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ي لدى عينة من طلبة الجامعة ا$ردنيةجودة النوم وعHقتھا بالتكيف النفس  

  إعداد 

  محمد أحمد محمد زريقات

  المشرف

  ا$ستاذ الدكتور محمد محمود بني يونس

  الملخص

تھدف الدراسة الحالية التعرف إلى نوع ودرجة الع قة ا�رتباطية بين جودة النوم والتكيف 

طالباً وطالبة من الكليات العلمية  )250(تكونت من ، لدى عينة من طلبة الجامعة ا�ردنية ،النفسي

ا�ول يقيس جودة النوم والثاني يقيس التكيف  ،ولتحقيق ھذا الھدف تم تطبيق مقياسين ،وا�نسانية

  .النفسي لدى عينة الدراسة

بينت النتائج بان النسبة المئوية للطلبة في  ،وبعد جمع بيانات الدراسة وتحليلھا إحصائياً 

من إجمالي الطلبة، وان ما %) 50.8(لديھم مستوى منخفض من جودة النوم ة الذي ا�ردنيالجامعة 

 أما جودة النوم المرتفعة فلم يتمتع بھا ،من إجمالي الطلبة لديھم جودة نوم متوسط%) 49.2(نسبته 

ن المتوسطات الحسابية �بعاد التكيف بأ كما تبين ،من الطلبة المشتركين بالدراسة يتمتع بھا أي

قل متوسط وأن أ ،حيث أن أعلى متوسط كان للتكيف بالبعد اQنفعالي ،جميعھا متوسطة النفسي كانت

كما تبين  ،كما أن المتوسط العام �بعاد التكيف كان متوسطاً  ،حسابي كان للتكيف بالبعد ا�سري

وجود ع قة دالة إحصائياً عكسية بين مستويات أبعاد التكيف النفسي من جھة ومستويات جودة 

 ن ھناك فروق في مستوى التكيف النفسي تبعاً تبين بأو ،من جھة ثانية لدى عينة الدراسة ككلالنوم 

ولم يكن ھناك فروق في  ،إذ تبين أن الذكور لديھم مستوى أعلى مقارنة با�ناث ،لمتغير الجندر

ھناك وأما بالنظر في مستويات جودة النوم فلم يكن  ،مستويات التكيف النفسي تبعاً لمتغير الكلية

  .فروق دالة إحصائياً تبعاً لمتغير الجندر أو الكلية

جودة النوم في جراء مزيد من الدراسات لبحث أثر بإفإنھا توصي  ،وفي ضوء نتائج الدراسة

مھاراتھم في إدارة الوقت  وإعداد برامج تدريبية للطلبة من شأنھا تطوير، نواحي الحياة كافة

Qمل على توفير خدمات ع جية من خ ل مراكز متخصصة والع، دة نومھمسترخاء لتحسين جووا

  .لiشخاص الذين لديھم جودة نوم منخفضة
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  الفصل ا$ول

  ا*طار العام للدراسة
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  الفصل ا$ول

  ا*طار العام للدراسة

  

  :المقدمة

لكَِ sَياَتٍ لِّقوَْمٍ وَمِنْ آياَتهِِ مَناَمُكُم باِللَّيْلِ وَالنَّھاَرِ وَابْتغَِاؤُكُم مِّن فضَْلِ ( :قال تعالى هِ ۚ إنَِّ فيِ ذَٰ

 ،غامضةً إلى حدٍّ كبيريعتبر النوم من الوظائف البيولوجية التي مازالت  .)23،الروم) (يسَْمَعُونَ 

حتى يستطيع  ؛معظم الناس يحتاجون إلى ستّ ساعات من النوم أو ما يزيد على ذلك في كلّ ليلةف

ة والكيميائية Q يزال العلماء يحاولون فھم التغيرّات الحيويالقيام بوظائفه في النھار، إذ  شخصال

 عند أو التجديد واستعادة الطاقة ،النوم، والتي تجعله يحققّ لنا مخزوناً من الطاقة التي تحدث في

وإن كانت  ،وكثير من الناس يعانون اضطرابات النوم ،عن التعب وا�رھاق ه ا�نسان، وتعويض

بسبب شدّتھا، أو كثرة تكرارھا، أو  ؛تسببّ كثيراً من ا�زعاجوالتي .ماً أسبابھا غير معروفة تما

وتمثلّ ھذه اQضطرابات مشكلةً صحيةً  واQجتماعية،إعاقتھا بعض الوظائف في المجاQت المھنية 

إذ يؤدي الحرمان من النوم إلى ضعف  ؛الحرمان من النوم بسبب اsثار التي تترتبّ على ؛خطيرةً 

نشاطه في أثناء النھار، وقلة قدرته على التركيز، والعجز عن أداء وظائفه المھنية  أو شخصأداء ال

إلى جانب ذلك، فإن اضطرابات   .أو الدراسية أو أدواره اQجتماعية، فض ً عن اعت ل الصحة

واQكتئاب، وضيق النفس، والمشي أو الك م  القلق،: النوم قد تترابط مع مشك ت نفسية أخرى؛ مثل

وQ تقتصر ھذه اQضطرابات على فئة عمرية . ثناء النوم، والكوابيس الليلية، والفزع الليليفي أ

وإن كانت تكثر في  ،واحده أو على جنس دون غيره بل تصيب جميع الفئات العمرية لك  الجنسين

وفي ا�وقات التي يتعرّض فيھا ا�نسان للمشك ت وا�زمات؛  ،سنّ الشيخوخة، وفي الطفولة

  .)Alloy,1996(حروب، والزQزل، والبراكين، وغيرھا كال

وكون النوم حاجة بيولوجية تلزم لتحقيق حالة من التوازن وأن أي اضطراب بھا قد يحول 

ولكن كثيراً ما يصطدم  ،دائماً خ ل نشاطاته إلى إشباع دوافعه يسعى الشخص حيث ،دون ذلك

بذلك عليه أن يتعلم كيف يتغلب على ھذه و ،بصعوبات وموانع تفقده حالة التوازن اQنفعالي

أن يغير من طريقة معالجته للمشاكل ليكون أكثر  ويجب على الشخص ،ت أو يدور حولھاالصعوبا

وذلك لتحقيق أھدافه والتخلص من حدة التوتر  ،فاعلية مع الظروف المؤثرة في العمل أو التعلم

ليستعيد بذلك حالة التوازن واQنسجام  ،ھدافهالنفسي أو ا�حباط الناجم عن وجود العوائق في سبيل أ

فالتكيف إذن ھو  .وھذا ما يطلق علية التكيف الشخصي ،التي تساعده في استمرار حياته الطبيعية
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 .)2004،علي وشريت(الطريقة التي بواسطتھا يصبح الشخص أكثر كفاءة في ع قته مع بيئته 

موضوع جودة النوم لما لھا من دور في ھذا  بد من تناوليتحقق ھذا التوازن واQنسجام Q وكي

كما  ،المجال إذ يعد النوم من الوظائف ا�ساسية المرتبطة بشكل مباشر بالحالة الصحية ل�نسان

ن النوم بالنسبة ومن الناحية العلمية فإ ،يشكل النوم وسيلة للراحة تؤدي إلى تجديد الطاقة والنشاط

والنوم  ،اخلية والخارجية ل�نسان وغيره من الكائناتللصحة ھو وسيلة للتكيف مع الظروف الد

وقاية من ا�جھاد بالحد من استھ ك الطاقة بالتوقف عن النشاط لفترة محدودة والراحة لفترات 

  ).2000،الشربيني(زمنية منتظمة 

ا�خيرة وسرعة وقوع ا�حداث في شتى جوانب حياة  التطور الذي حدث في اsونة نإ

جعلت ھذا ا�نسان يقع تحت وطأة  ،واQجتماعية  والنفسية ،واQقتصادية ،ةا�نسان السياسي

الضغوط النفسية والمھنية واQجتماعية لترفع من احتماQت تعرضه لشتى أنواع اQضطرابات 

 حيث تشير ا�حصائيات إلى). 1999 ،العكيلي(النفسية أو الجسمية التي اتخذت أشكاQً مختلفة 

والتي Q يخفى  ،مليون شخص يعاني من احد أنواع اQضطرابات النفسية) 500(وجود أكثر من 

  ).1998،الجاف(مسبوق الغير عاتھا في الوقت الحاضر وشيوعھا علينا تب

   :مشكلة الدراسة

الجامعة من العديد من الضغوطات بسبب المطالب ا�كاديمية  نظراً لما يتعرض له طلبة

)Lima، Medeiros and Araujo، 2002(،  ومع تقلب الجدول الدراسي خ ل فصول

السنوات الدراسية ي حظ لدى ھؤQء الطلبة تذبذب في ع قاتھم اQجتماعية وأعمالھم اليومية 

 فيكما أن أنماط النوم الجيدة لھا تأثير ايجابي  .)Tsai and Li، 2004(وساعات نومھم أيضا 

 ،Ghanizadeh، Kianpoor( ةتحسن أدائھم وقدراتھم العقلية والجسدي فيالطلبة تظھر 

Rezaei، Rezaei، Moini، Aghakhani، Ahmadi، and Moeini، 2008(.  

ن فإ ،National Sleep Foundation (NSF)المؤسسة الوطنية للنوم  وكما توصي 

 .)NSF, 2002(ساعات النوم الطبيعية لدى الراشدين ينبغي أن Q تقل عن ثمان ساعات يومياً 

عض الطلبة Q يعطون أنفسھم الراحة الكافية �جسادھم للخلود في ساعات نوم وكما ي حظ فان ب

وكما تشير الدراسات أن قصر فترة النوم مرتبط بزيادة وزن الجسم والسمنة وتراجع  ،كافية لي ً 

وكل ھذه ) Chaput، Després، Bouchard and Tremblay،2007(ا�داء ا�كاديمي 

  .من اQضطرابات النفسية العوامل من شأنھا خلق العديد

A
ll 

R
ig

ht
s 

R
es

er
ve

d 
- 

L
ib

ra
ry

 o
f 

U
ni

ve
rs

ity
 o

f 
Jo

rd
an

 -
 C

en
te

r 
 o

f 
T

he
si

s 
D

ep
os

it



www.manaraa.com

4 

 

 

 

ونظراً للتأثير السلبي لسوء جودة النوم واضطراباته التي تصنف ضمن اQضطرابات النفسية 

فھذا يعني تأثيره في شتى  ،في المجتمع وا�سر بشكل عام والشخص بشكل خاص بكل طاقته

ث حاQت التغيب عن ويكفي أن نعلم ھنا أن ثل ،جوانب حياته اQجتماعية والعملية والعلمية وغيرھا

  .)1965،شاھين( العمل والمؤسسات التعليمية يعود ل ضطرابات النفسية أيضاً 

إلى دور النوم كحاجة ضرورية وذو أھمية بالغة ل�نسان حيث ) 2002(ويشير بني يونس 

كما يسھم في بناء العمليات العقلية  ،نفسية والفسيولوجية في النھاريأتي كنتيجة لنشاطاته ال

  .وتھيئتھا للعمل سيولوجيةوالف

حيث اتضح أن معدل ھرمون  ،كما أكدت ا�بحاث الحديثة أن خ يا الجسم تتجدد أثناء النوم

كما يقل معدل الھرمون الذي  ،النمو الذي يساعد على تكوين البروتين الخاص ببناء ا�نسجة يزيد

يب العديد من الناس كما مع ا�شارة إلى أن اضطرابات النوم تص ،يسبب ھدم الخ يا وتحللھا

من البالغين مصابون بنوع ما من اضطرابات النوم % 30أظھرت ا�حصاءات ا�مريكية أن 

  .)2000،الشربيني(العديدة 

 ،تعتبر جودة النوم موضوعاً ھاماً يرتبط بحياة ا�نسان وصحته البدنية والنفسية ،وعليه

عدم  د Qحظفق ،ة في الجامعةيته الدراسوقضاء سنواوبحكم عمل الباحث في برامج الدعم لنفسي 

توجه العديد من ا�شخاص وخصوصا طلبة الجامعة ممن ھم على مقاعد الدراسة للتفكير في 

وغالباً Q يملك  ،موضوع جودة النوم وأھميته إQ عند تعَرُض احدھم لمشكلة أو اضطراب في النوم

ت بما يصادفه من مواقف مشكلة في ھؤQء الفئة من ا�شخاص القدرة على ربط ھذه اQضطرابا

  . اQجتماعية أو ا�سرية أو غيرھا شتى مجاQت حياتھم العلمية أو العملية أو

  :وأسئلتھا ف الدراسةاھدأ

لدى طلبة الجامعة  جودة النوم وع قتھا في التكيف النفسي تھدف ھذه الدراسة التعرف إلى

  :يةا�ردنية وذلك من خ ل ا�جابة على ا�سئلة اsت

  ما مستويات جودة النوم لدى عينة الدراسة ككل ؟ :السؤال ا�ول −

  ما مستويات أبعاد التكيف النفسي لدى أشخاص عينة الدراسة ككل ؟: السؤال الثاني −

ھل توجد ع قة دالة إحصائياً بين مستويات أبعاد التكيف النفسي من جھة : السؤال الثالث −

  عينة الدراسة ككل ؟  أشخاص ومستويات جودة النوم من جھة ثانية لدى

ھل توجد فروق دالة إحصائياً في مستويات أبعاد جودة النوم تبعاً لمتغيري  :السؤال الرابع −

  الجندر والكلية ؟
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  مشكHت النوم خHل الشھر الماضي الرقم
لم أواجه 

  صعوبة

مرة إلى 

  مرتين
  5أكثر من   3-5

          دقيقة 30من الدخول في النوم خ ل أتمكن لم       .7

عند منتصف الليل أو في ساعات الصباح أستيقظ    .8

  .الباكرة

        

          أصحو من أجل استخدام الحمام      .9

          أواجه صعوبة بالتنفس   .10

          أسعل أو أشخر بشكل مرتفع   .11

          ا�حساس في البرد   .12

          أحس بالحرارة    .13

          أحلم أح ماً مزعجة   .14

          أحس با�لم    .15

سواء كانت (النوم استخدمت بھا أدوية لمساعدتي ب   .16

Qموصوفة من الطبيب أو(  

        

أشعر بالنعاس خ ل وجودي بالمحاضرات،  أو    .17

  .تناول وجبات الطعام، أو خ ل ا�نشطة اQجتماعية

        

  

A
ll 

R
ig

ht
s 

R
es

er
ve

d 
- 

L
ib

ra
ry

 o
f 

U
ni

ve
rs

ity
 o

f 
Jo

rd
an

 -
 C

en
te

r 
 o

f 
T

he
si

s 
D

ep
os

it



www.manaraa.com

72 

 

 

 

  مقياس التكيف النفس :ثانياً 

أعزائي الطلبة أضع بين أيديكم مقياس التكيف النفسي راجيا ا�جابة على جميع الفقرات بوضع 

  أمام ا�جابة المناسبة  )x(رة إشا

  دائماً   معظم الوقت  أحياناً   قليH  أبدا  العبارات  

            اشعر أنني إنسان له قيمة  1

أعاني من تقلبات في المزاج دون معرفة   2

  السبب

          

            أتعاون مع أفراد أسرتي  3

            أجرح عند الضرورة شعور اsخرين  4

            أثق بنفسي بشكل كبير  5

            اشعر بالسعادة   6

            تحدث خ فات بيني وبين أخوتي  7

            أتمتع بشعبية بين الزم ء  8

            أجعل حياتي مليئة بالتفاؤل  9

            أشعر بالحزن واQكتئاب  10

            أحب أفراد أسرتي  11

            أتجنب مقابلة الغرباء  12

            أتمنى لو كنت شخصاً أفضل مما أنا علية   13

            أحب نفسي   14

            أشعر أن أفراد أسرتي Q يحبون بعضھم  15

            أشارك في ا�نشطة الجامعية  16

            Q أستسلم للفشل وأحاول من جديد   17

            أشكو من القلق  18

            أثق في أفراد أسرتي  19

            أشعر أن زم ئي يكرھونني  20

            أشعر أنني مظلوم وسيء الحظ  21

            Q أغضب بسرعة  22
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  دائماً   معظم الوقت  أحياناً   قليH  أبدا  العبارات  

            أشعر أنني غريب بين أفراد أسرتي  23

            أتقبل نقد اsخرين  24

أعدل من أفكاري أو سلوكي عند   25

  الضرورة 

          

            أشعر برغبة في البكاء  26

            أتشاور مع أفراد أسرتي في اتخاذ قراراتي  27

            أشعر أن معاملة اsخرين لي سيئة  28

            أشعر أنني أقل من غيري  29

            أشعر أنه ليس من السھل جرح مشاعري  30

            أشعر أن وضع أسرتي يحد من حريتي   31

            أشعر أن ع قاتي حسنه مع اsخرين   32

            أعمل على حل المشك ت التي تواجھني  33

أشعر بالتململ وعدم الرغبة في اQستقرار   34

  في مكان معين

          

أحب أن أقضي كثيراً من الوقت مع أفراد   35

  أسرتي 

          

            أشعر بالراحة إذا انصاع الزم ء �رادتي  36

            أتردد كثيراً قبل قبولي با�مور  37

            أشعر أن حياتي مليئة بالفرح   38

            أتمنى لو كنت من أسرة غير أسرتي  39

            تاجھا أتطوع لتقديم المساعدة لمن يح  40

  مع خالص تقديري واحترامي
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