ تحفيز الدماغ لإرساؿ رسالة إلى الجسـ 
  الاستيقاظ مبكراً مع شروؽ الشمس، وتجييز الغرفة لدخوؿ إضاءة كافية مف ضوء

 .لنيار لدى الاستيقاظا
  دقيقة عمؿ، مثؿ استنشاؽ اليواء النقي والتعرض  90تخطيط أوقات لمراحة بعد كؿ

 .لأشعة الشمس، والحركة
  ًتييئة فراش النوـ بحيث يكوف مريحاً وصحيا. 
  يساعد فيـ الساعة البيولوجية الطبيعية في تنظيـ الوظائؼ الحيوية والنفسية في جسـ

 الإنساف
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إن موضوووووووك ا ووووووناانة  ووووووهم ا منووووووان  اووووووا   اتعمموووووو  موووووون  مموووووو  ا موووووووا   و ا وووووو    وووووو         
و اووووووومن م  ووووووم  م واضموووووو   ووووووهم ا ماضوووووو  و  س وووووو    منوووووو  ا   و  ووووووم  ا  اضوووووون اا نوووووو  اهة 
موووووووون ا  اوووووووونات ا ماضووووووووم  وا   سوووووووومس   منوووووووو  ا    مووووووووت هنانوووووووو  اتن  ا وووووووون    ووووووووا  م ووووووووه  

دووووووو  الذ وووووووا اا وووووووناانة و داا م  وووووووا ون ووووووو     ووووووو  ام موووووووانب دووووووو  ا ا وووووووهان ا  نامووووووو  م مووووووون ا   ووووووو  
ا  غموووووونات ا ما موووووو  اوووووون اتن  ا وووووولأ اموووووو  ا ووووووناانة موووووون ما موووووو  اتها  ا ووووووو م   دوووووو  ا   وووووو  

 . ما وووووا ا مومموووو  ومنوووووانب ا    ممووووو وا   ووووضمن وانووووو ن اك ا م  ومووووات ا  ووووو  م س ا ووووا ا   ممووووون دوووو  
سنم وووووووا م وووووووو  مووووووون   ووووووو   ن منووووووو   ا موووووووا ا   امووووووو  مووووووو  ا مواذووووووو  وا مموووووووالت ا  ووووووو    مووووووو 

ا م وووواح اتاوووواهمم  وا  اموووو  موووو  م   وووو  ا  غموووونات ا  وووو    ووووهث دوووو  ا  ووووا   موووون  و ووووا  و  وووونا 
عوووووو  موووووو  ن اتن  ا وووووولأ اموووووو  اووووووان نوووووو مما دوووووو  عوووووونا ا ا ووووووث ا  ووووووواب ا وووووولأ ا نوووووو ا  ا  ووووووا   

ا وووووناانة دووووو  مووووواه   ا   وووووو  ا سام مووووو  وا  مضموووووا   وووووهم ا  لممووووون اوووووا سون ا  وووووامو  ا نوووووم  ا  وووووام  
  واوووووون   م ندوووووو  مووووووهم ا  غموووووونات ا  نوووووومو و م  دوووووو  مموووووواس  ا ووووووناانة     نماموووووو موووووو ا  ا   ووووووو  ا

دووووووو  ا وووووووهماص ا موووووووا   اووووووون م ووووووو  ا موووووووهة ا نووووووواام    ا وذوووووووت ا ووووووولض    موووووووو  ا  ووووووو       موووووووو  
  نوووووووااات مومموووووووا  دووووووو  ا  مووووووو  انووووووواب اتن   واووووووون    8   لممووووووون اووووووون ا م وووووووه  ا سام ووووووو    

ت ذ ووووومنة ا موووووهم    نانموووووات سوم ووووو   مضوووووا م ندووووو     ا ووووونانمات  ا ووووون  ووووو  نا عووووو  عووووو  نانموووووا
دووووووناض ا  نمومووووووات دوووووو  ا ووووووهماص ومنووووووا   ا مووووووهم ون وووووو  انوووووواب  غموووووونات دوووووو  مو ووووووات ا ووووووهماص وا 

  و وو ض  ا وضوو  ا  وو   دوو   (COVID 19 اتانوو من  اوون انوواب   موو  واووا  اونومووا 
ا ووووواله انوووووو  ا    ووووونا ا ا ووووووث ا  سامووووو  ا ممووووووهام   وا ووووووص  م ووووووا   ا  ووووو  اامووووووت مووووون موووووو م ا  ن 

 م ووووو   ووووو   ا  نضووووومات و  موووووب ا ووووولأ ا  نوووووا  ت ا مسنو ووووو   و  ووووونا   مماغووووو   ن    اوووووت  و
م وذووووو  عووووونا ا ا وووووث اموووووه عووووونب ا م سووووو  اووووو    اوووووهمن انووووو اما ا دووووو   ووووونو   ووووو م  وم نوووووم  

 و نو  وذا م   مم  .  دض  
  والاقتراحات:التوصيات 

   ا  و مات:و  1
 ا مو .  نااات من ا مو  د  8ا لأ ا مو  ا  مه وا ااد       و ا  ن  1
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 و ا  ن  ا لأ ا  م و   د  ا م ان امه ا م ون اا   ب وا   اه.  2
 و  ن  ا  اهات ا نم   م    ماو  ا ممنواات وا   وة و ا ما  ذا  ا مو  . 3
 و   مب ا مو  ا ه  ماو  ا س ا  ماامنة .  4
 نة مووووون ا  مووووو  دووووو  د ووووونة ا م  اموووووات وانووووو اها  ا اوووووا     دووووو  وووووو   موووووب ا   ووووو  توذوووووات م ووووو 5

 ا  ااح . 
وووووو   موووووب ا نووووو ن مووووو  انووووو  ها  مواذووووو  ا  وا ووووو  ا   مووووواا  ااووووون ا  وووووا   ا ووووونا   و   ووووواض 6

 ا  انوب .
 ماامنة.و   مب  ماو  ا مما ات واتهوم  ذا  ا مو  7
 و ا ن     ودمن دنا  مو  منم  و ماان عاهئ وم    . 8
 ا  ن    م  ذا  ا مو  م  ا  م س ا  مه.  و ذما  9

ووووووو ا  وووووون  ا وووووولأ  ووووووودمن رندوووووو  ااض وووووو     وووووونانة و ا اوووووونوهة موووووون   وووووو    ووووووا  ا وووووولأ هن وووووو  11
  نانة ا غند  . 

 :الاقتراحات  
وووووو موووووا  ذ ن وووووا ا وووووب ا هنانووووو  ا م نمووووو  مووووون مواضوووووم   نووووو    ا هنانووووو   موووووا   وووووا  عممووووو  ا ووووولأ 1

  . ا ا   مه ا   م  وا  ما   اا منا      ممن 
دوووو  عوووونا ا ا وووووث وانوووو اما   اماووووا ممووووهام  دووووو   وووونو   مووووهة ووضوووو   ووووو    ووووو ا نوووو منان2

 مم ا.آمن اغم   و   م ا   م م  من  اه 
وووووو هنانووووو  موضووووووك ا وووووناانة ا نوووووم م  والذ  وووووا اوووووا       وووووهم ا س ووووو  ذاووووو  نووووون ا نووووواا   مووووون 3

 امنب.
 ونم    مناع  . و هنان  موضوك مماعهة اتدل  ا اا م  و   منعا ا لأ ا ناانة ا  4
 و هنان  موضوك ا ناانة سوم   ا مهم والذ  ا اا ناا  ا  اس       ممن .5
  وذووووو  ا ا وووووث دووووو  عووووونب ا م سووووو   انووووواب ا وضووووو  ا  ووووو   دووووو  ا ووووواله وا  وووووا   انووووواب 

واووووا  اونومووووا ا منوووو  ه    ووووه  ا  ووووهنة ا وووولأ ا  و وووو    ا ووووب موووون ا ما اوووو  ا  ام موووو  وا  وا وووو  
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مووووو  ا م امووووومن مووووون   ووووو  اذ وووووناح ا  اوووووان   وووووناانة و سام وووووا مموووووهامما مووووو  ا نووووو امان وا م ووووواالت 
 ا  ماهم  وا  نوج ام ا   ا هنان  .
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 ، دار النشر ملا غريب .1الأولى 

 ،1، الطبعة الأولى عمـ النفس الفسيولوجي(، 2011) ػ كاظـ الجبوري، عمي محمود.23
 دار صفاء لمنشر والتوزيع .

 والتوزيع،عثماف الديف لنشر ، الذاكرةما وراء (  2015ػ محمود خرنوب، فتوف .)24
 والتوزيع.مؤسسة الورؽ لنشر 

 ػػػػ دراسات و رسالة ماجستير منشورة :

( .فعالية إستراتيجية التنويـ الايجابي لدى 2013ػػ عيسى بف محمد بف سالـ المنوري .) 25
 عينة مف طلاب الذيف يعانوف مف الأرؽ في سمطنة عماف ،)رسالة ماجستير منشورة (،

 الأردف . ، كمية العموـ و أدب قسـ التربية و الدراسات الإنسانية ،جامعة نزوى

سايحيوأ.ساعد صباح بجامعة باتنة /وجامعة  يد عبدوني وأ.سميمةػػػ  دراسة أ .د عبد الحم26
 بسكرة التي تناولت موضوع العمؿ الميمي و دوره في ظيور بعض اضطرابات النوـ ) الأرؽ ،

فرط النوـ، اضطراب جدوؿ النوـ واليقظة ( لدى عماؿ الورديات الميمية )دراسة ميدانية 
 ورة (.بمصنع الأجر الأحمر بسكرة ( )دراسة منش

ػػػػ دراسة د ػأحمد عبد  الخالؽ ودػ مايسة النياؿ ودػ حناف سعيد بكمية الأدب جامعة   27
 الإسكندرية التي تناولت موضوع الأرؽ لدى عينات مصرية مف طلاب الجامعة والموظفيف.

 (.)دراسة منشورة
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 ػػػ مجمة عممية :

ف وحياتو، العدد الثامف ( .النوـ وأىميتو لصحة الإنسا2005ػ مسعد شتيوى يناير )28
 والعشريف. مجمة أسيوط لمدراسات البينية.

 الإليكترونية:ػػػػ المواقع 

  https://www.dw.com. 9115أكتوبر  11ػ لماذا يحتاج الإنساف لمنوـ ؟ ، 30

 النوـ بالعربي في معاجـ المغة العربية معجـ المعاني المحيط . 31
https://www.almaany.com. 

 .تعريؼ و شرح ومعنى النوـ بالعربي في معاجـ المغة العربية معجـ المعاني الجامع.32
https://www.almaany.com 

 منظور ػ درر العراؽ ويكي .. أرؽ ػ معجـ لساف العرب لابف 33
https://www.Wiki.dorar.aliraq.nte 

أكتوبر  11(    MAYO CLINIC مايو كمينيؾ )الأرؽ ػ الأعراض والأسباب، 34.
9112.https://WWW.mayoclinic.org.insomnia 

كميفلاند كمينؾ  (Cleveland clinic AbuDhabiػ ما هو انقطاع التنفس أثناء النوـ، ) 35
 أبوظبي .

https://www.clevelandclinicabudhabi.ae 
 معجـ عربي عربي . ػ معنى و شرح الذاكرة في لساف العرب36

https://www.maagim.com . . 
  

 . 9115أغسطس  9ودورها في التشافي،  ،اػ موجات الدماغ أنواعه37
https://www.turkuawpost.com . 

 . 9115 جواف 92ػالعلاج بالموجات، هيميف طومسوف، 38

https://www.dw.com/
https://www.almaany.com/
http://www.almaany.com/
https://www.wiki.dorar.aliraq.nte/
https://www.mayoclinic.org.insomnia/
https://www.clevelandclinicabudhabi.ae/
https://www.clevelandclinicabudhabi.ae/
https://www.maagim.com/
https://www.maagim.com/
https://www.maagim.com/
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https://www.Arabicedition.nature.com. 
 ػ كيفية النوـ وتنظيمه6 نظرة عامة، مؤسسة هنداوي .39

https://www.hindawi.org. 
 . 9115ػ الرسـ الكهربائي لمدماغ ،40

https://www.ar.fashionbeautytopics.com. 
 .9115يناير  2 وردة،مف كتاب رهاـ أبو  الدماغ،ػ مكاف الذاكرة في 41

https://www.mawdoo3.com .  
 9114حزيراف 13جاد محيدلي ، ػ هؿ تعانوف مف النسياف ؟ ، 42

https://www.say7at.annahar.com . 
 ( . 9115ػ07 ػ 17الذاكرة )ػ الأرؽ المزمف قد يهدد بتراجع 43

https:// alqabas.com  
 

 

https://www.hindawi.org.com/
https://www.hindawi.org.com/
https://www.ar.fashionbeautytopics.com./
https://www.ar.fashionbeautytopics.com./
https://www.mawdoo3.com/
https://www.mawdoo3.com/
https://www.say7at.annahar.com/
https://www.say7at.annahar.com/
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