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  العمل الليلي ودوره في ظهور بعض اضطرابات النوم

لدى ) الأرق ، فرط النوم ، اضطراب جدول النوم واليقظة(

  عمال الورديات الليلية
 )دراسة ميدانية بمصنع الآجر الأحمر بسكرة(

 
 عبد الحميد عبدوني. د /أ

 سليمة سايحي . أ  

  ساعد صباح. أ 
  جامعة بسكرة/ جامعة باتنة 

       

 : مقدمـة 

يعد النوم نعمة أنعمها االله سبحانه وتعالى على عباده ، فهو يعطي الجسم الراحة 
التي يحتاجها بعد جهـد كبيـر كـي يسـتعيد نشـاطه وهـدوءه لليـوم المـوالي وتخـزين الطاقـة ، 

تنظـيم الجهـاز  كمـا لـه الأثـر فـي. الأخـرى  وفي تنظيم الـذاكرة والعمليـات الذهنيـة والعقليـة
ــه المختلفــة ، ولــه دور لا يســتغنى عنــه فــي الإفــرازاتالمنــاعي و  فهــو . الهرمونيــة  أعمال

والإنسان الطبيعي يقضـي حـوالي . ضرورة لكل المخلوقات لإعادة وحفظ التوازن الحياتي 
ثلـــث حياتـــه نائمـــا ، وخـــلال هـــذا الوقـــت الطويـــل تحـــدث العديـــد مـــن التغيـــرات والوظـــائف 

  .العضوية الهامة للجسم 
http://thawra.alwehda.gov.sy/_print_veiw.asp?FileName=5195329682005
112912440 

ويعتبــر النــوم حالــة متكــررة ومؤقتــة مــن انعــدام الفعاليــة وتوقــف التفاعــل الحســي 
والحركي مع البيئة ، ويكون مصحوبا بفقدان الوعي المؤقت وانخفـاض مسـتوى الإحسـاس 

ارجي إلــى حــد كبيــر ، مــع هبــوط نشــاط بمــؤثرات البيئــة ، حيــث تنقطــع الصــلة بالعــالم الخــ
الجهــاز العصـــبي وخاصـــة القشــرة المخيـــة ، وأي اضـــطراب فـــي طبيعــة النـــوم تـــؤدي إلـــى 

سـامي عبـد القـوي ، (. العديد من المشاكل التي تؤثر علـى حيـاة الفـرد واسـتقراره النفسـي 

   )25، ص 1995



مجلة العلوم ا�نسانية 
 و ا�جتماعية

 المعاناة في العمل حـولعدد خاص الملتقى الدولي 
 

110 

والمفكــرين منــذ وقــد شــغل موضــوع النــوم واضــطراباته أذهــان الكثيــر مــن العلمــاء 
ــم يظهــر بجــلاء إلا منــذ حــوالي أربعــين عامــا ،  القــدم ، ولكــن البحــث العلمــي الجــاد فيــه ل

ويمكــن أن تكــون اضــطرابات النــوم . حيــث شــغل مزيــدا مــن الاهتمــام فــي الوقــت الــراهن 
ــة الصــحية  ــذا فــإن الحال مؤشــرا لكثيــر مــن الاضــطرابات العضــوية والنفســية والســلوكية ، ل

مــن جــلاء العقــل واتــزان الانفعــالات يمكــن أن تضــطرب جميعهــا إذا مــا  للجســم ومــا فيهــا
اضــطرب نــوم الفــرد ، ولا ســيما بالحرمــان ، كالإنقــاص مــن مــدة النــوم الطبيعــي للفــرد أو 

الجزئي منه ، وقد يكون في بداية النوم أو خلالـه أو آخـره ، وقـد يكـون  الحرمان الكلي أو
.   د يكــون محــدد الــزمن ، أو متكــرر وطويــل الأمــد خــلال نــوم الليــل أو قيلولــة النهــار ، وقــ

  ) 140، ص 2000جمعة سيد يوسف ، (

اضطرابات النوم من أشهر الاضطرابات النفسية والعضوية فـي العصـر لهذا تعد 
الحديث ، ومن أكثر الاضطرابات انتشارا بـين النـاس حيـث تقـدر نسـبة الـذين يعـانون مـن 

تزيــد فيهــا فتــرة الاضــطراب عــن شــهر ، حــوالي هــذه الاضــطرابات بصــفة مزمنــة ، والتــي 
،  2006أديـــب الخالـــدي ، (. ثلـــث ســـكان العـــالم فضـــلا عـــن الاضـــطراب العـــابر للنـــوم 

وعلى الرغم من التقدم العلمي والأبحاث النفسية والتي ساهمت في تفسير هـذه  )439ص
علقــة بــالنوم ، الاضــطرابات إلاّ أن العــالم العربــي يعــاني مــن افتقــار الأبحــاث العلميــة والمت

  .والتـــــــــــــــــــــــــــــــــي تـــــــــــــــــــــــــــــــــرتبط بحالـــــــــــــــــــــــــــــــــة الفـــــــــــــــــــــــــــــــــرد ونشـــــــــــــــــــــــــــــــــاطه اليـــــــــــــــــــــــــــــــــومي

وقد أدى التسارع الحضـاري والانهمـاك المهنـي لـدى المجتمعـات الحديثـة إلـى انتشـار هـذه 
 .الاضطرابات بين الفئات الاجتماعية المختلفة 

http://www.kkmaq.gov.sa/Detail.asp?InNewsItemID=319100/ 

ومن أشيع هذه الاضطرابات الأرق الـذي يعـد مـن أكثـر اضـطرابات النـوم انتشـارا 
مــــن الراشــــدين خــــلال أي وقــــت مــــن الأوقــــات ، وأن  % 35، حيــــث يــــؤثر فــــي حــــوالي  

  .   )442، ص2006أديب الخالدي، (المسنين والنساء هم الأكثر عرضة للتأثر به 

ة يعلمها االله سـبحانه وتعـالى ، وقد خلق الإنسان لينام بالليل ويعمل بالنهار لحكم
فبرمجة . ويؤكد هذا النظام الإيقاع اليومي والنشاط الهرموني الذي يبلغ ذروته في النهار 

لكـن أسـلوب الحيـاة . الفرد على هذا السلوك وتكيفه معه يجعـل مـن الصـعب عليـه تغييـره 
لعمـل وبلوغـه الحضرية يزيد من حاجات الفـرد وينوعهـا ، ولإشـباعها لا بـد مـن مضـاعفة ا

مدار الساعة وظهور مـا يسـمى نظـام ورديـات العمـل التـي صـارت مـن ضـروريات الحيـاة 
المعاصرة ، أين يتبادل العاملين العمل في أوقات مختلفـة كـي تسـتمر المؤسسـة فـي تقـديم 
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فــــارس حلمــــي ، ) ت(رونالــــدو ريجيـــو (. خـــدماتها أو مضـــاعفة منتجاتهــــا دون توقـــف 

  ) 596، ص 1999

ذي يعمــل فــي ورديــة الليــل يحــاول أن يعمــل فــي الوقــت الــذي يطلــب فــالموظف الــ
فيه جسـمه النـوم ، وأن ينـام فـي الوقـت الـذي يريـد فيـه جسـمه الاسـتيقاظ ، ممـا ينـتج عنـه 

وعنـدما يغيـر الموظـف . عدم التناسق بين وقت النوم والاستيقاظ وحاجة الجسم العضوية 
بعـض الوقـت للتكيـف مـع وقـت العمـل ورديته إلـى ورديـة أخـرى ، فـإن جسـمه يحتـاج إلـى 

الجديــد ، وذلــك لســيطرة الإيقــاع اليــومي ، وهــو قــدرة الجســم علــى التحــول مــن النــوم فــي 
عــادة وقــت (إلــى الاســتيقاظ ، والنشــاط فــي ســاعات أخــرى ) عــادة بالليــل(ســاعات معينــة 

، كمـــــا هـــــو عنـــــد عمـــــال الورديــــات الليليـــــة فـــــي بعـــــض المؤسســـــات كالمصـــــانع ) النهــــار
وبالرغم من أن العمل بنظام الورديـات يتـيح للـبعض فرصـة العمـل . يات وغيرها والمستشف

ن أفـإن هنـاك ثمـن لابـد ، الأسـبوع  لـبعض الوقـت أو فـي أيـام محـددة مـن الإضـافي سـواءً 
ن يســــتخدموا مصــــطلح أن صــــبح مــــن الــــوارد الآأطبــــاء انــــه الأ يقــــولو .  يدفعــــه هــــؤلاء

ن العمــل بنظــام الورديــات يقــوم بتغييــر فــي أحيــث ) الورديــات اضــطرابات العمــل بنظــام(
يضــطر العامــل إلــى العمــل طــوال الليــل والنــوم بالنهــار وقــد  اليــومي للجســم حيــثالنظــام 

    .من إجمالي كمية النوم يواجه صعوبة في ذلك مما يقلل
http://www.stardz.com/forum/showthread.php?t=24126  

تختــل وتخلــف عــدة آثــار تــؤثر علــى وقــد لا نلتفــت إلــى هــذه الســاعة إلا عنــد مــا 
حيـث يقـل عنـده التركيـز , كالإحساس الدائم بالتعـب ,  العامل في جميع جوانب شخصيته

وخطــر الإصــابة بــالأمراض , النــوم  وتــزداد الأخطــاء ، وكــذلك تحــدث اضــطرابات فــي
  .والجسدي الذي يتم التعرض له  هذا بالإضافة إلى الضغط النفسي, الجسمية 

http://www.gulfson.com/vb/f23/t99375  

أجراهــا بعــض البــاحثين بالولايــات المتحــدة فــإن قلــة النــوم قــد تكــون  ووفقــاً لدراســة
فقــد ثبــت بالتجربــة أن . التــأثير الســلبي علــى الكفــاءة فــي العمــل كعــدم النــوم مــن حيــث

ثـلاث إلـى ســبع سـاعات بـاليوم يواجهــون نفـس مشــاكل  الأشـخاص الـذين يحصــلون علـى
علــى أي قســط مــن النــوم لمــدة ثــلاث أيــام  لعمــل التــي يواجههــا أشــخاص لــم يحصــلواا

  .متواصلة
المروريـة والتـي تـزداد فـي مجـالات النقـل  هذا إلى جانب الإصابة بأخطار الحـواد

بالإضافة إلى الحوادث البدنيـة فـي مجـالات  والمواصلات التي يعمل فيها بنظام الورديات
  . الصناعة المختلفة
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http://www.stardz.com/forum/showthread.php?t=24126 

ومـن هنــا ســعينا إلــى معرفــة مــدى تــأثير اضــطراب نظــام الســاعة البيولوجيــة علــى 
  . ظهور بعض اضطرابات النوم لدى عمال الورديات الليلية 

  :مشكلة البحث 
  :من خلال ما يؤكده الإطار النظري يمكن صياغة التساؤل التالي 

مــل الليلــي إلــى ظهــور بعــض اضــطرابات النــوم عنــد عمــال الورديــات هــل يــؤدي الع •
 الليلية بمصنع الآجر الأحمر ببسكرة؟ 

  :ويتفرع عن هذا التساؤل التساؤلات الفرعية التالية 
  هل يؤدي العمل بنظام الورديات الليلية إلى ظهور اضطراب الأرق لدى العمال ؟ •
ظهــور اضــطراب هــلاوس النــوم لــدى هــل يــؤدي العمــل بنظــام الورديــات الليليــة إلــى  •

 العمال؟
يقظة لدى  –هل يؤدي العمل بنظام الورديات الليلية إلى ظهور اضطراب جدول نوم  •

 العمال؟

  :أهمية الدراسة 
تكمن أهمية هذه الدراسة من طبيعة المشكلة التي تعالجها ، حيث تقدم استبيان 

العمال الليليين ، كما تلفت انتباه للتعرف على بعض اضطرابات النوم التي يعاني منها 
الهيئات المختصة إلى هذه الاضطرابات ، وما يمكن أن تخلفه من مشكلات نفسية 
واجتماعية ومهنية وعضوية ، وذلك من خلال التخطيط ووضع الاستراتيجيات 

  .والمقترحات للتخفيف من آثارها 

  :أهداف الدراسة 
  : تالية يهدف البحث التالي إلى تحقيق الأهداف ال

  .التعرف على بعض الاضطرابات التي يعاني منها العامل الليلي  -
 .التحقق من مدى معاناة عمال الورديات الليلية من بعض اضطرابات النوم  -
وضـــع التوصــــيات والمقترحـــات التــــي تســــاعد علـــى التقليــــل مـــن التعــــرض لــــبعض  -

 .اضطرابات النوم بسبب العمل الليلي 
  .ريبها على عينة الدراسة إعداد استمارة وتج -
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  :فرضيات الدراسة 
  :بعد عرض الإطار النظري للدراسة يمكن صياغة الفروض بالشكل التالي 

يؤدي العمل الليلي إلى ظهور بعض اضطرابات النوم لدى عمال الورديـات الليليـة  -
.  

  :ويتفرع عن هذا الفرض  العام مجموعة من الفرضيات التالية   
  .بنظام الورديات الليلية إلى ظهور الأرق لدى العمال يؤدي العمل  -
  .يؤدي العمل بنظام الورديات الليلية إلى ظهور فرط النوم لدى العمال  -
يقظة لدى  –يؤدي العمل بنظام الورديات الليلية إلى ظهور اضطراب جدول النوم  -

 .العمال 

  :تعريف المصطلحات 
الســاعة العاشــرة لــيلا حتــى الســاعة الخامســة هــو كــل نشــاط يمتــد بــين : العمــل الليلــي -

 .صباحا ، يمكن أن يدخل ضمن الساعات المتناوبة أو الساعات الثابتة 
هي مجموع الاضطرابات التي يتعـرض لهـا الفـرد نتيجـة حرمانـه مـن : اضطرابات النوم -

 النــوم ، وقــد يكــون هــذا الحرمــان كلــي أو جزئــي ، وقــد يكــون فــي بدايــة النــوم أو خلالــه أو
في أخره ، وقد يكون خـلال الليـل أو قيلولـة النهـار ، وقـد يكـون محـدد الـزمن ، وقـد يكـون 

 :وتشمل الدراسة الحالية اضطرابات النوم التالية . متكرر وطويل الأمد 
هو عبارة عن فقدان القدرة على النوم الطبيعي بصورة دائمة ، حيـث يجـد الفـرد : الأرق -

  . يتعرض لليقظة المتكررة أثناء الليل صعوبة في الدخول في النوم أو 
زيــادة عـــدد ســاعات النــوم ، حيـــث يشــعر الفـــرد بالنعــاس المســـتمر ،  هـــو: فــرط النــوم  -

وتكـــون حالـــة النـــوم إمـــا نـــوم نهـــاري لفتـــرات طويلـــة ، أو نـــوم ليلـــي يســـتمر حتـــى ســـاعات 
  .متأخرة من آخر نهار اليوم التالي 

التـزامن بـين برنـامج الفـرد فـي النـوم واليقظـة هو فقـدان : يقظة  –اضطراب جدول النوم -
وبين برنامج النوم واليقظة المرغوب فيه من قبل المحيطين بـه ، ممـا يترتـب عليـه شـكوى 

  .  ، إما من أرق أو من فرط النوم 
الأرق ، فــرط النــوم ، (وعلــى هــذا فــالتعريف الإجرائــي لــبعض اضــطرابات النــوم 

التكرارات التـي يحصـل عليهـا أفـراد العينـة علـى  هي نسبة) اضطراب جدول النوم واليقظة
  . ويستدل عليها بارتفاع نسبة تكراراتهم . الاستبيان المستخدم لقياسها 
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ــه اليــومي خــلال : العامــل الليلــي  هــو الشــخص الــذي يعمــل علــى الأقــل ســاعتان مــن عمل
عتـاد ؛ المجمل الساعي للعمل الليلي وذلك مرتين علـى الأقـل فـي الأسـبوع خـلال عملـه الم

الصـــادر لتعـــديل  2001مـــاي  9صـــباحا حســـب قـــانون  7لـــيلا و 10أي مـــا بـــين الســـاعة 
  .    الإطار القانوني للعمل الليلي وحول المساواة المهنية 

  :الإطار النظري 
  : النوم واضطراباته : أولا 

  : تعريف النوم ومراحله  – 1

  : تعريف النوم  - 1-1
حالة يقل فيها الانتبـاه إلـى المثيـرات الخارجيـة ، أو يتوقـف خلالهـا : " النوم بأنه يعرف 

  " . هذا الانتباه  

حالــة فســيولوجية مرتبطــة بشــروط خاصــة لكــي يــتم تحقيقهــا مثــل : " ويعــرف أيضــا بأنــه
  ". الشعور بالنعاس والتمدد والاسترخاء ، وتوافر شروط فيزيقية وعضوية 

بـارة عـن وسـيلة دفاعيـة لحمايـة الجهـاز العصـبي مـن الإنهـاك ، ع: " ويعرف كذلك بأنه
  ".وكعلاج فسيولوجي ذاتي يهدف إلى تحقيق التوازن العضوي لدى الفرد

هــي الحالــة الطبيعيــة الهادئــة الخاليــة مــن أي اضــطراب للــدماغ : " ويعــرف كــذلك بأنــه 
  )452-451، ص 2000فيصل الزراد ، (". ينتج عن الإحساسات 

ــــــه ) kleitman )1963تمــــــان ويعرفــــــه كلي ــــــرة مــــــن الاســــــتثارة : " بأن ــــــر متغي ــــــة غي حال
المنخفضــــة ، يتســــم بأنشــــطة متنوعــــة ومســــتمرة فــــي حركــــة الجســــم ، والأحــــلام ، والــــنظم 
الفسيولوجية والبيوكيميائية ، ويسـتخدم عـادة رسـام المـخ الكهربـائي للتعـرف علـى التغيـرات 

  )438، ص 2006أديب خالدي ، (" . التي تحدث أثناء النوم 
  : يتضح من التعاريف السابقة أن 

  .النوم قائم على العلاقة التبادلية لعملية الانتباه  -
 .ضرورة توفر شروط داخلية وخارجية من أجل تحقيق عملية النوم  -
 .النوم كعلاج ذاتي داخلي  -
 .النوم يوفر الحالة الهادئة للدماغ  -
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  :    مراحل النوم  - 1-2
  :النوم حسب تذبذب النشاط الكهربائي إلى المراحل التالية لقد تم تقسيم مراحل 

تســمى بمرحلــة النعــاس أو الإرهــاق أو الاســترخاء ، وتتميــز بظهــور : المرحلــة التمهيديــة 
  )53، ص 2000فيصل الزراد ، . ( موجات آلفا على مستوى القشرة المخية 

وتســمى مرحلــة الــدخول فــي النــوم أو بــدئ النــوم ، ويلاحــظ فيــه اختفــاء : المرحلــة الأولــى 
تدريجي لموجات ألفا مع إزياد طول الموجات وإبطاء سرعتها بحيث تظهر موجات ثيتا ، 

  ثا /ذ 8-4ويتراوح عدد الذبذبات من 
ـــة الثانيـــة  وظهـــور يســـمى بـــالنوم الخفيـــف ، حيـــث يلاحـــظ اختفـــاء موجـــات ثيتـــا : المرحل

  .ثا /ذ 15-12موجات ألفا من جديد ، كما تظهر أحيانا تموجات تتراوح ذبذباتها بين 
وتســـمى النـــوم العميـــق الهـــادئ ، حيـــث تـــزداد الموجـــات وتصـــبح عاليـــة : المرحلـــة الثالثـــة 

  .الارتفاع وتخف سرعتها تدريجيا ويغلب عليها موجات ثيتا 
يلاحــظ ارتفــاع الموجــات مــع ضــعف فــي  وتســمى النــوم العميــق ، وهنــا: المرحلــة الرابعــة 

ثا ؛ أي موجات من نوع دلتا التي هـي أقـل /ذ 1سرعتها لدرجة يصبح فيها التواتر حوالي 
  )438، ص 2006أديب الخالدي ، . (ثا /ذ 4من 

  : ونستطيع من خلال عرض هذه المراحل أن نميز بين نوعين من النوم هما      
هذا الشكل من النوم بانتقـال الفـرد مـن حالـة اليقظـة ويتصف ) : العميق(النوم الكلاسيكي 

تـدريجيا إلـى أن يلـوذ إلـى الهـدوء والســكون والرقـود ، ويكـون فـي أول الليـل ويعتبـر مرحلــة 
  .ترميم عام للتخلص من التعب خلال مرحلة اليقظة 

ويتصف بحركة العين السريعة وكثرة الأحلام وإمكانية وصف ) : الخفيف(النوم النقيضي 
وفي هذا النوع تكـون وظـائف الجسـم مشـابهة لحالـة . الأحلام بطريقة واضحة وغنية  هذه

ــدماغ ويرتفــع ضــغط الــدم ويزيــد معــدل ضــربات  ــدم إلــى ال اليقظــة ، حيــث يــزداد ســريان ال
القلب والتـنفس ولـه عـدة وظـائف مثـل معالجـة المعلومـات المكتسـبة خـلال اليقظـة ونضـج 

ـــى طاقتـــه(الجهـــاز العصـــبي  ، ) 261، ص 1995ســـامي عبـــد القـــوي ، . () الحفـــاظ عل
  )458، ص 2000فيصل خير الزراد ، (
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فوقيــة حســن رضــوان ، : (وفيمــا يلــي جــدول يوضــح المقارنــة بــين هــذين النــوعين 
  )35، ص 2003

  يوضح المقارنة بين النوعين من النوم) : 01(جدول رقم 
  سريعةالنوم ذي حركات العين ال  النوم ذي الحركات البطيئة للعين 

معظم النوم خلال الليل يكون من هـذا النـوع  -
  دقيقة  90-80ويستمر لمدة 

  من مدة النوم % 75يمثل  -
  موجات المخ فيه من النوع البطيء -
  تزيد مدته عندما يكون الشخص مرهقا -
ــــب  - يقــــل النشــــاط الأيضــــي ونشــــاط جــــاز القل

   % 30والأوعية الدموية بمعدل 
هــــذه الفتــــرة لا  الأحــــلام التــــي تحــــدث خــــلال -

  .يتذكرها الإنسان 
  لا يحدث حركة للعين خلال هذه الفترة  -
  يمكن إيقاظ الشخص بسهولة في هذه الفترة  -
  لا ينشط المخ خلال هذه الفترة  -
  لا تحدث حركات لاإرادية للعضلات  -
  لا يحدث انتصاب للأجهزة التناسلية -

يحــدث علــى فتــرات أثنــاء النــوم العــادي ويســتمر  -
  دقيقة 15لمدة 

  من مدة النوم  % 25يمثل  -
موجات المخ فيـه تشـبه الموجـات المسـجلة أثنـاء  -

  الاستيقاظ
تزيد فترته عندما يكون الشخص ليس لديه رغبة  -

  في النوم 
معـــــدل ضـــــربات القلــــــب وضـــــغط الـــــدم ومعــــــدل  -

  التنفس يكون غير منتظم وربما يزداد
كرها الأحــلام التــي تحـــدث خــلال هـــذه الفتــرة يتـــذ -

  الإنسان 
  حركة العين سريعة خلال هذه الفترة  -
لا يمكــــن إيقــــاظ الشــــخص بســــهولة خــــلال هــــذه  -

  الفترة 
  نشاط المخ يزداد خلال هذه الفترة  -
  يحدث خلاله حركات لاإرادية للعضلات _ 

  :اضطرابات النوم وأشكالها  – 2

وقد   النوم ،العشرين الأخيرة جداول وتصنيفات لاضطرابات  وصفت في السنوات
حـــدد المختصـــون فـــي مجـــال الطـــب النفســـي والصـــحة النفســـية العديـــد مـــن الاضـــطرابات 
المتعلقة بالنوم ، والتي ترتبط باضطرابات النوم الأولية وهي تصـنف إلـى مجمـوعتين همـا 

:  
ـــــوم * ـــــوم ، : اضـــــطرابات صـــــعوبات الن وتشـــــمل اضـــــطراب الأرق ، اضـــــطراب فـــــرط الن

  . واضطراب جدول النوم 
وتشـــمل اضـــطراب الكـــوابيس الليليـــة ، اضـــطراب الفـــزع : ابات مصـــاحبات النـــوم اضـــطر *

وسوف نتناول المجموعة الأولى ) . المشي أثناء النوم(الليلي ، واضطراب التجوال الليلي 
  .في هذه الدراسة 
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  : اضطرابات صعوبات النوم  - 2-1 
وكيفيتـه  تتضمن صعوبات النوم مجموعة مـن الاضـطرابات تـؤثر فـي كميـة النـوم

وتوقيته وتتميز بحدوث خلل واضح في عدد ساعات نوم المفحوص ، وفي جودته ، وفي 
  : أوقاته المحددة ، وتشمل 

هو اضطراب الدخول في النوم أو مواصلة النوم والذي لا : اضطراب الأرق  - 2-1-1
ئيــة يــرتبط باضــطرابات جســمية ويعــزى عــادة إلــى القلــق والتــوتر ، والاكتئــاب أو عوامــل بي

  . معاكسة 
وهو أيضا عدم القدرة على الـدخول فـي النـوم أو عـدم القـدرة علـى أن ننـام الوقـت 

  .  الذي نعتقد أنه ينبغي أن ننامه أو حدوث تقطع متكرر في النوم أثناء الليل 
ويعرف أيضا بأنه حالة من عدم الاكتفاء الكمي أو الكيفي من النوم يستمر لفتـرة 

وهـــو علـــى ثـــلاث ) 146، ص 2000جمعـــة ســـيد يوســـف ، (. لا بـــأس بهـــا مـــن الوقـــت 
  : أشكال هي 

  .حيث يجد الفرد صعوبة في بداية الاستغراق في النوم : أرق البدء في النوم 
ويجـــد الفــــرد صـــعوبة فــــي الاســـتمرار نائمــــا :  أرق الاســـتمرار أو الاحتفــــاظ بحالـــة النــــوم 

 .ويستيقظ مرات متكررة خلال الليل 
حـدث عنـدما يسـتيقظ الفـرد مبكـرا فـي الصـباح ، ويعجـز عـن الـدخول وي: أرق نهاية النوم 
 )138عبد الرحمن عيسوي ، ب ت ، ص. (ثانية في النوم 

  : ويشخص الأرق بناء على توافر المحكات التالية 
الشكوى المستمرة والبارزة في صعوبة الدخول في النوم أو الاستمرار فيه أو النوم  -

  .الأقل الغير مريح لمدة شهر على 
يسبب الأرق كربا إكلينيكيا جوهريا أو خللا في الأداء الاجتماعي والمهني أو  -

 .مجالات أخرى من الأداء 
لا تحدث اضطرابات النوم الشديدة أثناء مسار غفوات النوم المفاجئة ، واضطراب  -

 .يقظة أواضطرابات ثانوية  –النوم المرتبط بالتنفس واضطرابات جدول النوم 
الاكتئاب ، (تحدث صعوبات النوم بشدة أثناء مسار اضطراب نفسي آخر لا  -

 ...) القلق 
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تعاطي (لا يعزى الاضطراب على تأثيرات فسيولوجية مباشرة لمادة فعالة  -
،  ّ 2000جمعة سيد يوسف ، . (أو أي حالة طبية عامة ) المخدرات أو تداوي 

  ) 148- 147ص
  : اضطراب فرط النوم  - 2-1-2

هذا الاضطراب بزيادة ساعات النـوم حيـث يشـعر الفـرد بالنعـاس المسـتمر، يتميز 
ونوبات من النوم الطويل  وتكون حالة النوم إمـا نـوم نهـاري لفتـرات طويلـة ، أو نـوم ليلـي 

وغالبا مـا يـؤدي اضـطراب فـرط . يستمر حتى ساعات متأخرة من آخر نهار اليوم التالي 
أديـب الخالـدي ، ( .للنشـاط الاجتمـاعي والـوظيفي النوم إلى إحداث خلل نفسي أو إعاقـة 

، تكـون  Narcolepsyوقـد يُصـاب الفـرد بحالـة مـن النـوم الانتيـابي  )447، ص  2006
علــى هيئــة نوبــات لا يمكـــن للفــرد مقاومتهــا، بشـــكل يــومي، ويكــون لـــدى الفــرد حالــة مـــن 

ل متكرر، كذلك ارتخاء العضلات، وحالة من الانفعال الشديد، ثم تحدث نوبة النوم وبشك
تكرار حركة العين السريعة، ويكون الإنسان بين حالة مـن النـوم واليقظـة والتـي تـؤدي إلـى 

  . حدوث نوبات متكررة للنوم
http://www.kkmaq.gov.sa/Detail.asp?InNewsItemID=319100  

  : ويشخص فرط النوم بناء على توافر المحكات التالية 
والشـكوى المســتمرة والبـارزة فـي زيـادة سـاعات النـوم لمــدة زيـادة النعوسـة لـدى الفـرد  -

  .شهر على الأقل 
يسبب فرط النوم كربا إكلينيكيا جوهريـا أو خلـلا فـي الأداء الاجتمـاعي والمهنـي أو  -

 .مجالات أخرى من الأداء 
واضطراب  ناء مسار غفوات النوم المفاجئة،لا تحدث اضطرابات النوم الشديدة أث -

 .اضطرابات ثانوية يقظة أو  –واضطرابات جدول النوم  ط بالتنفسالنوم المرتب
  ...)  الاكتئاب، القلق(لا يحدث فرط النوم بشدة أثناء مسار اضطراب نفسي آخر  -
تعاطي (لا يعزى الاضطراب على تأثيرات فسيولوجية مباشرة لمادة فعالة  -

، 2000ّجمعة سيد يوسف،(. أو أي حالة طبية عامة ) المخدرات أو تداوي 

  )  148- 147ص

  

  

 

  : اضطراب جدول النوم واليقظة  - 2-1-3
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هو فقدان التزامن بين برامج الفرد في النوم واليقظة وبين برنامج النوم واليقظة 
المرغوب فيه من قبل المحيطين بالفرد مما يترتب عليه شكوى إما من الأرق أو من فرط 

 (Farid Kacha ,2002 ,p247. (النوم 
لهــذا يتميــز اضــطراب جــدول أو موعــد أو إيقــاع النــوم واليقظــة بوجــود شــكوى مــن 
الأرقأو من فـرط النـوم ، وغالبـا مـا يعـاني الشـخص المضـطرب مـن أرق فـي الليـل وزيـادة 
فتـــرة نومـــه فـــي النهـــار ، ويتعلـــق هـــذا الاضـــطراب بتغيـــر مواعيـــد العمـــل ، او كثـــرة تغيـــر 

  . ف فيها التوقيت المعتاد أوقات النوم أو التنقل بين بلدان يختل
  : وويتخذ هذا الاضطراب أنواعا مختلفة هي 

وفيــه يكــون بــدء النــوم متــأخرا وتــأخر الاســتيقاظ مــع صــعوبة بــدء : النــوم المتــأخر  -
  .النوم في الوقت الذي يرغبه الشخص ، وكذلك صعوبة يقظته 

صعوبة بدايـة النـوم  وفيه يكون بدء النوم مبكرا والاستيقاظ مبكرا مع: النوم المبكر  -
  . والاستيقاظ 

وغالبـا مـا يحـدث هـذا التغيـر بسـبب تعـدد تكـرار : النوم المرتبط بتغيـر موعـد النـوم  -
  .السفر من بلد إلى آخر 

وفيــه يضــطرب إيقــاع النــوم بســبب تغيــر : النــوم المــرتبط بتوقيتــات العمــل الرســمي  -
  .أوقات العمل الذي يمارسه الشخص 

وهــذا يتميــز بالعشـــوائية ، حيــث لا يوجــد ســقف زمنــي للنـــوم : النــوع غيــر المحــدد  -
   .  خاصة لدى غير الملتزمين بنظام معين 

ويصـاحب اضـطراب جـدول النــوم واليقظـة شـعور الفـرد بالكــدر والكسـل ونقـص الدافعيــة ، 
عور مــع اخــتلال العلاقــات الاجتماعيــة وانخفــاض الإحســاس بالقيمــة الشخصــية نتيجــة الشــ

، 2006أديـــــب الخالـــــدي،(. بـــــالعجز ، إضـــــافة إلـــــى ضـــــعف القـــــدرة التركيـــــز والإدراك 

  ) 449ص

  : ويشخص اضطراب جدول النوم واليقظة بناء على توافر المحكات التالية 
نظام الفرد في النوم واليقظة غيـر متـزامن مـع جـدول النـوم واليقظـة المرغـوب فيـه  -

  . اسب مع أغلب الأشخاص في محيط الفرد ليتناسب مع المتطلبات الاجتماعية وليتن
يعــاني الفــرد نتيجــة لهــذا الاضــطراب مــن الأرق أثنــاء النــوم ومــن فــرط النــوم أثنــاء  - 

 )150، ص 2000جمعة سيد يوسف ، (. الاستيقاظ أكثر من شهر 

  :نظام العمل بالورديات : ثانيا 
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تســـــتطيع وتعنـــــي أي تنظـــــيم وترتيـــــب لســـــاعات العمـــــل بحيـــــث : ورديـــــات العمـــــل  - 1
مجموعــات مــن العــاملين تبــادل العمــل فــي أوقــات مختلفــة كــي تســتمر المؤسســة فــي تقــديم 

 1999فـارس حلمـي ، ) ت(رونالـدو ريجيـو . (خدماتها أو صـناعة منتجاتهـا دون توقـف 
  )596، ص

ـــرة الممتـــدة بـــين الســـاعة و ـــى الـــرغم مـــن أن معظـــم العـــاملين يعملـــون فـــي الفت عل
أو مــا بــين الثامنــة والرابعــة ؛ إلا أن أعــدادا متزايــدة مــن  التاســعة صــباحا والخامســة مســاء

العاملين تضطر إلى العمل خلال مواعيد أخرى غير تقليديـة ، وذلـك يعـود إلـى اعتبـارات 
أخرى مهمة تجعل المؤسسات تعمل بصفة مستمرة لتلبيـة الطلـب المسـتمر علـى منتجاتهـا 

قتصــر فقـط علــى مجـالات معينــة ففــي الماضـي كــان العمـل بنظــام الورديـات ي. وخـدماتها 
أمــا اليــوم ومــع . العمــل كالمستشــفيات والمطــارات ووســائل المواصــلات والمطــارات مــن

العولمــة واتســاع نطـاق المنافســة حــول العــالم ، فقــد ازدادت الشــركات التــي تعمــل  انتشـار
الســاعة كالمحــال التجاريــة وشــركات المحاســبة والتمويــل والتصــميم بالإضــافة  علــى مــدار

الإعلام والشركات التي تخدم عملاء في الخـارج ممـا يحـتم عليهـا العمـل علـى  وسائل إلى
لذلك تضـطر هـذه المؤسسـات إلـى العمـل وفـق ثـلاث ورديـات متتاليـة كـل   .مدار الساعة

  .ساعات  8منها تستغرق 
http://www.stardz.com/forum/showthread.php?t=24126 

كــل نشــاط يمتــد بــين الســاعة العاشــرة لــيلا حتــى الخامســة  يعــرف بأنــه: العمــل الليلــي  -2
ولبرمجــة العمــل . صـباحا يمكــن أن يــدخل ضــمن الســاعات المتناوبـة أو الســاعات الثابتــة 

فـــإن مفـــتش العمـــل يمكـــن أن يســـمح بتعيـــين بعـــض  2001مـــاي  9الليلـــي حســـب قـــانون 
لللجـوء للعمـل الليلـي العمال في مناصب عمـل ليليـة ، وعلـى رب العمـل أن يقـدم مبرراتـه 

ســاعات بموجــب  8ومــدة العمــل الليلــي حســب هــذا القــانون هــي . حســب نشــاط مؤسســته 
  : ساعة في ثلاث حالات  12اتفاق جماعي يمكن أن تمتد المدة إلى 

  البعد بين مقر العمل ومقر سكن الأجير  -
 .نشاط المناوبة للسهر على ممتلكات المؤسسة  -
 ) .الصحي مثلا(نشاط يختص بضرورة ضمان دوام نشاط الإنتاج  -
  .  في حالات وجود ضرورة خارجية لإنجاز الأعمال الاستعجالية  -

سـاعات وتكـون سـاعات العمـل إمـا سـاعات عاديـة ومنصـبة أو : ساعات العمل  - 2-1
  :لا عادية ولا منصبة 
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ساعة عمل في الأسبوع ، وقد يسمح فـي  39تحتوي قانونا على : ساعات العمل العادية 
...) النقـل ، الفندقـة (بعض الحالات بالزيادة أو النقصان لبعض المهن فـي قـانون العمـل 

وز ســاعة فــي الأســبوع ومــدة العمــل يوميــا لا تتجــا 50، ومــدة العمــل لا يمكــن أن تتجــاوز
أيـــام فـــي  5ســـاعات فـــي اليـــوم و 8لهـــذا نظـــام العمـــل الأكثـــر تمثـــيلا هـــو . ســـاعات  10

الأسبوع ويتخلله وقـت الراحـة يكـون فـي منتصـف النهـار ولا يمكـن علـى الإطـلاق أن يقـل 
  .دقيقة  40على 

هي مجموع الساعات المستغرقة في انجاز الأعمال مـن طـرف : ساعات العمل المنصبة 
  :جابة إلى متطلبات الإنتاج ، بحيث تقسم مدة اليوم إلى ثلاث أقسام فرق متتابعة للاست

بحيــث يقســم العمــل علــى فريقــي العمــل  8× 2ويســمى نظــام : العمــل المنصــب لفــريقين 
  .يتناوبون على عمل الصباح والمساء مع بقاء المؤسسة مغلقة في الليل ونهاية الأسبوع

بحيث تتناوب ثـلاث فـرق علـى عمـل  8×  3ويسمى نظام : العمل المنصب لثلاث فرق 
  .الصباح والمساء والليل ، لكن المؤسسة تبقى مغلقة في نهاية الأسبوع 

ويســمى كــذلك  8×  5أو  8×  4ويســمى نظــام : العمــل المنصــب لــثلاث فــرق أو أكثــر 
فرق الدوام ، بحيث تتناوب ثلاث فرق على العمل في حـين أن الفريـق الرابـع أو الخـامس 

. ســـاعة بطريقـــة الـــدوام  24/24يســـمح ببقـــاء المؤسســـة مشـــتغلة يرتـــاح ، وهـــذا  http:// 

www echst.ca/reporsesst/work schedules/shiftwork html             
  : وتبدأ 

  .الوردية الصباحية من السادسة صباحا إلى الثانية ظهرا  -
  .الوردية المسائية من الساعة الثانية ظهرا وتنتهي العاشرة مساءا  -
  .                  الوردية الليلية من الساعة العاشرة مساءا وتنتهي السادسة صباحا  -
  )597، ص 1999فارس حلمي ، ) ت(رونالدو ريجيو ( 

هــي ســاعات قابلــة للتغييــر مــن يــوم لآخــر تحــددها : ســاعات العمــل لا عاديــة ولا منصــبة 
  . المؤسسة 

الناس خمسة أيـام وأن يسـتريحوا يـومين  من المعتاد أن يعمل معظم: أيام العمل  - 2-2
، لكن يمكن أن نجد أنماطا أخرى من الورديات فمثلا ثلاثة أيام عمل متصـلة يتبعهـا يـوم 
واحد عطلة ، بعد ذلك ثلاث أيام عمل وبعدها يومان عطلـة ، ثـم سـتة أيـام عمـل متصـلة 

رونالدو ريجيو . (ويومان عطلة ، يتبعها أربعة أيام عمل متصلة يتبعها يوم عطلة وهكذا 
  )597، ص 1999ت فارس حلمي ، 

  : تأثير عمل الورديات على النوم  – 3



مجلة العلوم ا�نسانية 
 و ا�جتماعية

 المعاناة في العمل حـولعدد خاص الملتقى الدولي 
 

122 

نظام العمل بالورديات يؤثر على حياة الفرد في الكثير مـن الجوانـب ، فـالموظف 
الــذي يعمــل فــي الليــل وينـــام بالنهــار عــادة مــا ينــام ســـاعتين إلــى أربــع ســاعات أقــل مـــن 

وهناك اختلاف كبيـر بـين نوعيـة النـوم بالنهـار . وينام بالليل الموظف الذي يعمل بالنهار 
مقارنــة بالليــل ، فــالنوم بالنهــار عــادة مــا يكــون خفيفــا ويكــون متقطعــا ممــا ينــتج عنــه عــدم 
اســتعادة الجســم لنشــاطه ومــن ثــم التعــب والخمــول والتــوتر ، والإصــابة باضــطرابات النــوم 

العامــل وتركيــزه فــي عملــه ممــا يعرضــه  كــالأرق مــثلا ، وهــذا يــنعكس بــدوره علــى إنتاجيــة
للحــوادث فــي العمــل ، وكــذلك فــي بعــض الحيــان قــد يســبب بعــض الأعــراض العضــوية ؛ 
لأن على سبيل المثال إفرازات الجهاز الهضمي تتبع نظام الإيقاع اليـومي ، فعنـدما يأكـل 

جهـازه  العامل في سـاعات الليـل المتـأخرة فإنـه يمـلأ معدتـه بالأكـل فـي الوقـت الـذي يكـون
الهضـــمي غيـــر مســـتعدا لـــذلك ، ويتركهـــا خاليـــة بالنهـــار وهـــي فـــي قمـــة نشـــاط إفرازاتهـــا 

  .الحمضية ، وهذا يفسر نسبيا كثرة شكوى العاملين بالليل من مشكلات المعدة 
هذا إلى جانب معاناتهم من الكثير من الضغوط العائلية والاجتماعية التـي يجـب 

العمل عندما يكون أغلب النـاس نـائمين ، والنـوم  عليهم التكيف معها ، حيث يجب عليهم
فيشتكي هؤلاء عادة من عدم القدرة على قضاء الوقـت .عندما يكون الآخرين في أعمالهم 

  .مع أبنائهم وأصدقائهم ، أو حتى ترتيب بعض الأنشطة الترفيهية 
http://www.stardz.com/forum/showthread.php?t=24126 

 

 

 

 

  :إجراءات الدراسة الميدانية  –ثانيا 
  : منهج الدراسة  -1

 ،  1995صــالح العســاف ، ( . لقــد تــم فــي هــذه الدراســة إتبــاع المــنهج الوصــفي  

   ) 324ص 
  :عينة الدراسة  -2

للمنطقـــة تـــم اختيـــار عينـــة الدراســـة بطريقـــة قصـــديه مـــن مصـــنع الآجـــر الأحمـــر 
عــاملا تتــراوح أعمــارهم بــين  80وتتكــون مــن )  ســيدي غــزال بســكرة(  36الصــناعية رقــم 
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ســنوات ، وتنقســم  10ســنة وتتــراوح مــدة عملهــم بالمؤسســة مــن عــدة أشــهر إلــى  20-60
، وكــل فــوج يعمــل لمــدة يــومين ) 8× 3(هــذه العينــة إلــى أربعــة أفــواج يعملــون وفــق نظــام 

ة ويومين بالفترة المسائية ويـومين بـالفترة الليليـة ويـومين راحـة على التوالي بالفترة الصباحي
.  

  يوضح التوزيع الزمني للأفواج) : 02(جدول رقم 
  الأيام   

  الأفواج
  يومين  يومين  يومين  يومين
  السبت  الجمعة  الخميس  الأربعاء  الثلاثاء  الاثنين  الأحد  السبت

 7-23  1الفوج 
  سا

23-7 
  سا

 15-7  راحة  راحة
  سا

7-15 
  سا

15-
  سا23

15-
  سا23

 15-7  2الفوج 
  سا

7-15 
  سا

15-
  سا23

15-
  سا23

23-7 
  سا

23-7 
  سا

  راحة  راحة 

-15  3الفوج 
  سا23

15-
  سا23

23-7 
  سا

23-7 
  سا

 15-7  راحة  راحة 
  سا

7-15 
  سا

 15-7  راحة   راحة   4الفوج 
  سا

7-15 
  سا 

15-
  سا23

15-
  سا23

23-7 
  سا

23-7 
  سا

بعض اضطرابات النوم لدى عمال مصنع الآجر لتحديد : أدوات الدراسة  -  3
سؤالا مغلقا يطلب من  34الأحمر ببسكرة   تم تطبيق استبيان مغلق يتكون من 

، والذي تم تصميمه وفق ثلاث ) لا/نعم(المفحوصين اختيار إجابة واحدة من إجابتين 
  :محاور وكل محور يجيب على تساءل الدراسة  وتتمثل هذه المحاور فيما يلي 

ســـؤال لتحديـــده  وهـــو بـــدوره  20خـــاص باضـــطراب الأرق ويتكـــون مـــن :  محـــور الأولال
 :مقسم إلى ثلاث محاور فرعية

    
  : أشكال الأرق 

  )بنود 04(أرق بداية النوم  -
  )بنود 02(أرق الاستمرار في النوم  -
  ) بنود 03(أرق نهاية النوم  -
             )      بنود 06(الأرق عند متناولي الأدوية المنومة  -
  ) .     بنود 07(أعراض عامة للأرق  -

  ) .بنود 07(خاص باضطراب فرط النوم ويتكون من  :المحور الثاني 
 ) .بنود 07(خاص باضطراب جدول النوم واليقظة ويتكون من  :المحور الثالث 
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  يوضح توزيع بنود الاستبيان على المحاور) : 03(والجدول 
  عدد البنود  المحـــــاور

  04  أرق بداية النوم  أشكال الأرق  الأرق 
  02  أرق الاستمرار في النوم

  03  أرق نهاية النوم
  06    الأرق عند متناولي الأدوية 

  07    أعراض الأرق
  07    فرط النوم

اضطراب جدول النـوم 
  واليقظة

  07  

  36  المجموع

  :الخصائص السيكومترية 

  :الصدق 
محكمين من أساتذة علم النفس وعلوم التربية ) 04(لقد تم توزيع الاستبيان على      

بجامعة محمد خيضر بسكرة ، للتعرف على مدى ملائمة البنود ومدى قياسها للسمة 
المراد قياسها ، ولقد أجريت التعديلات وفق وجهات نظر كل منهم ، وتم الاعتماد على 

  . فأكثر من التقديرات    % 80البنود التي حازت على نسبة 
  :ثبات الأدوات 

لقد اعتمدنا في حساب ثبات الاستبيان طريقة التجزئة النصفية ، لسبيرمان  براون ، وقد 
مما يدل على ثبات الاستبيان .  0.01وهو دال عند مستوى  0.69كان معامل الثبات 

  .والاعتماد عليه في تفسير النتائج المتوصل إليها 
  )92،  ص 2008ربيع ،  محمد شحاتة(

لتحديد تصور المختص النفسي عن القواعد المهنية   :الأسلوب الإحصائي المستخدم 
   .للممارسة النفسانية استخدمت النسب المئوية 

  : عرض النتائج ومناقشتها 
          .يؤدي العمل بنظام الورديات الليلية إلى ظهور الأرق لدى العمال  :الفرض الأول 

  يوضح أشكال الأرق لدى عمال الورديات الليلية) : 03( جدول رقم
  النسبة الكلية  النسبة المئوية  المحاور الفرعية  المحاور

  %لا   %نعم   %لا   %نعم 



مجلة العلوم ا�نسانية 
 و ا�جتماعية

 المعاناة في العمل حـولعدد خاص الملتقى الدولي 
 

125 

أشكال   الأرق
  الأرق

  41.24  58.75  36.66  63.34  أرق بداية النوم
أرق الاستمرار 

  في النوم
60.42  39.58  

  47.50  52.50  أرق نهاية النوم

يتضـح مـن الجـدول السـابق أن أغلبيـة العمــال يعـانون مـن أرق بدايـة النـوم بنســبة 
، ثــم أرق نهايــة النــوم بنســبة  % 60.42ثــم أرق الاســتمرار فــي النــوم بنســبة  % 63.34
وهـــذا يـــدل علـــى أن معظـــم عمـــال الورديـــات الليليـــة بمصـــنع الآجـــر الأحمـــر .  % 52.5
وإصابتهم بهذا الاضطراب ينعكس على   يعانون من كل أشكال الأرق % 58.75بنسبة 

  .  ، حيث يقل التركيز ويزداد النسيان والأخطاء بصفة عامة  أدائهم في العمل
  يوضح الأرق عند متناولي الأدوية المنومة) : 04(جدول رقم 

  النسبة الكلية  النسبة المئوية  المحاور الفرعية  المحاور
  %لا   %نعم   %لا   %نعم 

الأرق لدى   الأرق
  متناولي الأدوية

  51.25  48.75  82.5  17.5  10البند رقم 
  25  75  11 البند رقم
  71.42  28.58  12 البند رقم

  50  50  13البند رقم 
  42.86  57.14  14البند رقم 
  35.72  64.28  15البند رقم 

يتضح من الجـدول السـابق أن معظـم عمـال الورديـات الليليـة لا يتنـاولون الأدويـة 
 % 17.5فــرد بنســبة  14ماعــدا بعــض الأفــراد والبــالغ عــددهم  % 82.5المنومــة بنســبة 

ومعظم هذه الفئة يصعب عليها النوم في حالة عدم تنـاول الـدواء المنـوم وهـي تمثـل نسـبة 
بمعنى أنها تعاني من أرق بداية النوم ، ونصف هـذه الفئـة يسـتيقظون عـدة مـرات  % 75

ولهـــذا نجـــدها تعـــاني مــــن أرق  % 50مـــن نـــومهم بعـــد تنــــاول الـــدواء وهـــي تمثـــل نســــبة 
وقد توقف تسعة أفـراد مـن تنـاول الأدويـة مقابـل خمسـة ؛ أي بنسـبة . الاستمرار في النوم 

  .لعدم فائدتها  % 35.72مقابل  % 64.28
  يوضح الأعراض العامة للأرق لدى عمل الورديات الليلية ) : 04(جدول رقم 

  النسبة الكلية  النسبة المئوية  المحاور الفرعية  المحاور
  %لا   %نعم   %لا   %نعم 

  28.03  71.96  20  80  16البند رقم   أعراض الأرق   الأرق
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  22.5  77.5  17 البند رقم
  25  75  18 البند رقم

  22.5  77.5  19البند رقم 
  32.5  67.5  20البند رقم 
  40  60  21البند رقم 
  33.75  66.25  22البند رقم 

يتضح من الجدول السابق أن معظم عمال الورديات الليلية ظهرت عليهم بعض 
 % 71.96، حيث تبلغ النسبة الكلية  % 60الأعراض العامة للأرق ونسبها كلها تفوق 

، مما يدل على أن العمل الليلي يسبب الكثير من المشكلات تنعكس على جميع جوانب 
  .      حياة الفرد 

  .يؤدي العمل بنظام الورديات الليلية إلى ظهور فرط النوم لدى العمال: الفرض الثاني
  يوضح مدى ظهور اضطراب فرط النوم لدى عمال الورديات الليلية  ) : 04(جدول رقم 

  النسبة الكلية  النسبة المئوية  المحاور 
 %لا  %نعم  %لا   %نعم 

  33.34  67.94  36.25  63.75  23البند رقم   فرط النوم
  22.67  77.33  24 البند رقم
  44.34  55.66  25 البند رقم

  39.85  69.15  26البند رقم 
  19.5  80.5  27البند رقم 
  45.56  54.44  28البند رقم 
  25.24  74.76  29البند رقم 

يتضـح مـن الجـدول السـابق أن معظـم عمــال الورديـات الليليـة يعـانون مـن مشــكلة 
الرغبـــة الشــــديدة فـــي النــــوم وصـــعوبة مقاومتــــه أثنـــاء النهــــار كمـــا يواجهــــون صـــعوبة فــــي 

كمـا أشـار أكثـر مـن نصـفهم  % 60الاستيقاظ من النوم خلال النهار حيـث تفـوق النسـبة 
بأنهم ينامون لسـعات طويلـة ولا يسـتيقظون إلا فـي آخـر النهـار ، وأكـد  % 55.66بنسبة 

بــأنهم تنتــابهم نوبــات النــوم المفاجئــة وهــم يقــودون  % 80.5كــذلك معظــم العمــال بنســبة 
  .سياراتهم، كما أكد معظمهم أنهم تواجههم صعوبة تكوين العلاقات الاجتماعية

يليـة إلـى اضـطراب جـدول النـوم واليقظـة  يؤدي العمـل بنظـام الورديـات الل: الفرض الثالث 
  لدى العمال 
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  يوضح اضطراب جدول النوم واليقظة لدى عمال الورديات الليلية ) : 04(جدول رقم 
  النسبة الكلية  النسبة المئوية  المحاور 

  %لا   %نعم   %لا   %نعم 
اضطراب جدول النوم 

  واليقظة
  27  73  2.5  97.5  30البند رقم 
  36.25  63.75  31 البند رقم
  15  85  32 البند رقم

  50  50  33البند رقم 
  17.5  82.5  34البند رقم 
  23.25  76.75  35البند رقم 
  44.5  55.5  36البند رقم 

يتضــح مــن الجــدول الســابق أن معظــم النســب كانــت مرتفعــة جــدا ، حيــث بلغــت 
، وهذا ما يبن وجود اضـطراب جـدول النـوم واليقظـة بنسـبة مرتفعـة   % 73النسبة الكلية 

  . جدا لدى هؤلاء العمال 
وخلاصـة القـول يمكـن القــول أن الدراسـة قـد كشـفت عــن بعـض اضـطرابات النــوم 
التي تواجه عمال الورديات الليلية ، وما يمكن أن تخلفـه هـذه الاضـطرابات مـن مشـكلات 

المرورية والتي تزداد فـي مجـالات النقـل  طار الحوادثتنعكس على الفرد فقد يتعرض لأخ
، وبخـلاف  والمواصلات ، بالإضافة إلى الحوادث البدنية في مجالات الصناعة المختلفـة

فهنــاك الاضــطرابات الجســدية حيــث يؤكــد الأطبــاء أن العمــل بنظــام الورديــات  الحــوادث
لـة نسـبة الأنسـولين ، ممـا أكثر عرضة للإصابة بأمراض القلب والمعدة وق يجعل العاملين

  والكولسترول  يرفع نسبة السكر
  

  :توصيات الدراسة 
نظام العمل بالورديات الليلية أصبح واقعا يجب التعايش معه حيث أنه كلما تقدم 
السن أصبح التكيف مع نظام الورديـات أكثـر صـعوبة ، وبالتـالي نضـع التوصـيات التاليـة 

  : ظام العمل كمحاولة لإيجاد الحلول والتكيف مع ن
يجـب أن يــنظم نظـام الورديــة ليسـاعد العامــل علـى النــوم بصـورة أفضــل ، ويمكــن  -

أن ينجز ذلك بحيث يتبع وقت تغيير الورديات مـع عقـارب السـاعة ، بمعنـى إذا كـان 
الموظــف يعمــل فــي وقــت النهــار فالورديــة الثانيــة تكــون فــي المســاء والثالثــة فــي الليــل 
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ت تغييـر الورديـات هـو أكثـر ملائمـة مـع طبيعـة الإنسـان وهذا الاتجاه في وقـ. وهكذا 
  .ويساعد العامل على التكيف السريع مع الإيقاع اليومي الجديد 

إيجـــاد فتـــرات الراحـــة خـــلال ســـاعات العمـــل ليســـاعد علـــى الاســـترخاء واســـترجاع  -
 .النشاط 

زيــادة الفتــرة قبــل تغييــر وقــت الورديــات ليســاعد العامــل علــى التكيــف مــع الورديــة  -
 ) .كل ثلاث أسابيع مثلا(لجديدة ا

 .ضرورة توفير جو عملي مريح للعامل ليساعده على إيقاظ وعيه الحسي  -
ضرورة تعديل وقت النوم لدى عمـال الورديـات الليليـة عنـد اقتـراب انتهـاء الورديـة  -

 .الحالية للتكيف مع فترة الوردية القادمة 
الضـوء جيـدا وجعلهـا هادئـة ضرورة خلق جو الليل في غرفـة النـوم وذلـك بحجـب  -

 .مع الإبقاء على الضوضاء البيضاء كصوت المكيف مثلا 
يجب على العامل أن يلتزم بنظام النوم والاستيقاظ الخاص بورديته بقدر الإمكان  -

حتى في عطلة نهاية الأسبوع ، ويحاول أن يجد وقت محدد لقضـائه مـع عائلتـه دون 
 .في الأسبوع الموالي  إحداث تغيير في وقت نومه لأن ذلك يؤثر

 .       الاستفادة من فترات نوم قصيرة خلال العمل بالنهار  -
كـل شـهرين ، سـتة أشـهر ، ( ضرورة أن يكون هناك فحص طبي مستمر للعمـل  -

 ) .سنة 
ضرورة إتباع نظـام غـذائي صـحي لتـأثيره علـى النـوم ، فعلـى عمـال الورديـات أن  -

بوهيدرات والابتعاد عن الوجبات الدهنية والمقليـة يأكلوا الوجبات الغنية بالبروتين والكر 
 .، ولا ينصح بالذهاب للنوم عندما يكونون جائعين أو بعد وجبة ثقيلة 

  

  :المراجـع 

، عمـان  1، ط) المرضـي(مرجع في علم النفس الإكلينيكـي ) : 2006(أديب محمد الخالدي  - 1
  .الأردن ، دار وائل للنشر والتوزيع / 
  .الاضطرابات السلوكية وعلاجها ، القاهرة ، دار غريب ) : 2000(يوسف جمعة سيد  - 2
مـــدخل إلــــى علـــم الـــنفس الصــــناعي والتنظيمـــي ، ترجمـــة فــــارس ) : 1999(رونالـــدو ريجيـــو  - 3

  .عمان دار الشروق /الأردن 1حلمي ، ط
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، القــــاهرة ، مكتبــــة النهضــــة  2علــــم الــــنفس الفســــيولوجي ، ط) : 1995(ســــامي عبــــد القــــوي  - 4
  .المصرية 

الاضــــطرابات النفســــية وعلاجهــــا ، مصــــر ، دار المعرفـــــة ) :ب ت(عبــــد الــــرحمن العيســــوي  - 5
  .   الجامعية 

،  1، ط) أمـراض العصـر(الجسـدية  –المراض النفسـية ) : 2000(فيصل محمد خير الزراد  - 6
  . بيروت ، دار النفائس
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......................................................................................  
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: مكان العمل 
................................................................................  

  (    )أعزب (     )       متزوج :           الحالة لاجتماعية 
  .................................................................: تاريخ الالتحاق بالمؤسسة 

       
  التعليمات

 
يهــدف هــذا الاســـتبيان إلــى التعــرف علـــى بعــض اضــطرابات النـــوم التــي يعانيهـــا 

قراءة كل فقرة بعناية ، والاستجابة لتلك الفقرات الرجاء منك أخي العامل ف. العامل الليلي 
الإجابـة علـى فقـرات  والمطلـوب. أنـت شخصـيا بصـدق وصـراحة بمـا يتناسـب مـع حالتـك 
  .أمام الخانة المناسبة ) × ( الاستبيان بوضع علامة 

   
  لا  نعم   الفقرات  الرقم
      هل تتمكن من النوم بسهولة ؟  01
      هل تستغرق وقت طويل في التفكير قبل أن تدخل في النوم ؟  02

      هل تحلم عندما تنام مباشرة ؟   03
      هل تتذكر الأحلام التي تحلمها عندما تنام مباشرة ؟   04
      هل تنام في الليل ثمانية ساعات متتالية ؟   05

      هل تستيقظ من نومك عدة مرات ؟     06
      هل تستيقظ قبل الوقت الكافي ؟  07
      هل تستطيع معاودة النوم مرة أخرى ؟   08

      الصباح ؟هل يتكرر بكثرة استيقاظك المبكر في   09
      فـ ) نعم(هل سبق لك أن استعملت أدوية منومة ؟ إذا كان الجواب بـ   10
      هل يصعب عليك النوم عندما لا تتناول الدواء المنوم ؟   11

      هل ترى أحلاما عندما تتناول الدواء ؟  12
      هل تستيقظ من نومك عدة مرات بعد تناولك الدواء   13 

      هل يبقى تأثير الدواء عليك مدة طويلة ؟   14

      هل توقفت عن استعمال الدواء ؟  15
      هل تشعر بتعب وإعياء جسمي مستمر بسبب قلة النوم ؟  16
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      هل تعاني صعوبة في التركيز ؟    17

      هل تنفعل بسرعة ؟  18
      هل يقل نشاطك تدريجيا منذ مزاولة العمل ؟   19
      هل تتعرض لبعض الحوادث بسبب قلة النوم؟   20
      هل تتوتر عندما تحاول عدة مرات النوم ولا تستطيع ؟   21

      هل يجعلك توترك يائسا من النوم ؟  22
      هل ينتابك باستمرار الشعور بالرغبة في النوم خلال النهار ؟   23
      هل تواجهك صعوبة في مقاومة رغبتك في النوم خلال النهار ؟   24

      هل تنام دائما لساعات متأخرة من النهار ؟  25
      هل تجد صعوبة في الإستيفاظ في النهار ؟    26
      هل تنتابك نوبات النوم المفاجئة أثناء قيادتك للسيارة ؟  27

      أصدقائك بسبب كثرة نومك؟هل تعاني من صعوبة في تكوين علاقات مع   28
      هل تفتقر للجلوس باستمرار مع أفراد أسرتك ؟   29
      هل  تنام في أوقات غير منتظمة ؟  30

      هل تعجز عن الاستيقاظ في الوقت اللازم للنهوض ؟  31
      هل يتكرر معك هذا العجز أكثر من شهر ؟  32
      هل تكون أكثر نشاطا في ساعات متأخرة من الليل ؟  33
      هل تواجه صعوبة في بدء النوم عندما ترغب في ذلك ؟  34

      هل تشعر بصداع مستمر ؟  35
      هل تشعر بالكسل ؟  36

      

 

 


