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 لرابعة:المحاضرة ا

 وم:ــــــرة النـــــــ. وتي3

 لممارسته، والاستعداد النشاط ادةستعا في الاهمية تلك وتكمن هامة؛ ةحيوي فيزيولوجية حالة النوم يعد

 نشاطه. لمواصلة اللازمة بالطاقة والعقل الجسم لإمداد اللازم الداخلي الاتزان حفظ

موون الاسووقةخا   متذبذبوةحالووة افافواي فووي نشوواط فقوةة اليقحووة، وهوو حالووة فيزيولوجيووا هوو  Le sommeil النووم 

دة موون الوودمال، ولووه تووالية فووي العمليوواي الفيزيولوجيووة البدفيووة تاووضيأ زجووزا  ماوود بسوو  البوودنو والعقلووي. ياوودم النوووم 

للانسواناالاائن اليوي بشوال  للماافحة على القدراي الفيزيائية والعقلية جدا والنفسية في الشخص، كما زفه ضضوري 

وحسو  الاالوة  الماتلفة العمض  حس  مضاحل ويتواتض  فهو يتموج عند كل الناس، النوم لابتة. وليست درجة عمق عام(

 الصاية والنفسية للفضد.

و  بوين  فمدتوهتبلغ مدة النوم فاو للث عمض الإنسان، وتاتلف الااجة إليه باسو  العموض،  سواعة  20-18للضضَّ

، ولفطفووان بووين 
 
  7-5سوواعاي وللمسوونين بووين  9-7سوواعة، وللكهووون بووين  14-12يوميووا

 
وهووذا يع ووا تنوواقص  ،سوواعاي يوميووا

 بتقدم عمض الإنسان، إذ تنقص فقةة النوم الليلي على حساب زيادة القيلولة النهارية. الااجة إلى النوم

الذي  EEG تاطيط الكهضبائو للدمال ال مقاييس لتاديد اليقحة ومضاحل النوم زهمها: استعملت للالة

ة عن سعة الموجاي االجهد  ( بالميكضوفولط، وعن تواتض voltageيسجل الموجاي الكهضبائية من فضوة الضزس، ويعبَّ

 وتاطيط كهضبائية العضلاي.، وتاطيط حضكة كضتو العينينالموجاي بالهضتز ادورة بالثافية(، 

 النوم باضطضاباي ليُع ى النوم؛ ط  مجان فتح تم المتطورة الدون  وفي ،EEG هو الاستعمان حيث من الشائ  لكن

 والمهنا. والاجتماعي النفس ا توافقه على ذلك وتالية  للفضد العامة اةالص على وآلاره ومشاكله

  بتاطيط الكهضبائو للدمال: كن تسجيل زربعة فماذج من الموجاي من فضوة الضزسمي

بدفيوة والفكضيووة : يوتم تسووجيلها فوي حالوة اليقحووة الهادئوة احالوة الضاحووة الalpha waves موجـا  للاـا .1

 منتحمة. م  غمأ كضتو العينين(، وهي موجاي 

ــــ موجــــا     ــــا  .2 يووووتم تسووووجيلها فووووي حالووووة اليقحووووة النالاووووطة احالووووة الاف بوووواه والاففعووووان  :beta  wavesـ

 وهي موجاي اليقحة الفاعلة والاف باه. مقزامنة  والاضكة(، وهي موجاي غية منتحمة تدعى بالموجاي اللا

وهووي فوووم الموجوواي : يووتم تسووجيلها فووي حالووة النوووم الخفيووف، وهووي موجوواي مقزامنووة، theta waves ـــ موجــا  ت  ــا

 البطيئة.

 .يتم تسجيلها في حالة النوم العميق، وهي موجاي مقزامنة :delta wavesـ موجا  دل ا 
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 اليقظة والنوم في تخطيط كهربائية الدماغ يبين: 01الشكل رقم

 
 نوعان: الباحثون  فيها فيميز  لليقظة  النسبة لما

ياون الشخص فيها باالة اف باه والعينان مفتوحتان، ويتم تسجيل موجاي غية  يقظة فاعلة )ناشطة(: - 

    دورة بالثافية تشبه موجاي بيتا. 25-6ميكضو فولط وتواتض بين  30-10مقزامنة بسعة منافضة تقدر بين 

تم ياون الشخص فيها باالة يقحة واسقةخا  بدنو وفكضي والعينان مغلقتان، وي يقظة مناعلة )هادئة(: -

 تسجيل موجاي مقزامنة جي ية منتحمة تدعى موجاي زلفا، وهي موجاي الضاحة.

 مراحل النوم:

التوا  ة فووم الموجواي البطيئوةمون مضحلوة اليقحوة الهادئوة افحوم زلفوا( إلوى مضحلويبدز النوم عند الإنسان بالافتقان 

 تشمل زرب  مضاحل هي:

وتسجل موجاي بسعة منافضة م  فقص بسيط في توتض  تنافأ سعة موجاي زلفاوفيها  مرحلة النعاس:. 1

 العضلاي.

وهوووي موجووواي بسوووعة  -هبّووواي موون مغوووازن النووووم  -وتحهوووض  تغيووو  موجووواي زلفووواوفيهووا  مرحلـــة النـــوم ا  ايـــ : . 2

 لم تنافأ ل شال المغزن. يبلغ تواتضها بين منافضة في ا
 
تتداخل م  دورة بالثافية  14-12لبد ، تزداد سعتها تدريجيا

 وتظهر حركا   طيئة في كرتي العينين مع نقص م وسط في توتر العضلا . موجاي تيتا،
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وتحهووض موجوواي ويوونقص تواتضهووا  وتووزداد سووعة موجوواي تيتوواتغيوو  هبّوواي المغووازن،  مرحلــة النــوم الم وســط: . 3

دوراي بالثافيووة، وتبقوو  كوول موون حضكوواي كضتووو العينووين وتوووتض  3-1ميكووضو فووولط، وتواتضهووا بووين  100بسووعة زكبووة موون دلتووا 

 العضلاي كما في المضحلة الثافية.

ويووونقص تواتضهوووا، وتبقووو  كووول مووون  وتوووزداد سوووعة موجووواي دلتوووا، تغيووو  موجووواي تيتوووا مرحلـــة النـــوم العميـــ : . 4

وق الشوخص فوي مضاحول  حضكاي كضتو العينين وتوتض العضلاي كما في المضحلتين الثافية والثالثة. وقد لوحظ زفوه كلموا تعمَّ

فووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووم الموجوووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووواي البطيئووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووة  ووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووجلت موجوووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووواي بسووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووعة زكبووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووة وتووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووواتض 

                                                                                    زبطا.

، وخاصوووة فووووي مضحلووووة النووووم العميووووق الووووذي يقةافوووق بافافوووواي بسوووويط فووووي يُعووودّ فوووووم الموجووووا
 
 مضياووووا

 
ي البطيئوووة فومووووا

 كوول موون: الاسووتقلاب العووام، وضووغط الووودم 
 
وظووائف البوودن ووظووائف الجهوواز العقوو)ا المسووتقل االووودي(، فيوونافأ قلوويلا

م القلووو ، والتووونفس، كموووا تحهوووض الشوووضيانو، والتووووتض العضووولي، وتووووتض اةوعيوووة الدمويوووة، والمنعكسووواي الشووووكية، وتوووواتض فحووو

 في مضاحل النوم العميق، وتتم رؤية اةحلام التا لا تض خ بالذاكضة ولا يمكن تذكضها.الاوابيس 

 فووم حضكواي العوين السوضيعة : نـوم الموجـا  السـر عة  . 5
 
 (،rapid eye movement (REM)افووم الوضيم يودعى زيضوا

 .paradoxical sleep، زو النوم التناقض ا desynchronized waves sleepي اللامقزامنة زو فوم الموجا

 حتى  120 -80يحهض فوم الضيم بعد مض ا 
 
اي مدتها عدة دقائق، تزداد تدريجيا دقيقة من بد  النوم بشال هبَّ

لتين الثالثة والضابعة دقيقة قبل الاس يقاظ القباحي، وذلك على حساب المضح  40 -15تبلغ زطون مدة لها؛ زي فاو 

ساعة ٪ من فقةة النوم الإجمالية زي فاو  30 -20من فوم الموجاي البطيئة. تبلغ مدة هذا النمط من النوم فاو 

 وفقف الى ساعتين.

  :دورة النوم واليقظة

عقوووبوفاي  synapses العقووو ية شوووابكالمعووودة سووواعاي فوووي زلنوووا  اليقحوووة إلوووى تعووو   نشووواط الووودماليووو دي اسوووتمضار 

وووط ايقووو  
ّ

 توووواتض الإلاووواراي العقووو ية الاسوووية و  فوووي قموووة جوووذ، الووودمال(، فيووو دي ذلوووك إلوووى افافووواي الجهووواز الشوووباو المنش

بوورفضاز فاقوول  - raphe nucleiالووذي يودعى فوووذ الضفوا  -فتبوودز عقوبوفاي مضكووز النووم  علووى مسوتوذ جووذ، الودمالالاواسوية 

أ فقل الإلااراي الاسية في الناا، الserotoninيدعى السيةوتوفين  شوكو ويسّ   ظهور فوم ، ومن خقائقه زفه يافّ 

حضكووة تسوو   إلاواراي عقوو ية عشووائية ، وتنطلووق دقيقوة موون بود  فوووم الموجوواي البطيئوة 90وياوودم بعود فاووو الموجواي 

، وتووتم رؤيووة اةحوولام ف يجووة مااولووة قشووض الموو  norepinephrineيوودعى النووورإبنفضين  عقوو)ا فاقوولفووضز ي ، لووم كضتووو العينووين

 تفسية تلك الإلااراي العق ية في زلنا  فقةة هبّاي فوم الضيم.

 بسبب ت والعكس؛ تحدث اليقظة 
ً
ط تدريجيا ِّ

 
عب مشا ك نتيجة زيادة إثارة عصبونا  ا جهاز الشبكي المنش

  .عصبونا  مراكز النوم، مما يؤدي إلى ظهور دورة جديدة من اليقظة
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امثووووول القوووووض، تاووووضيأ المسوووووتقبلاي الاسووووية ا ليوووووة الجلديووووة ب تاووووضيأ فووووووم الموجوووواي البطيئوووووة اددز يووووو ملحوظــــة:

 سبا ه.لن نبحث في لتوارثنا هذا السلوك دون  للأس  (. والغنا  الإيقاعي زو الضضي  المنتحم على ظهض الطفل

لقد توصلت الاباام زن الاضمان من النوم بشال عام ي لض سلبا على الجاف  النفس ا للفضد وي دي على المدذ 

ويزيود مون ارتبوال الفضداولاسويما لوكوان طفولا زو ي النشواط العوام لسجسوم كاول، الققية لافافاي قوة الاف بواه وافافوا

دقيقووة(،  15-10تلميووذا(،  وتقوول قدرتووه علووى ا دا  فووي بعووأ المهوواراي الخاصووة التووا تتطلوو  الاسووتمضارية فووي موودة الاف بوواها

آدا  المهووام اليوميووة وتووزداد الاخطووا ، ولعوول احوود اهووم اسووباب حوووادم المووضور هووي قلووة موو  تسووجيل فووي فقووص الدقووة وزموون 

النوووم ودخووون السووائق فووي حالووة فوووم اضووطضارية وهووو فووي حالووة قيووادة، زو تذبووذب اليقحووة بسوو   تنوواون الكاوليوواي وبقووا  

 زلضها الفيزيولوجي على الوعي.

وتتوووالض قووودراي  دا  العمووولعاي يووو دي الوووى فقوووص المقووودرة علوووى آزفوووادي بعوووأ التجوووارب زن فقوووص النووووم بوووثلام سوووا

تووه ويبقوو  فووي القووبا الموووالي اذا مووا كووان الووتعلم والتووذكض، فمووا يتعلمووه ويك سووبه الفووضد طوووان اليوووم يسووتقض  مسووا  فووي ذاكض 

 فومه هادئا، لكن الاستقضار في الذاكضة والتازين الجيد قد يتذبذب بس    قلة النوم زو الارق...

زن القسوط الاوافي للنووم لا ياضو  لقيواس عوام، فلاول فوضد دورة خاصوة بوه بوالضغم مون ال شوابه 2008يشوية موولض

دة التواتض والسعة، وتلك تتالض بالحضوف الخاصة والمايطة بال فوضد مون الاالوة العام لكن الاختلاف ياون في المدة ولا

 الصاية الى الجهد المبذون خلان النهار وتاض  ايضا الى صفا  الذهن وراحة البان زو العكس.

علوى الضاحوة النفسوية والوذه ا م الموضيح ولا لاقوون الجسوم عودد سواعاي النووم ليسوت بمقيواس للنوو وعليه فورن 

مودة النووم قود تتوالض بعوامول ووواية وزخوضذ وراليوة وقود تطوون عنود الوبعأ وقود تققوض عنوود  ية الاافيوة، ولكوندسووالج

لاسوووووتعادة التووووووازن  ضوري بووووول هوووووو وضووووو  ضووووو علوووووى زفوووووه مضووووويعة للوقوووووتغيوووووةهم، ولا يجووووو  النحوووووض  الوووووى الخلوووووود الوووووى النووووووم 

؛ فاحيافا ياون الارهاق عند الطفل زكثة تاليةا واسقةجا، القوذ العقلية  والجسمية للفضد، واحقةام الساعة البيولوجية

 طضب وظائفه.م راحته وبالتالي ينافأ تعلمه وتضعليه عند البالغ وعدم السماح للطفل بالنوم ي دي الى عد

خــذ قســط قصــيل مــن النــوم بعــد الظهيــلة واســيما بعــد وجبــة لومــن المهــم ااه مــام  موضــول القيلولــة وهــو 

 (الغـــر  يلنـــا )نـــدرك قيم هـــا اا لن رلينــا  يـــه وســلم قـــد لو ـــ أ نهــا،  يـــل لننـــا لــمالغــدا ، وكــاـن الرســو  لـــ ى   عل

 يشـــيلون ويطـــالبون  مـــن  ال لاميـــذ والعمـــا   قســـط القيلولـــة و لـــك ع
 
نجـــز  ميـــدانيا وبينـــ  لثرهـــا قـــب دراســـا  ل

 الاعا  واايجابي في نوعية مردود العمل والدراسة.

وعقوووو  هووووذا الطووووضح لجميوووو  منوووواحي موضووووو، النوووووم يتجووووا لنووووا جليووووا القيمووووة الفيزيولوجيووووة والنفسووووية لموووودة النوووووم 

آليواي مهموة ض( كوكيفيته وزلض ذلك على بقية المهام الذهنية اةخضذ ولاسيما الاف باه والتوذكض وكلهوااالنوم، الاف بواه والتوذ

اوووووون الكضوفوبيولوجيوووووا ولا الكضوفوسوووووياولوجيا للووووووتيةة التعليميوووووة للوووووتعلم والاك سووووواب؛ وتووووو لض فوووووي بعضوووووها الوووووبعأ، ولا ت

 بالتااتف م  تنحيم الزمن المدرس ا وفو، المنهاج التعليما.والتعلمية جيدة ما لم تضاعى هاته العناصض، طبعا 

 

 

 
 


