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Uمشكلة البحث(Problem of the Research) :- 
أن التحولات والتغيرات التي شهدها المجتمع العراقي أسفرت عن تغيرات في مختلف 

الفرد إلى  والثقافية وأدى هذا التغير إلى تعرض، والاجتماعية ، نواحي الحياة الاقتصادية 
أصبح الفرد عرضة  ونتيجة ذلك،  عناصر الضغط والتوتر وضعف تحقيق الفرد لذاته

العامود (لكثير من الاضطرابات الانفعالية والنفسية التي تصيب صحته النفسية والعقلية 
 ) .402ص،1996،

ها وبالتالي فإن لهذه التغيرات تأثيرها المباشر على المراحل العمرية المختلفة بما في
يتضمنه من خصائص جسمية وعقلية  مامن حيث أن هذا المفهوم ب، مرحلة المراهقة 

وتعد مرحلة المراهقة من أهم  ، ونفسية يعتبر من لبنات الهيكل البنائي لكل مجتمع
المراحل التي يمر بها الفرد في حياته إذ تظهر عنده بعض المشكلات النفسية والتربوية 

ة التغيرات المختلفة التي تطرأ على المراهق في هذه المرحلة والأسرية والاجتماعية نتيج
لذا فهو في أشد الحاجة إلى من يستمع لمشكلاته ويفهمه ويساعده في فهم نفسه ليتمكن من 

 ) .1ص،2001،الداهري(اجتياز هذه العقبات 

لأهمية وحساسية المرحلة الإعدادية كونها مرحلة مراهقة إذ تحدث فيها معظم و
علماء إلى القول إنها ميلاد الالتغيرات الفسيولوجية والنفسية والاجتماعية مما دعى بعض 

 . )277ص،1986،عبد الرحيم( ةنفسي جديد

ات تكتنفها الأزمالمراهقة بأنها فترة عواصف وتوتر وشدة ووصف ستانلي هول  
والصراع والقلق وصعوبات التوافق النفسي مع  النفسية وتسودها المعاناة والإحباط

فعند تعرض الفرد إلى مشاعر التوتر فأنها تكبح جماح  )325ص،1999،زهران(الآخرين 
وهذه العلاقــــة بين النوم والتوتر تعتبر مصــــــدراً هامــــاً لاضطرابات ، الميل للنوم 

 .) 141ص،2009،شريم(مراهقين وم لدى الـــالن

ودراسة دردسون ) Panny and Hult 1964(أشارت دراسة باني وهولت  ذإ
)Dridson 1969 ( إن الطلبة هم أكثر عرضة للإصابة بالاضطرابات النفسية موازنة

 ) .   72ص،2006،خليل(بالأفراد الآخرين في المجتمع 
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بعواقب النوم غير الكافٍ لدى  في مقالته المتعلقة) Dahl,2007(ويشير داهل 
المراهقين إلى إن هناك فترات تمر يحصل خلالها المراهقون على نوم غير كافٍ بمعنى 
انه لا يفي بالكمية الضرورية اللازمة للقيام بوظائف النهار على النحو الأفضل 

       ) .139ص،2009،شريم(

وتعد اضطرابات النوم واحدة من أكثر الاضطرابات الشخصية انتشاراً بين الناس إذ 
أو قد يكون ، نتيجة لتعقد مطالب الحياة ، قد تكون جزء من الحياة اليومية في هذا العصر

متسبباً عن ضغوطات نفسية واجتماعية وإن عدم إشباع حاجة الفرد للنوم يؤثر على 
فأن عدم الحصول  )381ص،2001،الخالدي(ى الجسم كله ومن ثم عل، العصبي الجهاز 

والمزاج والأداء في العمل ونوعية ، على قدر كافي من النوم يؤثر على الوظائف المعرفية
 . )268ص،2008،تايلور) (Perssman and Orr,1997(الحياة 

 Jun pilcher and Allen Huffcutt(حيث بينت دراسة جون بلتشر والن هافكت  
م الجسمية أما اوالتفكير والمه، والأداء ، ن اضطراب النوم يؤثر على المزاج إ) 1996

له تأثير فوجدا إن الحرمان من النوم ) pilcher and Walters1997(بلتشر و ولترز
التفكير الانتقائي والنقدي  في يؤثرفأنه وكذلك لطلاب الأداء الدراسي لضعف  على

)Passer and Smith,2001,P.195 (دراسة دولينكر وآخرون وكذلك)Dollunger 
and et.al,1988 (ي ـــل الأكاديمــــحيث أكدت على إن مشكلات النوم مرتبطة بالتحصي

 . )91ص،2000،خالد( )Dollunger,1988,P.434(ف الضعي

ومن الأعراض التي ظهرت بسبب الحرمان من النوم هو التأثير على عملية التذكر 
نوم إلى ثلاث ساعات أو إلى مادون ذلك يؤدي إلى نقص في فإن إنقاص الوالتعلم وكذلك 

 . )165ص،1990،كمال(المقدرة على القيام بالعمل 

إن بقاء الإنسان لساعات طويلة من اليقظة وعدم النوم ينعكس سلباً على وظائفه 
ومن الأعراض  )183ص،2002،يونسبني (السايكوفسيولوجية ويؤدي إلى اضطرابها 

النفسية الكثيرة الحدوث والناجمة عن الحرمان من النوم هي التناقص في المقدرة على أداء 
والنقص في دقة وزمن أداء المهام ، دقيقة من الانتباه ) 15-10( من المهام التي تتطلب

ي تتطلب أو الت، المهام خاصة المملة والروتينية وتزايد الأخطاء الواقعـة في أداء  ،اليدوية 
 .) 165ص،1990،كمال( زمناً طويلاً لأدائها
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من النوم فالكثير  كافية قيام أجهزة الجسم بأداء وظائفها على نحو جيد يتطلب كميةف
ونوبات الغضب والكسل وضعف القدرة على التركيز  Depression من حالات الانقباض

فيقل ) 50ص،1999،عوض(وفقدان التوازن الحركي ترجع إلى سوء نظام النوم أو قلته 
مع بطء في الحركة تحدث هلاوس أو توهان مؤقت ويؤدي إلى أخطاء الإدراك والانتباه 

ط الدم ومعدل النبض كما يزداد ـــورعشة في اليدين وحساسية زائدة في الألم ويقل ضغ
 ) .443ص،2010،عواد( اً ــــلات تمامــــعضي وترتخي الــــاط الجهاز الهضمــــنش

ن ـــة بيـــــــــود علاقـــعلى وج ) 1993Waters( رزـــــة واتـــــــوأكدت دراس 
             ه ـــرار فيــــــوم والاستمـــــة بأرق بدء النــــــــــالسلبيالات ــــــالانتباه والانفع

) (Waters,1993,P.128-36 )99ص،2000،خالد(. 

آخر تفاوتاً كبيراً كما إن هناك اختلافات بين وتتفاوت متطلبات النوم من شخص إلى 
الأفراد في الوقت الطبيعي للدخول إلى النوم ولكن بصفة عامة إن الناس يبدؤون النوم 
خلال ثلاثين دقيقة في تهيئة الجو المناسب للنوم والاستلقاء في الفراش 

ن دائماً فالكثير يشعرون بأن النوم مشكلة كبيرة فهم يشعرو )383ص،2001،الخالدي(
ويذهبون إلى سريرهم وهم متأكدون بأنهم لا يستطيعون النوم ، بصعوبة في النوم 

 . )9ص،1984،لانجين(

عن  National commissionوفي تقرير أعدته اللجنة الوطنية الأمريكية 
الأطفال يعانون و مليون من الرجال والنساء) 40(وضحت فيه إن هناك أاضطرابات النوم 

 ) .101ص،1999،هيلز(وم المزمنة من مشكلات الن

منها اتجاهات الشخص ومهنته ، وهناك عدة عوامل تؤثر بشكل عام في النوم 
فضلاً ، وفصول السنة التي يكون فيها الشكوى من المناخ المصاحب  والعادات الاجتماعية

فهناك أشخاص ينامون لمدة واحدة ، عن أنه توجد فروق كبيرة بين الأفراد في النوم 
)Mono Phasic ( وآخرون ينامون مدد متقطعة)Poly phasic ( و ـــيغف إنويحبون

 . )9ص،2000،خالد( رـــقليلاً بعد الظه

تج هم التي ينحياة لديالع نواحي ــــون باضطراب النوم تتأثر جميـــــالأفراد المصابف 
 ) Rawlins and Heacock,1993,P.307( والنعاسعنها سلوك سيء التوافق والتعب 
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بأنهم يواجهون اضطرابات في  اأقرو، الأشخاص الذين يتعرضون لأحداث حياة قاسية و
 اق ـــــــــويبدو عليهم ملامح الإره) 269ص،2008،تايلور) (M.Halletal,2009(النوم 

 
 

فهم يثارون بسهولة ويبدون ، الجسدي ويبدون شاحبين متعبين ومنهكين عقلياً 
يفقدون المبادرة والاهتمام كما يفقدون اللذة في تخطيط حياتهم متشنجين و

 ) . 74ص،1984،لانجين(

المراهقين وذل�ك لأهمي�ة ه�ذه المرحل�ة ف�ي جمي�ع نواحيه�ا لأن ع�ددهم  وتزداد الدراسة على
رعاية هؤلاء المراهقين وتأهيلهم وتع�رف مش�اكلهم والاض�طرابات  فيجبفي تزايد مستمر 

النفس��ية الت��ي يع��انون منه��ا به��دف مس��اعدتهم ف��ي تج��اوز آثاره��ا حت��ى يكون��وا ق��ادرين عل��ى 
  . )302، ص1996السامرائي، (التعامل الفعال مع متطلبات القرن الحالي 

ل���ك ش���أن ك���ل يتض���ح مم���ا تق���دم إن الاض���طرابات الت���ي تعت���ري نومن���ا ش���أنها ف���ي ذ
الاض��طرابات الت��ي تعت��رض أي جان��ب م��ن جوان��ب الشخص��ية والت��ي ت��ؤدي إل��ى خل��ل ف��ي 

 . أو الحالة النفسية النفسية ةصحال

بوجود  في المدارس الثانوية لاحظت الباحثة من خلال عملها كمرشدة تربويةوقد  
وهذا بحد ذاته مشكلة تعاني منها  ، حالات اضطراب النوم لدى طالبات المرحلة الإعدادية

) 20(إلى ستبانه استطلاعية ق الملاحظة قامت الباحثة بتوجيه اطالباتنا وللتحقق من صد
وكانت معظم  يعملنَّ في مدارس قضاء المقداديةمرشدة من المرشدات التربويات اللواتي 

 )1(الملحق في وكما  %)70(إجاباتهنَّ تؤكد وجود اضطراب النوم لدى الطالبات وبنسبة 
طالبة من طالبات المرحلة ) 200(إلى  باحثةوكذلك الاستبيان الاستطلاعي الذي وجهته ال

كله يتفق مع ما وجود اضطراب النوم لديهنَّ وهذا %) 80(وبنسبة  حيث تبينالإعدادية 
 أيده طبيب الصحة النفسية في مستشفى عام بعقوبة بوجود اضطراب النوم لدى الطالبات

 . )2(الملحق كما في 

إذ أن ه�ذه المش�كلة ، والت�ي س�عت الباحث�ة لدراس�تها ،  البح�ث ومن هنا ب�رزت مش�كلة 
 اً إرش��ادي اً برنامج��م��ن دون أن يق��دم له��ا ) 2008،الط��ائي(درس��ت بش��كل وص��في كدراس��ة 

هــــــ�ـل ((  ول الإجاب�ة عن�ه وه�و يخفف م�ن ح�دتها ل�ذا أص�بحت الباحث�ة أم�ام تس�اؤل تح�ا
للبرنامج الإرشـــــــادي أثـــر فـي خفــ�ـض اض�طراب النـــــ�ـوم لـ�ـدى طالب�ات المرحلــ�ـة 

 ؟ ))الإعداديـــــــة 
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U أهمية البحث(The Importance of Research):- 
وظاهرة النوم تعتبر م�ن الظ�واهر ، دوافع الفطرية الحيوية لدى الفرد يعتبر النوم من ال

وبالنس��بة إل��ى حيات��ه ، وص��حته الجس��مية والنفس��ية ،  بالنس��بة إل��ى عملي��ة نم��و الف��رد المهم��ة
ولك��ن ل��يس بوس��عه أن يتحم��ل ، فالإنس��ان ق��د يتحم��ل الج��وع والعط��ش لم��دة أي��ام ، العام��ة 

فالنوم يساعد الفرد على الاحتفاظ بطاقت�ه . الحرمان من النوم أكثر من ثلاث إلى أربع ليال 
ن تلبية مطالب الحياة التي تستلزم منه جهداً وطاقة جس�مية وعقلي�ة ونشاطه حتى يتمكن م، 

، حي��ث قام��ت مح��اولات لتفس��ير ه��ذه الظ��اهرة به��دف الاس��تفادة منه��ا لأقص��ى ق��در ممك��ن 
 . )450ص،2009،الزراد(وكذلك بهدف المحافظة على وضع صحي سليم للفرد النائم 

ذي يخض��ع ل��ه الخل��ق جميع��اً                      يع��ـد النـ��ـوم م��ن أكث��ر قواني��ـن الطبيع��ة غراب��ة فه��و ال��و
ب�أن ك�ل المخلوق�ات ) Borblly 1986(لي حي�ث يق�ول ب�وربي) 181ص،1999،عيسويال( 

ه إل�ى بل وحتى النباتات تمر بحالات يومية دورية في نشاطها تشب، في مملكة الحيوان تنام 
جس��مية والنفس��ية فه��و إح��دى الوظ��ائف ال) 125ص،1986،ليب��وربي(ح��د كبي��ر حال��ة الن��وم 

 Circadian(التي تحدث بصورة دورية منتظمة خلال اليوم ويسمى ذلك بالإيق�اع الي�ومي 
rhythm) ( 125ص،2009،ربيع (. 

حيث تكون دورة النوم السوي وأنماطه متشابهة لدى جمي�ع البش�ر بص�رف النظ�ر ع�ن 
س�اعات ) 9-6(ينام�ه الش�خص الراش�د يت�راوح ب�ين  ال�ذيمع�دل الف. الثقافات أو المعتق�دات 

ون جيــ�ـداً ـــ�ـفالأشخاص الذيــــن ينام) Rawlin and Heackock,1993,P.307(يومياً 
م يعيشـــون أكثـــر من أولئــك الذين لا يحصــــلون على قدر كافي من النوم ــوبشكل منتظ

)Belloc and Breslow,1972) (270ص،2008،تايلور( .  

، يث يعتبر النوم نوع من السلوك الذي يتم استجابة لحاجات النس�يج التك�ويني للجس�م ح
واطس�������ن (وف�������ي ك�������ل ي�������وم نمي�������ل إل�������ى التفكي�������ر ف�������ي الن�������وم كغي�������اب للس�������لوك 

فظاهرة الن�وم ه�ي س�لوك ن�اتج م�ن مثي�رات داخلي�ة وخارجي�ة  )204ص،2004،ولندجرين
ات بيولوجي�ة م�ن ح�الات اليقظ�ة فالإنسان الطبيعي يمر بدورة داخلية تتض�من تن�اوب إيقاع�
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والن��وم  تنش��أ اس��تجابة لل��دورة اليومي��ة الناتج��ة م��ن دوران الأرض ح��ول نفس��ها والت��ي تن��تج 
أذن النوم ه�و س�اعة سيكوفيس�يولوجية تنس�جم م�ع الس�اعة الفيزيائي�ة لل�دورة ، الليل والنهار 

 . )184ص،2002،يونسبني (اليومية 

 
 

والنوم من حيث ه�و الس�لوك دافع�ه ه�و الحاج�ة إل�ى ، فالنوم سلوك وكل سلوك له دافع 
بمعن��ى إن الن��وم اله��ادئ يمث��ل أقص��ى ص��ورة لخف��ض الت��وتر عن��د الك��ائن الح��ي ، الراح��ة 

ويعتبر دافع النوم ضرورة ملحة للإنسان ينسجم مع الحاجة إل�ى  )195ص،1972،مخيمر(
م المره��ق لجس��والحيوي��ة لتجدي��د الفه��و يس��اعد عل��ى ) 189ص،2002،ي��ونسبن��ي (الراح��ة 

)Rathus,2001,P.227 (ف��ي الحي��اة  ن يحت��اج إل��ى الن��وم لك��ي يس��تطيع أن يس��تمرفالإنس��ا
)Passer and Smith,2001,P.195( . 

ف��النوم يمث��ل أهمي��ة كبي��رة ف��ي حياتن��ا الص��حية فه��و ض��روري لعملي��ات نفس��ية كثي��رة 
ي��أتي كحاج��ة ض��رورية نتيج��ة لممارس��ة نش��اطات نفس��ية حي��ث   )16ص،1984،لانج��ين(

ففي�ه يتح�ول ، وفسيولوجية في النهار يفي�د ف�ي إع�ادة بن�اء العملي�ات العقلي�ة لتهيئته�ا للعم�ـل 
  .) 183ص،2002،يونس(الإنسان من نظام مفتوح تام إلى نظام مفتوح جزئياً 

ال الفك���ري أو فالأش��خاص ال���ذين يب���ذلون طاق��ة أعظ���م أثن���اء يقظ���تهم س��واء ف���ي المج���
أكثر حاجة إلى النوم من غيرهم ممن لا يب�ذلون مث�ل ه�ذه الطاقــــ�ـة ، العاطفي أو الجسمي 

 . )117ص،1990،كمال( 

فالنوم ظاهرة تتأثر بالعوامل النفسية الت�ي ت�ؤدي به�ا إل�ى الاض�طراب حي�ث تع�د  لذلك 
، ملاء ف�ي المدرس�ة المشكلات الأسرية وخلافات الأبوين داخل الأسرة والمنافسات بين الز

 ) 465-463ص،2009،ال���زراد(وم���ا يص���احب ذل���ك م���ن الص���راعات والقل���ق والمخ���اوف 
وازدي���اد المحف���زات والس���رعة ، حياتن���ا الحديث���ة الت���ي تمت���از بقل���ة التم���ارين الجس���مية و

وإهم�ال المش�اعر كله�ا ت�ؤدي إل��ى تقوي�ة الأس�باب النفس�ية لاض�طراب الن��وم ، والانج�ازات 
ل��ذي يمارس��ه ال��بعض ك��أداة لزي��ادة النش��اط والحيوي��ة عل��ى تقلي��ل ه��ذه ويس��اعد الاس��ترخاء ا

  .) 64ص،1984،لانجين(الأسباب 

عتبر ظاهرة تربوية ونفسية تساهم في تنظيم المعلومات المكتسبة خلال اليقظة لذا فهو ي
كم�ا تس�اهم ع�ن طري�ق الأح�لام ف�ي التخفي�ف م�ن متاع�ب ،  )حل�ة الن�وم النقيض�ي في مر( 
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ومعانات��ه بم��ا يحق��ق للف��رد الإش��باع ال��وهمي لرغبات��ه وحاجات��ه المكبوت��ة الت��ي فش��ل الإنس��ان 
 ) 451-450ص،2009،الزراد( الفرد في تحقيقها في الواقع

والنوم حالة نشطة لها أهدافها ووظائفها والتي لا بد من تحقيقها والركون إلى النوم ف�ي 
متنوع��ة للن��وم ض��رورية  هن��اك أوجه��اً ف )180ص،1990،كم��ال(مواعي��ده وم��دده اللازم��ة 

والتوقي�ت و نمطيـــــ�ـة المراحــــ�ـل المختلفـــ�ـة ، للتجديد الكل�ي بم�ا ف�ي ذل�ك الاس�تمرارية 
 ةــــــفيعتقد إن عناصر الوراثة والبيئة المحيط )140ص،2008،شريم(للنوم ووقت النوم  

 

ال�ذين حرم�وا م�ن حن�ان فالأطف�ال ، تؤثر في النمط السائد من النوم في حي�اة الف�رد اليومي�ة 
الأم وافترقوا عن أمهاتهم لأي سبب أو تعرضوا لأزمات عاطفية حادة وشديدة في طفولتهم 

 . )3ص،2008،الطائي(الأولى يكونوا عرضة لاضطرابات النوم 

ف���ي الجان���ب الاجتم���اعي م���ن خ���لال الحف���اظ عل���ى الت���آزر  وبه���ذا تب���رز أهمي���ة الن���وم
الاجتم��اعي إذ يجم��ع الأس��رة أو مجموع��ة الأف��راد ف��ي مك��ان واح��د ف��النوم يق��وي ال��رابط 

  ) .142ص،1998،أبوحجلة(الاجتماعي ومن ثم بقائهم معاً 

لنفس�ية خاص�ة ف�ي إن الفرد يتعرض خلال حياته إلى العديد م�ن الض�غوط والأزم�ات اف
مرحل�ة لذا تعتبر مرحلة المراهق�ة  ، ها فترة حرجة في عملية النموراهقة باعتبارمرحلة الم

ه��ذه مهم��ة وممي��زة وأص��عب مراح��ل النم��و الت��ي يم��ر به��ا الإنس��ان نظ��راً لم��ا تتص��ف ب��ه 
ة والعقلي��ة آثاره��ا عل��ى مظ��اهر النم��و الجس��مي له��ا م��ن تغي��رات جذري��ة وس��ريعةالمرحل��ة 

 .) 418ص،1984،أشول(والاجتماعية كافة 

فق��د تح��دث خ��لال ه��ذه ، وبم��ا أن طالب��ات المرحل��ة الإعدادي��ة ف��ي مرحل��ة المراهق��ة 
أب����و (المرحل����ة الكثي����ر م����ن المظ����اهر الإنمائي����ة الت����ي تمث����ل جوان����ب شخص����ية الم����تعلم 

 طالبة لتحمل المس�ؤولية ومواجه�ة مش�كلاتهاففي هذه المرحلة تتهيأ ال) 11ص،2001،النيل
      . )169ص،1981،القاضي وآخرون(

، إذا أهم��ل العم��ل عل��ى ت��ذليلها  فمش��كلات المراه��ق ف��ي ه��ذه المرحل��ة كثي��رة ومتنوع��ة
على طريق تكي�ف الف�رد ف�ي حاض�ره ومس�تقبله تؤثر تصبح بشكل معوقات خطيرة وعقبات 

وي��تم ت��ذليل تل��ك المعوق��ات م��ن خ��لال العم��ل عل��ى ب��ث الثق��ة ب��النفس والص��راحة والمناقش��ة 
عل�ى تكيف�ه ويش�عره  ذل�ك جتماعية ناجح�ة مم�ا ي�ؤثرالموضوعية والقدرة على عقد صلات ا

 . )440، ص1984الآلوسي وخان، (المجتمع  معتعايش البالراحة والسعادة في حياته وفي 
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ت أكث�ر م�ن س�ابقتها ولاحقته�ا ألا وه�ي الطالبات في مرحلة تغمره�ا المش�كلا فوجود
المرحلة الإعدادية فلا بد من وجود خدمات إرش�ادية تعن�ى بالطال�ب جس�مياً وعقلي�اً وانفعالي�اً 
واجتماعي��������اً ونفس��������ياً لغ��������رض بن��������اء شخص��������ية الطال��������ب وف��������ق أس��������س س��������ليمة 

  .) 444-443ص،2009،العبيدي(

الت�ي تعم�ل عل�ى مس�اعدة  ومن هنا تظهر أهمية المؤسسات التربوية ، ومنه�ا المدرس�ة
ه ، الطال��ب عل��ى تحقي��ق ذات��ه ، وتنمي��ة الس��لوك الاجتم��اعي والنفس��ي الس��ليم والمرغ��وب في��

 . )439 ص،1980زهران ، ( وتقبل المسؤولية الاجتماعية

 
 

حيث تعد المدرسة إحدى المؤسسات الاجتماعية التي ته�تم م�ع غيره�ا م�ن المؤسس�ات 
أي مس�اعدته عل�ى النم�و ف�ي جمي�ع جوان�ب شخص�يته الجس�مية والعقلي�ة ، في تربية الإنسان 

والنفسية والروحية والاجتماعية إلى أقصى درجة ممكنة من النمو وفقاً لقدرات�ه واس�تعداداته 
 ) . 49ص،2004،دمحم(وميوله واتجاهاته 

إن أهمية المدرسة في مرحلة المراهقة بوصفها مؤسس�ة تربوي�ة، واجتماعي�ة له�ا أث�ر  
  )356، ص1988فهمي، (كبير وفاعل لتهيئة الجو الملائم للنمو النفسي والاجتماعي للفرد 

ويتوق��ف النم��و الاجتم��اعي للمراه��ق عل��ى قدرت��ه عل��ى فه��م طبيع��ة التغي��رات الت��ي  
تعتريه وعل�ى قدرت�ه عل�ى التواف�ق معه�ا ، ف�إذا اس�تطاع أن يفه�م الظ�روف الت�ي يم�ر به�ا ، 

ف��ي الحي��اة  ف��إن ذل��ك ي��ؤدي إل��ى توافق��ه ومس��اهمتهووج��د م��ن يس��اعده عل��ى التواف��ق معه��ا ، 
  . )77 ص،1986الرحيم ، عبد ( هوده وقدرتهالاجتماعية بمج

إذ يتمث���ل النم���و الاجتم���اعي للمراه���ق م���ن خ���لال تفاعل���ه م���ع مجتمع���ه والمؤسس���ات 
الاجتماعية وما فيها من ثقافة وقيم وتقاليد ، ف�المراهق يت�أثر بأس�رته وبمس�تواها الاقتص�ادي 

لأق��ران ف��ي س��لوك ر المدرس��ة وايوالاجتم��اعي وطبيع��ة العلاق��ات فيه��ا ، كم��ا ويتض��ح ت��أث
  .) 158 ص،2000الكبيسي والداهري ، ( اهقينالمر

فإذا اس�تطاعت المدرس�ة أن تهي�ئ ج�واً اجتماعي�اً س�ليماً يحق�ق التناس�ق والانس�جام ب�ين 
ال���دراجي ، (ب���ة ، تك���ون ق���د مه���دت الطري���ق لنم���و اجتم���اعي متكام���ل ل���دى الم���راهقين لالط

  . )12 ص،2003

ر فأص�بحت يالأساسية في التغيفقد أصبحت المدرسة تنظر إلى الطلبة على أنهم القوة 
مهمتها الأساسية هي التركيز حول تنمية تفكيرهم وتطوير قابليتهم وقدراتهم وتنمية عقليات 

 )  .14ص،1976،باقر وآخرون(ناقدة لديهم 
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ونظ��راً لم��ا يش��هده العص��ر الح��الي وال��ذي يس��ميه ال��بعض عص��ر الث��ورة الص��ناعية أو 
حق��ة ش��ملت مختل��ف جوان��ب حي��اة الف��رد أس��رياً العل��م والتكنولوجي��ا تغي��رات س��ريعة ومتلا

وتربوي��اً واجتماعي��اً ومهني��اً وتكنولوجي��اً تس��توجب ض��رورة الحاج��ة إل��ى التوجي��ه والإرش��اد 
النفسي واستخدامه في المؤسسات الاجتماعية كالأسرة والمدرسة وفي المؤسسات الإنتاجي�ة 

 . )22ص،2010،ملحم(بل وفي المجتمع عامة 

المدارس من أوسع الأبواب أصبح ينظر إليه على أنه سلسلة م�ن  فدخول الإرشاد إلى
القاض���������ي (ربوي���������ة النش���������اطات والأفع���������ال تس���������ري خ���������لال ك���������ل النش���������اطات الت

 ).33ص،1981،وآخرون
 

فالإرش��اد النفس��ي يس��عى لمس��اعدة الف��رد ف��ي الاس��تعداد للمس��تقبل وان يأخ��ذ مكان��ه ف��ي 
المجتمع الذي يعيش فيه ، فهو عملية مساعدة الفرد القادر عل�ى توجي�ه ذات�ه ببص�يرة وكفاي�ة 
لتحقي��ق الص��حة النفس��ية والتواف��ق ف��ي مج��الات الحي��اة م��ن خ��لال تطبي��ق مب��ادئ ونظري��ات 

هم دون اتوف��ق إمكان�� إش��باع أقص��ىللمسترش��د به��دف تحقي��ق  الإرش��اد ف��ي تع��ديل الس��لوك
 .) 26-25ص،2000، الرشيدي( الخروج عن معايير المجتمع

 
فق��د ازدادت أهمي��ة الإرش��اد باعتب��اره وس��يلة فعال��ة للت��دخل ف��ي ح��الات الأف��راد ال��ذين 

، ووس�يلة  فأهمي�ة الإرش�اد يمك�ن أن تك�ون عملي�ة) 26ص،2010،ملح�م(تواجههم المش�اكل 
لمساعدة الفرد في التغلب عل�ى مش�كلاته الانفعالي�ة والتكي�ف لمواق�ف الحي�اة  وعلاجية يةوقائ

اليومي��ة والت��ي فيه��ا يس��اعد المرش��د الف��رد ف��ي التغل��ب عل��ى مش��كلاته، وإنه��ا عملي��ة مس��اعدة 
 )7، ص1976ب�اقر وآخ�رون، (الطالب ودفعه للتفكير خلال المواقف الحياتية الت�ي م�ر به�ا 

ومس�اعدته عل�ى التف�وق الأك�اديمي ، فالطالب يحتاج إلى الإرشاد لمساعدته ف�ي ح�ل مش�اكله 
 ) . 22ص،2010،ملحم(

) الطالب(لذلك يعد الإرشاد منهجاً علمياً يؤكد على الحوار بين المرشد و المسترشد  
 فيما يتعلق بحياته، وميوله، وسلوكياته، وينبغي على المرشد أن يوضح بان الإرشاد لا

والطالب وحده هو الذي  المسئوليجعل الناس سعداء،وإنما الذي يجعلهم سعداء السلوك 
. وتحمل المسؤولية بنفسه كان يرغب في مواجهة الواقع إذايسعد نفسه،  أن بإمكانه

ويتوقف نجاح العملية الإرشادية على فهم كل من المرشد  )67، ص2002، الأحرش(
 .)249 ص،1980زهران ، (ملها رشد لدوره ومسؤولياته وتحُّ والمست

ولعل طالبنا هذا بحاجة ماسة إلى التوجيه والإرشاد لأن�ه يع�اني م�ن ظ�روف دراس�ية 
تتس��م بالص��عوبة وبحي��اة أس��رية قاس��ية أحيان��اً ولأن��ه يج��د فرق��اً شاس��عاً ب��ين آمال��ه وطموحات��ه 

 ) .46ص،2010،ملحم(وتوقعاته وبين واقعه الحياتي الحالي 
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الف��رد لذات��ه وفه��م مش��كلاته الشخص��ية والاجتماعي��ة والتغل��ب  فالإرش��اد يس��تهدف فه��م
 ) .17ص،2008،حسين(عليها وإيجاد الحلول الملائمة لها 

وبما أننا نعيش في عالم متغي�ر ومتط�ور لا يثب�ت عل�ى ح�ال واح�د ولا يس�تمر عل�ى 
 طريقة واحدة كما أنه مليء بالمفاجئات والمشكلات والتحديات الت�ي تتطل�ب حل�ولاً وجه�وداً 
تبذل من هنا دعت الحاج�ة لأن ت�وفر لأف�راد المجتم�ع عام�ة أن�واع م�ن الخ�دمات التوجيهي�ة 
التي تناسب أعمالهم ونشاطاتهم ومس�توياتهم العلمي�ة والعملي�ة وتس�اعدهم ف�ي إيج�اد الحل�ول 

 واء كانتــــــــم اليومية ســـــــالنافعة للتحديات والمشكلات التي تعترض سبيلهم في حياته

 
 

مشكلات دراسية أو مهنية أو اجتماعية أو الشخص�ية أو الجس�مية أو النفس�ية الت�ي تواج�ه ال 
  ) .12ص،2004،اليعقوبي(الأفراد والجماعات وتثير الاضطرابات وعدم الاتزان 

إن الإرشاد النفسي عملية تهدف إلى مساعدة الفرد الذي يشكو م�ن اض�طراب لذلك ف
جة الاضطراب النفس�ي أو العقل�ي عل�ى ال�تخلص مم�ا انفعالي اجتماعي لم يبلغ في حدته در

 ) .13-12ص،2000،أحمد(يشكو منه 

حي��ث يه��تم الإرش��اد بتحقي��ق الص��حة النفس��ية لمس��اعدة المسترش��د ف��ي التع��رف عل��ى 
 ) .55ص،2008،حسين(أسباب المشكلات وأعراضها وأزالتها 

التوجي��ه  وتعتب��ر الص��حة النفس��ية للف��رد أو المسترش��د اله��دف الأساس��ي ال��ذي يس��عى
والإرش��اد النفس��ي م��ن خ��لال برامج��ه العدي��دة إل��ى تحقيق��ه إذ ته��دف ه��ذه الب��رامج أن يك��ون 
الفرد صحيحاً جسمياً وعقلياً ونفسياً بحيث يعيش حياته في اتزان وهدوء وف�ي أج�واء بعي�دة 
عن مصادر القهر النفسي والص�راعات والكب�ت والت�وتر وتحري�ره م�ن جمي�ع مش�اكل ع�دم 

ض��طرابات النفس��ية الت��ي ق��د يتع��رض له��ا خ��لال مراح��ل نم��وه المختلف��ة أو النض��ج وم��ن الا
نتيج��ة تفاعل��ه م��ع البيئ��ة المحيط��ة ب��ه وتس��عى ه��ذه الب��رامج إل��ى تحقي��ق الأم��ن والطمأنين��ة 

الع��زّة وعب��د (النفس��ية للف��رد وإفس��اح المج��ال أمام��ه للإب��داع والتف��وق والإنج��از والإنتاجي��ة 
 . )15ص،1999،الهادي

من الاضطرابات النفس�ية م�ن الفرد وقاية حة النفسية والتربوية تعمل على فإن الص 
 ).76ص،1988،نجاتي(خلال إعداد برامج نفسية إرشادية لمعالجة المشكلات قبل تفاقمها 

مساعدة الطالبات المراهقات للتمتع بصحة نفسية سليمة والحفاظ عليها من التوترات ف
تربوية  إرشاديةها ، تتطلب بناء برامج ة التي تواجهعبصوالظروف ال والأزمات
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مع بيئتهن و أولاً وتنمو شخصياتهن لتحقيق التوافق النفسي  أنفسهنلمساعدتهن كي يفهمن 
 وأكثرنضجاً  أكثر نّ وطاقاتهن على خير وجه ليصبح إمكانياتهنواستثمار  ، الخارجية ثانياً 

 .) 12 ص، 1985الدوسري ، (مستقبل ال في النفسي التوافق على قدرة
أن تحقق أهدافها ما لم تستند بالأساس على برنامج  لا يمكن لأي عملية إرشاديةف

إرشادي مخطط تخطيطاً علمياً ويرتكز بالأساس على تحديد الحاجات الإرشادية التي تحدد 
من خلال تشخيص المشكلات التي تعاني منها الشريحة التي يقدم لها هذا البرنامج فقد أكد 

يعاني منها الطلاب والمعبرة عن  إن المشكلات العديدة التي) 1974،صموئيل مقاريوس(
حاجاتهم غير المشبعة تشير معظمها إلى الحاجة الماسة إلى برامج التوجيه والإرشاد 

     . )41ص،1974،مقاريوس(
 
 

وان الحاج��ة إل��ى برن��امج التوجي��ه والإرش��اد ف��ي المدرس��ة ، أص��بح ض��رورة ملح��ة 
متوافقاً سعيداً في مدرسته وفي أس�رته عتبارات عديدة ، منها ، أهمية جعل الطالب لابالنسبة 

وفي المجتمع الكبير ، وتقديم الخدمات اللازمة لتحقيق التوافق والصحة النفسية ، وض�رورة 
ف��ق التغل��ب عل��ى مش��كلات النم��و ل��دى الط��لاب مث��ل المش��كلات الانفعالي��ة ، ومش��كلات التوا

 . )515 ص،1977زهران ، ( ومشكلات السلوك العامة
 

لبرنامج التوجيه والإرش�اد ه�و تحقي�ق التواف�ق النفس�ي والاجتم�اعي  فالهدف الأساسي
ههم ف������ي الحي������اة ومس������اعدة الأف������راد ف������ي التغل������ب عل������ى المش������كلات الت������ي ت������واج

حاجات الأفراد العاديين  دوافع و برامج الإرشاد في ضوء وتتحدد) 283ص،2008،حسين(
 . )155-154ص ،1980زهران، (وتحقيق مطالب نموهم 

تس�عى لمعالج�ة  فإنه�اوالبرامج الإرش�ادية س�واء كان�ت نمائي�ة أو وقائي�ة أو علاجي�ة ، 
وفقاً لأساليب علمية وتقنية تعم�ل عل�ى تنمي�ة مي�ولهم واتجاه�اتهم وت�وافقهم  الإنسانمشكلات 

 . (Berdie, 1959, P.182) فيهاة التي يعيشون بيئالمع 
التربوية وظيفة وقائية وعلاجية تعم�ل وانطلاقاً من كون وظيفة الإرشاد في المؤسسة 

وم�ن المؤك�د ان . تقوي�ة ثق�ة الطال�ب بنفس�ه، وفه�م ذات�ه ، والتكي�ف م�ع بيئت�ه المدرس�ية  ىعل
البرنامج الإرشادي مهم وضروري في المرحلة الثانوية التي تضم فئة عمرية حيوية ومهمة 

تطل����ب تع����اون إدارة ادي يـــ����ـوان نج����اح البرن����امج الإرش دة إلي����هـــ����ـ، وه����ي بحاج����ة شدي
ة والهيئ�������ة التدريس������ية والآب�������اء والأمه�������ات والمؤسس������ات وثيق�������ة الص�������لة ــ������ـالمدرس

 .  (Dallas, 1995, P.701)بالمدرسة
فضلاً ع�ن ذل�ك ف�إن الب�رامج الإرش�ادية تس�اعد الطلب�ة ف�ي أن يتخ�ذوا لأنفس�هم أه�دافاً 

تهم ويتحمل�وا المس�ئولية وتس�اعدهم عل�ى أن يتفهم�وا حي�اواقعية تتفق مع قدراتهم وإمكاناتهم 
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حي��������ال المجتم���������ع ال��������ذي يعيش���������ون في��������ه وح���������ب الآخ��������رين والتع���������اون معه���������م 
 ) .285ص،1985،الدوسري(

وال�ذي بح�ث الا ء وتطبيق البرن�امج الإرش�ادي المع�د له�ذومن هنا تأتي أهمية فكرة بنا
حي�ث يت�زامن البرن��امج  يق�وم عل�ى خف�ض اض��طراب الن�وم ل�دى طالب�ات المرحل��ة الإعدادي�ة

الإرش��ادي م��ع التغي��رات الت��ي يعيش��ها المجتم��ع العراق��ي ف��ي مختل��ف المج��الات الاجتماعي��ة 
والاقتص��ادية والسياس��ية وم��ا ق��د يص��احبها م��ن اض��طرابات نفس��ية للتخفي��ف م��ن ح��دة ه��ذه 

 : وتكمن أهمية البحث الحالي من خلال، الاضطرابات وزوال آثارها 
 
 
 
  
 

 -:ظري الجانب الن:أولاً 
يتزامن البرنامج الإرشادي مع التغيرات التي يعيشها المجتمع العراقي في مختلف  .1

المجالات الاجتماعية والاقتصادية والسياسية وما قد يصاحبها من اضطرابات نفسية 
  . للتخفيف من حدة هذه الاضطرابات وزوال آثارها

لدى طالبات المرحلة  أول دراسة تجريبية تهدف إلى خفض اضطراب النوم تعد   .2
 .وعلى حد علم الباحثة  الإعدادية 

 .حديثة  ةبدراس المكتبة العراقية ترفد .3

 .النوم وعلاقته بنجاح وتفوق الطالب المرشدين التربويين بأهمية  معرفة. 4

 

 

 -: الجانب التطبيقي:ثانياً 
النوم لدى خفض اضطراب قد يؤدي إلى ن ببرنامج إرشادي ون التربويويزود المرشد .1

 .الطلبة 
بالبرامج  ينبه العاملين في وزارة التربية والمختصين بالإرشاد والتوجيه على القيام .2

 .الإرشادية 
 .وتربوياً  اجتماعياً تقوم البرامج الإرشادية بإعداد الطالبة إعداداً نفسياً وعلمياً و   .3
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U هدف البحثThe Objective of Research)(:- 
 -:البحث الحالي إلىيهدف  

رشادي في خف�ض اض�طراب الن�وم ل�دى طالب�ات المرحل�ة الإعدادي�ة الإبرنامج المعرفة أثر 
 :الفرضيات الآتية التحقق منمن خلال 

ب�ين رت�ب درج�ات المجموع�ة ) 0.05(لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عن�د مس�توى  .1
 .عديبالضابطة في الاختبار القبلي وال

ب�ين رت�ب درج�ات المجموع�ة ) 0.05(لالة إحصائية عن�د مس�توى لا توجد فروق ذات د .2
 .التجريبية قبل البرنامج وبعده

ب�ين رت�ب درج�ات المجموع�ة ) 0.05(لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عن�د مس�توى  .3
 . التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي

 

U حدود البحث)(The Limits of Research:- 
الت�ابع قض�اء المقدادي�ة في  لدراسة النهاريةل بطالبات المرحلة الإعداديةيتحدد البحث الحالي 

 . )2011-2010(للعام الدراسي  و للمديرية العامة لتربية محافظة ديالى

U تحديد المصطلحات(Definition of term):U- 
- :يتضمن البحث تعريفاً للمصطلحات الآتية

U الأثر)Effect( :- 
 ) :1991،الحتمي( عرفه
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مقدار التغير الذي يطرأ عل�ى المتغي�ر الت�ابع بع�د تعرض�ه بت�أثير المتغي�ر المس�تقل بأنه 
 ) .25ص،1991،الحتمي(

 

 

 

 

U الإرشاد(Counseling) :- 
 :اطلعت الباحثة على مجموعة من التعريفات التي تناولت مفهوم الإرشاد ومنها ما يأتي 

 :  (Tyler,1961)عرّفه تايلر  .1

بغية مساعدة الأشخاص الأسوياء في سبيل اتخاذ قرارات بأنه خدمة يتم تقديمها (( 
 . (Tyler, 1961, p.20)))  تؤدي إلى نموهم في المستقبل

 ) :Arthur,1963(وعرّفه آرثر  .2

)) بأن��������ه عملي��������ة تعل��������م تنف��������ذ ف��������ي ج��������و اجتم��������اعي يتص��������ف بالمرون��������ة(( 
)Arthur,1963,P.211.( 

 

 ):Blotcher,1966(فه بلوتشرعرّ و .3

عملية يتم فيها التفاعل بهدف أن يتضح مفه�وم ال�ذات والبيئ�ة وبه�دف بن�اء وتوض�يح ((بأنه 
 ).27ص،2007،الفحل))(المسترشدأو أهداف أو قيمة تتعلق بمستقبل الفرد 

 ) :Chaplin,1969(وعرّفه كابلن   .4

بأنه مجموعة م�ن الإرش�ادات الت�ي تس�اعد الأش�خاص عل�ى تحقي�ق التواف�ق النفس�ي ((
)((Chaplin,1969,P.81. ( 

 ) :1974( اريوسقفه موعرّ   .5
بمق��دار ولك��نهم  أس��وياءم��ن غي��ر المرض��ى ، فه��م  أش��خاصخ��دمات توج��ه إل��ى ((بأن��ه 

اريوس ، ق����م()) غل����ب عليه����ا بمف����ردهميع����انون مش����كلات انفعالي����ة عج����زوا ع����ن الت
 . )53،ص1974
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 ) :Patterson,1974(عرّفه باترسون . 6

والمسترشد يستمع فيها المرشد لمشكلات مقابلة بين شخصين هما المرشد ((بأنه 
ومعرفة ما يمكن تغييره في سلوكه بطريقة أو بأخرى ، المسترشد ويحاول فهم شخصيته 

 ) .15ص،2008،حسين( ))

 ) :Beker,1976(عرّفه بيكر . 7

عملية مساعدة الفرد في الاستعداد والإعداد وان يأخذ مكانه المناس�ب ف�ي المجتم�ع  بأنه
 ) . 19ص،1998،الداهري(الذي يعيش فيه 

 ) :Nordbery,1976( فه نورد بيريعرّ و .8

أح�د الط�رفين الآخ�ر عل�ى يس�اعد  عملية تقوم مباش�رةً ب�ين ش�خص وآخ�ر فيم�ا((بأنه 
 ) .52ص،2010،ملحم( )) ازيادة فهمه لمشكلاته وقدرته على حله

 : )1977( عرّفه زهران. 9

بأنه عملية مساعدة الفرد في رسم الخطط التربوية التي تتلائم مع قدراته وميوله (( 
وأهدافه ، وأن يختار نوع الدراسة ، والمناهج المناسبة ، والمواد الدراسية التي تساعده في 

النجاح وتشخيص المشكلات التربوية وعلاجها اكتشاف الإمكانيات التربوية ، وتساعده في 
 ).440ص،1977زهران ، ( )) بما يحقق توافقه التربوي بصفة عامة

 :  )1996( عرّفه الشناوي. 10

بأنه عملية ذات طابع تعليمي تتم بين مرشد مؤهل ومسترشد يبحث ع�ن المس�اعدة (( 
بمس�اعدة المسترش�د م�ن  ليحل مشكلاته ويتخ�ذ الق�رارات المناس�بة ل�ه ، حي�ث يق�وم المرش�د

خلال استعمال مهاراته وفه�م ذات�ه وظروف�ه ، للوص�ول إل�ى أنس�ب الق�رارات ف�ي الحاض�ر 
 .) 13 ص،1996الشناوي ، ( لوالمستقب

 : )1999(العزة  وعرّفه.11
عملية مساعدة المسترشد على التخلص من الاتجاهات والأفك�ار غي�ر العقلاني�ة ((بأنه 

 . )142، ص1999العزة، ())  منطقيةوالاستعاضة عنها بأفكار 

  ) :2000(وعرّفه سليمان . 12
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، ويتحقق هذا السلوك  للإنسانسير السلوك الفعال يت إلىعلم تطبيقي يهدف ((بأنه 
 ))ل عمره المختلفةلادوار اجتماعية مختلفة في مراح ائهأدلذاته في  الإنسانطة تحقيق ابوس

 ) .118 ص،2000سليمان ، (

 : Gibson and Mitchell,2003)( جيبسون وميتشيل فهعرّ . 13

محاول��ة لتغيي��ر وجه��ة نظ��ر الف��رد ع��ن نفس��ه والآخ��رين أو البيئ��ة الطبيعي��ة  ((بأن��ه 
 .) 14ص،2010،الريحاني وآخرون))(

 

 

 

 : الإرشاد نظرياً بأنه ف الباحثةتعرو . 14

مسترش��د حي��ث يق��وم المرش��د وال تق��وم عل��ى أس��اس العلاق��ة ب��ينمهني��ة  خدم��ة إنس��انية
المرش��د م��ن خ��لال ه��ذه العلاق��ة بمس��اعدة المسترش��د للتغل��ب عل��ى المش��كلات الت��ي تواجه��ه 

 .أقصى حد ممكن لتنمية قدراته وإمكاناته إلى 

 :أما التعريف الإجرائي من قبل الباحثة فهو .15

م�ن خ�لال مجموع�ة حل�ة الإعدادي�ة طالب�ات المرالمس�اعدة لمجموع�ة م�ن عملية تقديم 
 .الفعاليات والأنشطة التي تهدف إلى خفض اضطراب النوم لديهنّ من 

 -:Counseling Programالبرنامج الإرشادي 
اطلعت الباحثة على مجموعة من التعريفات التي تناولت مفهوم البرنامج الإرشادي ومنها 

 :ما يأتي 

 :)1976(عرفه باقر وآخرون  .1
ت والتج�ارب الت�ي تمارس�ها الأجه�زة عبارة عن مجموعة من الأنشطة والفعالي�ا((بأنه 

التربوية وتخططها لتساعد على تحقي�ق أه�دافها التربوي�ة والاجتماعي�ة لأن�ه لا يمك�ن تص�ور 
وجود جماعة دون أن يتضمن وجوده�ا برن�امج تخط�ط ل�ه وتنف�ذه وتتابع�ه وتق�يم نتائج�ه مم�ا 

 ).140ص،1976،باقر وآخرون())يبرز دور البرنامج كجهاز تفاعل تربوي واجتماعي
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 : )1980( عرّفه زهران .2

بأن��ه برن��امج مخط��ط وم��نظم ف��ي ض��وء أس��س علمي��ة ، لتق��ديم الخ��دمات الإرش��ادية (( 
م�ثلاً ، ) المدرس�ة(المباشرة وغير المباش�رة فردي�اً وجماعي�اً ، لجمي�ع م�ن تض�مهم المؤسس�ة 

ي�ق التواف�ق تحقيق النمو السوي والقيام بالاختيار الواعي المتعق�ل ولتحقفي هدف مساعدتهم ب
ق��وم بتخطيط��ه وتنفي��ذه وتقييم��ه لجن��ة وفري��ق م��ن تالنفس��ي داخ��ل المؤسس��ة وخارجه��ا ، و

 ) .439ص ،1980زهران ، ()) المسئولين المؤهلين 
 

 : )Shertz and Stone,1980(عرّفه شيرز و ستون  .3
تحقيق أهداف تربوية وشخصية  من أجلبأنه إجراءات وعمليات تنظم وتنفذ (( 

 . )Shertz and Stone,1980,P.16( )) معينة 
 

 : )1985( عرّفه الدوسري .4

بأنه برنامج مخطط ومنظم عل�ى أس�س علمي�ة ، تتك�ون م�ن مجموع�ة م�ن الخ�دمات (( 
الإرشادية المباشرة وغير المباشرة ، وتق�دم ه�ذه الخ�دمات لجمي�ع م�ن تض�مهم ه�ذه الدراس�ة 

ص ،1985الدوس�ري ، ())  المهن�ي و لتحقيق النمو السوي ، والتواف�ق النفس�ي والاجتم�اعي
283( . 

 ) :1987(عرّفته بهادر  .5
جمي��ع الأنش��طة والممارس��ات والألع��اب والمواق��ف والزي��ارات وال��رحلات الت��ي ((بأن��ه 

تب�دأ الخب�رة  أن يقوم بها الطفل في الانتقال التدريبي من دائرة الذات إلى الخارج ولهذا يج�ب
)) بخب��رة م��ن الت���ي ينبث��ق منه���ا العدي��د م���ن المف��اهيم الأساس���ية الت��ي تع���رف الطف��ل بذات���ه 

 ) .282ص،2008،حسين(
 
 ) :1997(عرّفه جمال  .6

خدمات إرشادية للأفراد في بأنه مجموعة إجراءات تقوم على أسس علمية بغية تقديم (( 
)) ش�����ادية متنوع�����ة ض�����وء الأه�����داف المرس�����ومة ف�����ي أثن�����اء تعل�����يمهم أس�����اليب إر

  ) .10ص،1997،جمال(
 : )1998( وعرّفه سيف .7

بأنه مجموعة نشاطات مخططة ومنظمة على أسس علمية ، تقدم للأشخاص الاسوياء 
عبر وسائل وطرائق مختلفة لغرض زيادة قدراتهم على إتخاذ القرارات وتحمل 

 ) .11ص،1998،سيف(مسؤولياتهم الاجتماعية ، وتسهيل توافقهم الشخصي والاجتماعي 
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 :) 2002( فه الصوالحةعرّ  .8
بأنهّ مجموعة من الإجراءات والأنش�طة والعملي�ات تق�دم لمجموع�ة معين�ة م�ن اج�ل (( 

 ))تحقيق حاجاتهم لبلوغ هدف مع�ين وتخليص�هم م�ن المش�كلات الس�لوكية الت�ي يع�انون منه�ا
 . )9ص ،2002الصوالحة، (

 ) :2010(الريحاني وآخرون .9       
مجموع��ة م��ن الخط��وات المح��ددة والمنظم��ة تس��تند ف��ي أساس��ها عل��ى نظري��ات  بأن��ه((

وتتض�من مجموع�ة م�ن المعلوم�ات والخب�رات والمه�ارات ، الإرش�اد النفس�ي وفنيات مبادئ 
والأنشطة المختلفة التي تقدم للأف�راد خ�لال فت�رة زمني�ة مح�ددة به�دف مس�اعدتهم ف�ي تع�ديل 

دي��دة ت��ؤدي به��م إل��ى تحقي��ق التواف��ق النفس��ي س��لوكياتهم وإكس��ابهم س��لوكيات ومه��ارات ج
الريح���اني )) (وتس���اعدهم ف���ي التغل���ب عل���ى المش���كلات الت���ي يعانونه���ا ف���ي معت���رك الحي���اة 

 ) .283ص،2010،وآخرون
 

 : للبرنامج نظرياً  تعريف الباحثة.10

لأن�ه  تبن�ت تعري�ف الدوس�ريفإن الباحث�ة ، وفي ضوء التعريفات السابقة للبرنامج الإرشادي
 : يتلائم مع متطلبات بحثها

 :تعريف الباحثة الإجرائي للبرنامج .11

 التي تحتويها الجلسات الإرشادية التي وض�عت جراءاتهو مجموعة من الأنشطة والإ
 .  لديهنّ اضطراب النوم  هقات للوصول إلى خفضاالطالبات المر من اجل مساعدة

 
 

 

U اضطراب النومsleep disorders:- 

على مجموعة من التعريفات التي تناولت مفهوم اضطراب النوم ومنها ما اطلعت الباحثة 

 :يأتي 

 :تعريف المختصون بالصحة العقلية  .1
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منغّصات تلازم بعض الناس فتؤثر على كمية النوم ونوعيته الأمر الذي  ((بأنه 

))  فترة شهر أو أكثر ،يجعل قدرة الفرد أقل كفاءة في الأداء الوظيفي الاعتيادي 

 .) 101ص،1999،هيلز(

  :)Lahey 2001( تعريف لاهي .2

أو إنه ، رغبته  من الشخص إلى النوم لمدة أطول أو اقلقود التي ت الحالةبأنه ((

 ,Lahey, 2001())ة في عملية النوم ورخطلها يعاني من مصاعب أو متاعب 

P.164(. 

 

 

 

 :  )Anderson 2007(تعريف اندرسون  .3

 من أنواعة ويتضمن عد للفرد النوم الطبيعياضطـــراب في نمط ((بأنه 

،  والكابوس ، الاضطرابات في النوم والتي تكون بشكل واسع منها مشاكل البدء في النوم

 لشخيرل مسببةالبالتنفس و التي لها صلة، والمشاكل  وانقطاع النوم ، والمشي في أثناء النوم

 (()Anderson, 2007, P.1( . 
 

 ): Curtis 2007(تعريف كورتس  .4

النوم أو  كميةاختلاف في  مجموعة من الأعراض التي تتميز باضطراب أو((بأنه 

يمكن أن تؤثر و ، روف الفسيولوجية المرتبطة بالنومأو في السلوك أو الظ هتوقيت أو تهنوعي

في حياته الاجتماعية  كلاتاضطـــرابات النوم على حياة الفرد العاطفية أو تسبب له مش

 . )Curtis, 2007, P.1( )) والمهنية

 :تعريف الباحثة النظري لاضطرابات النوم  .5
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 : والذي ينص على وذلك لاستخدامها المقياس نفسه )2008 الطائي(تبنت الباحثة تعريف 

الحالة التي تعترض حياة الفرد نتيجة لتعرضه لظروف الحياة وأزماتها وتؤدي (( أنه 

الاستيقاظ المتكرر خلال الليل : اختلال في نومه وهذا الاختلال يأخذ أشكالا عدة منهابه إلى 

قلق ( ، والتأخر في البدء أو الاستيقاظ من النوم )الأرق( والصعوبة في العودة لمواصلته

، والمشي في أثناء النوم،والكلام في أثناء النوم،و الصر على الأسنان، والتي من  )وإكتئاب

 . )) لى حياة الفرد الأسرية والاجتماعية والمهنية وحتى الاقتصاديةثم تؤثر ع

 :النوم  تعريف الباحثة الإجرائي لاضطراب.6

إجابته على مقياس اضطرابات أثناء  المستجيب التي يحصل عليهاالكلية وهو الدرجة 

 .) 2008،الطائي(  النوم

 

Uالمرحلة الإعدادية )Preparatory stag(   
 1977التربية تعريف وزارة 

 )3(هي مرحل�ة دراس�ية تق�ع ض�من المرحل�ة الثانوي�ة بع�د المرحل�ة المتوس�طة م�دتها  
سنوات ته�دف إل�ى ترس�يخ م�ا ت�م اكتش�افه م�ن قابلي�ات الط�لاب ومي�ولهم وتمك�نهم م�ن بل�وغ 

مستوى أعلى من المعرفة، والمهارة مع تنوي�ع ،وتعمي�ق بع�ض المي�ادين الفكري�ة والتطبيقي�ة  
 .اصلة الدراسة الحالية، وإعداده للحياة العملية الإنتاجيةتمهيداً لمو

 . )4، ص1977لسنة  2رقم ( وزارة التربية نظام المدارس الثانوية        



 المستخلص بالعربية

يعتبر النوم من الدوافع الفطرية الحيوية لدى الفرد  وظاهرة النوم من الظواهر المهمة 
قد وصحته الجسمية والنفسية وبالنسبة إلى حياته العامة فالإنسان  بالنسبة إلى عملية نمو الفرد

يتحمل الجوع والعطش لعدة أيام ولكن ليس بوسعه أن يتحمل الحرمان من النوم أكثر من ثلاث 
فالنوم يساعد الفرد على الاحتفاظ بطاقته ونشاطه حتى يتمكن من تلبية مطالب ، إلى أربع ليال 

 .التي تستلزم منه جهداً وطاقة جسمية وعقلية الحياة 

الاضطرابات الشخصية انتشاراً بين الناس أو قد  وتعد اضطرابات النوم واحدة من أكثر
في هذا العصر نتيجة لتعقد مطالب الحياة أو قد تكون متسببة عن تكون جزء من الحياة اليومية 
لذلك فإن عدم الحصول على قدر كافي من النوم يؤثر على ، ضغوطات نفسية واجتماعية 

فقد أكدت دراسة بلتشر ، الحياة الوظائف المعرفية والمزاج والأداء في العمل ونوعية 
على أن الحرمان من النوم يؤثر على ضعف أداء ) Pilcher and Walters, 1997(ترزلوو

 . الطلاب الدراسي 

وتأتي أهمية البحث الحالي من خلال تناوله لإحدى المراحل المهمة في حياة الطالبات 
تها مما اتها ولاحقاكثر من سابقكل أاوهي المرحلة الإعدادية حيث تعتبر مرحلة تغمرها المش

 .يؤثر ذلك على أداء وشخصية الطالبات 

م لدى طالبات أثر برنامج إرشادي في خفض اضطراب النومعرفة يهدف البحث الحالي إلى 
 :الفرضيات الآتية  صحة منمن خلال التحقق المرحلة الإعدادية 

درجات المجموعة  بين رتب) 0,05(لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  .1
 .الضابطة في الاختبار القبلي والبعدي 

بين رتب درجات المجموعة ) 0,05(لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  .2
 .التجريبية قبل البرنامج وبعده 

بين رتب درجات المجموعة ) 0,05(لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  .3
 .ر البعدي التجريبية و الضابطة في الاختبا

 ةالنهاري للدراسةويتحدد البحث الحالي بطالبات المرحلة الإعدادية لقضاء المقدادية 
 ) .2011-2010(للعام الدراسي 
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المعد لطلبة الجامعة ) 2008،الطائي(لــمقياس اضطراب النوم  لباحثة بتكييفقامت ا
ليلائم طالبات هذه المرحلة وللتأكد من الخصائص  ةعلى طالبات المرحلة الإعدادي

العلاج وبناء برنامج إرشادي وفق نظرية ) تمييز، ثبات ، صدق (السايكومترية للمقياس 
وفعاليات ، المحاضرة ، ويتضمن البرنامج وسائل منها المناقشة ) أليس(العقلاني العاطفي 

وبلغ ، اد النفسي للتأكد من صدقه وتم عرضه على مجموعة من الخبراء في الإرش،  وأنشطة 
واستمرت الجلسات  جلسة وبواقع ثلاث جلسات في الأسبوع) 16(الجلسات الإرشادية عدد 

 .أسابيع ) 6(
طالبة من طالبات الصف الخامس الإعدادي اللواتي حصلنّ ) 20(تألفت عينة البحث من 

دية فاطمة بنت أسد في على أعلى الدرجات على مقياس اضطراب النوم وقد اخترنّ من إعدا
تم إدخال إحداهما تجريبية قضاء المقدادية وتم توزيعهنّ بالطريقة العشوائية إلى مجموعتين 

 .عليها وأخرى ضابطة لم تتعرض للبرنامج الإرشادي )البرنامج الإرشادي ( المتغير المستقل 
درجة مقياس  (ثم أجرت الباحثة التكافؤ بين المجموعتين في عدد من المتغيرات ومنها 

ومهنة ، ومهنة الأب ، والتحصيل الدراسي للأم ، والتحصيل الدراسي للأب ، اضطراب النوم 
 ) .والمستوى الاقتصادي ، الأم 

ومعادلة ، بيرسون  معامل ارتباط:( وتطلب البحث استخدام الوسائل الإحصائية الآتية 
الوسط ، اختبار ولكوكسن ، تني اختبار مان و، القوة التمييزية للفقرات ، سبيرمان براون 

 ) . T.test، مربع كاي ، المرجح والوزن المئوي 
 :أظهرت نتائج البحث ما يأتي 

في المجموعة الضابطة في ) 0,05(لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  .1
 .الاختبار القبلي والبعدي 

التجريبية قبل في المجموعة ) 0,05(وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  .2
 .البرنامج وبعده 

بين المجموعتين التجريبية ) 0,05(وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  .3
 .والضابطة في الاختبار البعدي ولصالح المجموعة التجريبية 
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