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 شكر وتقدير:

علبمو ونسبة الفضل لأصحابو، استجابة لقولو النبي صمى الله عميو  كان لزاما عمينا تسجيل الشكر وا 
لا يشكر الله من لا سيشكر وسمم:عن أبي ىريرة رضي الله عنو أن النبي صمى الله عميو وسمم قال:" 

 الناس"

:وكما قيل   

 علامة شكر المرء إعلان حمده          فمن كتم المعروف منيم فما شكر

 فالشكر أولا لله عز وجل عمى من أن ىدانا لسموك طريق البحث ويسر لنا دروبو.

 كما نخص بالشكر والتقدير والعرفان بالجميل للؤستاذة الفاضمة

 "ارةص حمري"

 وذلكجازي لممذكرة حفظيا الله وأطال في عمرىا، عمى ىذا البحث التي أرشدتني ووجيتني طوال فترة إن
 .لميدف المنشود خلبل ىذه الدراسة حرصا منيا عمى بموغي

محمد بن أحمد لكمية العموم الاجتماعية قسم عمم النفس  2 نوىراولا يفوتنا شكر الأساتذة بجامعة 
حثيم لنا عمى الجدية في العمل المدرسي، عمى المعمومات القيمة التي أفادونا بيا طيمة مشوارنا الجامعي و 

 بما يخدم تطمعات الجامعة.

مستشارة التوجيو عمى  وخاصة بوىرانالشكر والتقدير لطاقم الإداري في متوسطة عمي زناقي  كلو 
 .البحث ىذاالتسييلبت المقدمة لإنجاز 
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 إىداء:

عمى ألو و لنبي الكريم، بسم الله الرحمان الرحيم والصلبة والسلبم عمى صاحب الشفاعة سيدنا محمد ا
 وصحبو الميامين، ومن تبعيم بإحسان إلى يوم الدين أما بعد.

 .والتعبالحمد لله الذي وفقني لتثمين ىذه الخطوة في مسيرتي الدراسية بمذكرتي ىذه ثمرة الجيد 

ر، أشير وتعبت من اجل تربيتي والتي انتظرت ىذا النجاح بفارغ الصب 9إلى من وىبتني الحياة وحممتني
 سبب وجودي ...أمي الغالية أطال الله في عمرىا.

 والعافية الصحةإلى من صنع من أبنائو نساء ورجال أبي أدام الله عميو 

لى من كانت بجانبي ومصدر إليامي أختي "حفيظة" حفظيا الله وزوجيا "رياض"  وا 

لى صديقاتي نادية وريان وزوجي المستقبمي.  وا 
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 ممخص الدراسة:

الدراسة الحالية إلى بحث العلبقة بين إدمان الانترنت واضطرابات النوم لدى عينة من ىدفت 
التلبميذ بمتوسطة عمي زناقي بوىران، إضافة إلى دراسة الفروق في إدمان الانترنت واضطرابات النوم وفقا 

الوصفي، بمغ  لمتغيري الجنس والمستوى الدراسي، وللئجابة عن تساؤل الدراسة استخدمت الطالبة المنيج
سنة و  11أنثى حيث تراوحت أعمارىم ما بين  101ذكر و 91( تمميذ، منيم 192حجم عينة الدراسة )

 سنة. 17

 ومن أجل جمع البيانات الضرورية استخدمنا أداتين ىما:

 ( 2017مقياس اضطرابات النوم من إعداد بخيت.) 
 (2014مقياس إدمان الانترنت ليونغ.) 

 ئية لبيانات الدراسة عن طريق مجموعة من الأساليب الإحصائية وىي:وبعد المعالجة الإحصا

 .المتوسط الحسابي 
 .الانحراف المعياري 
  .)معامل الارتباط)ر 
 .اختبار )ت(لدراسة الفروق بين مجموعتين مستقمتين 
  تحميل التباين الأحاديANOVA one Way 

ئيا بين درجات مقياس اضطرابات وجود علبقة ارتباطيو دالة إحصاتوصمت النتائج الدراسة إلى 
النوم بأبعاده ودرجات مقياس إدمان الانترنت لدى تلبميذ المتوسطة، كما أشارت النتائج إلى وجود فروق 
دالة إحصائيا بين درجات أبعاد اضطرابات النوم حسب المتغير الجنس لصالح الإناث، ودلت النتائج 

كور والإناث في مقياس الإدمان عمى الانترنت، كما أيضا عمى عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين الذ
أشارت الدراسة كذلك إلى عدم وجود فروق دالة إحصائيا في مقياس الإدمان عمى الانترنت تعزى لمتغير 

 المستوى الدراسي. 

  إدمان الانترنت ، اضطرابات النوم ، تلبميذ الطور المتوسطةالكممات المفتاحية:



 

 د‌
 

Abstract: 

The present study aimed to study the relationship between Internet addiction and sleep 

disorders among a sample of students from the Ali Znagui middle school in Oran, in addition 

to studying the difference between the two genders and the academic level in each of the two 

variables of Internet addiction and sleep disorders. To answer the study question, the 

descriptive approach was used. The number of samples was: (192) individuals, 91 male and 

101 female students, whose ages ranged from 11 to 17 years old. 

In order to collect the necessary data, we used two tools: 

 Sleep disorders scale prepared by Bakhit (2017). 

 Yong Internet Addiction Scale (2014). 

The study data was processed statistically using a number of statistical methods, namely: 

 لاSMA. 

 The standard deviation. 

 Correlation coefficient (t). 

 T-test to study the differences between two independent groups. 

The results of the study revealed that there is a statistically significant correlation 

between Sleep Disorder Dimensions Scale scores and Internet Addiction Scale scores among 

high school students. The results also indicated that there are statistically significant 

differences between the Internet Addiction Scale scores. The dimensions of sleep disorders 

according to gender varied in favor of women and indicated that there were no statistically 

significant differences between male and female on the Internet addiction scale. The study 

also indicated that there are no statistically significant differences between females and males 

on the Internet. dependence scale. 

keywords:Internet addiction, sleep disorders, middle school students 

 

‌  



 

 ه‌
 

 محتويات البحث:
 

 أ  ....................................................................................... شكر وتقدير:

 ب  ........................................................................................... إىداء:

 ج  ................................................................................... ممخص الدراسة:

Resume .........................................................................................  د 

 ه  .................................................................................. محتويات البحث:

 ح  .................................................................................. فيرس الجداول :

 1 ............................................................................................ مقدمة:

 الجانب النظري:

 الفصل الأول: تقديم عام لمبحث

 4 ............................................................................................ تمييد:

 4 ................................................................................... إشكالية الدراسة:

 6 .................................................................................... فروض البحث:

 7 .................................................................................... تحديد المفاىيم:

 الفصل الثاني: إدمان الانترنت

 10 .......................................................................................... تمييد:

 10 ................................................................................. تعريف الإدمان:

 12 ................................................................................ تعريف الانترنت:

 14 ........................................................................... مفيوم إدمان الانترنت:

 15 ............................................................... النظريات المفسرة لإدمان الانترنت:

 17 ........................................................................... أنواع إدمان الانترنت:



 

 و‌
 

 19 ......................................................................... أعراض إدمان الانترنت:

 20 .......................................................................... أضرار إدمان الانترنت:

 22 ............................................................. الوقاية والعلبج من إدمان الانترنت :

 23 ...................................................................................... صة:الخلب

 الفصل الثالث: اضطرابات النوم

 25 .......................................................................................... تمييد:

 26 ......................................................................... لمحة تاريخية عن النوم:

 27 .................................................................................... تعريف النوم:

 28 ........................................................................... تعريف السموكي لمنوم:

 28 .................................................................................... مراحل النوم:

 29 ...................................................................................... النوم:فوائد 

 30 .................................................................................... أضرار النوم:

 31 .......................................................................... مفيوم اضطراب النوم :

 32 ........................................................................... نومأنواع اضطرابات ال

 36 .............................................................. الأسباب المؤدية لاضطرابات النوم:

 37 ...................................................................... تشخيص اضطرابات النوم:

 37 ............................................................... طرق الوقاية من اضطرابات النوم:

 39 ........................................................................... علبج اضطراب النوم:

 39 .......................................................................................... خاتمة:

 

 



 

 ز‌
 

 الجانب الميداني

 الإجراءات المنيجية لمدراسةالفصل الرابع: 

 41 .......................................................................................... تمييد:

 42 ......................................................................... دراسة الاستطلبعية: -1

 43 ...................................................... :خصائص السيكوميترية لأدوات الدراسة -2

 47 .......................................................................... الدراسة الأساسية : -3

 الفصل الخامس: عرض وتحميل وتفسير النتائج

 59 .......................................................................................... تمييد:

 59 ............................................................................ عرض نتائج الدراسة:

 63 .......................................................................... مناقشة النتائج الدراسة:

 68 ................................................................................. الاستنتاج العام:

 69 ........................................................................................ الخاتمة:

 71 ........................................................................ قائمة المصادر والمراجع:

 75 ................................................................................... قائمة الملبحق

 75 .......................................................... : استمارة المعمومات الشخصية1الممحق

 77 .............................................................. : مقياس اضطرابات النوم2الممحق 

 79 ............................................................... : مقياس إدمان الانترنيت:3الممحق

 

  



 

 ح‌
 

 فيرس الجداول :

 28 ........................................... يوضح معايير الرئيسية التي تميز النوم :1  جدول رقم 
 42 ................................. تغير الجنس: يبين توزيع العينة الاستطلبعية حسب م2 جدول رقم
 44 .............................. : يبين صدق المقارنة الطرفية لمقياس اضطرابات النوم3  جدول رقم 
 45 ..................... : يوضح نتائج الاختبار الاتساق الداخمي لمقياس اضطراب النوم4  جدول رقم 
 46 .... : صدق مقياس الإدمان عمى الانترنت بطريقة المقاربة الطرفية )الصدق التمييزي(5  جدول رقم 
 47 ....................نترنت بطريقة ألفا كرونباخ: يبين معامل الثبات لمقياس الإدمان الا6 جدول رقم 
 49 ............................ : يبين توزيع عينة الدراسة الأساسية حسب المتغير الجنس7 جدول رقم 
 49 ............................. : يوضح توزيع أفراد عينة الدراسة الأساسية حسب العمر8 جدول رقم 
 50 .................................... : يبين توزيع عينة حسب متغير المستوى الدراسي9 جدول رقم 
 -5051 .............................................. : يوضح توزيع لعدد الإخوة لمعينة10 جدول رقم 
 51 ...................... : يبين توزيع أفراد عينة الدراسة حسب المستوى التعميمي للؤب11 جدول رقم 
 51 ....................... : يبين توزيع أفراد عينة الدراسة حسب المستوى التعميمي للؤم12 جدول رقم 
 52 .................................. : يبين توزيع أفراد عينة الدراسة حسب مينة الأب13 جدول رقم 
 52 .................................... : يبين توزيع أفراد عينة الدراسة حسب مينة الام14 جدول رقم 
 53 ................. : يوضح توزيع أفراد العينة وفق امتلبك لوسائل التواصل الاجتماعي15 جدول رقم 
 54 ................ ت يوميا: يبين توزيع أفراد عينة الدراسة حسب ساعات تصفح الانترن16 جدول رقم 
 54 .............................................. : يبين مداومة عمى استخدام الانترنت17 جدول رقم 
 55 .................................................... : يبين أغراض تصفح للبنترنت18 جدول رقم 
دمان الانترنت لدى تلبميذ الطور 19 جدول رقم  : يبين قيم معامل الارتباط اضطرابات النوم بأبعاده وا 

 60 ........................................................................................ المتوسط
 62 ... إناث(-: يبين دلالة الفروق في اضطرابات النوم بأبعاده وفقا لمتغير الجنس )ذكور20 جدول رقم 
 63 ........... : يبين المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية حسب المتغير الدراسي21 جدول رقم 
 ANOVA: يبين نتيجة تحميل التباين الأحادي لبحث دلالة الفروق في إدمان الانترنت 22 جدول رقم 
 64 ........................................ ير المستوى الدراسي )سنة الثانية، الثالثة، الرابعة(وفقا لمتغ



 هقذهة

 

1 
 

 مقدمة:

لقد شيد العالم تطورا كبيرا في التكنولوجيا وفي جميع المجالات الحياة، التي ساىمت بشكل كبير 
في تغير الوسائل العيش القديمة، ومن بين ىذه الوسائل التي مست جانب التطور وىي الانترنت التي 

فئات من مختمف الأعمار، وقد اتسع استعمال ىذه الوسيمة  في العالم ككل، حيث أصبحت مطمب ال
أصبح العالم قرية صغيرة تساعدنا في عممية البحث وجمع المعمومات ،سرعة الاتصال والتواصل بين 
 العوالم والتعرف عمى الثقافات، كما أنيا تساعد في عممة التسويق والتبادلات التجارية بممسة واحدة دون
جيد أو تعب؛ رغم كل ما تقدمو من خدمات تؤدي بالشخص إلى تجريبيا لوقت طويل والاستخدام القيري 

، وىذا ما يؤدي إلى ما يسمى بالإدمان الإنترنت حيث جاءت في دراسة بوفرة مختار إدمان للؤنترنت
 ر.الانترنت وعلبقتو بعض المتغيرات لدى عينة من تلبميذ التعميم المتوسط بمدينة معسك

تشير بعض دراسات  إلى من أكثر مستخدمي الانترنت ىم فئة المراىقين،بحيث إن ىذه الفئة أكثر 
تأثرا بما ينشر ويذاع عبر مواقع التواصل الاجتماعي، فإقباليم عمى الانترنت أصبح جزأ لا يتجزأ من 

دمانيا يعيقان تطور المجتمع والفرد، مما يؤدي إلى وقوع  حياتيم اليومية، فالاستخدام السمبي والمفرط ليا وا 
 عدة اضطرابات وأزمات نفسية من بينيا اضطرابات النوم.

وتعد اضطرابات النوم من الاضطرابات الأكثر شيوعا وانتشارا في العصر الحالي، حيث ارتبط  
يرىا انتشارىا بتعقد الحضارة، وكثرة الأعمال وأعباء الحياة المختمفة، وتتبين ىذه الاضطرابات في مدى تأث
 السمبي عمى صحة الفرد وعمى حياتو وتوافقو النفسي والاجتماعية وقد يكون أكثر سمبية عمى المراىقين.

وعمى ىذا أساس فقد جاء بحثي  ىذا لتناول موضوع إدمان الانترنت وعلبقتو باضطرابات النوم 
ل التربية والتعميم، لدى التلبميذ طور المتوسطة، كموضوع أصبح يشكل ظاىرة تؤرق كل الفاعمين في مجا

 ولقد قسمت الدراسة إلى جانبين نظري وتطبيقي:

 فالجانب النظري يتضمن فصول التالية:

الذي يمثل تمييدا عاما لمبحث، ويتضمن تحديد إشكالية، فروض البحث، أسباب الفصل الأول  -
 اختيار الموضوع، أىداف البحث، أىميتو، تحديد المفاىيم.
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يف إدمان الانترنت، النظريات المفسرة لإدمان الانترنت، أنواع إدمان فقد شمل تعر الفصل الثاني  -
 الانترنت، أسباب، أعراض وأضرار إدمان الانترنت، الوقاية والعلبج، خلبصة.

:تناولنا فيو لمحة تاريخية عن النوم، تعريف النوم، مراحمو، وفوائده، أضرار النوم، ثم الفصل الثالث -
بدأ أولا بتعريف اضطرابات النوم، أنواع اضطرابات النوم، أسباب تطرقنا إلى اضطرابات النوم ن

 المؤدية للبضطراب، تشخيصو، وطرق الوقاية والعلبج من اضطرابات النوم، خلبصة.
عرضنا فيو الإجراءات العممية لمدراسة الميدانية حيث تطرقنا إلى الدراسة الفصل الرابع:  -

ينتيا، وصف أداة البحث، والخصائص السيكوميترية الاستطلبعية، الغرض منيا، حدود إجراءىا، ع
 لأداة الدراسة.

ثم تطرقنا إلى الدراسة الأساسية والمنيج المستخدم في الدراسة، حدود الدراسة، عينة الدراسة، أدوات 
 الدراسة والأساليب الإحصائية المعتمدة في الدراسة.

فرضية الأولى والثانية والثالثة فتحتوي عمى تمييد وعرض وتفسير ومناقشة الالفصل الخامس:  -
 والرابعة، إضافة إلى الاستنتاج العام وخاتمة، الملبحق وقائمة المصادر والمراجع.

 

 

 

 

 



 

 

 الجانب النظري
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أىمية البحث. -  
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 تمييد:

إن أصل أي مرحمة من أي بحث عممي ىو الاختيار المنطقي والعممي لموضوع الدراسة والتأسيس 
لو لموصول إلى تحديد وصياغة تساؤلات تحاول أن تجيب عن مشكمة ما يطرحيا الثرات الأدبي لمموضوع 

لدراسة ولذلك سنتطرق في ىذا الفصل لإشكالية أو تطرحيا واقعة اجتماعية،أو ظاىرة تستدعي الانتباه وا
الدراسة، بإضافة إلى أىم الدراسات المتعمقة بمتغيرات وفرضيات البحث وأسباب اختيارنا ليذا الموضوع 

 وأىدافو وأىميتو، وتحديد المفاىيم الدراسة مع تعريفيا إجرائيا.

 إشكالية الدراسة:

دم التكنولوجيا خاصة في مجال الاتصالات أين أصبح العالم بمثابة قرية صغيرة وذلك بسبب تق
شيد في السنوات الأخيرة ظيور ما يعرف بالشبكة العنكبوتية "الانترنت " وىي عبارة عن شبكة حاسوبية 
عملبقة تتكون من شبكات اصغر حيث يمكن لأي شخص متصل بالإنترنت أن يتجول في ىذه شبكة وان 

ا، وىي بذلك فتحت المجال عمى مصارعيا لأمور كثيرة يحصل عمى جميع المعمومات المتوفرة ضمني
 كتسييل بحث عن المعمومات وتبادل الأخبار والأفكار بين الناس .

من الأوائل الذين سمطوا الضوء عمى مشكلبت التي ترتبط باستخدام  كيمبرلي يونغ"وتعتبر "
بالاستخدام السيئ ليا مثل العزلة الانترنت أين أكدت عمى ارتباط كثير من الاضطرابات النفسية والسموكية 

الاجتماعية والاكتئاب واضطرابات النوم ومن ىنا أجريت عدة من الدراسات اىتمت بموضوع إدمان 
أين تكونت  (2008دراسة العمري )الانترنت وبعض أثاره النفسية والاجتماعية الناتجة عنو نذكر منيا 

 77النتائج إلى أن نسبة استخدام تلبميذ للبنترنت بمغ  تمميذ من المرحمة الثانوية، توصمت 211العينة من 
بالمئة وانو توجد فروق في نسبة الاستخدام لصالح طلبب الثالثة  الثانوية وكذا وجود فروق في نسبة 
استخدام لصالح التلبميذ قسم طبيعي كما توصمت النتائج أيضا إلى أن أىم الآثار النفسية للبنترنت ىي 

بالنوم والشعور بالكآبة والحزن أما الآثار الاجتماعية فتمثمت في الميل لمعزلة )قنيطة المشكلبت المرتبطة 
 (.48،ص2011احمد بكر،

دراسة حول استخدام الانترنت واىم المشكلبت الناجمة عن إدمانيا  (2002كنوال )كذلك أجرى 
إلى تعرف عمى مدى في اليند والتي ىدفت  18-16لدى أطفال المدارس التي تتراوح أعمارىم ما بين 

إدمان الأطفال عمى الانترنت وكذا مشكلبت ناجمة عن فرط استخداميا وتوصمت الدراسة لعدة نتائج 
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نتيجة قضاء الوقت  عمالبالأبالمئة من طمبة مدمنين للئنترنت وان ىناك تأخير في قيام 65أىميا أن 
ر من الميل و شعور الطلبب بان عمى الانترنت وفقدان النوم بسبب عمميات تسجيل دخول في وقت متأخ

الحياة ستكون مممة من دون الانترنت كما توصمت النتائج إلى وجود فروق في الإدمان الانترنت لصالح 
ناث في شعور بالعزلة الاجتماعية الناتجة عن إدمان و ،الذكور بشكل مفرط وجود فروق بين ذكور وا 

 الانترنت 

رضة لإدمان الانترنت وما يصاحبيا من اضطرابات وعمى اعتبار أن التلبميذ ىم أكثر فئة مع
جبر الأولياء أكونيم أكثر حاجة ليا لانجاز البحوث والمشاريع التعميمية التي يكمف المعمم بيا الأمر الذي 

عمى توفير ىذه الوسيمة اعتقادا منيم أنيا تساعدىم في التقدم العممي لأبناىم غير أن الاستخدام المفرط 
غياب الرقابة الأبوية قد  ومعيذ يقضون أوقات أكثر في تصفحيا ولوقت متأخر من الميل ليا يجعل التلبم

 ينعكس ذلك سمبا عمى تقمص مدة النوم الميمي وتدريجيا ينتقل التمميذ إلى دوامة اضطرابات النوم.

التي ىدفت إلى بحث موضوع إدمان الانترنت وعلبقتو بسموك (:2016غالمي) فقد أكدت دراسة
لمرتبط بالحصة لدى المراىقين أين شممت عينة الدراسة بعض الرواد المقاىي الانترنت حيث النوم ا

اعتمدت الدراسة عمى منيج الوصفي التحميمي، فقد أظيرت نتائجيا لي وجود علبقة ارتباطيو دالة 
 إحصائيا بين إدمان الانترنت وسموك النوم لدى المراىقين.

(والتي ىدفت من خلبليا إلى بحث إدمان الانترنت 2002)لإبراىيم مطماطي وفي دراسة أخرى 
شخص، اعتمدت  80وعلبقتو باضطرابات النوم لدى الشاب الجزائري حيث تكونت من عينة دراسة من 

الدراسة عمى المنيج الوصفي وتوصمت الدراسة إلى عدة نتائج أىميا وجود علبقة ارتباطيو ذات دلالة 
 ابات النوم.إحصائية بين إدمان الانترنت واضطر 

للؤنترنت، عن استخدام مفرط  ىم أكثر عرضة لممشكلبت الناجمة تلبميذومما سبق يتضح أن فئة ال
مدى وجود  قصيبتىذه الدراسة  اتحيثيبعض  عمى مقابل ذلك جاءت ىذه الدراسة لتمقي ضوءوفي 

 ت الدراسة بطرح تساؤلابين إدمان الانترنت واضطرابات النوم ومن ىنا يمكن تحديد مشكمة  ارتباطيوعلبقة 
 : ةالتالي

دمان الانترنت لدى -1 ىل توجد علاقة ارتباطيو دالة إحصائيا بين اضطرابات النوم بأبعاده وا 
 التلاميذ الطور المتوسط؟
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ناث(؟ى -2  ل توجد فروق دالة إحصائيا في اضطرابات النوم بأبعاده تعزى لمتغير الجنس)ذكور وا 
ناث(؟ىل توجد فروق دالة إحصائيا في إدم -3  ان الانترنت بأبعاده تعزى لمتغير الجنس)ذكور وا 
ىل توجد فروق دالة إحصائيا في إدمان الانترنت تعزى لمتغير المستوى الدراسي)سنة الثانية  -4

 والثالثة والرابعة(؟

 فروض البحث:

ميذ الطور توجد علبقة ارتباطيو  بين إدمان الانترنت  واضطرابات النوم بأبعاده  لدى تلب:الأولى فرضية ال
 المتوسط

ناث(:الثانيةالفرضية   توجد فروق دالة إحصائيا في اضطرابات النوم بأبعاده تعزى لمتغير الجنس)ذكور وا 

ناث( :الثالثةالفرضية   توجد فروق دالة إحصائيا في إدمان الانترنت بأبعاده تعزى لمتغير الجنس)ذكور وا 

ن الانترنت تعزى لمتغير المستوى الدراسي)سنة الثانية توجد فروق دالة إحصائيا في إدما :الرابعةالفرضية 
 والثالثة والرابعة(.

 أسباب اختيار الموضوع :

ضافة  .1 الرغبة الشخصية في اطلبع عمى موضوع إدمان الانترنت واضطرابات النوم والتعمق فيو وا 
 ماىو جديد إلى رصيدنا العممي .

 الانترنت واضطرابات النوم. طموحنا المعرفي لمعرفة العلبقة الموجودة بين إدمان .2
 ارتباط موضوع دراسة بمجال تخصصنا والسعي إلى فيم خمفيات الموضوع.  .3
 كون الموضوع بفرض نفسو في حياتنا اليومية. .4

 أىداف البحث:

 .الكشف عن دلالة العلبقة بين إدمان الانترنت واضطرابات النوم لدى التلبميذ الطور المتوسط 
 فروق في اضطرابات النوم بين الجنسين  الكشف عن ما إذا كانت ىناك 
   الكشف عن ما إذا كانت ىناك فروق في إدمان الانترنت بين الجنسين 
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  الكشف عن ما إذا كانت ىناك فروق في إدمان الانترنت وفقا لممستويات الدراسية الثانية والثالثة
 والرابعة.

 أىمية البحث:

  ىي إدمان الانترنت.تتناول ىذه الدراسة ظاىرة العصر الحالي ألا و 
 تسميط الضوء عمى العلبقة القائمة بيت إدمان الانترنت وعلبقتيا باضطرابات النوم 
 .تسميط الضوء عمى الفئة العمرية الخاصة بالمراىقين في المتوسطة 
 .الوقوف عمى ما تسببو ظاىرة إدمان الانترنت من اضطرابات نفسية من بينيا اضطرابات النوم 
 راسة الباحثين من خلبل توظيفيا في عمى دراسات متشابية.قد تساعد ىذه الد 

قد تساعد النتائج المتخصصين في المجالات النفسية والصحية عمى تقديم المساعدة الممكنة 
 لمتخفيف من الآثار السمبية لظاىرة إدمان الانترنت والتوجيو نحو استخداميا بشكل ايجابي.

 تحديد المفاىيم:

 / إدمان الانترنت:1

مان الانترنت ىو حالة عدم السيطرة عمى استخدام الانترنت بشكل غير محدود لساعات مطولة إد
عمى التخمي عنو لفترة وجيزة وينتج من خلبل ىذا ظيور عدة مشكلبت النفسية  قدرةالوعدم خلبل اليوم 

 وصحية واجتماعية.

ياس الإدمان عمى ويحدد إجرائيا بدرجة الفرد التي يحصل عمييا من خلبل استجابتو عمى مق
 الانترنت المعتمد عميو في البحث.

 / اضطرابات النوم :2

يعرف اضطراب النوم عمى انو حدوث تغيير في طريقة النوم وعدم انتظامو ،من خلبل مدتو ووقتو 
 مما يؤثر ذلك عمى صحة الفرد وحياتو اليومية، وعمى قيامو بأموره الشخصية. 

حصل عمييا من خلبل استجابتو عمى مقياس اضطرابات النوم  ويحدد إجرائيا بدرجة الفرد التي ي
 المعتمد عميو في البحث.
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 / تلاميذ طور المتوسطة: 3

تعتبر الدراسة في طور المتوسطة من أىم المراحل في مسيرة الدراسية كون تلبميذىا من الفئة 
شخصيتو، ومن جية أخرى  العمرية المحددة بالمراىقين والتي تعتبر أصعب مرحمة في نمو الإنسان وبناء

يمزم التلبميذ في ىذه المرحمة بتعمم كل المقررات الدراسية والأسس العممية المدرجة في كل المواد، 
وتتضمن ىذه المرحمة السنة الأولى والثانية والثالثة والرابعة وتنتيي بشيادة التعميم المتوسط التي تفتح 

 حمة الثانوية.المجال للبنتقال من مرحمة المتوسطة إلى المر 

تقدمت من خلبل ىذا الفصل دراسة ممخصة ومجممة بمضمون بحثي المتواضع ليكون ىذا خلاصة:
 الفصل الفاتحة لباقي الفصول وباب افتتح بو مجال البحث والتعمق فيو.

 

 



 

 

 الفصل الثاني: إدمان الانترنت

تمييد-  

تعريف الإدمان.-  

تعريف الانترنت.-  

مفيوم إدمان للانترنت.-  

ظريات مفسرة لإدمان الانترنت.ن-  

أنواع إدمان الانترنت.-  

أسباب إدمان الانترنت.-  

أعراض وأضرار إدمان الانترنت.-  

الوقاية والعلاج من إدمان الانترنت.-  

خلاصة.-  
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 تمييد:

لا شك أن التقدم في مجال شبكة الانترنت واستخداميا المتعددة فتح الباب عمى مصارعييملؤمور 
تخداميا في البحوث العممية، والبحث عن مختمف المعمومات الاتصال والتواصل بين كثيرة مثل اس

الأشخاص عبر العالم، والتكوين والتعميم، التسوق البحث....الخ، وىي الوسيمة ليا جوانب منظمة وسمبيات 
رق إليو نتيجة الإفراط في الاستخدام اخطر ىذه الجوانب ما يسمى بالإدمان عمى الانترنت وىذا ما سنتط

في ىذا الفصل، بحيث سنتناول فيو في بداية تمييد وتعريف إدمان وتعريف الانترنت ومفيوم إدمان 
للبنترنت، أسباب إدمان الانترنت، أعراضو وأضراره، النظريات المفسرة لإدمان الانترنت، أنواع والوقاية 

 والعلبج من إدمان الانترنت .

 تعريف الإدمان:

وفي ذالك العصر كان القاضي يممك م،16الى القرن ADDICTION دمانيعود استعمال كممة الإ
قضاء دينو، فيقوم addictum القدرة غمى اتخاذ تدبير جنائي ضد الشخص المدان الغير القادر عمى 

ومعناه بالفرنسية"يعني أن ىذا الشخص أصبح عبدا لمشخص، الذي   dite àالمدن بتقديم تصريح مسمى"
 أدانو. 

عبودية ىذا ىو الذي قصد بو عندما وضعت كممة "إدمان"، باعتبار أن بعض إن مفيوم ال
الأشخاص قد يصبحون عبيدا باستيلبكيم لمادة منشطة نفسية تؤثر غمى العقل والتفكير وعمى المعاش 
النفسي لمشخص أو أثناء ممارسة لنشاط مرغوب فيو حيث يبقى الإدمان مفتوحا لسموكيات عديدة أين 

 .(Olivier.C.N.D)دا ليذا الموضوع ولا يستطيع التحكم في ممارستويصبح الشخص عب

.(163،ص2002)محمود بيومي خميل،"المداومة عمى الشيء أو الاعتماد عميو "  الإدمان لغة:-  

حظي مفيوم الإدمان باىتمام كبير من طرف الباحثين والييئات ومنظمات الدولية، الإدمان اصطلاحا:-
فات فيما بينيم، فيما يخص التفسيرات النظرية في بعض الأحيان يستخدم مفيوم نظرا لوجود بعض الاختلب

 وفي أحيان يخمط بينو وبين سوء الاستعمال.dependenceالإدمان كمرادف لمفيوم الاعتماد 

"المداومة عمى عادة تعاطي مواد يعرف الإدمان في موسوعة العمم النفس والتحميل النفسي عمى انو:
 بنشاط معين لمدة طويمة، بقصد الدخول في حالة من النشوة واستبعاد الحزن والاكتئاب" . معينة أو القيام
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"حالة نفسية وأحيانا عضوية، تنتج الإدمان عمى انو: 1973ولقد عرفت منظمة الصحة العالمية عام 
ل عن تفاعل الكائن الحي مع العقار أو المادة، ومن خصائصيا استجابات وأنماط سموك مختمفة، تشم

دائما الرغبة الممحة عمى تعاطي أو الممارسة بصورة متصمة أو دورية، لمشعور بآثاره النفسية أو تجنب 
حسن عبد الآثار المزعجة التي تنتج عن عدم توفره، وقد يدمن الشخص عمى أكثر من مادة )

 (.146،ص2004المعطي،

واقع المتمثل أمام أنظارنا، إذ انو مفر وىمي من الأما محمد احمد النابمسي فيعرف الإدمان عمى انو: "
محمد ناشئ عن عدم قدرة الشخص عمى تحمل الواقع الذي يود الإنسان أن يزيمو عن طريق الإدمان ")

 (.137،ص2004احمد نابمسي،

ىو حالة تتميز بالتوقف عن القدرة عمى التحكم في استخدام مادة معينة أو  كذلك يمكن تعريف الإدمان:
رغم وجود تأثيرات سمبية عمى الصحة الجسمية والعقمية والعلبقات الشخصية، فيو  القيام بسموك معين

 مشكمة خطيرة تأثر عمى المجمعات 

كذلك يعرف الإدمان بأنو عدم القدرة النفسية والجسدية عمى التوقف عن استيلبك مادة معينة 
ك معين، لاسيما عندما يؤدي ذلك إلى مثل:المواد الكيميائية والعقاقير غير القانونية، أو القيام بنشاط وسمو 

السعي القيري أو اليوس لمحصول عمى الشيء بصرف النظر عن العواقب حتى لو تسبب لمفرد بالأذى 
النفسي والجسدي، ويعود السبب في ىذه الرغبة الشديدة لدى الفرد إلى وجود خمل مزمن في النظام 

ويشير  .(138،ص2004محمد احمدنابمسي،الذاكرة.")الدماغي الذي ييتم بالحصول عمى الأشياء والتحفيز و 
إلى أن سموك يتميز بالمحكات التالية، ويمكن تعريفو إجرائيا بالإدمان، (Gackenbach ,1998)جكنباخ

 وفيما يمي ىذه المحكات:

ىذا يحدث عندما يصبح ىذا السموك أىم الأنشطة وأكثرىا قيمة في و أن يكون السموك سمة بارزة
يسيطر عمى تفكيره ومشاعره حيث الانشغال البارز والزائد والتحريفات المعرفية واضطراب حياة القرد و 

 السموك الاجتماعي والشعور بالميفة لمقيام بيذا السموك.

 تغير المزاج:

ويشير إلى خبرة ذاتية يشعر بيا كنتيجة لمقيام بيذا السموك ويمكن رؤيتيا كإستراتجية لممواجية لكي 
 مترتبة عمى افتقادىا وقد يصاحبيا تحمل أو لا يصاحبيا.يتحاشى الآثار ال
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 التحمل:-

ىو عممية التي يزداد بيا كمية أو مقدار النشاط أو السموك المطموب انجازه لمحصول عمى نفس 
الأثر الذي أمكنو تحصيمو من قبل بمقدار أو كمية اقل فالمقامرة قد يضطر تدريجيا لزيادة حجم أو مقدار 

 شعر بالانتعاش الذي كان يحصل غميو أساسا من كمية صغيرة من قمار.المقامرة حتى ي

 الإعراض الإنسحابية :

ىي مشاعر عدم الراحة أو السعادة من الآثار الفيزيولوجية التي يمكن أم تحدث عن الانقطاع عن 
 النشاط أو تقميمو فجأة.

 الصراع:-

بو كالصراع بين شخصي وىي تشير إلى الصراعات التي تدور بين المدمن والمحيطين  
والصراعات والتضارب بين ىذا الاشاط وغيره من الأنشطة الأخرى )العمل، الحياة الاجتماعية، الأمنيات، 

 الاىتمامات والدراسة(.

 الانتكاس:-

)الارنوط بشرى وىو الميل إلى العودة مرة أخي لأنواع الأنشطة التي كان يدمنيا الفرد ويمارسيا.
 (.9-8،ص2005إسماعيل احمد،

 تعريف الانترنت:

 التعريف المغوي: 

 (international Net Work)الإنجميزي لغويا مشتقة من شبكة المعمومات الأولية اختصارا للبسم 
التي تعني "شبكة بينية" والاسم  (net( التي تعني "بين" وكممة )inter( وتتكون من )Internetفأصبحت )

وفي جل وسائل الإعلبم العربية فقد شاع خطا شبكة ما بين الشبكات"دلالة عمى بينية الانترنت باعتبارىا "
 inter(ظنا أن المقطع)international Net Workتسمية "الشبكة الدولية لممعمومات" التي يطمق عمييا )

 (.36ص2001)عبد المالك الدناني،التي تعني دولي.(Internationalفي الاسم ىو اختصار)( 
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أو شبكة (the Net) أو  الشبكة العالمية(world net)عدة تسميات منياكما يطمق عمى الانترنت 
 super height way) أو الطريق الالكتروني السريع لممعمومات (the Web) العنكبوت

Electric)،(.29،ص2010)فيصل أبو عشية 

 الانترنت اصطلاحا:

(TCP/IP)ي تستخدم مجموعة الانترنت ىو النظام العالمي لشبكات الكمبيوتر المترابطة الت
برتوكولانترنتلبرتباط المميارات من الأجيزة في جميع إنحاء العالم. كما أنيا شبكة الشبكات التي تتكون من 
ملبيين الشبكات الخاصة، والعامة، والأكاديمية والتجارية، والحكومة المحمية عمى النطاق العالمي،مرتبط 

الالكترونية والضوئية، فالانترنت يحمل مجموعة واسعة بمجموعة واسعة من تقنيات الشبكات اللبسمكية و 
 والتطبيقات من(Link)من مصادر المعمومات والخدمات، مثل المستندات النص التشعبي المترابطة

(world wide web-www) البريد الالكتروني والاتصالات الياتفية وشبكات الند لمند لمشاركة
 .(04،ص2016)ىردو،الممفات

ت أيضا بأنيا وسيمة اتصال واسعة الانتشار ترتبط بيا مجموعة اختيارية من وتعريف الانترن
الحواسيب وتوفر مجموعة من الخدمات تتعمق بتقديم المعمومات وليا وظيفة إعلبمية متطورة، إذا ما 
أحسن استخداميا لأنيا تسمح لممشاركين فييا بالعمل بصورة حرة بين المواقع المسموح بيا ويتم نقل 

ت من )بيانات، معمومات، أخبار، صور، صوت، تسجيل، فيديو، برامج إذاعية وتمفزيونية، الممفا
حاسوبية( بين حاسوب وحاسوب أخر دون الاعتماد عمى حاسوب مركزي لمتوزيع ويستفيد منيا الأفراد 

المالك )عبدسطة الأعضاء المشتركين فييا والمؤسسات من مستويات ومجالات مختمفة وتزداد بوا

 .(39،ص2003ني،الدنا

ولقد تم تعريف لانترنت في الكتاب الصادر عن برنامج التنمية التابع للؤمم المتحدة عام 
مميون 33:أنيا شبكة من مختمف شبكات الحاسوب في العالم، وتؤمن الاشتراك فييا لحوالي 1994

مكانية الوصول دولة لدييا نوع ما من الارتباط و 100مستخدم من المجامع أو الزمر، وىناك أكثر من  ا 
 .(48،ص1998)عامر قنديمحي،إلى شبكة 
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 مفيوم إدمان الانترنت:

إن إدمان الانترنت حالة من استخدام المرضي وغير التوافقي للبنترنت يؤدي إلى اضطرابات في 
السموك يستدل عمييا بعدة ظواىر منيا زيادة عدد الساعات أمام الكومبيوتر بشكل مطرد تتجاوز الفترات 

حددىا لنفسو في البداية، ومواصمة الجموس أمام الشبكة عمى الرغم من وجود بعض المشكلبت مثل  التي
الأرق، والعزلة الاجتماعية عن العالم الخارجي ويتحول جياز الكمبيوتر إلى صديق لو، إىمال الوجبات 

وتفاعلبت اجتماعية المدرسية وىذا بالإضافة إلى التوتر والقمق الشديدين في حالة وجود عائق للبتصال 
عن العالم الخارجي ويتحول جياز الكمبيوتر إلى صديق لو، إىمال الوجبات المدرسية وىذا بالإضافة إلى 
التوتر والقمق الشديدين في حالة وجود عائق للبتصال كمادي بالبعض لفقدان علبقات وتفاعلبت 

 اجتماعية وتأخر وظيفي والانطواء والعزوف عن المجتمع 

( عندما نشر أوائل مقالة بعنوان:"سحر 1995ظيور لمصطمح إدمان الانترنت عام) وكان أول
دمان الحياة عمى شبكة الانترنت" نشرت في صحيفة نيويورك تايمز، وتبعو اقتراح ايفان جولدبرخ  وا 

(Goldberg Evan ) في نفس السنة بان إدمان الانترنت ىو اضطراب مميز بالفعل، ولم يحظ ىذا
 (.216،ص،2015)سامية إبراىيم،بول الفوري المفيوم بالق

بالإعلبن عن  1996سنة (kimberly Young)وجاءت عالمة النفس الأمريكية كيمبرلي يونغ 
نتائج دراستيا في الورقة البحثية بعنوان "إدمان الانترنت"حيث صرحت عن ظيور اضطراب إكمينيكي 

 .جديد في الاجتماع السنوي لمرابطة النفسية الأمريكية

ساعة أسبوعيا بشكل 38:عمى انو استخدم دائم للبنترنت بأكثر من 1996وعرفتو يونغ سنة 
 .(70،ص2011)شرفاوي حاج عبو،مرضي مؤديا إلى اضطرابات في السموك 

كما يقصد بإدمان الانترنت حالة من الاستخدام المرضي أو اللبتوافقي وافقي لشبكة المعمومات 
مثل مظاىرىا في الأعراض الانسحابية، أو ىي مجموعة من الأعراض تؤدي إلى اضطرابات إكمينيكية تت

دمان  الجسمية والنفسية والاجتماعية التي يستدل عمييا ببعض المظاىر والأعراض الدالة عمى ذالك، وا 
 (.274،ص2015)يوسف قدوري،الانترنت وأثاره يمكن أن تدمر شتى أوجو حياة الفرد مثل إدمان الكحوليات 
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دمان الانت رنت ىو سموك مرتبط باستخدام الانترنت مثل الإفراط في الوقت المنقضي عمى وا 
الانترنت، أو استبدال العلبقات الحقيقية الواقعية إلى عالقات سطحية افتراضية، والتي تخبر بأنيا 
شخصية، وىي حس افتقاد الوقت، وتشكيل أنماط متكررة تزيد من مخاطر المشكلبت الاجتماعية 

ويقصد بو ذلك الذي يحدث عندما Salienceالبنية تتألفمن المحكات التالية : البروز  والشخصية وىذه
يصبح استخدام الانترنت أىم الأنشطة وأكثرىا قيمة في حياة الفرد، ويسيطر عمى تفكيره ومشاعره حيث 

م يسار صباح جاسيتضح الانشغال البارز أو الزائد وينتابو الشعور بالميفة لمقيام بيذا النشاط)
 (.46،ص2015النعيمي،

ومن خلبل ىذا يمكن أن نعرف إدمان الانترنت وىو اضطراب مرضي يحدث للؤشخاص الذين 
يقضون أوقات طويمة غير مجدية إما استخدام لميواتف ذكية أو حواسيب ويكون من الصعب الابتعاد 

 اليومية بشكل صحيح. عنيا، وقد يعود ىذا سمبا عمى الحياة اليومية لمفرد ويمنعو من ممارسة أنشطتو

 النظريات المفسرة لإدمان الانترنت:

 / النظرية المعرفية :أ

تقترح النظرية المعرفية أن المعارف سيئة التكيف كافية لمتسبب في ظيور مجموعة من الأعراض 
المرتبطة بيذا الاضطراب أو الإدمان الانترنت، فالتشوىات المعرفية حول الذات تشمل الشك الذاتي،    

انخفاض كفاءة الذات، وتقدير الذاتي مثل:"لا اشعر باحترام حينما لا أكون عمى الانترنت، ولكن عندما و 
أكون عمى الانترنت فإنني افتخر بنفسي".والانترنت ىو المكان الوحيد الذي يشعر فيو باحترام ىذه 

فة يحممون إدركات سمبية التشوىات المعرفية التي يدركيا الأفراد والذين يعانون من مشكلبت نفسية مختم
عن وذاتيم وعن شخصيتيم، الأمر الذي يجعميم يفضمون الاندماج والتفاعل في الأنشطة المختمفة التي 

 .(560،ص2016)إيمان محمد الطائي،يقدميا الانترنت لأنو يعتقد أنيا تقمل من تيديد التفاعل المباشر

 ب/ النظرية السموكية:

بير عمى الاشتراط الإجرائي وقانون الأثر، الذي يذكر أن تشكل تعتمد النظرية السموكية بشكل ك
السموك الذي يجمب المكافأة يتم تعزيزه، ومن ثم يصبح سموك نموذجي لكل فرد نتيجة للئشباع النفسي 
الناجم عن ىذه الأنشطة، والمكافآت التي توفرىا الانترنت مختمفة،فيي تتراوح ما بين الأشكال المختمفة 

لمعمومات العديدة، فعمى سبيل المثال لمشخص الذي يشعر بالخجل من مقابمة أناس جدد لممرح إلى ا
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وأقاربو فانو يجد الانترنت ليمثل لو خبرة السرور والرضا والارتياح دون الحاجة لمتفاعل المباشر وجيا 
رور وبريد لوجو، ومن ثم فيي خبرة معززة في حد ذاتيا ىذا بالإضافة إلى افتراضية، ولاستخدام كممة م

الكتروني وىمي مستعار وغير حقيقي ما يمكن الفرد من قول أو فعل ما يريده ويسمح لو بالإفصاح عن 
رغباتو وحاجاتو وىواياتو وشخصية المختفية الدفينة، وبذلك تدعم ىذا السموك وتعزز الوضع  بإشباع 

لحقيقة، ومن ثم وفقا للبتجاه السموكي الحاجة لمحب والاىتمام لمتقدير والارتياح الذي لا يتحقق في الحياة ا
فان الممارسة والتكرار ىي التي أوجدت إدمان الانترنت،وىكذا فان أي فرد يصبح عرضة لإدمان الانترنت 
في أي عمر وفي أي وقت وأيا كانت الطبقة الاجتماعية أو الثقافية لمفرد، فوفقا للبتجاه السموكي ليس فقط 

اتو، ولكن أيضا لابد من ممارسة ىذا السموك لمرات عديدة، ثم يتم مجرد الدافع أو اليدف في حد ذ
تدعيمو وتعزيزه بالشعور لا يتغير في نوعو ولكنو يتغير في شدتو ويصبح اشد مما يوقع الفرد في العديد 
من الاضطرابات السموكية النفسية والانفعالية، وبذلك ينظر ىذا الاتجاه إلى إدمان الشبكة المعموماتية عمى 
انو سموك متعمم يخضع لمبدأ المثير والاستجابة والتعزيز والاشتراط كما يمكن تعديل سموك الإدمان 

 (68،ص2008)ارنوطبشرى،

 ح/النظرية السيكودينامية:

تركز النظرية السيكودينامية عمى خبرات الشخص، وتعمد تمك الخبرات عمى الأحداث التي مر بيا 
و وعمى سماتو الشخصية، ومن ثم يصبح عرضة لإدمان الانترنت أو الطفل في الرحمة الطفولة وأثرت عمي

أي إدمان أخر نتيجة ىذه الاستعدادات والظروف الحياتية الضاغطة،وعميو فإننا نجد أن ىذا الاتجاه ييتم 
بالشخص وبالنشاط أو السموك الذي يمارسو بالإضافة إلى أساس إدمانو ويرى "ديوران" أن مجيولية 

كترونية أو التعاملبت غير معروفة الاسم مع الآخرين، تعد عامل يبرز إدمان الانترنت التعاملبت الال
ويقدم محيط افتراضي ويغرس التيرب الذاتي من الصعوبات الانفعالية أو المواقف المشكمة والصعوبات 

ز ىذا الشخصية، وحينئذ يستخدم ميكانيزم "اليروب" أو أنو يخفف أوقات التوتر والضغوط النفسية ويعز 
السموك في المستقبل، وتوضح الحالات الحديثة إن مثل ىذه التعاملبت المجيولة تستخدم لتشجيع 
الانحراف والغش والإجرام مثل نمو عدوان الانترنت أو تحمل صورة غير مقبولة قانونيا.وىكذا يمكن القول 

من الاحباطات، ولمرغبة في إن الاتجاه السيكودينامي يرى أن إدمان الانترنت بمثابة استجابة ىروبية 
الحصول عمى لذة بديمة مباشرة لتحقيق الإشباع وأيضا لمرغبة في النسيان، وكذلك فان الإفراط في 

 استخدام ميكانيزم الإنكار ىو أيضا منبئ ومؤشر عمى إدمان ىذا الفرد للبنترنت.
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لحصول عمى لذة ينظر إلى إدمان الشبكة عمى انو استجابة ىروبية من الاحباطات ورغبة في ا
نكار الواقع   .(6،ص2017)ناصر بن صالح ألعبيدي،سعيد بن دبيس،بديمة لتحقيق الإشباع والنسيان وا 

 د/النظرية الاجتماعية الثقافية:

تؤكد النظرية الاجتماعية الثقافية عمى جوانب استخدام الانترنت، فالناس يستخدمون الانترنت في 
ماعي، والحاجة إلى التنشئة الاجتماعية، ويبحثون عن الأشخاص المقام الأول من اجل التفاعل الاجت

المشابيين ليم ليتواصموا معيم كمما أرادوا ذلك ويرى أنصار الاتجاه الثقافي انو لا يمكن فيم أي اضطراب 
نفسي إلا عندما ينظر إليو في إطار البيئة الثقافية،وقد تمسكوا بحقيقة أن انتشار العديد من لاضطرابات 

سية تختمف وفقا لمعمر ولمطبقة الاجتماعية والخمفية الثقافية، وعمى ذلك يرون أن السبب الرئيسي النف
لمسموك اللبسوي ليس بمصطمحات النفس الإنسانية ولكن بمصطمحات المجتمع. وطبقا ليذا الاتجاه فان 

ات يجبر إفرادىا المجتمع ىو السبب في السموك اللبسوي، فالذي يموج  في المجتمعات اليوم من اضطراب
عمى الانغماس في السموك الشاذ والغريب لمتكيف مع معايير وعادات ىذا المجتمع التي تختمف من 
مجتمع لأخر ومن ثقافة لأخرى.يرى أصحاب ىذا الاتجاه إن إدمان الشبكة المعموماتية يرجع إلى ثقافة 

 .(414،ص2014لعمار،)خالد االمجتمع، وبالتالي فان المجتمع ىو الذي يغذي ىذا الإدمان

 أنواع إدمان الانترنت:

 تتمثل أنواع إدمان الانترنت فيما يمي :

:وىم ولع مستخدم الانترنت لمواقع الإباحية وغرف المحادثة الرومانسية، وقد يرتبط ىذا أ/ الإدمان الجنسي
 بعدم الإشباع العاطفي لدى الشخص أو بمعاناتو من حالة نفسية معينة.

ىو التردد المستمر والاستخدام مفرط لمواقع التواصل الاجتماعي فيي نوع من التواصل :ب/إدمان الدردشة
الظاىري الافتراضي التي يتيح لمناس التواصل مع بعضيم البعض ويكون ىا التواصل الكترونيا وفيو 

 .(9،ص2017خالد حسن التميمي وآخرون،يستغني مستخدم الانترنت الالكترونية عن علبقتو الواقعية. )

:وىو ولع الشخص بالصرف المالي عمى الشبكة في ما ليس لو حاجة فيو، كالقمار و ح/ الإدمان المالي
 الدخول في المزادات وأسواق المال لأجل المتعة لا التجارة الحقيقية.
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وىو انبيار الشخص بحجم المعمومات المتوفرة عمى الشبكة لدرجة انصرافو عن د/الإدمان المعرفي:
 الأساسية.واجبات حياتو 

وىو الولع بالألعاب المتوفرة عمى شيكو بحيث تؤثر عمى الوظائف الأساسية في الواقع ه/إدمان الألعاب:
 .(116،ص2011) أمل كاضم احمد،الحياتي كالدراسة والعمل والواجبات المنزلية.

 إدمان الانترنت إلى خمسة أنواع ىي: يونغ كما تقسم 

 لإباحية.إدمان الفضاء الجنسي إي المواقع ا .1
 إدمان العلبقات التي تتم عبر الفضاء المعموماتي قاعات الدردشة.  .2
 إلزام الانترنت المقامرة والبيع و الشراء عبر الانترنت . .3
 الإفراط المعمومات أي البحث عن المعمومات الزائدة عن الحد ع الانترنت.  .4
 .(40،ص2006)حسن فايد،إدمان الألعاب الالكترونية الزائدة عن الحد.  .5

 أسباب الإدمان عمى الانترنت:

بالرغم من أن الانترنت أداة متطورة تقدم خدمات لكل الفئات، إلا أنيا أحدثت انقلببا جذريا في 
المفاىيم و الممارسات النفسية والاجتماعية، والتي كانت مستقرة في الأذىان، وأصبحت تجمب اكبر عدد 

دمات تسمح بتكوين علبقات اجتماعية وتبادل الآراء مع ممكن من الزوار لما توفر من سيولة وبساطة الخ
الأصدقاء الانترنت، والأنشطة التي يقومون بيا داخل شاشات الكمبيوتر، وقابمية تكوين ارتباطات عاطفية 

كوسيمة لميروب من (Virtual commonities)بين المستخدمين، حيث توفر ىذه المجتمعات الافتراضية
دراسات دراسة )كبرلي يونغ،ب سنة( أن أكثر الناس قابمية الإدمان ىم الواقع، حيث أكدت بعض ال

الشخصيات المكتئبة والقمقة، والشخصيات التي تعاني من الفراغ والممل والوحدة، كذلك الذين يمتثمون 
 لحالة الشفاء من حالة إدمان أخرى.ومن بين العوامل المسببة للئدمان عمى الانترنت نكر ما يمي:

مسند العاطفي عند المراىقين يجعميم يميثون وراء إشباع الوىمي والمذة المؤقت من خلبل الافتقاد ل (1
 الدردشة مع الغرباء.

إطلبق الرغبات الدفينة والتعبير عنيا عبر غرف الدردشة التي توفر لمشباب فرصة ذىبية لمتخمص  (2
 من القيود المجتمعية   الصارمة.



 إدهاى الانحرنث                                       الفصل الثاني                                    

 

19 
 

لي وتفريغ شحنات الغضب والكبت والعدوانية، لذلك تصبح توفر غرف الدردشة وسيمة لتفريغ الانفعا (3
تمك الغرف الملبذ الأمن والمنقذ الأكبر، لما يعتري النفس من المكبوتات اللبشعور وبكل ثقة، مما 

 يؤدي إلى توىم الحميمة والألفة.
ليد يحاول الفرد من خلبل الانترنت التخمص من حالات القمق النفسي وضغوطات الحياة اليومية )و  (4

 (. 173،ص2006احمد مصري،أوت 
 انتشار مقاىي الانترنت وتوفر السيولة المالية لممراىقين.  (5
 تأثر بثقافات أخرى خاصة في عصر التطور اليائل في الاتصالات.  (6
 تأثير جماعة الأقران والأصدقاء خاصة أن كانوا مدمنين عمى الانترنت.  (7
 (.166،168،ص2002د بيومي خميل،محمالمفيوم السمبي لمتحضر وقابمية للبستيواء.) (8

ويمكن أن نذكر بعض من أسباب إدمان الانترنت من بينيا الشعور بالممل والوحدة والعزلة والفراغ 
التي لا يجيد فيو الشخص آي آمر مفيد يشتغل بو وقتو، كذلك الامتيازات التي توفرىا الانترنت 

بيا والجديدة بالنسبة إليو ىذه تعتبر كذلك من لمستخدمييا، حيث يستطيع أن يجد  مختمف الأمور التي يح
 بين الأسباب إدمان الشخص للبنترنت.

 أعراض إدمان الانترنت:

 :الأعراض النفسية و الاجتماعية

يؤثر إدمان الانترنت عمى الحياة الاجتماعية والأسرية لمفرد وقد أظيرت العديد من الدراسات أن 
ن الانترنت تشمل الوحدة،والإحباط، والاكتئاب، والقمق، والتأخر تمك الإعراض النفسية والاجتماعية لإدما

عن العمل، وحدوث مشكلبت زوجية وفقدان لمعلبقات الأسرية الاجتماعية، مثل قضاء وقت كاف مع 
 الأسرة والأصدقاء.

 الأعراض الجسدية الصحية:

لام الظير والرقبة، وا لتياب العينين وعمى وجو تشمل التعب والخمول والأرق، والحرمان من النوم، وا 
الخصوص فان زيارة المواقع الإباحية يؤدي للآثار الجنسية والكبت الجنسي وظيور العديد من المشاكل 
الاجتماعية والأسرية. ىذا بالإضافة لمخاطر الإشعاعات الصادرة عن الدوائر الالكترونية والكيربائية و قد 
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( من مستخدمي الانترنت 500دراسة أجريت عمى ) قامت جمعية الأطباء النفسيين الأمريكية بنشر
بإفراط،كانت تصرفاتيم تقارن بالأعراض المعروفة في تشخيص الإدمان عمى المقامرة واعتماد عمى 

( من الذين شاركوا في ىذه الدراسة والذين تم تصنيفيم عمى أنيم مستخدمي الانترنت، 80الأعراض فان )
طي وكانت النتيجة النيائية التي توصمت إلييا ىذه الدراسة "أن اظيروا إدمان واضحا في سموكيم النم

استخدام الانترنت بإفراط يؤدي بصورة مؤكدة إلى تدمير الحياة الأكاديمية والاجتماعية و المالية والمينية 
بالطريقة نفسيا التي تقوم بيا أشكال الإدمان الأخرى الموثقة بصورة جيدة مثل المقامرة والكحول 

 .(140،ص1990ارنولد وآخرون،ات. )والمخدر 

( عمى أن ىناك مجموعة من 2008( والجمبمي)2005( وعبيدات )2007واتفق كل من  الخالدي )
 أعراض الإدمان عمى الإنترنت ىي:

 .الشعور بحالة من القمق والتوتر 
 .الألم والترقب لفترات متقاربة 
 .الإحساس بضياع الوقت وفقدان قيمة الأشياء 
 جتماعية واقتصادية وصحية.ظيور مشاكل ا 
 .الاستخدام الطويل والمستمر لشبكة الانترنت 
 .حدوث صراع بين عالم الخيال الانترنت وعالم الواقع 
  .التكمم عن الشبكة الانترنت في الحياة اليومية 
  .إىمال الواجبات الاجتماعية، والأسرية والوظيفة بسبب استعمال الشبكة 
 ترنت( عمى الرغم من وجود بعض المشكلبت مثل فقدان العلبقات استمرار استعمال الشبكة)الان

 الاجتماعية، والتأخر في العمل.
  الاستيقاظ من النوم بشكل مفاجئ والرغبة بفتح البريد الالكتروني أو رؤية قائمة المتصمين في

 المرسل المسنجر. 
  .فقدان الاىتمام بالعلبقات الاجتماعية ووسائل الترفيو الأخرى 
 كثار بالعواقب النفسية والبدائية لاستخدام المادة. عدم الإ 

 أضرار إدمان الانترنت:
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 ومن بينيا:أضرار نفسية:

  الدخول في عالم الوىمي بديل تقدمو شبكة الانترنت مما يسبب الأضرار ىائمة خاصة عند صغار
 السن حيث يختمط الواقع مع الوىم. 

  قادرة عمى التفاعل مع المجتمع والواقع المعاش. تقميل مقدرة الفرد عمى خمق شخصية نفسية سوية
 (.68،ص2007)العباجيعمر موفق بشير ،

  .الوقوع في نوبات من الاكتئاب الحاد 
 . الزيادة من عزلة الشخص 
 .تفاقم المشاكل العائمية والمادية والمينية مما يتسبب في تأزم الحالة النفسية 

 من بينيا:أضرار أسرية:

 فراد الآسرة بسبب البقاء لفترات طويمة الانترنت.تدمير العلبقات بين أ 
 .اكتساب ثقافة غربية قد تتنافى مع الثقافة الخاصة بك، وبمجتمعك 
  تقميص العلبقات الاجتماعية والأسرية )العزلة والانطواء في المنزل في كثير من الأحيان وعدم

 المشاركة في الواجبات العائمية(.
 فراد الأسرة.انعدام التحاور والتواصل بين أ 
 تفضيل العالم الافتراضي عمى الأفراد الأسرة 

 ومن بينيا: أضرار الاجتماعية:

 . انسحاب ممحوظ للئنسان من التفاعل الاجتماعي نحو العزلة 
 . الأثر في اليوية الثقافية والعادات والقيم مع ىذا لمغزو المعمومات اليائل 
  .خسارة الأصدقاء 
 بناء. ضعف الرقابة الأسرية عمى الأ 
  .(.407،ص2012) الحمصرولا ،التفكك والتصدع الأسري 

فالإدمان عمى الألعاب مثلب يجعل التمميذ منفصلب عن عادات المذاكرة والمراجعة  أضرار دراسة وأكاديمية:
السوية، مما يتسبب في الرسوب المدرسي، أو التخمي عن الدراسة من طرف تلبميذ كانوا من المتفوقين 

 لكميات.في المدارس وا
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قد تتداخل الأسباب الأخلبقية للئدمان الانترنت مع النتائج فكلبىما قد يكون أضرار أخلاقية والتربوية:
 السبب في نشوء الأخر والاستمرارية في النتائج أيضا.

سواء كانت نتيجة الإنفاق بكثرة من شراء الأجيزة، أو فواتير الاشتراك في الشركات أضرار مادية:
 (.23،ص2016)أمقرن،نتيجة الاشتراك في المواقع لمحصول عمى مواد مرئية أو مسموعة. الاتصالات، أو

يتضح من خلبل ما ذكرناه فيما سبق حول أضرار إدمان الانترنت، بأنيا تؤدي بالمدمن إلى عدة 
مشاكل وأثار سمبية تيدم وتدمر حياتو اليومية، تغير جميع سموكياتو، تصرفاتو وقيمتو التربوية، حيث 

تراجع المراىق في مثابرة بغرض انجاز وظائفو،أعمالو المختمفة، وىذا ما قد يتسبب لو بالرسوب ي
المدرسي، وأيضا يصبح المدمن منعزل ومنسحب عن التفاعل الاجتماعي، والوقوع في الاكتئاب الحاد، 

، حيث يقل الوقت الذي تفاقم المشاكل العائمية والمادية والمينية، كذا تأثره بالعلبقات العائمية والعاطفية
 يقضيو المدمن مع أسرتو وأقاربو.

 الوقاية والعلاج من إدمان الانترنت :

ىناك العديد من الإجراءات التي يمكن اتخاذىا والتي من أنيا تسيم في العلبج أو التقميص من 
 مشكمة إدمان الانترنت ومن بينيا: 

 مشتركة، تقع عمى عائق الجميع كالآباء  نشر الوعي إزاء استخدام الانترنت بمسؤولية وعقلبنية
 والمعممين والقائمين في مجال الصحة النفسية وأصحاب مقاىي  الانترنت.

  ينصح الأطباء المستخدمين للبنترنت بتنظيم ساعات العمل أو الترفيو في الانترنت، كأن تكون
يسة ليذا الإدمان عن ساعات فقط يوميا، حتى لا ننفصل عن حياتنا الطبيعية والاجتماعية ونقع فر 

 طريق:
  متابعة استخدام الأبناء للبنترنت من حيث الفترة والمدة والمضمون، مع ضبط الوقت، واستخدام

 بعض برامج الحماية، لمنع دخوليم إلى المواقع التي تشكل تربة خصبة للئدمان.
  (362،ص 1998)كمبرلي يونغ ،إرشادىم إلى المواقع الناجحة واليادفة والتربوية . 
  عمى الفرد أن يحرر نفسو من النمطية في حياتو، بحيث يمكن أن يوزع وقتو طوال سعات النيار

عمى عدة ميام منيا المطالعة ومشاىدة التمفاز و زمن لممارسة الرياضة وغيرييا من الأنشطة 
 الناجحة في الحياة. 
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 يم مواعيد النوم و يجب عمى الفرد أن يدرب نفسو عمى أسموب الحياة الصحي، بحيث يقوم بتنظ
 الاستيقاظ، ومواعد لتناول الوجبات دون إسقاط بعضيا.

  تعمم المزيد من الميارات المختمفة مثل الرسم، العزف عمى آلة موسيقية، اشتراك في الأنشطة
 الاجتماعية من خلبل المنظمات وجمعيات المجتمع أو من خلبل تعمم الحرفة من الحرف.

 اجتماعي من العلبقات مع الآخرين، مع دعم العلبقة مع الأخر بشكل  التخطيط بإحكام لتكوين نسيج
 (.138،ص1998كمبرلي يونغ،يؤثر عمى الفرد ويخرجو من عزلتو )

  .عميو أن يخطط لممارسة مجموعة من الأنشطة لممشاركة مع الأصدقاء أو أفراد الأسرة 

ترنت، لا بد من اخذ بعين انطلبقا مما سبق، نستنج أن لموقاية والعلبج من لإدمان عمى الان
الاعتبار الإجراءات المساىمة لمحد والتقميص من مشكمة الإدمان الانترنت، لذا قد قمنا بذكر عدة 

 توصيات و إرشادات تسيل عمى المراىق القيام بعدة أعمال ونشطات في حياتو اليومية.

 الخلاصة:

وسيمة تكنولوجية لم  يتمكن  وخلبصة القول نستنتج أن إدمان الانترنت ىو ناتج عن استخدام
المجتمع المعاصر من الاستغناء عنيا أو تبديميا،فيي مع مرور الوقت قد تتطور وتتوسع أكثر، ورغم أنيا 
تعتبر وسيمة محايدة، كون الإنسان بحد ذاتو ىو الذي يجعميا نافعا أو مضرة كما إن استخداميا يمكن أن 

لمجتمع والمؤسسات الفاعمة بو لم يعد بإمكانيا تجاىل أضرار يستغل بطريقة ايجابية أو سمبية، إلا أن ا
 ىذا الإدمان، فمقد أصبح مرض من أمراض العصر الحالي يزداد و يتوسع مع زيادة التطور والتقدم.
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 تمييد:

ء واليواء فيو رحمة من عند الله كما في يعد النوم حاجة ضرورية في حياة الإنسان كالطعام والما
ذا حدث اختلبل عمى مستوى النوم تحدث عدة اضطرابات، ولعل  وجعمنا الميل سباتاقولو تعالى:"  "، وا 

اضطرابات النوم من أكثر الاضطرابات النفسية شيوعا في وقتنا الحالي والتي نتجت من أعباء الحياة من 
ال شاقة، ومن خلبل ىذا الفصل سنتطرق لمتعرف أولا عمى ضغوطات نفسية ومن قمق واكتئاب وأعم

لمحة تاريخية عن النوم ومراحل النوم، وفوائده، وأضرار النوم، وننتقل إلى اضطرابات النوم بداية نتعرف 
عمى اضطرابات النوم وأنواعو، وأسباب المؤدية إلى اضطرابات النوم، تشخيصيا، وطرق الوقاية والعلبج 

 وم .من اضطرابات الن
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 لمحة تاريخية عن النوم:

من المؤكد أن لكل مصطمح مفيوم تاريخي وعدة تعاريف ونظريات منذ وجود الإنساني، فالنوم من 
بين المفاىيم والسموكيات التي حاول الإنسان معرفة طبيعتو وأسراره فيو حالة شعورية يعيشيا الإنسان أين 

اما )عندئذ لا نعود نرى أو نسمع أو ندرك إدراكا شعوريا ينفصل فييا عن العالم الحسي حيث يفقد وعيو تم
لما يجري حولنا، وانو يبمغ الاختلبف بين عالم النوم وعالم اليقظة حدا يمكننا معو أن نقول أن كل واحد 
منا يعيش في عالمين اثنين، واظير ما يتبدى الفرق عندما نصحو فجأة أثناء الميل فلب يكون لدينا مباشرة 

 (10،ص1978)ألكسندر بورلي،مكان الذي نحن فيو(. الوعي بال

الكسندر الحالة الانتقالية في كتاب أسرار النوم  مارسيل بروستفي الحين وصف الكاتب الفرنسي 
حيث قال )وأما بالنسبة لي فقد كان يكفيني أن يبمغ النوم في سريري الخاص، من العمق بحيث بورلي 

أفقد كل إحساس بالمكان الذي آويت فيو إلى النوم، كنت عندئذ  يصل شعوري إلى الاسترخاء التام، لقد
وعندما كنت أفيق في منتصف الميل، وأنا لا أدرى في أي مكان أنا لم أكن اعرف عمى التحقيق من 
أناكان عندي مجرد إحساس ضئيل جدا بالوجود كذلك الذي قد يكمن أو يومض في أعماق الشعور عند 

شد افتقارا إلى خصائص البشر من الإنسان ساكن الكيوف و لكن التذكر حيوان من الحيوانات، كنت ا
نما لعدة أماكن أخرى سبق لي أن عشت فييا...() ألكسندر ليس بعد لممكان الذي كنت فيو، وا 

 (.11،ص1978بورلي،

يعتبر العديد من الناس النوم ىو مجرد حالة يعيشيا الإنسان دون التطرق إلى معرفة طبيعة ىذا 
أو أصمو إلا إذا أصبح اضطرابا)إن كثيرا من الناس يأخذون النوم قضية مسممة  حتى لا نكاد  المفيوم

تستوقفيم الرغبة في تأمل أصمو ومعناه، كما أن النوم لا يصبح موضوعا لمتفكير الشعوري الواعي أو، 
 ،(.12،ص1978)ألكسندر بورلي،مشكمة إلا إذا تعرض للبضطراب( 

لأطباء والفلبسفة الإغريق قد حاولوا التنظير في المفيوم النوم من خلبل كذلك نجد أن العديد من ا
قبل الميلبد مجلب تحت عنوان  350نظريات تدريس ماىية وأسباب ووظائف النوم، فقد كتب أرسطو عام 

ر حول النوم واليقظة واستيمو بما يمي: فيما يتعمق بالنوم واليقظة عمينا النظر إلى ماىية كل منيما، أن نفك
 (.13،ص2015ستيفن ديميو لوكي وراسل جيف وستر،مختصين بالروح أو الجسد ا مبيما من معا.)أنيما  فيما 
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أنو يجب معرفة ماىية وطبيعة النوم فيما إذا كان موقعو الجسد أو الروح أو الاثنين  أرسطو يقول
فيرى  1913سيولوجية عام في كتابو مشكمة النوم الف ىنريمعا. أما من المنظور الحديث لعمم النوم نجد 

النعاس يكمن في المعدة،حيث قامت تمك الفرضية عمى فكرة أن أن أن الملبحظات الأول لمنوم تشير إلى 
الابخر الدافئة التي تنبع من المعدة أثناء عممة اليضم تسبب في النعاس، وأن الأطعمة المختمفة تأثر 

 (.13ص2015اسل جيف وستر ،ستيفن ديميو لوكي ور بدورىا عمى الشعور بالنعاس. )

من المعروف بان النعاس يسبق مرحمة النوم وما يسبب ىذا الأخير ىو الأبخرة والإفرازات التي 
تنتجيا المعدة نتيجة الأطعمة فيي ما تسبب النعاس ثم النوم، وفي بداية القرن التسع عشر أشار رنيو 

الة النوم واليقظة، مع الغدة الصنوبرية ديكارت إلى أن الدماغ ىو العضو البشري الذي يتوسط بين ح
ستيفن ديميو لوكي وراسل جيف "مركز إنتاج الميلبتونين" المتحكمة في تدفق الغرائز الحيوية، حول الدماغ .) 

 (.13،ص2015وستر ،

بان الدماغ يتوسط حالتين ىما النوم واليقظة في الغدة الصنوبرية التي ىي بدورىا  ديكارتويرى 
فكرة مركزية الدماغ في  طور لويجي رولاندوالغرائز الحيوانية، أما في القرن التاسع عشر  تساعد في تدفق

، حيث  تطورت فكرة جان بيير فموراسعممية النوم والتي أجرىا عمى الطيور، لقد تطورت فيما بعد مع 
تشريح مركزية الدماغ في عممية النوم في بداية القرن التاسع العشر بفضل تجارب أجرىا عالم ال

الذي اظير أن الطيور دخمت في  جان بيير فموراسعمى الطيور وتطورت لاحقا عمى يد  لويجيرولان دو
نوم لمدةإنصاف أدمغتيا، وقد تطمب الأمر قرنان آخران أو أكثر في تحديد موقع مراكز النوم لدى البشر( 

 (14،ص2015، ستيفن ديميو لوكي وراسل جيف وستر)

 تعريف النوم:

  schlafفي الانجميزية إلى أصل جرمان من الكممة الألمانيةsleepلمغوي لكممة النوم لبيعود الأص
في  وكذلك somusوكثير من المصطمحات العممية الخاصة بالنوم مشتقة من الكممة اللبتينية

 hypnosالأصلبليوناني

الاسترخاء  فيو حالة طبيعية منالتي تستخدم في تعبيرات متعددة تستخدم في لغة الطب الحالية 
العضمي عند الكائنات الحية، وانخفاض الاستجابة لممحفزات الخارجية، تقل خلبلو الحركات الإرادية 
والشعور بما يحدث في المحيط، ولا يمكن اعتبار النوم فقدنا لموعي، بل تغيرا لحالة الوعي والتي تنقسم 
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 ء، والنوم السريعإلى ثلبثةحالات حسب العمماء الأعصاب وىي اليقظة والنوم البطي
(page35,nathaniel,2018) ولا تزال البحوث مستمرة من أجل تحديد الوظيفة الرئيسية لمنوم إلا أن ىناك،

اعتقادا شائعا أن النوم ظاىرة طبيعية لإعادة تنظيم نشاط الدماغ والميام الحيوية لمكائنات الحية، حيث 
مية الأكل والشرب يمعب النوم دورا رئيسيا في صحة الفرد وىو بنفس أى

 (jones,barbara2018p14-19)والتنفس.

 تعريف السموكي لمنوم:

 إن التعريف السموكي لمنوم يجب أن يعكس المعايير الأربعة الرئيسية التي تميز النوم وىي: 

 يوضح معايير الرئيسية التي تميز النوم:1جدول رقم

 المعيار تعريفو

حركات الكبيرة مثل المشي والكلبم والكتابة تنعدم ال
 /قمة الحركة1 فيكون ىذا ناتج عن جمود الجسم

عادة يستمقي الإنسان عمى السرير عندما ينام )مع 
استثناءات(، فالإنسان وىو يقف عمى رجميو لا يمكن 

 أن يكون نائما
 /خصوصية وضعية النوم2

و الإنسان لا يستجيب للؤصوات المنخفضة الحدة وى
 /ردود منخفضة عمى المؤثرات3 نائم.

النائم يستيقظ من النوم كل صباح ويعود إليو كل ليمة) 
 /دورية النوم           4 بخلبف الغيبوبة(

 

 أين المرجع الخاص بالجدول

 مراحل النوم:

يفا وقد يبدو المرء في ىذه المرحمة من الوجية السموكية نائما نوما خفمرحمة النعاس والتحضير لمنوم:-1
يتقمب في الفراش يغمض عينيو ويفتحيا وادني حركة أو صوت مفاجئ يوقظ الفرد ويعيده إلى مرحمة 
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ذا أوقظ النائم في ىذه المرحمة يعي بأنو لم ينم، وتدوم ىذه المرحمة بين) محمد ( دقيقة.)10-5الصفر وا 
 (19،ص2006مجدي الدسوقي،

ظ النائم سريعا عند حدوث ضوضاء وعندما يتم إيقاظو في ىذه المرحمة يستيقمرحمة النوم الخفيف:  -2
يقرر أنو كان نائم وتتصف ىذه المرحمة بدرجة أعمق من النوم عن سابقيا وفي ىذه المرحمة تبدأ حدوث 
الأحلبم ذات قصة أو حبكة متكاممة غير أن تذكرىا غير كامل الوضوح وتمتاز ىذه المرحمة ببطء حركة 

 (.20، ص2006محمد مجدي الدسوقي، دقيقة )40-10من التنفس وتدوم ىذه المرحمة 

في ىذه المرحمة يصعب إيقاظ النائم كما أنو لا يتأثر بأي تغير يحدث في  مرحمة النوم العميق: -3
البيئة المحيطة بو ومن أىم التغيرات الفسيولوجية التي تحدث في ىذه المرحمة انخفاض ضغط الدم وبطء 

رجة حرارة الجسم، ويكون التنفس بطيئا ومريحا، وتدوم ىذه المرحمة من معدل ضربات القمب، وانخفاض د
 (.20،ص2006محمد مجدي الدسوقي،دقيقة )10-30

تتميز ىذه المرحمة بالاسترخاء العضمي والجمود التام والتغيرات الفسيولوجية  مرحمة النوم المريح: -4
ذا التي تحدث في سابقيا، في ىذه المرحمة يرتاح الجسم تمام وي سترد ما فقده خلبل النيار من حيوية وا 

 20-10أوقظ النائم في ىذه المرحمة يكون مذىولا ويحتاج إلى فترة ليدرك ما حولو وتدوم ىذه الفترة من 
محمد مجدي دقيقة وتكون ىذه المرحمة طويمة في بداية الميل تأخر القصر في أواخرىا.)

 20،ص2006،الدسوقي

 فوائد النوم:

وم ىو تعزيز الصحة بالعديد من الطرق المختمفة، كما انو جزء أساسي من نمط اكبر فائدة لمن
 الحياة الصحي وتشمل فوائده التالية:

 يمنح الطاقة لمنشاط أكثر خلبل اليوم. (1
 يساعد الجسم عمى مكافحة المرض عن طريق تعزيز الاستجابة الدفاعية لجياز المناعة.  (2
 قمبية. تقميل مخاطر ارتفاع ضغط الدم ونوبات ال (3
التقميل من خطر الإصابة بالنوع الثاني من داء السكري، وذلك من خلبل مساعدة الجسم عمى  (4

 الحفاظ عمى مستويات سكر الدم المناسبة.
 تحكم بالوزن، حيث يساعد الجسم عمى تنظيم اليرمونات المتحكمة في الشيية والتمثيل الغذائي.  (5
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 اعر الإحباط والقمق والاكتئاب. السلبمة العقمية، حيث يساعد عمى تقميل المش (6
 يعزز القدرات المعرفية، بالإضافة عمى مساعدة عمى تركيز والتفكير.  (7
 تحسين مستوى اليقظة، مما يقمل من مخاطر الإصابات والحوادث. (8

 أضرار النوم:

 قد يتسبب فرط النوم برفع فرص الإصابة بمجموعة من مضاعفات ومشكلبت صحية مثل:

من الممكن أن تأثر كثرة النوم سمبا عمى صحة جياز الدوران،كما تبين شرايين:/ أمراض القمب وال1
ساعة  ليلب قد يرفع من فرص الإصابة 11-9-عمى أن عدد ساعات نوم التي تتراوح بينالحصول أن

كما تبين أن كثرة النوم أو قمة النوم قد ترفع من ، (coronary heart disease)بمرض القمب التاجي
لمنوبات القمبية، ولكن لا يزال الربط بين كثرة النوم وأمراض القمب والشرايين غير واضح فرص التعرض 

 تماما.

من أضرار النوم الكثير انو قد يسبب الإصابة بمجموعة من الاضطرابات  تنفسيةمختمفة:ت /إضطربا2
 النفسية المختمفة إليك قائمة بأىميا:

بين الاكتئاب و كثرة النوم لا زال موضع جدل، فبينما يعتقد لكن يجب التنويو إلى أن الربط  الاكتئاب:أ( 
بعض الخبراء أن قمة النوم قد تسبب الاكتئاب، يعتقد البعض الأخر أن كثرة النوم ىي ما يسبب الاكتئاب 

 لا العكس.

ر إذ قد يتسبب النوم الكثير أو قمة النوم فيقمق متزايد لدى بعض الأشخاص، الأمر الذي قد يؤث القمق: ب(
سمبا عمى جوانب مختمفة من حياتيم، كما تبين أن الإصابة بالأرق المزمن قد يرفع من فرص الإصابة 

 بالقمق. 

إذ قد يتسبب النوم الكثير بتسريع وتيرة شيخوخة الدماغ وخفض  مشكلات في الاستيعاب والتركيز: ج(
 نيا.القدرة عمى أداء بعض الميام بالكفاءة المعتادة،حتى الميام البسيطة م

قد تدفع الشخص لبض الممارسات غير الصحية أو حتى الخطيرة مثل:  اضطرابات نفسية أخرى: د(
 محاولة الانتحار، والتعاطي غير القانوني لممخدرات آو بعض أنواع الأدوية.
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من الممكن أن يؤدي النوم الكثير لتحفيز الشعور بالآلام مختمفة في الجسم أو /صداع وآلام الظير:3
 دة الآلام الموجودة من الأصل لدى المريض فعمى سبيل المثال قد يتسبب النوم الكثير بأمور مثل: زيادة ح

  زيادة حدة آلم الصداع لدى الأشخاص المعرضين لنوبات الصداع، إذ قد تتسبب كثرة النوم بخمل في
 النواقل العصبية في الدماغ. 

  في الظير لدى الأشخاص الذين يعانون من الشعور بالآلام عامة في الجسم والألم متزايدة الحدة
 الآلام الظير بشكل خاص. 

لا تتوقف أضرار النوم الكثير عند ما ذكر فحسب، بل قد يكون لكثرة النوم العديد من / أضرار أخرى:4
 الأضرار الأخرى التي لا زالت قيد البحث والدراسة مثل:

  ساعات يوميا قد يرفع من فرص 10-9بين السمنة: إذ أظيرت بعض الدراسات أن النوم لمدة تتراوح
 الإصابة بالسمنة.

 .السكري: إذ وجد أن النوم الكثير قد يرفع من فرص الإصابة بمرض السكري من النوع الثاني 
  ساعات ليلب وبانتظام ترتفع فرص الوفاة لدييم  9الوفاة إذ وجد أن الأشخاص الذين ينامون أكثر من

ساعا نوم ليلب، كما قد تزيد كثرة النوم من فرص الوفاة 8-7مى مقارنة بالأشخاص الذين يحصمون ع
 لدى الأشخاص المصابين ببعض الأمراض.

www.haelthline.com,Retrieved25-02-2021.edited MARA tayler(24-05-
2018) « what is addiction ? » 

 مفيوم اضطراب النوم :

بأنو منغصات تلبزم بعض الناس فتؤثر عمى كمية النوم  :1999عرفو المختصون بالصحة العقمية 
ونوعيتو، الأمر إلي يجعل قدرة الفرد أقل كفاءة في الأداء الوظيفي الاعتيادي، فترة شير أو 

 (.101،ص199)ىيمز،أكثر

د الشخص إلى النوم لمدة أطول أو اقل من ربتو، أو بأنو الحالة التي تقو :( Lahey,2001)وعرفو لاىي
 .(Lahey,2001p164)انو يعاني من مصاعب أو المتاعب ليا خطورة في عممية النوم

http://www.haelthline.com,retrieved25-02-2021.edited/
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بأنو اضطراب في نمط النوم الطبيعي لمفرد ويتضمن عدة ( :Anderson ,2007)كما عرفو أندرسون
نيا مشاكل البدء في النوم، والكابوس، أنواع من الاضطرابات في النوم و التي تتكون بشكل واسع م

 ,Anderson)والمشي في أثناء النوم، وانقطاع النوم، والمشاكل التي ليا صمة بالتنفس والمسببة لمشخير
2007, p1). 

بأنو مجموعة من الأعراض التي تتميز باضطراب أو اختلبف في كمية النوم أو :2007وعرفو كورتس 
آو الظروف الفسيولوجية المرتبطة بالنوم، ويمكن أن تأثر اضطرابات النوم نوعية أو توقيتو أو في السموك 

 .(Curtis, 2007, p1)عمى حياة الفرد العاطفية أو تسبب لو مشكلبت في حياتو الاجتماعية والمينية

ىو حالة عدم الانتظام التي ترافق النوم، من حيث مدتو ووقتو ونوعو، أو ما تعريف عمي محمد كاظم:
لو من سموك أو نشاط يتعارض مع حالة النوم، والتي تدل عمى عدم تحقق النوم بشكل مطموب يحدث خلب

 (.276، ص2010عمي محمد كاظم،)

تعد اضطرابات النوم من أكثر الاضطرابات النفسية انتشارا بين الناس، وىي شائعة ضمن أعراض 
الداسوقي مجدي كون مستقمة بذاتيا )الأمراض نفسية وجسمية الكثيرة،مثل :القمق، الاكتئاب،...الخ، أو ت

 (.30، ص2006محمد، 

تعرف اضطرابات النوم وفق الدليل التشخيصي الإحصائي للبضطرابات النفسية بأنيا الصعوبات 
النوم، وتسمى اضطرابات إيقاع  (DSM:5)التي يلبقييا الفرد أثناء نومو، وقد يكون اختلبلا في كمية

 لوقوع أحداث بارزة تسمى اضطرابات اختلبل النوم. النوم، أو تكون اختلبلا في النوم

 أنواع اضطرابات النوم

 جرى تقديم تصنيفا ضمن تصنيفات طبية عالمية متعددة وىي عمى النحو التالي:

 who. ICD-10تصنيف منظمة الصحة العممية .1
 DSM-IV.APAتصنيف جمعية الأطباء النفسانيين الأمريكية الرابع .2
ات النوم الصادر عن جمعية الأمريكية لاضطرابات النوم النفسانيين التصنيف العالمي لاضطراب .3

 :مايأتي DSM-IVما الأمريكية الرابع
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 اضطرابات النوم تنتظم في أربعة أقسام وفقا لأسبابيا و ىي:

وىي لا تنشأ عن اضطراب عقمي آو سبب Primary sleep Disordersاضطرابات النوم الأولية -1
يائية( معينة، ولا يحتمل أنيا ناشئة عن اختلبل داخمي المنشأ في آليات توليد أو طبي ولا عن مادة )كيم

توقيت النوم اليقظة، )الساعة البيولوجية.( والتي غالبا ما تتعقد بفعل العوامل الاشتراطية، وتقسم ىذه 
 الاضطرابات إلى:

 طبيعي ويكون فييا مقدار النوم آو النوعية أو توقيتو غيرDyssomningشمل النوم ‌.أ 
تظير فييا أحداث سموكية أو فسيولوجية غير طبيعية Parasomiasالاضطرابات المرفقة لمنوم‌.ب 

 اليقظة.-يكون حدوثيا مصاحبا لنوم أو مرحمة معينة منو أو تحولات بين نوبات النوم

 اضطرابات النوم الناجمة عن ظرف طبي-2

اضطرابات النوم المرتبطة باضطراب عقمي أخر: ىذا النوع من الاضطرابات ناجمة عن اضطراب -3
 المزاج أو اضطراب القمق.

اضطرابات النوم الناجمة عن المواد مثل تناول أدوية معينة تسبب اضطراب النوم أو تظير في أحيان -4
 يا.معينة بسبب الانقطاع عن تناول أدوية اعتاد الفرد عمى تناول

 اضطرابات النوم غير العضوية: ىذه المجموعة من اضطرابات تضم: -5

أ/اضطراب خمل النوم: وىي حالات ذات منشأ نفسي ويكون الاضطراب السائد فييا ىو مقدار النوم 
اضطراب جدول النوم –فرط النوم -ونوعيتو أو توقيتو وذلك لأسباب انفعالية، وتضم ىذه الفئة:الأرق

 .واليقظة

طرابات المرافقة لمنوم وىي الأحداث ذات نوبات غير سوية تحدث أثناء النوم وتعود إلى سن ب/الاض
الطفولة بسبب نمو غير سوي، بينما تكون في سن الرشد ذات سبب نفسي المنشأ غالبا ومنيا:المشي أثناء 

مية المفاجئ، اختناق :"وىو فقدان القوى العضالجمدهالنوم، فزع النوم، الكوابيس، الحذر أو النوم المفاجئ، 
 النوم، سمس النوم".
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و مع أن الدراسات اختمفت بشان عدد تمك الاضطرابات إلا أنيا أشارت إلى وجود عدة اضطرابات 
وفيما يمي توضيح لتمك ،(www.go.microsoft.com./fwlink/?linkld, 2009)شائعة أكثر من غيرىا 
 الاضطرابات الشائعة:  

 عممية النوم اليقظة: /الاضطرابات الأساسية في1

ىو امتناع النوم الكافي عمى الراغب في النوم وفي مواعيده المألوفة أو الحفاظ عمى النوم و الأرق:  -أ
وىو يأتي بدرجات مختمفة، أشدىا امتناع النوم بكاممو غير انو أكثر ما يأتي عمى شكل عوق في وقوع 

لنوم بعدىا )الأرق المتأخر( وىو أكثر اضطرابات النوم النوم)الأرق المبكر( أو الاستفاقة المبكرة و تعذر ا
شيوعا، وىو يحدث لدى النساء أكثر من الرجال، ويمكن أن يحدث بسبب الحمل،صداع الرأس ونتيجة 

( كذلك أشارت الدراسات الميتمة بعلبج الأرق 196،ص1990كمال عمي، فقدان الوزن واضطرابات التنفس)
 ة أكثر من تقصي الأسباب الأخرى.إلى ضرورة تقصي الأسباب النفسي

ونقيض الأرق و فيو تطول ساعات النوم إلى ما فوق الحد الأعمى الطبيعية إلى حوالي  النوم المفرط: -ب
( ساعات ونصف أو يزيد فيو زمن النوم إلى ما يتعدى المعدل الطبيعي الذي استقر عميو نوم الفرد 10)

 عادة. 

المبكر عن مواعيد المعتادة، وصعوبة الاستفاقة من النوم، والشعور ومن أىم مظاىره: الميل إلى النوم 
 بالتعب.

ومن أسبابو أيضا الاضطرابات الوجدانية مثل الكآبة، الحزن أو بسبب السمنة ويظير لدى الشباب الذين 
 .(Bannister ,S, R, 1987,p183)لدييم زيادة مفرطة بالشيية

م بطريقة غير طبيعية وبدون مقدمات، و ليذا تسمى بعض وىي حالة الدخول في النو نوبات النوم: -ج
الأحيان بغفوات النوم المفاجئ والتي يصبح فييا الفرد ليس لديو القدرة عمى السيطرة عمى الدخول في حالة 
النوم، يمكن أن تحدث عندما يكون الفرد وىو يسير في الشارع آو أثناء قيادة السيارة،أو عندما يتناول 

يمكن أن تكون الحالات عمى شكل فترات متقطعة، فقد تكون الغفوة لا تتجاوز ربع ساعة وجبة غذائية و 
لكن يمكن أن تتكرر عدة مرات في اليوم الواحد، وعادة ما يبدأ ىذا الاضطراب في مرحمة المراىقة، وىي 

لاضطراب ناتجة بسبب عدم قدرة الدماغ عمى تنظيم دائرة النوم واليقظة بشكل طبيعي، ويعاني من ىذا ا
 في الولايات المتحدة وحدىا.
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 ومن أعراض ىذه النوبات: فقدان التوتر العضمي فجأة مما يؤدي إلى سقوط الفرد بسرعة عمى الأرض.

وىي الشعور بالنعاس أثناء اليقظة مع الاستعداد لموقوع بسرعة في النوم إذا ما تييأت لو النعاس: -ت
الاضطراب يجد من الصعب عميو البقاء الذي يعاني من ىذا  الإمكانات التي تساعده عمى النوم، والفرد

لدى الأفراد الذين تتسم حياتيم  مستيقظا فيو ينام ويستيقظ ثم يعود لمنوم ثانية وىكذا، وتكثر ىذه الحالات
 .(19،ص1990كمال عمي،بالفراغ والممل وفقدان الحوافز)

اضطرابات النوم التي تصاحبيا أعراض سموكية: / 2  

تحدث خلبل Automaticوىي أشكال من السموك الآلي آو الأوتوماتيكيأو المشي أثناء النوم: النومشة
ظروف معقدة وعادة يكون الفرد غير واعي لتمك الظروف آو الفعاليات، ويكثر ىذا النوع من اضطرابات 

ة كنزع ثيابو النوم لدى الأطفال والأحداث حيث تبدأ الحالة بنيوض الفرد من نومو وقيامو بأعمال تمقائي
والمشي والكلبم وحتى الخروج من البيت والمشي لمسافات طويمة، وتكون عيناه مفتوحتين ويستطيع تفادي 
العوارض والأخطاء في تجوالو وتنتيي الحالة إما بالاستفاقة التمقائية مع ظيور حالة الارتباك الفكري، أو 

واستيقاظو لا يتذكر شيئا مما حدث لو أثناء النوم،  يعود الفرد إلى حالة النوم الطبيعي، عند انتياء النوم
ومن أسباب المشاكل الانفعالية، ويمكن أن يؤدي ىذا الاضطراب إلى نتائج خطيرة إذ ما حدث وأخطاء 

 .(199،ص1990عميكمالالمنمشين في تفادي ما قد يعترضيم من عقبات ومخاطر أثناء نوميم )

النسبية اقل من الحالات المشي أثناء النوم، وتحدث خلبل درجات تحدث ىذه الحالة  التكمم أثناء النوم :
النوم العميقة أثناء فترة النوم غير الحالمة في الثمث الأول من النوم، وعادة ما يكون الكلبم الذي يتكمم بو 

 النائم يفتقد لوضوح والترابط وىو أشبو ما يكون بالتمتمة غير المفيومة.

دث ىذا الاضطراب خلبل فترة النوم غير الحالمة ويكثر لدى الأطفال وفييا يح رعب الميل أو رعب النوم:
يستفيق الطفل من النوم ويبدأ بالصراخ وفي حالة من القمق والخوف ولا يستجيب إلى تطمينات الأم 

لكن في الصباح لا يتذكر ما حدث لو أثناء النوم في حالات معينة  .(Ress linford ,1988 p60)والأب
 وف قد يتبول أثناء ىذه الحالة.بسبب الخ

ومن مفارقات الفزع الميمي أو الرعب فانو يوجد لدى الأطفال وأنو يختفي بعد البموغ، وأغمب حالات 
الرعب الميمي عند الأطفال قد تكون ناتجة عن تغير كبير في طباع الوالدين، أو قسوة  وعنف احدىما، 
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ريبر، ارثر أس ج عن رؤية الطفل الجماع بين والديو )أن اضطراب رعب الميمي قد يكون نات فرويدويرى 
 (616، ص2008وريبر اميمي،

تشبو حالة رعب أثناء النوم فكلبىما تشيران إلى حالة فزع، إلا أن الفرق بينيما ىو أن أحلام الكوابيس:
الحالم  أحلبم الكوابيس تحدث أثناء فترات النوم الحالم بينما رعب الميل يحدث أثناء فترات النوم غير

وتحدث حالة أحلبم الكوابيس بين الرابعة والسادسة صباحا وفييا يستيقظ الطفل بشكل كامل ويصرخ 
ويشعر بالخوف واليمع وعدم الشعور بالأمان مما يجعمو يترك فراشو ىربا إلى فراش والديو بحثا عن 

دين عمى معرفة ما الذي الشعور بالأمان وتنصح رابطة الاضطرابات الأمريكية لمنوم أن لا يحرص الوال
رآه في حممو فينا في الغالب سيجد الطفل صعوبة في العودة إلى النوم مجددا، ومن السيئ عمى الطفل 

 (baninister,S, R, ,1987,p185)يتذكر محتوى الكابوس كون ىذه الحالة تحدث أثناء فترة النوم الحالم

 الأسباب المؤدية لاضطرابات النوم:

 ة لاضطرابات النوم نذكر ما يمي:من الأسباب المؤدي

اضطرابات النوم المختمفة وخصوصا انقطاع تسبب صعوبة التنفس من المجرى الطبيعي )الأنف(: -1
النفس النومي، وقد تكون صعوبة التنفس لوجود عيب خمقي في الأنف مثل اعوجاج الحاجز الأنفي، 

تنفسي العموي، وأيضا في حالة معاناة الشخص والإصابة بالبرد والأنفمونزا، أو وجود عدوى في الجياز ال
 من حساسية الأنف أو الصدر.

:أن الإحساس بالألم الشديد المتواصل ىو أمر كافي لإيقاظ الشخص من نومو حتى لو الألم المزمن-2
كان مستغرقا فيو، ومن أمثمة الحالات المرضية المسببة للؤلم المزمن:التياب المفاصل، والشعور بالصداع 

 ئم والذي قد يكون نتيجة لعدوى الأسنان أو ارتفاع ضغط الدم.الدا

تدفع الرغبة الممحة في التبول إلى الاستيقاظ من النوم، وقد يكون السبب في ىذه الرغبة  كثرة التبول:-3
 ىو إصابة الشخص بمرض السكري أو وجود عيب خمقي أو عدوى في المجرى البولي.

ويعد ىذا الأمر من أكثر أسباب اضطرابات النوم س بالقمق:الشعور بالضغط النفسي أو الإحسا-4
 شيوعا، حيث يكون إفراط الشخص في التفكير دافعا لو للبستيقاظ، أو سببا لعدم قدرتو عمى النوم أساسا.
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ىناك مجموعة من اضطرابات النوم تتسبب بيا الحركات والتصرفات التي تصدر من الشخص أثناء -5
عدم قدرتو عمى استكمال نومو بشكل طبيعي، منيا:المشي أو الكلبم أثناء النوم، نومو مسببة استيقاظو أو 

الأحلبم والكوابيس التي قد تسبب الفزع لمنائم، وأزيز الأسنان نتيجة لاحتكاكيا يبعضيا البعض وىو لا يعد 
ير عند فقط سببا من أسباب تدمير الأسنان بل ىو من أسباب اضطرابات النوم أيضا، كما أن عادة الشخ
 شخص ما لا تزعج من حولو فقط، بل تتسبب في استيقاظو ىو شخصيا فزعا من صوت شخيره.

 تشخيص اضطرابات النوم:

ىناك اتجاه في الولايات المتحدة الأمريكية، يرى أصحابو أن مركز علبج اضطرابات النوم 
ن القبول السائد في تمك المرخصة ىي الجيات الوحيدة المخولة علبج تمك الاضطرابات وتشخيصيا، إلا أ

البلبد بان اضطرابات النوم، يمكن أن تشخص وبصورة أولية بواسطة مقابمة طبية دقيقة، وبخاصة إذا قام 
المعالج السريري باستقصاء أسباب الاضطرابات والوصول إلى ىذه الأسباب مع ذلك فإن حالة المريض 

ب المعالج تتوقف عمى حكم المعالج السريري إلى مركز المختصة بعلبج اضطرابات النوم من قبل الطبي
وثقتو بالتشخيص الذي توصل إليو، وعمى خطورة الحالة فمثلب إذا كان المريض يشكو الأرق فأول ما 

وجودىا مثل وجود myoclnousيرغب المعالج معرفتو ىو استبعاد الآفات الطبية ونفي وذلك من خلبل
ذا نفي  استجواب والرمع العضميعسر التنفس الميمي،  شريك المريض الذي ينام معو وكذلك المريض، وا 

وجود أفة عضوية مسببة لاضطرابات النوم، حينئذ لابد أن تكون العمة سيكاترية )نفسية(، وىنا يبدأ 
بالعلبج عمى ىذا الأساس، أما إذا اتضح أن علبجو للؤرق والذي قام عمى تشخيص سريري لم ينجح، 

 .( 109،1989محمد الحجار،كز علبج اضطرابات النوم المختصة )فلببد من إحالة المريض إلى مر 

 طرق الوقاية من اضطرابات النوم:

تسبب اضطرابات النوم العديد من المشاكل،ولكن ىل يمكن الوقاية منيا؟ ماىي الطرق لموقاية من 
 اضطرابات النوم؟حيث يمكن إتباع جممة من الطرق لموقاية من اضطرابات النوم ومنيا:

إن إتباع نظام ثابت في ساعات النوم وساعات الاستيقاظ خلبل أيام اع روتين ثابت لمواعيد النوم:إتب-1
الدوام وأيام نياية الأسبوع إذ يعد ذلك من طرق الوقاية من اضطرابات النوم، ويمكن تحقيق النوم في 

 ساعات محددة من خلبل إتباع بعض النصائح:
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 .اخذ حمام دافئ 
 ى اليادئة. الاستماع إلى الموسيق 
  .قراءة الكتب 
 .إتباع طرق التنويم الإيحائي أو التأمل 

يعد تجنب النظر إلى شاشات اليواتف المحمولة عدم استخدام الأجيزة الالكترونية قبل النوم :-2
والحاسوب والتمفاز طريقة من طرق الوقاية من اضطرابات النوم، إذ أن الشاشات تقوم بإنتاج أشعة زرقاء 

نتاج ىرمون الميلبتونين في جسم، الأمر الذي يؤدي إلى زيادة صعوبة الوصول إلى تؤثر عمى إ
 الاسترخاء الكافي لمنوم .

قد يساعد تييئة الجو المناسب لمنوم في تحقيق طريقة من طرق الوقاية من تييئة الجو المناسب لمنوم:-3
 اضطرابات النوم، ويتم ذلك من خلبل إتباع العديد من النصائح مثل: 

 .الحصول عمى سرير ذا حجم مناسب وفراش مريح 
 .ضبط درجة حرارة غرفة النوم بحيث لا تكون باردة جدا أو دافئة جدا 
 .تعتيم غرفة النوم والتأكد من خموىا من أي أجيزة الكترونية تبعت أشعة زرقاء 
 وم لحصول تأكد من ىدوء الغرفة، ويمكن استخدام الضوضاء البيضاء أو السدادات الأذن الخاصة لمن

 عمى درجة اليدوء المطموب.

ىناك بعض الأطعمة ومشروبات التي تساعد استيلاك الواعي لبعض الأطعمة والمشروبات:-4
استيلبكيا عمى النوم في حين ىناك أطعمة و مشروبات أخرى يؤدي استيلبكيا إلى زيادة صعوبة النوم 

 ليلب ومن الأطعمة والمشروبات التي تسيل من النوم نذكر :

 .الأغذية الغنية بالكربوىيدرات، مثل الأرز الأبيض 
 .الأغذية الغنية بالتريبتوفان مثل الموز 
 الحميب الدافئ 
 شاي بالأعشاب مثل البابونج 

 ومن الأطعمة والمشروبات التي تسبب صعوبة النوم ليلب نذكر:
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 المشروبات الغنية بالكافيين، مثل الصودا والقيوة. -
 الأطعمة الحارة. -
 لمقمية.الأطعمة ا -

 علاج اضطراب النوم:

عند عدم نجاح طرق الوقاية من اضطرابات النوم وفي حالة الإصابة بأي من ىذه الاضطرابات ىناك 
 عدد من طرق علبج اضطرابات النوم مثل: 

  .العلبج السموكي المعرفي الذي يقمل من القمق 
  .أجيزة ضغط مجرى التنفس الايجابي المستمر 
  :دوكسيين. الحبوب المنومة مثل 
 .استخدام مكملبت الميلبتونيين 

 خاتمة:

نستنتج مما سبق أن اضطرابات النوم الآن تعد أكثر المشكلبت انتشارا بين الناس، إذ  قد تكون 
جزءا من حياتنا  اليومية في  عصرنا الحالي، كما أن الكثير يميل إلى القول أن اضطرابات النوم ليا 

يرى أنيا ذات أساس عضوي خصوصا فيما يخص بعض أنواع منشأ نفسي بيد أن العمم الحديث 
الاضطرابات منيا الشخير وانقطاع التنفس مثلب، وتبقى الاضطرابات النفسية مسببات ميمة لاضطرابات 
النوم ولكنيا ليست السبب الوحيد لاضطرابات النوم، فالتوتر واضطرابات المزاج وكذلك أمراض الاكتئاب 

 .كميا تؤثر عمى النوم
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 تمييد:

ابقة والذي يعد كأرضية بعد أن تم التعرف عمى الجانب النظري ليذه الدراسة في الفصول الس
أساسية لبناء عمل منيجي ميداني، كما ويعتبر ىمزة وصل بين الجانب النظري ونتائج البحث إذ نعتبره 
أىم عناصر البحث العممي وذلك من خلبل دقة الإجراءات المتبعة والأساليب المستخدمة في معالجة 

إدمان الانترنت وعلبقتو باضطرابات النوم  الموضوع الدراسة الحالية التي ستمكننا من الكشف عن موضوع
لدى عينة من تلبميذ طور المتوسطة، إذ يتعمق ىذا الجزء بعرض المنيج المتبع ليذه الدراسة والإطار 
ألزماني والمكاني لمدراسة، وعينة البحث من تلبميذ طور المتوسطة، ويشمل أيضا أدوات الدراسة 

 اسة.والأساليب الإحصائية المستعممة في الدر 
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 دراسة الاستطلاعية: -1

تعتبر الدراسة الاستطلبعية مرحمة ميمة في البحث العممي،فيي دراسة تسمح لمباحث لمحصول  -1-1
عمى المعمومات الأولية حول موضوع بحثو، كما تسمح لنا كذلك بالتعرف وتقصي عمى الظروف 

ة المستعممة قصد ضبط متغيرات والإمكانيات المتوفرة في الميدان ومدى صلبحية الوسائل المنيجي
 البحث.

 الغرض من الدراسة الاستطلاعية: -1-2

 اختبار مدى صلبحية أدوات البحث من حيث الخصائص السيكومترية )الصدق والثبات(.  -
 تقصي الصعوبات التي قد تواجييا الطالبة في الدراسة الأساسية لآخذ ما يمكن من الاحتياطات. -
الأساسية من ناحية الإجراءات الإدارية والأوقات الأكثر ملبئمة لمتعامل مع التمييد والإعداد لمدراسة  -

 أفراد العينة.

 حدود إجراء الدراسة الاستطلاعية: -1-3

بمتوسطة عمي زناقي بوىران في الفترة  2023/2024أجريت الدراسة الاستطلبعية خلبل الموسم الدراسي 
 .2023نوفمبر  29إلى  2023نوفمبر 26الممتدة من 

 عينة الدراسة الاستطلاعية:  -1-4

( تمميذ وتمميذة من متوسطة عمي زناقي بوىران، تم اختيارىم بطريقة 30شممت عينة دراسة الاستطلبعية )
 سنة. 17سنة إلى 11عشوائية، تراوحت أعمارىم من 

 سيبين توزيع العينة الاستطلاعية حسب متغير الجن: 2جدول رقم

 الجنس التكرار النسبة المؤوية
 ذكور 13 43.33%
 إناث 17 56.67%

 المجموع 30 %100
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( ذكر ما يعادل نسبة  13( إن عدد الذكور بمغ )2يلبحظ من خلبل نتائج الجدول السابق رقم ) 
بة بالمئة(، وعميو نلبحظ أن نس 56.67( وىو ما يعادل )17بالمئة( أما الإناث فقد بمغ عددىم )43.33)

 الإناث تتفوق عمى نسبة الذكور

 وصف أدوات الدراسة الاستطلاعية: -1-5

(، 2017استخدمت الدراسة مقياس اضطرابات النوم من إعداد بخيت )وصف مقياس اضطرابات النوم:
 ( بندا موزعة عمى ثلبث أبعاد فرعية وىي:32تكون المقياس في صورتو النيائية من )

  د.بن13بعد اضطراب الأرق:ويتضمن 
  بند.11بعد اضطراب فرط النوم:ويتضمن 
  بنود. 8بعد اضطراب النوم واليقظة:ويتضمن 

 يتم الإجابة عمى بنود المقياس من خلبل اختيار إجابة من بين ثلبث بدائل وىي )أبدا، أحيانا، دائما(.

أعدتيا  استخدم مقياس إدمان الانترنت المطور عن النسخة الأجنبية التيوصف مقياس إدمان الانترنت:
( ليطبقيا عمى البيئة الفمسطينية، تكون المقياس في صورتو النيائية 2014(وعربيا شاىين )1998يونغ )
(فقرة تكون الإجابة عمييا من خلبل اختيار إجابة من بين ستة بدائل وىي )لا ينطبق عمي، نادر، 20من )

 أحيانا، كثيرا، غالبا، دائما(.

 دراسة:خصائص السيكوميترية لأدوات ال -2

 مقياس اضطرابات النوم : -1

الصدق التمييزي أو صدق المقارنة الطرفية حيث تم باستعمال اختبار )ت( لعينتين مستقمتين الصدق: -أ
لمعرفة دلالة الفروق بين متوسطات المجموعتين المتطرفتين، وقد تم إجراء العمميات الحسابية حيث يعطى 

ة واي، ثم يتم ترتيبيا وتقسيميا إلى مجموعتين مجموعة العميا لممجموعة الأولى اكس ولممجموعة الثاني
بالمئة من طرفي التوزيع لمدرجات ثم إجراء العمميات الحسابية الخاصة  27ومجموعة الدنيا بحسب نسبة 

 باختبار )ت(، وقد تم الحصول عمى النتائج التالية الموضحة في الجدول التالي :
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 يبين صدق المقارنة الطرفية لمقياس اضطرابات النوم: 3جدول رقم

 مستوى التقييم
الانحراف  قيمة )ت( الدلالة

 المعياري
 المتوسط
 الأبعاد المجموعة العدد الحسابي

- 0.00 دالة
10.394 

اضطراب  الدنيا 8 17.250 2.052
 العميا 8 29.625 2.669 الأرق

- 0.00 دالة
11.970 

اضطراب  الدنيا 8 14.750 1.831
 العميا 8 25.875 1.885 فرط النوم

- 0.00 دالة
16.199 

اضطراب  الدنيا 8 10.375 2.397
 العميا 8 19.000 3.419 فرط النوم

- 0.00 دالة
10.769 

 المقياس الدنيا 8 44.625 5.396
 العميا 8 4.750 4.750 الكمي

 

نة الطرفية باستعمال اختبار )ت( لعينتين مستقمتين تم حساب صدق التمييزي أو صدق المقار 
لمعرفة دلالة الفروق بين متوسطات المجموعتين المتطرفتين، حيث كانت قيمة )ت( في البعد اضطراب 

، أما بالنسبة لمبعد الثاني اضطراب 0.01(وىي دالة إحصائيا عند مستوى دلالة -10.394الأرق بنسبة)
، أما 0.00(وىي دالة إحصائيا عند مستوى دلالة -11.970بنسبة)فرط النوم فقد كانت قيمة )ت( 

، 0.00(وىو دال إحصائيا عند مستوى دلالة-16.199اضطراب فرط النوم كانت قيمتو الإحصائية )
فقد بمغت قيمة )ت( 0.00وبالنسبة لممقياس الكمي فقد كان دال إحصائيا عند مستوى دلالة 

 لصدق المقياس.(، وىذه النتيجة تدل عمى ا-10.769ب)

يعرف الثبات عمى مقياس بأنو الدقة وقدرة وثبات الأداة كالاستبيان عمى إعطاءك نفس النتائج إذا الثبات:-ب
قمت بتكرار القياس عمى نفس أفراد عينة الدراسة مرات عديدة في نفس الظروف، والثبات في أغمب حالاتو 

)لياشمي لقوقي،منصور  لقياس المتكررة لأداة الدراسةىو معامل ارتباط، ويقصد بالثبات مدى ارتباط نتائج ا
 التحقق من ثبات المقياس بطريقتين ىما: حيث تم، (23،ص2016بن زاىي،

تم التأكد من ثبات الأداة دلالات بطريقة الاتساق الداخمي والمعروفة أ  / الثبات بطريقة الاتساق الداخمي :
 :بمعامل ألفا كرونباخ واتت النتائج كالتالية
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 يوضح نتائج الاختبار الاتساق الداخمي لمقياس اضطراب النوم: 4جدول رقم

 الأبعاد عدد الفقرات معامل الثبات

 اضطراب الأرق 13 0.79

 اضطراب فرط الحركة 11 0.75

 اضطراب مواعيد النوم واليقظة 8 0.72

 المقياس الكمي 32 0.88
 

( الموضح أعلبه قد اتضح أن بعد اضطراب الأرق والتي كانت عدد فقراتو 04من خلبل الجدول)
، أما بالنسبة البعد الثاني)اضطراب فرط 0.79فقرة نتيجة فقد بمغ معامل الثبات في ىذا البعد ب 13ب

، أما بالنسبة لمبعد 0.75فقرة وقد قدرت نتيجة معامل الثبات فيو ب11الحركة( فقد كانت عدد فقراتو ب
فقرات وقد قدرت نتيجة  8وىو اضطراب مواعيد النوم واليقظة فقد كانت فقد كانت عدد فقراتو الثالث

، أما بالنسبة لممقياس الكمي فقد كان عدد فقراتو التي ىي  مجموع لأبعاد المقياس 0.72معامل الثبات بو
ل عمى الثبات ، وىذه النتيجة تد0.88وقد قدرت نتيجة معامل الثبات فيو إلى  32اضطراب النوم ىي 

 المقياس.

تعد طريقة التجزئة النصفية من الطرق المعتمدة لتقصي الثبات /الثبات بطريقة التجزئة النصفية:2
الداخمي حيث يكون النصفين متضمنين داخل الاختبار الواحد، وقد بمغت قيمة معامل الثبات بطريقة 

أصبح معامل الثبات يساوي  ن براونسبيرماوبعد التعديل باستخدام معادلة  0.69التجزئة النصفية 
 ، وىي قيمة تدل عمى ثبات المقياس.0.81

 

 

 مقياس إدمان الانترنت: -2
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الصدق التمييزي أو صدق المقارنة الطرفية حيث تم باستعمال اختبار )ت( لعينتين مستقمتين الصدق: -أ
العمميات الحسابية حيث يعطى لمعرفة دلالة الفروق بين متوسطات المجموعتين المتطرفتين، وقد تم إجراء 

لممجموعة الأولى اكس ولممجموعة الثانية واي، ثم يتم ترتيبيا وتقسيميا إلى مجموعتين مجموعة العميا 
بالمائة من طرفي التوزيع لمدرجات ثم إجراء العمميات الحسابية الخاصة  27ومجموعة الدنيا بسحب نسبة 

 تالية الموضحة في الجدول التالي:باختبار )ت(، وقد تم الحصول عمى النتائج ال

 صدق مقياس الإدمان عمى الانترنت بطريقة المقاربة الطرفية )الصدق التمييزي(: 5جدول رقم

 التقييم
مستوى 
 قيمت)ت( الدلالة

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 المجموعة الحسابي

 7.956 0.000 دالة
 العميا 77.625 8.399
 الدنيا 40.875 10.006

 

( اتضحا أن الفروق بين المجموعة الدنيا والمجموعة العميا دالة إحصائيا، 05من خلبل الجدول رقم)
حيث قدرت  0.001وىي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة 7.956حيث بمغت بقيمة )ت( بنسبة 

المجموعة الدنيا فقد كانت قيمة المتوسط  بالنسبة لممجموعة العميا، أما77.625درجة المتوسط الحسابي ب
، وبالنسبة 8.399، أما الانحراف المعياري في المجموعة العميا فقد قدرت قيمتو ب40.875بيا 

 ، ومما سبق نستنتج أن المقياس صادق .10.006لممجموعة الثانية قدرت قيمتو 

 تم التحقق من الثبات بطريقتين ىما:الثبات: -ب

 فا كرونباخ:الثبات بطريقة أل-1

من دلالات ثبات المقياس بإجراء اختبار الاتساق الداخمي والمعروف بمعامل ألفا كرونباخ تم التأكد 
 واتت النتائج كالتالي:

 يبين معامل الثبات لمقياس الإدمان الانترنت بطريقة ألفا كرونباخ: 6جدول رقم

 المقياس نودعدد الب قيمة المعامل الارتباط
 ادمان الانترنت  20 0.83
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في مقياس  0.83( أن قيمة معامل الارتباط قد بمغت نسبتيا بنسبة 06يتضح من خلبل الجدول)
 فقرة، وعميو فان المقياس ثابت. 20إدمان الانترنت التي كونت عدد فقراتو من 

يقة لتقصي الثبات الداخمي حيث تعتبر طريقة التجزئة النصفية طر الثبات بطريقة التجزئة النصفية: -2
يكون النصفين متضمنين داخل الاختبار واحد، وقد بمغت قيمة معامل الثبات بطريقة التجزئة النصفية 

، وىي تدل عمى 0.81وبعد التعديل باستخدام معادلة سيرمان برومان أصبح معامل الثبات يساوي  0.68
 ثبات المقياس.

 الدراسة الأساسية : -3

 ج المستخدم في الدراسة:المني -3-1

إن الباحث أثناء بحثو عن الحقائق الأشياء والظواىر وتفسيرىا تفسيرا دقيقا وموضوعيا، يتبع 
مجموعة من الخطوات والإجراءات مستخدما مجموعة من الأدوات والأساليب، ومتقيدا بمجموعة من 

الظاىرة المدروسة وتجميع الحقائق القواعد والمبادئ العممية، التي تمكنو من تحديد دقيق لممشكمة أو 
والبيانات المترتبة عنيا، وتنظيميا وتحميميا ومن ثم تفسيرىا متوصلب إلى نتائج دقيقة تمكنو من فيم تمك 
الظاىرة أو حل المشكمة، فترتيب تمك الخطوات والإجراءات وانتقاء تمك الأساليب والأدوات المستخدمة في 

تخدم أو المتبع في البحث وليذا فان المنيج يشير إلى الطريق الذي البحث ىو خاضع لنوع المنيج المس
(ومن ىذا 04،ص1977عبد الرحمن يدوي،يسير وفقو الباحث لموصول إلى معرفة حقيقة الظواىر المدروسة )

المنطمق تم المجوء إلى المنيج الوصفي والذي يعرف عمى انو" " طريقة لدراسة الظواىر أو المشكلبت 
لبل القيام بالوصف بطريقة عممية، ومن ثم الوصول إلى تفسيرات منطقية ليا دلائل وبراىين العممية من خ

عبد النور )تمنح الباحث القدرة عمى وضع اطر محددة لممشكمة، ويتم استخدام ذلك في تحديد نتائج البحث".
 (.114،ص2003ناجي،

رة أو الموضوع اعتمادا عمى ويعرف عمى أنيا مجموعة الإجراءات البحثية التي تتكامل لوصف ظاى
جمع الحقائق والبيانات وتصنيفيا ومعالجتيا وتحميميا تحميلب كافيا ودقيقا لاستخلبص دلالتيا والوصول 
إلى نتائج أو تعميمات عن الظاىرة أو الموضوع أو محل الدراسة وعمى الرغم من أن الوصف الدقيق 

يا كثيرا ما تتعدى الوصف إلى التفسير وذلك في المتكامل ىو اليدف الأساسي لمبحوث الوصفية إلا أن
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عمار حدود الإجراءات المنيجية المتبعة وقدرة الباحث عمى التفسير والاستدلال. )
 (.137،ص2001سنةبوحوش،

 حدود الدراسة الأساسية: -3-2

 المجال الجغرافي لمدراسة:

لدراسة الاستطلبعية وىي تم إجراء الدراسة الميدانية في نفس المتوسطة التي تم فييا إجراء ا
قسم  16، ىذه المتوسطة متكونة من 1970التي تم إنشائيا في سنة  متوسطة عمي زناقي بوىران

 .مخابر5ساحات ، 3مخابر وقاعة مخصصة للؤساتذة، و5و

 المجال الزمني لمدراسة:

، حيث بمغت 2023ديسمبر 19الى غاية 2023نوفمبر  29أجريت الدراسة الميدانية من تاريخ
 يوما. 20مدتيا 

 عينة الدراسة الأساسية:-3-3

عينة البحث ىي جزء من مجتمع الدراسة يتم اختياره بطريقة منيجية أو عشوائية لتمثيل مجتمع 
 الدراسة، ويتم فحص عينة الدراسة لتعميم النتائج عمى باقي المجتمع، وتمتزم العينة شرطين أساسيا ىما:

 .تحديد مجتمع البحث الأصمي 
 (.120،ص2008إبراىيم البيومي عازم، جم العينة)تحديد ح 

كما يعتبر اختيار الباحث لمعينة من الخطوات والمراحل الميمة في البحث الاجتماعي وعينة البحث 
من الأسس المنيجية التي يعتمد الباحث عمييا في دراستو لان الدراسة من طبيعتيا تستمزم ذلك، حيث 

مبحث حيث انو ليس من الممكن أن نقوم بجمع المعمومات حول كل يمجأ الباحث إلى تحديد الإحصائي ل
 وحدة عمى حدة.

تمميذ وتمميذة بمتوسطة عمي زناقي بوىران، كما شممت 195عمى في بحثنا ىذا شمل مجتمع البحث 
( تمميذ وتمميذة، تم اختيارىم بطريقة العينة العشوائية، وفيما يمي سوف يتم 195عينة الدراسة الأساسية )

 تالمتغيراض خصائص عينة الدراسة الأساسية حسب بعض عر 
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 خصائص عينة الدراسة الأساسية: -3-4

 حسب الجنس: -3-4-1

 يبين توزيع عينة الدراسة الأساسية حسب المتغير الجنس: 7جدول رقم

 الجنس التكرار النسبة المؤوية
 ذكر 91 %47.39
 أنثى 101 %52.61

 المجموع 192 %100
 

بالمئة، وأما  52.61(أن اغمب العينة إناث حيث بمغت نسبتيم ب07نلبحظ من خلبل الجدول رقم )
بالمئة، وعميو فان نسبة الإناث قد تمثل الأغمبية في مجتمع الدراسة 47.39نسبة الذكور قد بمغت نسبتيم ب

 الأساسية.

 :العمر حسب -3-4-2

 يوضح توزيع أفراد عينة الدراسة الأساسية حسب العمر: (8)جدول رقم

 11 12 13 14 15 16 17 المجموع
الفئة 
 العمرية

195 2 16 31 42 67 34 3 
عدد 
 العينة

100 1.03%% 8.21% 15.90% 21.54% 34.36% 17.44% 1.54% 
النسبة 
 المئوية

 

سنة إلى  11كانت الفئة العمرية من ) يوضح الجدول أعلبه نسبة المئوية للؤعمار العينة، حيث
بالمئة، وأدنى نسبة في الفئة 34.36سنة ب 13( سنة، حيث قدرت أعمى نسبة عند الفئة العمرية ل17

 بالمئة.1.03سنة بنسبة17العمرية 

 حسب المستوى الدراسي: -3-4-3
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 لدراسييبين توزيع عينة حسب متغير المستوى ا: 9جدول رقم

 المستوى الدراسي  التكرار النسبة المئوية
 السنة الثانية 81 %36.98

 السنة الثالثة 63 %32.81
 السنة الرابعة 58 %30.21
 المجموع 192 %100

 

( أن التلبميذ السنة الثانية يشكمون اكبر نسبة من العينة البحث 09نلبحظ من خلبل الجدول رقم)
بالمئة، ثم 32.81تمييا بدرجة المتوسطة تلبميذ السنة الثالثة بنسبة قدرىابالمئة ثم  36.98حيث قدرت ب

 بالمئة.30.21يأتي تلبميذ السنة الرابعة بنسبة قدرىا 

 حسب عدد الإخوة للؤفراد العينة:-3-4-4

 يوضح توزيع لعدد الإخوة لمعينة: 10جدول رقم

 خوةعدد الإ التكرار النسبة المئوية
 وحيد عائمة 12 6.15%

 أخ واحد  23 11.79%
 آخين 66 33.85%
 اخوات3 49 25.13%
 اخوات4 25 12.82%
 اخوات5 10 513%
 اخوات6 5 2.56%
 اخوات7 2 1.03%
 اخوة8 2 1.03%
0.51% 1 11 
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كانت أعمى نسبة  ( توزيع عدد الإخوة لعينة الدراسة الأساسية، حيث10يوضح الجدول رقم )
بالمئة عند الأفراد الذين لدييم آخين أما أدنى نسبة فقد سجمت عند أفراد العينة الذين  33.85المقدرة بو 

 بالمئة.   0.51أخ وقد قدرت نسبتيم المئوية ب 11لدييم 

 حسب مستوى التعميمي للآباء: -3-4-5

 المستوى التعميمي للؤب يبين توزيع أفراد عينة الدراسة حسب: 11جدول رقم

 مستوى التعميمي العينة النسبة المؤوية

 غير مبينين 44 22.05%

 ابتدائي 36 18.46%

 متوسطة 77 39.49%

 ثانوي 29 14.87%

 جامعي 9 4.62%

 المجموع 195 100%
( أن أعمى نسبة لممستوى التعميمي للآباء ىو المستوى المتوسطة 11نلبحظ من خلبل الجدول رقم)

بالمئة، وفي 18.46بالمئة ثم يميو المستوى الابتدائي الذي يقدر نسبتنو ب39.49حيث يقدر بنسبة 
بالمئة، وبعدىا يأتي المستوى الجامعي 14.87المرتبة الثالثة يأتي المستوى الثانوي بنسبة تقدر حوالي 

مستوى تعميم الأب حيث بالمئة، ويبقى الأفراد غير المبينين ل4.62والذي كانت نسبتو صغيرة جدا تقدر ب
 بالمئة.22.05قدرت نسبتيم ب

 

 

 حسب مستوى التعميمي للام : -3-4-6

 يبين توزيع أفراد عينة الدراسة حسب المستوى التعميمي للؤم: 12جدول رقم

 مستوى التعميمي العينة النسبة المؤوية
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 غير مبينين  37 18.97%
 ابتدائي 24 12.31%
 متوسطة 72 36.92%

 ثانوي 45 39.92%

 جامعي 17 8.72%
 المجموع 195 100%

( أن أعمى نسبة لممستوى التعميمي للؤميات ىو المستوى الثانوي 12نلبحظ من خلبل الجدول رقم)
بالمئة، وفي 36.92بالمئة ثم يميو المستوى المتوسطة  الذي يقدر نسبتنو ب39.92حيث قدر بنسبة 

بالمئة، وبعدىا يأتي المستوى الجامعي 12.31لثة يأتي المستوى ابتدائي بنسبة تقدر حوالي المرتبة الثا
 بالمئة.18.97بالمئة، ويبقى الأفراد غير المبينين حيث قدرت نسبتيم ب8.72والذي كانت نسبتو تقدر ب

 حسب مينة الآباء: -3-4-7

 عينة الدراسة حسب مينة الأبيبين توزيع أفراد : 13جدول رقم

 المتوفين
العاطمين 
 عن العمل

قطاع 
 العسكري

قطاع 
 الحر

قطاع 
 القطاع المدني

 العينة 45 78 4 63 5

 النسبة المئوية 23.08% 40.00% 2.05% 32.31% 3%

( مينة الآباء عمى حسب القطاع، نبدأ أولا بالقطاع المدني حيث قدرت 13يوضح الجدول رقم)
فرد، أما القطاع الحر فأغمبيتيم يعتمدون عمى أنفسيم  45بالمئة بتكرار في العينة قدره  23.08نسبتو ب

فرد، أما القطاع العسكري فكانت نسبتو مئوية 78بالمئة بتكرار في العينة قدر ب 40حيث قدرت نسبتيم ب
 بالمئة. 23.31فرد وبقيمة 63بالمئة، في حين سجل العاطمين عن العمل في العينة تكرار قدر ب 2.05

 : حسب مينة للؤم:-3-4-8

 يبين توزيع أفراد عينة الدراسة حسب مينة الام: 14جدول رقم

  أم تعمل أم لا تعمل لا أعرف
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 العينة 27 164 4

 النسبة المئوية 13.85% 84.10% 2.05%
 

نسبة العاممين، حيث قدرت نسبة نلبحظ من خلبل الجدول أعلبه أن نسبة ربات البيت تفوق من 
 بالمئة.84.10غير العاممين ب

 حسب متغير وسائل التواصل:   -3-4-9

 يوضح توزيع أفراد العينة وفق امتلاك لوسائل التواصل الاجتماعي: 15جدول رقم

 وسيمة التواصل نعم لا
 جياز كمبيوتر 40 153

 ةنسبة مئوي 20.51% 78.46%
 لوحة ذكية 30 163

 نسبة مئوية 15.38% 83.59%
 ىاتف ذكي 137 58

 نسبة مئوية 70.26% 29.74%
 

(النسب المئوية لامتلبك وسائل لمتواصل لدى التلبميذ، فقد قدرت 15يوضح الجدول أعلبه رقم )
ز، أما لوحة بالمئة  يمتمكون ىذا الجيا 20.51بالمئة و78.46نسبة التلبميذ الذين ليس لدييم جياز ب

بالمئة يمتمكون ىذه الموحات، 15.38بالمئة و83.59ذكية فقد قدرت نسبة عدم امتلبكيم ليذا الجياز ب
أما بالنسبة لمياتف الذكي فقد كانت نسبة امتلبك التلبميذ لمياتف الذكي قدرت نسبة امتلبكو عند 

اتف الذكية فقد قدرت بالمئة، أما نسبة عدم امتلبك التلبميذ لميو 70.26المراىقين مقدرة ب
 بالمئة.29.74ب

 

 حسب متغير ساعات تصفح الانترنت يوميا:-3-4-10

 (:16جدول رقم)
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 يبين توزيع أفراد عينة الدراسة حسب ساعات تصفح الانترنت يوميا: 16جدول رقم

 ساعات الانترنت التكرار النسبة المئوية

 سا 2أقل من  75 38.46

 ساعات 4إلى  2من  65 33.33

 ساعات 4أكثر من  55 28.20

 المجموع 195 100%
( توزيع أفراد العينة الدراسة حسب ساعات تصفح الانترنت، نبدأ 16نلبحظ من خلبل الجدول رقم)

 4سا إلى 2، ومن 75عمى عدد العينة  38.46سا قدرت نسبتيا المئوية ب2أولا بعدد ساعات أقل من 
ساعات قد قدرت نسبتيا المئوية 4، أما أخيرا أكثر من 65المئة عمى عينة ب33.33ساعات ب 

 .55بالمئة عمى عينة  28.20ب

 حسب متغير المداومة عمى الاستخدام الانترنت:-3-4-11

 يبين مداومة عمى استخدام الانترنت: 17جدول رقم

 نترنتلا ا المداومة عمى استخدام دائما أحيانا أبدا

 عدد العينة 51 120 3

 نسبة المئوية 26.15% 61.54% 12.31%

( يوضح نسبة لاستخدام الانترنت عند المراىقين حيث قدرت نسبة لاستخداميم 17الجدول رقم )
بالنئة، أما لاستخداميم المتكرر للبنترنت كانت 61.54مرات قميمة)أحيانا( بنسبة جدا متفوقة قد قدرت ب

 بالمئة.12.31بالمئة أما لعدم استخداميا قد كانت ب26.15وقدرت ب منخفضة قميلب

 

 حسب أغراض تصفح للانترنت:-3-4-11
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 يبين أغراض تصفح للانترنت: 18جدول رقم

لتكوين 
 صدقات

لمتسوق 
 والتجارة

التواص مع 
 الأصدقاء

التعرف عمى 
 جديد العالم

أغراض 
عممية 
 وتعميمية

يو الترف
 والتسمية

لماذا تتصفح 
 الانترنت

 عدد العينة 109 120 56 111 13 50

 النسبة المئوية 55.90% 61.54% 28.72% 56.92% 6.67% 25.64%

( النسب المئوية لأغراض تصفح الأفراد للبنترنت وقد كانت 18نلبحظ من خلبل الجدول رقم) 
بالمئة عند احتياجيا للؤغراض العممية 61.54أغراض متعددة، نبدأ أولا بأعمى نسبة وقد قدرت ب

بالمئة، أما في المرتبة الثالثة كان 56.92والتعميمية، ثم يمييا غرض أخر التواصل مع الأصدقاء بنسبة
بالمئة لغرض التعرف 28.72بالمئة، ثم تمييا نسبة 55.90لغرض استعماليا في الترفيو والتسمية بنسبة 

بالمئة وفي المرتبة 25.64لرابعة تأتي غرض لتكوين الصداقات بنسبة عمى العالم الجديد،أما في المرتبة ا
 بالمئة.    6.67الأخيرة يكون استخدام الانترنت من أجل التسوق والتجارة بنسبة 

 أدوات الدراسة الأساسية: -3-5

الاول ىو مقياس  مقياسالمقياسين ىما الأدوات التي استعممت اجل إتمام انجاز ىذه الدراسة 
مقياس إدمان الانترنت من إعداد يونغ بالإضافة ىو ات النوم من إعداد بخيت والمقياس الثاني اضطراب

 إلى استمارة خاصة بالمعمومات الشخصية.

دمان الانترنت  وىما اختباران لقياسالمقياس:  ، حيث يحتوي المقياس الأول عمى اضطرابات النوم وا 
ث خيارات )أبدا، أحيانا، دائما(، أما بالنسبة لممقياس الثاني بندا أو فقرة وتتراوح فيو الإجابات عمى ثلب32

  فقد كانت تتراوح عدد إجاباتو بو ستة خيارات)لا ينطبق، نادرا،أحيانا، كثيرا، غالبا، دائما(.
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 استمارة المعمومات الشخصية:  

وىي  تضمن الاستبيان أيضا مجموعة من المعمومات الشخصية توجب عمى كل مفحوص الإجابة عمييا
 كالأتي:

 الجنس: ذكر/ أنثى -
 العمر -
 المستوى والقسم الدراسي -
 عدد الإخوة -
 مستوى التعميمي للؤب -
 مستوى التعميمي للبم -
 مينة الأب -
 مينة الأم -
 ىل تمتمك جياز كومبيوتر؟ نعم/لا -
 ىل تمتمك لوحة ذكية؟ نعم/ لا -
 ىل تمتمك ىاتف ذكي؟ نعم/لا -
 أحيانا/أبداىل أنت مداوم عمى استخدام الانترنت؟ دائما/ -
لماذا تتصفح الانترنت؟ الترفيو والتسمية/أغراض عممية وتعميمية/التعرف عمى جديد  -

 العالم/التواصل مع الأصدقاء/لمتسوق والتجارة/لتكوين صداقات.

 الأساليب الإحصائية المعتمدة في الدراسة: -3-6

تم جمعيا بما يتلبءم تم المجوء إلى مجموعة من الأساليب الإحصائية لمعالجة البيانات التي 
 والفرضيات المقترحة، وذلك عمى النحو التالي:

 التكرارات. -
 النسبة المؤوية. -
 المتوسط الحسابي. -
 الانحراف المعياري. -
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 معامل الارتباط)ر(.  -
 اختبار )ت(لدراسة الفروق بين مجموعتين مستقمتين. -
 الصدق بطريقة المقاربة الطرفية. -
 باخ والتجزئة النصفية.معامل الثبات بطريقتين: ألفا كرون -
 ANOVA تحميل التباين الأحادي -

 

 



 

 

 الفصل الخامس: عرض وتحميل وتفسير النتائج

 تمييد-

 عرض نتائج الدراسة. -

 مناقشة وتفسير النتائج الدراسة.-

 الاستنتاج العام.-

 خاتمة.-

 الملبحق.-

 قائمة المصادر والمراجع.-
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 تمييد:

لتي أسفرت عنيا الدراسة والتي تسعى لمكشف عن العلبقة بين يتضمن ىذا الفصل عرضا لمنتائج ا
إدمان الانترنت واضطرابات النوم لدى عينة من تلبميذ طور المتوسط بولاية وىران، مع مناقشة وتفسير 

 ىذه النتائج وتدعيميا بالتوصيات والاقتراحات، وكذا خاتمة لمدراسة.

 عرض نتائج الدراسة:

 الدراسة. وىي أساس التحقق من فرضيات

 الفرضية الأولى:

دمان الانترنت لدى التلبميذ طور  " توجد علبقة ارتباطيو دالة إحصائيا بين اضطرابات النوم بأبعاده وا 
 المتوسط"

لتحقق من ىذه الفرضية تم حساب معامل الارتباط )ر( بين درجات مقياس اضطرابات النوم بأبعاده لدى 
 ( النتائج المتحصل عمييا.08س إدمان الانترنت، ويبين الجدول)أفراد عينة الدراسة ودرجاتيم في مقيا

 ( 19الجدول رقم)

دمان الانترنت لدى تلاميذ الطور : 19جدول رقم يبين قيم معامل الارتباط اضطرابات النوم بأبعاده وا 
 المتوسط

 المتغيرات إدمان الانترنت مستوى الدلالة

 اضطراب الأرق 0.395 0.01دال عند 
 اضطراب فرط النوم  0.520 0.01دال عند 
 اضطراب مواعيد النوم واليقظة  0.486 0.01دال عند 
 المقياس الكمي 0.567 0.01دال عند 
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 التعميق عمى الجدول:

من خلبل الجدول أعلبه وجود علبقة ارتباطيو دالة إحصائيا بين درجات مقياس اضطرابات النوم 
ودرجات مقياس إدمان الانترنت لدى تلبميذ الطور المتوسط، حيث يتضح من خلبل الجدول أعلبه بأبعاده 

أن البعد الأول لمقياس اضطرب النوم )اضطراب الأرق( قد ارتبط بدرجات مقياس إدمان الانترنت حيث 
عد الثاني ، أما بالنسبة لمب0.01وىي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة  0.395قدرت قيمة )ر( ب

وىي الأخرى قيمة دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة  0.520)اضطراب فرط النوم( قد قدرت النتيجة ب
، أما البعد الثالث)اضطراب مواعيد النوم واليقظة( قد قدرت نتيجة معامل الارتباط بدرجات مقياس 0.01

، أما بالنسبة لممقياس الكمي 0.01وىي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة  0.486إدمان الانترنت ب
وىي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى 0.567فقد أظيرت نتائجو أن قيمة معامل الارتباط)ر( قدرت ب

 ، ونستنتج في الأخير أن الفرضية الأولى قد تحققت وىي دالة إحصائيا.0.01الدلالة 

 الفرضية الثانية: 

ناث(".لمتحقق "توجد فروق دالة إحصائيا في اضطرابات النوم بأ بعاده تعزى لمتغير الجنس)ذكور وا 
من ىذه الفرضية تم احتساب قيم اختبار )ت( لمجموعتين مستقمتين حسب المتغير الجنس عمى درجات 

( النتائج 09أفراد عينة الدراسة الأساسية في مقياس اضطرابات النوم وأبعاده الفرعية، ويبين الجدول )
 المتحصل عمييا.

 إناث(-يبين دلالة الفروق في اضطرابات النوم بأبعاده وفقا لمتغير الجنس )ذكور: 20جدول رقم

 المتغير العينة م ع قيمة )ت( مستوى دلالة التقييم

 -2.658 0.009 0.01دالة عند 
 ذكر 91 21.82 4.62

 اضطراب الأرق
 أنثى 101 23.83 5.71

 -0.450 0.653 غير دالة
 ذكر 91 20.13 3.58

 اضطراب فرط النوم
 أنثى 101 20.38 4.17

 -1.257 0.217 غير دالة
اضطراب مواعيد  ذكر 91 15.04 7.078

 أنثى 101 15.60 7.338 النوم واليقظة
 المقياس الكمي ذكر 91 57.00 8.84 -1.985 0.048 0.05دالة عند 
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 أنثى 101 59.82 10.64
 دول:التعميق عمى الج

الجدول التالي  يبين الفروق بين درجات  أبعاد اضطرابات النوم حسب المتغير الجنس، ففي البعد  
وىي  0.009عند مستوى دلالة  2.658-الأول )اضطراب الأرق( فقد قدرت قيمة )ت( المحسوبة ب

لنوم( فقد قدرت ، أما البعد الثاني )اضطراب فرط ا0.01قيمة تدل عمى إن البعد الأول دال إحصائيا عند 
وىي تدل عمى أن  البعد غير دال إحصايا، أما  0.653عند مستوى دلالة 0.450-قيمة )ت( المحسوبة 

-البعد الثالث )اضطراب مواعيد النوم( فقد كانت قيمتو غير دال إحصائيا لأن )ت( المحسوبة قدرت ب
عند مستوى دلالة  -1.985، في حين قدرت قيمة)ت( لممقياس الكمي ب0.217عند مستوى دلالة1.257
، وبالتالي يتضح أن 0.05، وتدل ىذه القيمة عمى أن درجات المقياس الكمي دال إحصائيا عند 0.048

 الفرضية الثانية قد تحققت وىي دالة إحصائيا. 

 الفرضية الثالثة:

ناث("  لمتحقق من، "توجد فروق دالة إحصائيا في إدمان الإنترنت تعزى لمتغير الجنس) ذكور وا 
ىذه الفرضية تم احتساب قيم اختبار )ت( لمجموعتين مستقمتين حسب المتغير الجنس عمى درجات أفراد 

 ( النتائج المتحصل عمييا.10عينة الدراسة الأساسية في مقياس إدمان الانترنت، ويبين الجدول )

ناث((: يبين دلالة الفروق في إدمان الانترنت وفقا لمتغير الجنس )ذكور و 21الجدول رقم)  ا 

مستوى  التقييم
الانحراف  قيمة )ت( دلالة

 المعياري
المتوسط 
 المتغير العينة الحسابي

 0.602 0.548 غير دالة
إدمان  ذكر 91 53.67 18.67

 الانترنت 
 أنثى 101 51.86 22.50

 التعميق عمى الجدول:

ة الفروق في إدمان ( تبين أن نتائج الفرضية الثالثة التي تتقصى دلال21من خلبل الجدول رقم)
(، يتضح أن المتوسط الحسابي بمغ 91الإنترنت حسب المتغير الجنس لم تتحقق. فبالنسبة لفئة الذكور)

( فقد قدر المتوسط 101، أما بالنسبة لعينة الإناث)18.67،أما الانحراف المعياري قدر ب 53.67
عند  0.602( المحسوبة ، وقد قدرت نتيجة )ت22.50، والانحراف المعياري ب51.86الحسابي ب
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، وىي قيمة غير دالة إحصائيا فبالتالي يتضح أن الفرضية الثالثة غير دالة 0.548مستوى دلالة 
 إحصائيا.

 الفرضية الرابعة:

"توجد فروق دالة إحصائية في إدمان الانترنت تعزى لمتغير المستوى الدراسي)سنة الثانية،الثالثة، 
تم استخراج المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لإدمان الانترنت  ولاختبار ىذه الفرضية، الرابعة("

 ( النتائج المتوصل إلييا.11وفقا لمستويات التلبميذ،ويبين الجدول)

 يبين المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية حسب المتغير الدراسي: 21جدول رقم

 المتغير المستوى الدراسي المتوسط الحسابي الانحراف المعياري

 السنة الثانية 49.500 21.814

 السنة الثالثة 53.349 20.745 إدمان الانترنت

 السنة الرابعة 56.051 19.493
 

 التعميق عمى الجدول:

( وجود فروق ظاىرية بين المتوسطات التلبميذ في استجاباتيم عمى 22يلبحظ من خلبل الجدول )
إدمان الانترنت وفقا لمتغير المستوى الدراسي، فبالنسبة لممستوى السنة الثانية قدر المتوسط مقياس 

، وبالنسبة المستوى السنة الثالثة فقد بمغ 21.814، أما الانحراف المعياري49.500الحسابي قدر ب
السنة ، والانحراف المعياري ،في حين قدر المتوسط الحسابي لتلبميذ 53.349المتوسط الحسابي ب
ولمتعرف عمى دلالة الفروق تم ، 19.493والانحراف المعياري قدره ب 56.051الرابعة متوسط ب 

 (يوضح ذلك.12استخدام تحميل التباين الأحادي، والجدول)
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 ANOVAيبين نتيجة تحميل التباين الأحادي لبحث دلالة الفروق في إدمان الانترنت : 22جدول رقم
 وفقا لمتغير المستوى الدراسي )سنة الثانية، الثالثة، الرابعة(

 التقييم
مستوى 
 قيمة )ت( دلالة

متوسط 
 المربعات

درجات 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

مصدر 
 المتغير التباين

 1.637 0.179 غير دالة

بين  1415.283 2 707.642
ادمان  المجموعات

 الانترنت 
 داخل 82129.162 190 432.259

 المجموعات

  المجموع 15627.818 192 
 

( في 0.05( عدم دلالة الفروق إحصائيا عند مستوى دلالة )23يتضح من خلبل الجدول رقم)
(، وىي اكبر من 0.179(، وبمستوى الدلالة بمغ)1.637درجات إدمان الانترنت فقد بمغت قيمة)ف()

لة إحصائيا، ونستنتج منو في الأخير إن الفرضية (وبالتالي فان القيمة )ف( غير دا0.05مستوى الدلالة)
 لم تتحقق وأنيا غير الدالة إحصائيا.

 مناقشة النتائج الدراسة:

 تفسير نتائج الفرضية الأولى: -

دمان الانترنت لدى تلاميذ الطور  "توجد علاقة ارتباطيو دالة إحصائيا بين اضطرابات النوم بأبعاده وا 
 المتوسط" 

تي توصمت إلييا الدراسة اتضح وجود علبقة ارتباطيو دالة إحصائيا بين درجات من خلبل النتائج ال
مقياس اضطرابات النوم بأبعاده ودرجات مقياس إدمان الانترنت لدى التلبميذ الطور المتوسط، مما يدل 

قص انو كمما زادت درجات  الإدمان عمى الانترنت زادت اضطرابات النوم لدى المراىقين، بالمقابل كمما ن
الإدمان عمى الانترنت، قمت نسبة الاضطرابات والأرق الذي يعيق مواعيد النوم واليقظة لدى المراىقين 
دمان  وبالتالي يمكن القول انو ىناك علبقة ارتباطيو موجبة دالة إحصائيا بين اضطرابات النوم بأبعاده وا 

 الانترنت لدى طور المتوسط .
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ن يستخدمون الانترنت بشكل مفرط يعانون من اضطرابات وتثبت ىذه النتيجة أن المراىقين الذي
النوم، بسبب الاستخدام الترويجي والترفييي للبنترنت واستعماليا بكثرة في الميل حيث في ىذا الوقت يكثر 
مستعممييا لتفرغيم من مختمف الأعمال اليومية، ما يدفعيم إلى السير مطولا وىذا الوقت في الغالب 

نوميم فتضطرب ساعتيم البيولوجية ويدخمون في اضطرابات النوم، والغذاء  يؤدي إلى قمة ساعات
وأمراض العيون و السمنة وترىل الجسد لقمة الحركة وأضرار نفسية بسبب نوبات من الاكتئاب الحاد،ويزيد 
من عزلة الشخص، وتفاقم مشاكل العائمية لدى المراىقين إلى جانب مشكلبتيم الدراسية،ما قد يزيد في 

 زم حالتيم النفسية.تأ

 العمريوكمما ذكرنا إدمان الانترنت فنجد أن اضطراب النوم مرتبط بو بشكل واضح كما أكده 
( في دراساتيم حيث بين أن أضرار إدمان الانترنت تشمل اضطراب 2016) وعديمة غالمي( 2008)

 سموك النوم والآثار النفسية والاجتماعية .

 :تفسير نتائج الفرضية الثانية  -

ناث("  "توجد فروق دالة إحصائيا في اضطرابات النوم بأبعاده تعزى متغير الجنس )ذكور وا 

تبين النتائج السابقة وجود فروق دالة إحصائيا بين درجات أبعاد اضطرابات النوم حسب المتغير 
مع جنس  الجنس لصالح الإناث، وتماشيا مع ما أشارت إليو الدراسة اضطرابات النوم أن لو ارتباط مباشر

المراىق وتطوره الفسيولوجي والنفسي والاجتماعي، والذي يكون سببا في جممة من الاضطرابات عمى 
سبيل المثال:الأرق الذي كان أكثر انتشارا بين إناث في طور المتوسط، ويعود ىذا إلى مجموعة من 

التمميذة ىنا تعتبر امرأة بالغة الأسباب التي تعيق المراىقة في التقدم بحكم الطبيعة الفسيولوجية لممرأة، ف
يوم، وبسبب ذلك فان اغمبيم قبل  28في الغالب تحدث ليا تغيرات فسيولوجية في نظام ىرمونات كل

الطمث يصابون بنوبات من توتر وحساسية والبكاء وتييج عصبي ويصاحب ذلك مشاكل في النوم، كما 
ة عمى شرفيا،فسن المراىقة سن خطير تعمو أن لممراىقة عدة مسؤوليات منيا:ثبات عمى مبدأىا ومحافظ

المخاطر منيا:مصاحبة رفقاء السوء أو الإعجاب أو الوقوع في الحب ومحاولة إثبات النفس أمام العائمة 
لتقنع نفسيا وذوييا بأنيا أصبحت إمرة مسئولة، كما أنيا تعاني من مشاكل التي تجبرىا عمى الدراسة 

رق لدى الذكور لم تكن بارزة بشكل كبيركما بنسبة للئناث وقد يعود والاجتياد، غير أن نسبة اضطراب الأ
ذلك إلى تعدد الانشغالات عندىم بين إدمان الانترنت ومخدرات ومحاولة البموغ واثبات الذات، كما أن 
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النسبة كبيرة من المراىقين يتجيون لميدان العمل لإعانة عائلبتيم مما يسبب عدم القدرة عمى التركيز في 
راسة،فتبقى الانترنت باب مفتوح ليم لمترفيو عن النفس والابتعاد عن ما يؤذييم، غير أن ىذا السموك قد الد

يعود عمييم بالسمب فتتباين مشكلبتيم بين الأرق والاكتئاب ومن الطبيعي جدا أن حالة نفسية غير مستقرة 
ث اضطراب النوم.ولكن ليس تنعكس سمبا عمى كمية ونوعية النوم لدى المراىقين فتكون سببا في حدو 

بنفس مستوى الإناث، وبالتالي تكون إناث أكثر عرضتا لاضطرابات الأرق_فرط النوم_مواعيد النوم 
عمى مستوى  -1.985واليقظة أكثر من ذكور وىذا ما حققتو قيمة )ت( حول المقياس الكمي الذي قدر ب

 .0.448دلالة 

( حيث ىدفت الدراسة إلى 2010سنة)عمي محمد  كاظمو تتفق النتيجة المتوصل إلييا مع دراسة 
قياس اضطرابات النوم لدى التلبميذ المرحمة الثانوية، حيث طبق في ىذه الدراسة المنيج الوصفي تكونت 

(تمميذ وتمميذة، وأظيرت النتائج الدراسة وجود فروق ذات دلالة إحصائية في نسبة 568عينة الدراسة من )
 الذكور والإناث.انتشار اضطرابات النوم بين 

( عمى وجود علبقة بين اضطرابات النوم بين الجنسين حيث 2002)محمد غانمكما توصمت دراسة 
إناث، ونتيجة المتحصل عمييا كانت وجود علبقة في 100ذكور و100تكونت عينة الدراسة من 

 اضطرابات النوم بين الجنسين.

 تفسير نتائج الفرضية الثالثة: -

ناث(""توجد فروق دالة إحص  ائيا في إدمان الانترنت تعزى متغير الجنس )ذكور وا 

دلت نتائج ىذه الدراسة إلى عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين الذكور والإناث في مقياس الإدمان 
عمى الانترنت وىذا راجع لممنظومة التربوية المنتيجة في الجزائر من خلبل عدم الفصل بين الذكور 

مدارس مم يجعميم يتقاربون في التفكير ويزيد من درجة التقارب في الاتجاىات والإناث في الأقسام و ال
زملبئو في دراسة الفروق بين الجنسين من الطمبة في استخدام الانترنت لشرمان ووىذا ما أشار إليو بحث 

وخبراتيم معو، تبين أن الفجوة بين التلبميذ  في السنوات الأخير بدأت تضيق عما كانت عنو سابقا 
 (04)د.ابراىيم شوقي ب.ص

حيث دلت إلى تحديد العلبقة بين الإفراط في 2005 الدندراويوتتفق ىذه النتيجة مع دراسة 
استخدام الكمبيوتر والانترنت وبعض المشكلبت النفسية كالأعراض الاكتئابية، العزلة، لامبالاة، لدى 
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الدراسة إلى عدم وجود فروق دالة  من الإناث ودلت نتائج150ذكور و 150المراىقين تكونت العينة من
دمان الانترنت، ودراسة أوضحت عن دوافع منصور  إحصائيا بين الذكور والإناث في مشكلبت النفسية وا 

استخدام الانترنت لدى عينة من التلبميذ وقد توصمت إلى طمب المعرفة يميو المتعة والترويح ثم تكوين 
توجد فروق دالة إحصائيا تعزى لمتغير الجنس علبقات اجتماعية وأظيرت نتائج إلى انو لا 

 (. 78،ص2010)العصمي،

(والتي سعت إلى 2019في حين تختمف النتيجة المتوصل إلييا مع دراسة زين العابدين المقروض )
الكشف عمى مستوى إدمان الانترنت حسب متغير الجنس لدى التلبميذ طور الثانوي، حيث أظيرت نتائج 

 لة إحصائية في إدمان الانترنت تبعا لمتغير الجنس) ذكور_إناث(.   عدم وجود فروق ذات دلا

 تفسير نتائج الفرضية الرابعة: -

"توجد فروق دالة إحصائيا في إدمان الانترنت تعزى لمتغير المستوى الدراسي )سنة الثانية، الثالثة، 
 الرابعة("

الأبوية أو التربوية التي يعبر فييا  رغم أن الانترنت ممجأ الوحيد المتاح لممراىقين في ظل المرافقة
المراىق عن مكنوناتو كونو متنفس الوحيد التي يمجا إليو لينعزل عن الآخرين ويبحر في مجيول وبغوص 
في خيالو ليستكشف ويشبع جوانب التي يميل إلييا شأنو شأن جميور المراىقين والتي تثير فضوليم 

لم يكن سبب القطعي في إدمانيا تعزى لمتغير المستوى وتروي غرائزىم، إلى أن المتغير)الانترنت( 
 الدراسي لمتمميذ جراء استخدام المفرط للبنترنت.

فقد كان للبنترنت ولا تزال جزا لا يتجزأ كعامل مؤثر في حياة المراىقين وعمى مستويات تكيفيم مع 
سط لم يبرز فييا التباين بكل بيئتيم عمى اختلبف مستوياتيم الدراسية غير أنتمك التي تتعمق بالطور المتو 

دال إحصائيا كونيا مراحل أكثر تقارب من عمر التلبميذ والمتطمبات المدرسية والتحصيمية المرتبطة بيا، 
بل ويمكن  حصر التقارب أيضا من حيث المشاكل النفسية، ومعطيات المحيط والبيئة المحيطة بيم، 

ن الارتباط  كخصوصية العلبقة بالرفقاء، والنظرة التي يكونيا المجتمع عنيم، والمطالب المراد تحقيقيا، وا 
بالفضاء ألنت كعالم افتراضي اقل قيودا وأكثر تنفيسا، لذا لم تظير الدراسة وجود فروق دالة في إدمان 

 الانترنت تعزى لمتغير المستوى الدراسي.
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لانترنت عمى ( حيث ىدفت إلى دراسة أثر إدمان ا2011وتختمف ىذه النتيجة مع دراسة سحاب )
مراىق 880التحصيل الدراسة، حيث طبق عمى ىذه الدراسة المنيج الوصفي وتكونت عينة دراسة من 

 متمدرس)إناث وذكور(، ودلت نتائج دراسة إلى أن استخدام الانترنت يؤثر سمبا عمى المستوى الدراسي.

 



 الفصل الرابع الإجراءات الونهجية للذراسة
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 الاستنتاج العام:

ة ارتباطيو دالة إحصائيا بين اضطرابات النوم اتضح لنا من خلبل نتائج ىذه الدراسة أنو توجد علبق
دمان الانترنت لدى التلبميذ طور المتوسط، وذلك لحصولنا عمى قيمة )ر( تساوي  عند مستوى  0.56وا 

ناث حيث 0.01دلالة  ، كما تبين أنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية في اضطرابات النوم بين ذكور وا 
لفرضيتين الأولى والثانية قد تحققا أما الفرضية الثالثة لم تتحقق ، وبذلك تكون ا-1.985بمغت قيمة )ت( 

، أما بالنسبة لمفرضية 0.05وىي قيمة غير دالة إحصائيا عند مستوى دلالة 0.602فقد بمغت قيمة )ت(
وىي قيمة غير دالة إحصائيا عند مستوى دلالة  1.637الرابعة كذلك لم تحقق فمقد بمغت قيمة )ت( 

0.05. 
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 الخاتمة:

يتضح من خلبل العرض السابق أن الإفراط في استخدام الانترنت يؤدي إلى الإصابة باضطرابات 
النوم فكمما زاد الاستخدام المفرط للبنترنت زادت نسبة الإصابة باضطرابات النوم، حيث لاحظت من 

ترنت فالتلبميذ الذين يكون خلبل نتائج الدراسة الحالية أن اضطراب النوم مرتبط بشكل كبير بإدمان الان
 مستوى إدمانيم للئنترنت مرتفع ينجم عنو اضطرابات في النوم.

حيث أن العلبقات الاجتماعية الحقيقية الواقعية لمتمميذ المدمن تتأثر سمبا وتتراجع لكن العلبقات 
غوطاتو وىذا الوىمية الافتراضية تنمو وتزدىر فيو يرى أنو يستخدم الانترنت كمتنفس لو لمتخفيف من ض

ما قد يخمق لدييم دافعا قويا لاستخدام الانترنت، يجعميم يشعرون باستمرار بأن لدييم حب استطلبع 
والمعرفة لكل ما ىو جديد بالانترنت، والاطلبع الدائم عمى مجالاتو المختمفة والكثيرة مما يصل بيم إلى 

 مرحمة الإدمان وصعوبة الاستغناء عنو.   

 التي قمنا بيا تطرقنا إلى التساؤلات التالية:ومن خلبل الدراسة 

ىل توجد علبقة ارتباطيو  بين إدمان الانترنت  واضطرابات النوم بأبعاده  لدى تلبميذ الطور  (1
 المتوسطة؟

ناث(؟ (2  ىل توجد فروق دالة إحصائيا في اضطرابات النوم بأبعاده تعزى لمتغير الجنس)ذكور وا 
ناث(؟ىل توجد فروق دالة إحصائيا في إدما (3  ن الانترنت بأبعاده تعزى لمتغير الجنس)ذكور وا 
ىل توجد فروق دالة إحصائيا في إدمان الانترنت تعزى لمتغير المستوى الدراسي)سنة الثانية والثالثة  (4

 والرابعة؟

 أما المنيج المتبع في الدراسة اعتمدنا عمى المنيج الوصفي.

ة حول إدمان الانترنت وعلبقتو باضطرابات النوم، وفي ضوء النتائج التي توصمت إلييا الدراسة الحالي
 يمكن أن نوصي ببعض التوصيات والاقتراحات فما يمي:

 إجراء دراسات مماثمة لفئات العمرية المختمفة.- -
 إعداد تطبيق وبرامج إرشادية وتدريبية لفائدة المراىقين الذين يسيئون استخدام الانترنت. -
 دارس لتوعية التلبميذ بمخاطر الانترنت وايجابيتو.القيام بحصص إعلبمية لإدمان في الم -
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رشادية تحد من الآثار السمبية لإدمان  - حث التربويين لمقيام بوضع برامج وقائية وبرامج علبجية وا 
 شبكات التواصل عمى التلبميذ.

 تنبيو أولياء الأمور لخطر إفراط الأبناء في استخدام الانترنت وشبكات التواصل الاجتماعي. -
 لوعي بأضرار إدمان التلبميذ عمى الانترنت، لما لو من أثر عمى اضطرابات النوم لدييم.نشر ا -
 ضرورة وجود دور الرقابة الأسرية وتوجيو الأبناء نحو الاستعمال الأمثل لشبكة الانترنت. -
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 قائمة المصادر والمراجع:

لشخصية والاضطرابات (، إدمان الانترنت وعلبقتو بكل الأبعاد ا2008ارنوط بشري إسماعيل، ) -
 .96-33، ص55النفسية لدى المراىقين، مجمة كمية التربية بالزقازيق، العدد

ارنوط بشرى، إدمان الانترنت وعلبقتو بكل بعد من أبعاد الشخصية والاضطرابات النفسية لدى  -
 المراىقين، رسالة دكتورة غير منشورة، جامعة الزقازيق، مصر. 

، أسرار النوم، ترجمة احمد عبد العزيز سلبم، سمسمة عالم المعرفة، سمسمة (1990الكسندر بورلي، ) - 
 ثقافية شيرية يصدرىا المركز الوطني لمثقافة والفنون والآداب، الكويت.

(، إدمان الأطفال والمراىقين عمى الانترنت وعلبقتو بالانحراف، مجمة العموم 2011أمل كاضم احمد،) -
 .130-107داد، ص، جامعة بغ19النفسية، العدد 

(، إدمان الانترنت وعلبقتو باضطرابات النوم ) دراسة ميدانية لدى عينة من طمبة 2016امقرن صباح ) -
 وطالبات ، مذكرة مكممة لنيل شيادة الماستر في تخصص عمم النفس العيادي، جامعة أم البواقي. 

عنف، إدمان الانترنت( وأساليب (، المشكلبت السموكية لدى الشباب )ال2016إيمان محمد الطائي، ) -
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 قائمة الملاحق

 : استمارة المعمومات الشخصية1الممحق

 المعمومات الشخصية:

أنثى    ذكر                               الجنس:         -1  

................................................................................ العمر:. -2  

..........................................................المستوى والقسم الدراسي: -3  

..........................................................................عدد الإخوة:  -4  

.............................................................المستوى التعميمي للؤب: -5  

............................................................. المستوى التعميمي للؤم: -6  

............................................................................مينة الأب: -7  

.............................................................................مينة الأم: -8  

.....................................................المعدل السنوي لمسنة الماضية: -9  

لا               ىل أعدت السنة            نعم                  -10  

? إذا كانت الإجابة نعم، أذكر السنوات التي أعدت  فييا السنة -11   

ىل تمتمك جياز كمبيوتر       نعم                           لا-12  

ىل تمتمك لوحة ذكية          نعم                            لا-13  

لا                     ىل تمتمك ىاتف ذكي          نعم       -14  

ىل تتصفح الانترنت          نعم                             لا-15  

...................................كم عدد ساعات تصفحك الانترنت يوميا -16  
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اين تتصفح الانترنت          في المنزل                   في المدرسة -17  

عند صديق أو صديقة                 في مقيى الانترنت                             

............................في أماكن أخرى        أذكرىا                            

ىل أنت مداوم عمى استخدام الانترنت  -18     

أبدا  دائما                          أحيانا                                

لماذا تتصفح الانترنت -19  

 الترفيو والتسمية

 أغراض عممية وتعميمية

 التعرف عمى العالم الجديد

 التواصل مع الأصدقاء

 لمتسويق والتجارة)بيع وشراء(

 لتكوين صداقات

 إذا كان لديك أسباب أخرى أذكرىا ...................................................

ىم المواقع التي تتصفحيا عمى الانترنتأذكر أ -20  

.....................................................................................................

.....................................................................................................
.....................................................................................................

..................................................................................................... 
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 : مقياس اضطرابات النوم2الممحق 
 

 العبارات أبدا أحيانا دائما
 بني أفكار كثيرة قبل أن ادخل في النومتنتا   
 أستيقظ من نومي عدة مرات   
 أتناول بعض الأدوية لتساعدني عمى النوم   
 أصاب بالتوتر عندما أحاول النوم عدة مرات ولا أستطيع   
 أواجو صعوبة في بدء النوم عندما أرغب فيو   
 أشعر بصداع مستمر نتيجة قمة النوم   
 نصف ساعة أو أكثر قبل الشروع في النوم أحتاج إلى   
 نومي خفيف استيقظ منو بسرعة ولأبسط المنبيات   
 أنا من النوع الذي يعاني من صعوبة كبيرة لكي أنام   
 أريد النوم لكني لا أستطيع أن أغفو، وكأن النوم يفارقني   
 أنام أقل من أربع ساعات يوميا   
 تيقمة النوم تؤثر عمى مذاكر    
 أنفعل بسرعة لأني لا أنام بشكل جيد   
 أقضي أيام العطلبت في النوم   
 أتذكر الأحلبم التي أحمميا عندما أنام مباشرة   
 أشعر بالرغبة في النوم باستمرار خلبل النوم   
 أنام أكثر من عشر ساعات يوميا   
 اشعر بارتياح عندما أنام نوما عميقا   
 بب كثرة النوماشعر بالكسل بس   
 أغط في النوم خلبل النيار   
 أشعر بالنعاس حتى بعد اخذ قسط كافي من النوم   

انا من النوع الذي يغط في نوم عميق بحيث لا استفيق منو الا    
 بصعوبة

 اشعر بالنعاس والرغبة في معاودة النوم رغم نومي لساعات كافية   
 اشكو من كثرة النوم   
 من النوم لا استطيع ان اعوداليو الا بصعوبة شديدة قظتاستياذا    
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 المبكر في الصباح استيقاظييتكرر    
 انام في اوقات غير منتظمة   
 اكون اكثر نشاطا في ساعات متاخرة من الميل   
 ليس لدي وقت محدد لمنوم   
 المبكر الاستيقاظاعاني من    
 دتي خلبل النياراعاني من النوم بشكل مفاجئ دون ارا   
 اشعر بعدم التركيز نتيجة عدم انتظام يومي   
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 : مقياس إدمان الانترنيت:3الممحق

 أحيانا كثيرا غالب دائما
ناد
 لا ينطبق را

 العبارات

 كن من المرات ظممت فييا عمى الانترنت أكثر مما تنوي؟      
أطول  كم من المرات أىممت واجباتك المنزلية لتظل وقتا      

 عمى شبكة الانترنت؟
كم من المرات فضمت متعة الانترنت عمى علبقاتك       

 بأسرتك؟
كم من المرات كونت علبقات صداقة جديدة من خلبل       

 الانترنت؟
كم من المرات تذمر المحيطون بك بسبب الوقت الذي       

 تقضيو عمى الانترنت؟
درسية أو نتائجك بكم كم من المرات تأثرت واجباتك الم      

 الوقت الذي تقضيو عمى الانترنت؟
كم من المرات تصفحت بريدك الإلكتروني قبل أي شيئ       

 أخر كنت محتاجا إليو
 كم من المرات تأثرت دراستك بسبب الانترنت؟      
كم من المرات كنت كتوما حين تسأل عما تفعمو عمى       

 الانترنت
قفت الأفكار المزعجة في حياتك واستبداليا كم من المرات و       

 بأفكار الانترنت الميدئة
 كم من المرات وجدت نفسك تترقب العودة لتصفح الانترنت؟      
كم من المرات خشيت أن حياتك دون انترنت مممة وفارغة       

 وكئيبة؟
كم من المرات صرخت آو غضبت عندما يضايقك شخص       

 وأنت عمى الانترنت؟
كم من المرات فقدت القدرة عمى النوم بسبب تصفحك       

 الانترنت في وقت متأخر من الميل؟
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وآنت غير  بالأنترنتكم من المرات انشغل بالك في التفكير       
 متصل بشبكة الانترنت ؟

كم من المرات تجد نفسك تقول "بضع دقائق فقط" وأنت       
 تتصفح الانترنت؟

رات حاولت أن تقمل مدة الوقت الذي تقضيو عمى كم من الم      
 الانترنت وفشمت؟

كم من المرات حاولت أن تخفي مدة الوقت الذي تقضيو       
 عمى الانترنت ؟

كم من المرات فضمت قضاء وقت أطول عمى الانترنت بدل       
 قضائو مع الآخرين؟

كم من المرات شعرت بالاكتئاب أو تعكر المزاج أو       
العصبية حين ينقطع اتصالك بالانترنت بعد أن كنت 

 متصلب
 

 




