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 ملخص:

الدراسة  الصباحي    هدفت  الإيقاع  "استبيان  وتقنين  ترجمة  إلى  المسائي"    –الحالية 

(MEQمن مكونة  عينة  على  العربية  للبيئة  وطالبة  200  (  الجزائر    99)  طالبا  من 

من    101و مكون  ذاتي  تقرير  استبيان  وهو  الكويت(.  الإيقاع   19من  نوع  تقيس  بند 

ا  بمعنى  الكرونولوجي،  النوع  لتحديد  للأفراد  المسائي  السيركادي  أو  الصباحي  لإيقاع 

للأفراد.   المنهجية المميز  الخطوات  بإتباع  العربية  اللغة  إلى  المقياس  ترجمة  وتمت 

  الاستبيان  صلاحية على ودالة جيدة مؤشرات التقنين نتائج لترجمة الاستبيان. وأظهرت

 مع البنود ارتباط  في الداخلي الاتساق معامل  قيمة تراوحت حيث لأجله، وضع ما لقياس

بين الكلية  التمييزي  (0.688و 0.306)  الدرجة  الصدق  قياس  نتيجة  جاءت  حين  في   ،

. كما بينت نتائج التحليل العاملي الكشفي  0.01للاستبيان دالة إحصائيا عند مستوى دلالة  

( نسبته  ما  يفسر  واحد  عامل  الكلي،    32.42عن  التباين  من   قيمة بلغت  حين  في%( 

كرونباخ   ألفا  الثبات  الاستبيان  (  0.76) معامل  أن  إلى  تشير  مرتفعة  قيمة  يتمتع  وهي 

 . بثبات جيد

 (MEQاستبيان الايقاع السيركادي اليومي )  الكلمات المفتاحية:

 



Morningness-Eveningness Questionnaire 

(MEQ): Arabic Translation and Validation 

Abstract:   

The present study aimed at translating the Morningness-

Eveningness Questionnaire (MEQ) into Arabic and validating it on 

the Arabic environment. The sample consisted of 200 male and 

female students (99 students were from Algeria and 101 from 

Kuwait). It is a self-report questionnaire consisting of 19 items that 

measure the type of circadian rhythm for individuals to determine 

the chronological type which means the morning or evening distinct 

rhythm of individuals. The scale was translated into Arabic 

following the methodological steps of translating a questionnaire. 

Results of rationing showed that there are good indicators which 

indicate validity of the questionnaire to measure what it was set for. 

The value of the internal consistency coefficient in the correlation 

of the items with the total score ranged between (0.306 and 0.688), 

while result of the discrimination validity measurement of the 

questionnaire was statistically significant at the level of significance 

of 0.01. Results of the exploratory factor analysis revealed that 

there is one factor that explains a percentage of (32.42%) of the 

total variance, while the value of Cronbach’s Alpha (alpha 

coefficient) was (0.76) which is a high value indicating that the 

questionnaire has a good stability. 

Keywords: The Morningness-Eveningness Questionnaire 

(MEQ) 
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  :مقدمة

الايق البيولوجية يعبر  العمليات  مجموع  ناتج  عن  اليومي  السيركادي  اع 

للفرد خلال   التي تحدث  الداخلية   24والفسيولوجية  للساعة  تكون خاضعة  والتي  ساعة، 

المحيطية   أو  المركزية  السوسيوبيئية سواء  العوامل  أن  إلى  الإشارة  تجدر  حيث 

الإيقاع تؤثر وبشدة في هذا  أن  إيقاعا جديدا    كالإيقاعات الاجتماعية يمكن  بحيث يصبح 

مختلفا عن الإيقاع الداخلي الطبيعي ولكن في توازن معه. لذلك، فانه لقياس هذا الإيقاع 

مؤشراته  على  نركز  بحيث  فيه،  المؤثرة  الخارجية  المتغيرات  هذه  يجب ضبط  الداخلي 

لحرارة  الأساسية المتمثلة في دورة اليقظة والنوم، دورة النشاط والراحة، نوع الإيقاع، ا 

أثناء  "خاصة  الجسم  في  كالميلاتونين  العصبية  الهرمونات  بعض  إفراز  الجسمية، 

الساعة. جينات  ونشاط  الكورتيزول،  إفراز  أنها   النعاس"،  نجد  جدا  لذلك  صعبة  عملية 

ومعقدة تحتاج إلى وسائل تقنية حديثة، مما دفع بالعديد من الباحثين بالاعتماد في قياس  

استب على  الإيقاع  مثلهذا  الذاتية  التقييم  الصباحي  يانات  الايقاع  استبيان  المسائي         –: 

(Morningness-Eveningness Questionnaire [MEQ])   التي تقيسه ذاتيا

كتعبير عام عن المحددات الأخرى لقياسه. فمعرفة المحددات الطبيعية المتوازنة للإيقاع  

الفيزيوبات الميكانيزمات  لفهم  جدا  مهمة  الاضطرابات السركادي  بعض  لظهور  ولوجية 

 . (Haffen, 2009, pp. 63-64)النفسية 



النوم   النفسي حول  الدراسات الحديثة في الطب  العديد من  ولأجل ذلك، اتجهت 

والإيقاع السيركادي إلى دمج منظور كرونوبيولوجي للاضطرابات النفسية مع الدراسات 

الن المستقبلية للاضطرابات  والدوائية  الكبرىالفسيولوجية  الحديثة  فقد    .فسية  الأدلة  بينت 

في  للمزاج  الذاتي  التقييم  على  تؤثر  والاستيقاظ  النوم  دورة  بين  الزمنية  المحاذاة  أن 

الأشخاص   بين  العاطفية  الحالة  في  الاختلافات  من  الرغم  وعلى  الصحية.  المواضيع 

له النتائج  هذه  فإن  نفسية،  اضطرابات  من  يعانون  الذين  والمرضى  في  الأصحاء  آثار  ا 

تفسير التغير اليومي للحالة المزاجية في الاضطرابات الأحادية القطبية والثنائية القطبية 

 الحالات النفسية الرئيسية مثل الفصام المزمن. من   واضطرابات النوم في غيرها

الذين   المرضى  من  جيدة  نسبة  لدى  اليوم  مدار  على  المزاج  يتحسن  ما  فغالباً 

كما أن امتداد اليقظة غالبا ما يكون له تأثير مضاد للاكتئاب. في    يعانون من الاكتئاب،

من   لأكثر  للاكتئاب  علاج  أنه  على  النوم  من  الحرمان  وصف  تم  عامًا،   30حين 

من   يقرب  ما  إلى  50ويستجيب  النهج،  ٪60  لهذا  بالاكتئاب  المصابين  المرضى  من   ٪

هؤلاء الي  خاصةً  مدار  على  يتحسن  مزاجهم  أن  صرحوا  تزال  الذين  لا  حين  في  وم، 

 الآليات التي يمارس من خلالها الحرمان من النوم آثاره المضادة للاكتئاب مثيرة للجدل.  

وعلى الرغم من أن العديد من الدراسات تدعم كل من هذه الفرضيات، إلا أن لا  

دورة   تفسر  ما  فغالباً  الآن.  حتى  تسجيلها  تم  التي  الملاحظات  جميع  لشرح  يكفي  شيء 

و العديد  النوم  بالاكتئاب  المصابين  للمرضى  السلوكية  الأنشطة  أو  المضطربة  الاستيقاظ 

من التشوهات التي تحدث في الإيقاعات النهارية لهؤلاء المرضى. ولذا، فإن هناك حاجة  

ماسة إلى البروتوكولات التي تتلاعب بدورة النوم والاستيقاظ على وجه التحديد من أجل  

البيولوج  الناظمة  تمت ملاحظة الكشف عن  مثلا،  المزمن  الفصام  ففي  المنشأ.  الذاتية  ية 

البطيئة.  الموجات  ونوم  الريم،  ونوم  النوم،  استمرارية  في  كبيرة  اضطرابات  استمرار 

وتختلف هذه الاضطرابات عن تلك التي لوحظت في الاكتئاب، وخاصة فيما يتعلق بنوم  

الإيقاعية   المرحلة  في  تشوهات  ملاحظة  تمت  كما  ومن  الريم،  الفصام.  مرضى  في 



( الطبيعية  غير  الحالات  هذه  طبيعة  المستقبلي  البحث  يوضح  أن   ,Boivinالمتوقع 

2000, pp. 447 .) 

الدراسة الحالية تهدف الى توفير أداة الايقاع السيركادي للمختصين والباحثين  عليه، فان  و

اليومي   السيركادي  الايقاع  استبيان  تقنين  خلال  من  النفسية  الصحة  إلى  MEQ)في   )

الفروق   الكويتية، والبحث عن  البيئة الجزائرية والبيئة  البيئة العربية ممثلة في عينة من 

 بين الإناث والذكور في نوع الايقاع السيركادي اليومي.  

 منهجية الدراسة  

 عينة الدراسة   

الدراسة من         ببسكرة   99تكونت عينة  العالي  الطبي  الشبه  طالب وطالبة من معهد 

)ب بين  أعمارهم  وتتراوح  المتاحة،  العينة  بطريقة  اختيارها  تم  حيث    21-19الجزائر، 

يلي:   كما  أيضا على    21طالبة و  78سنة( موزعين  العينة  طالبا    101طالبا. واشتملت 

وطالبة من جامعة الكويت، حيث تم اختيارها بطريقة العينة المتاحة، وتتراوح أعمارهم  

 طالبا.   21طالبة و 80يلي: سنة( موزعين كما   21-19بين )

 أدوات الدراسة:    

الصباحي        الإيقاع  استبيان  السيركادي"  الإيقاع  استبيان  على  بالاعتماد    –قمنا 

 المسائي". 

 :  (MEQالمسائي" )  -استبيان الإيقاع السيركادي " استبيان الإيقاع الصباحي 

(  A. Horne and O. Ostbergقام بإعداده كل من أي هورن وأو أوستبرغ )     

لقياس الإيقاع السيركادي للأفراد   م بجامعة ليستر بإنجلترا وستوكهولم بالسويد1976  عام 

لتحديد النوع الكرونولوجي، بمعنى الإيقاع الصباحي أو المسائي المميز للأفراد. وترجمه 

 م، ويروج 1976من اللغة السويدية إلى اللغة الانجليزية بواسطة هورن وأوستبرغ عام  

له بشكل واسع من طرف مراكز البحث على أنه استبيان تقرير ذاتي لتحديد نوع الإيقاع  

استعمل هذا المقياس بشكل واسع في العديد من الدراسات والأبحاث و  السيركادي للفرد.



مثلا،    ;Adan & Almirall, 1991; Adan & Natale, 2002)انظر 

Chelminski et al., 2000; Duffy et al., 2001; Kerkhof et al., 

Smith et al., 19891996; Ostberg, 1973; Paine et al., 2006;   .)

 Punduk etالعديد من المجتمعات: النسخة التركية )على  ولقد ترُجم وقنُن هذا المقياس  

al., 2005 ( الفرنسية  والنسخة   ،)Taillard et al., 2004)،   اليابانية والنسخة 

(Ishihara et al., 1986)  محكية كأداة  استخدم  كذلك  أخرى  لتصميم  ،  مقاييس 

(Zavada et al., 2005.) 

على   الانجليزية  نسخته  في  للاستبيان  النهائية  الصورة  تقيس    19تحتوي  بند، 

الذي يشعر فيه  أو مسائي" بمعنى تحديد الوقت  للفرد "صباحي  نوع الإيقاع السيركادي 

الق  أكثر نشاطا وتأهبا وقدرة على  بأنه  بأكثر فاعلية  الفرد  اليومية  النشاطات  يام بمختلف 

أن  كما  النوم.  إلى  الذهاب  أو  فيها الاستيقاظ  التي يفضل  إلى الأوقات  وإتقان، بالإضافة 

السيركادي   للإيقاع  البيولوجية  المحددات  من  بالكثير  عموما  تتنبأ  الاستبيان  هذا  نتائج 

ب  والكورتيزول"،  "الميلانوتونين،  الهرمونية  بأنماط كالإفرازات  الجسم،  حرارة  درجة 

الدموي. وبالضغط  سلم    النوم  وفق  تقريري  بأسلوب  الاستبيان  بنود  على  الإجابة  وتتم 

ليكرت متنوع بين "التدرج الثلاثي إلى التدرج السداسي"، وتنحصر درجات الإجابة على  

ع  القيمة الأعلى في نوع الإيقا  16بحيث تمثل الدرجة    86-16هذه البنود بين الدرجتين  

الدرجة   تمثل  بينما  المسائي  الصباحي    86السيركادي  النوع  في  الأعلى   De)القيمة 

Young et al., 2007, p. 271)  .عام  و الاستبيان،    1976في  نتائج  ومن خلال 

إيقاعية  أنواع  خمسة  محددين  الاستبيان  هذا  تصحيح  طريقة  وأوستبرغ  هورن  حدد 

 Horne. والجدول التالي يوضح ذلك )سيركادية تمتد من النوع المسائي إلى الصباحي

& Ostberg, 1976, p. 99:)  

 



 (: أنواع الإيقاع السيركادي بدلالة نتائج الاستبيان في نسخته الأصلية 1الجدول )

 نوع الإيقاع  نتائج المقياس 

 نوع صباحي مؤكد  30---16

 نوع صباحي متوسط" معتدل" 41---31

 غير محدد  58---42

 متوسط" معتدل"  نوع مسائي 69---59

 نوع مسائي  مؤكد  86---70

السيركادي   الإيقاع  استبيان  جيدة،  يتميز  سيكومترية  بخصائص  الأصلية  نسخته  في 

بلغ معامل   لكل الاستبيان في دراسة لروبرت وآخرون  حيث  قيمة   1999ألفا كرونباخ 

لهذ0.72) مميزة  أساسية  عوامل  ثلاث  وجود  عن  العاملي  التحليل  كشف  بينما  ا (، 

الاستبيان هي "الجهود الصباحية، والتأثيرات الصباحية، والتأثيرات المسائية"، حيث كان 

دال   الصباحي  الايقاع  عاملي  بين  الارتباط  الصفر 0.44معامل  من  يقترب  كان  بينما   ،

 . (Roberts & Kyllonen, 1999)بالنسبة للارتباط بعاملي الإيقاع المسائي 

المقياس:   • بترجمةترجمة  العربيةلاستبيان،  ا قمنا  باللغة  نسخة  بإتباع    وإعداد 

ذلك  بعد  وتم  الانجليزية،  وهي  الأصلية  اللغة  من  الاستبيان  لترجمة  اللازمة  الخطوات 

على أخصائيين في علم النفس في كل من جامعة الكويت وجامعة باتنة وجامعة  عرضه  

ت التي  الخاصية  لقياس  العبارات  ملائمة  ومدى  آرائهم  لإبداء  القيام  قيسها.  بسكرة  وبعد 

بترجمته عكسيا، أي من اللغة العربية إلى اللغة الإنجليزية، ثم مقارنته بالنسخة الأصلية 

نسخته  في  للمقياس  الأولية  النسخة  إلى  توصلنا  العلمية  الأمانة  على  الحفاظ  مدى  لتقييم 

والجزائر    .بالعربية الكويت  في  الدراسة  عينة  على  المقياس  توزيع  العوتم  امين  خلال 

 م.   2019/2020م و2018/2019الدراسيين 

 



 الخصائص السيكومترية لاستبيان الإيقاع السيركادي:  •

 . الصدق: 1

 الصدق التمييزي:   1.1

عملية   الدرجات  أجريت  متوسطات  لطرفي  لبنود  القدرة  من للتأكدمقارنة   التمييزية 

بين ) الفئة الاستبيان  مرتفعة٪27العليا  استجاباتهم  كانت  الذين  ) والفئة  (  (،  ٪27الدنيا 

  ( نتائج اختبار "ت" لتقييم الفروق في المتوسطات بين الفئتين. 2ويبين الجدول )

 

 (: نتائج اختبار "ت" للمقارنة الطرفية بين الفئة العليا والفئة الدنيا 2الجدول )

جيدة، حيث   تميزية بقدرة  تتمتع بنود استبيان الإيقاع السيركادي ويتضح من نتائج الجدول أن

  = )ت  قيمة  ) 41.23بلغت  من  أقل  الدلالة  مستوى  مع  الاستبيان 0.001(  أن  يعني  مما   )

 يتمتع بصدق تمييزي مقبول.

 الداخلي:   .  الاتساق2

 ارتباط معامل الداخلي، وحساب الاتساق من صدق الاستبيان بطريقة التحقق جرى

 الكلية للاستبيان. حيث تراوحت والدرجة كل بند من بنود المقياس درجات  بين بيرسون

الكلية   بين الارتباط معاملاتمعظم   والدرجة  المقياس   وهي  (0.306و 0.688)بنود 

،  6،  3، في حين نجد أن كل من البنود "0.01لالة أقل من  د مستوى عند إحصائيًا دالة

 متوسط 
الإنحراف  

 المعياري

خطأ 

المتوسط  

 المعياري

 "ت" 
 مستوى

 الدلالة 

 0.55 2.86 62.51 الفئة العليا 
41.23 0.000 

 1.02 5.32 42.25 الفئة الدنيا 



، مما يجعلنا نقوم بحذفها من المقياس  0.05و  0.01" غير دالة عند مستوى الدلالة  10

يؤكد وهذا  يتمتع أن النهائي.  النهائية  في صورته    الاتساق من عالية بدرجة الاستبيان 

 .  الداخلي

 للاستبيان الكلية  الدرجة مع بند كل رتباط بين درجةالا (: معاملات3الجدول )

 . p<0.01**دالة عند  -   p <0.05*دالة عند  -

 .  التحليل العاملي التوكيدي:3

     ( البنود  حذف  طريقة 10،  6،  3بعد  على  واعتمدنا  العاملي  التحليل  استخدمنا   ،)

( متعامداً  تدويراً  العوامل  بتدوير  والقيام  الأساسية  (  Varimax-Rotationالمكونات 

 ". 1الجذر الكامن " قيمة المكونة للمقياس عند العواملستخراج لا

 (: مصفوفة تشبعات البنود على عامل واحد للاستبيان الإيقاع السيركادية 4الجدول )

 1العامل  البنود 

1 0.685 

2 0.573 

3 0.521 

 بالدرجة الكلية  البند  لية بالدرجة الك  البند  بالدرجة الكلية  البند 

1 ,602** 8 ,458** 15 ,436** 

2 ,551** 9 ,376** 16 ,360** 

3 ,193 10 ,003 17 ,531** 

4 ,431** 11 ,524** 18 ,521** 

5 ,336** 12 ,306** 19 ,688** 

6 ,065 13 ,405**   

7 ,463** 14 ,387**   



 1العامل  البنود 

4 0.374 

5 0.528 

6 0.420 

7 0.365 

8 0.494 

9 0.325 

10 0.372 

11 0.383 

12 0.421 

13 0.263 

14 0.557 

15 0.578 

16 0.662 

  ( %32.42نسبة تفسير التباين )

( وهي القيمة الأكثر استعمالاً،  0.30حدد أدنى معيار التشبع الجوهري للبند على العامل )

العامل  وفسر )   هذا  نسبته  نتائج  ٪32.42ما  حساب  يمكن  لا  بينما  الكلي،  التباين  من   )

( لأن 0.30التدوير بطريقة الفاريماكس التي تشبعت بقيمة أكبر من )التحليل العاملي بعد  

 نتائج التحليلي العاملي بدون تدوير خلصت إلى وجود عامل واحد يفسر هذا المقياس. 

في الصيغة   13( أن جميع البنود )ما عدا البند رقم  4ويتضح من نتائج الجدول )

دراسة(. وتتشبع على عامل واحد فقط الذي سيحذف في الصيغة النهائية لل   0.263الثانية  

( بين  تتراوح  )0.685  -  0.325بنسب  نسبة  فسرت  الكلي، 32.42٪(  التباين  من   )

ويفُسر ذلك بأن الخاصية المقاسة تمثل عامل واحد يمتد من الإيقاع المسائي المؤكد إلى  



متع بصدق  الإيقاع الصباحي المؤكد في الجانب المقابل. ومما سبق نستنتج أن الاستبيان يت

 عالي.

 بندا"  15الثبات: في الصيغة النهائية للمقياس ".  4

 . 0.76في كل المقياس  كرونباخ، وبلغت قيمته ألفا تم حساب معامل  - 

 النصف درجاتمتوسط  الأول و النصف  درجات تم حساب متوسط    :النصفية التجزئة  -

العينة،   في  ا معامل حسابوكذلك  الثاني  ومعامل  براون  النصفية سبيرمان  لتجزئة 

 . ذلك يوضح ( 5) والجدول جيتمان.

 للتجزئة النصفية  الارتباطنتائج معاملات   :(5الجدول )

ال  بين  الارتباط  معامل  أن  النتائج  )وتبين  و0.65نصفين  براون  (،  سبيرمان  معامل 

التجزئة النصفية جيتمان(، و0.79) ، مما يثبت أن  ، وهي قيم مرتفعة( 0.786)  معامل 

 المقياس يتمتع بثبات جيد. 

 (: مستويات نوع الإيقاع السيركادي في الدراسة 6الجدول )

 نوع الإيقاع  نتائج  الاستبيان

12----26 
 إيقاع سيركادي مسائي 

27----50 
 إيقاع يسركادي غير محدد 

 إيقاع سيركادي صباحي  69----51

 

 قيمة المعامل  المعاملات 

 0.651 معامل الارتباط بين النصفين 

 0.790 معامل سبيرمان براون 

 0.786 معامل  التجزئة النصفية جيتمان 



 نتائج الدراسة: 

 في نسخته العربية بخصائص سيكوميترية جيدة   MEQ. يتمتع مقياس 1

الصدق،   من  مرتفعة  درجة  للمقياس  الإحصائية  الدراسة  بينت  فإنحيث  بنود   وبذلك 

(  41.23يث بلغت قيمة )ت =  جيدة، ح تميزية بقدرة تتمتع استبيان الإيقاع السيركادي

من   أقل  الدلالة  مستوى  تمييزي  0.001مع  بصدق  يتمتع  الاستبيان  أن  يعني  مما   ،

 0.688)بنود المقياس والدرجة الكلية   بين  الارتباط  معاملاتمعظم   مقبول. وتراوحت 

. كما اتضح ان الخاصية  0.01دلالة أقل من   مستوى عند إحصائيًا  دالة وهي  (0.306و

مثل عامل واحد يمتد من الإيقاع المسائي المؤكد إلى الإيقاع الصباحي المؤكد  المقاسة ت

يتمتع بصدق عالي.   أن الاستبيان  المقابل. ومما سبق نستنتج  الجانب  ثبات  في  أما عن 

بلغت قيمته  ألفا حساب معاملالمقياس، فقد تم   المقياس   كرونباخ، حيث    0.76في كل 

مرتفعة، قيمة  الثاني    وهي  والنصف  الأول  النصف  بين  الارتباط  معامل  أن  تبين  كما 

  معامل التجزئة النصفية جيتمان (، و0.79)معامل سبيرمان براون  (، و0.65للمقياس )

 ، مما يثبت بأن المقياس يتمتع بثبات جيد. ، وهي كذلك قيم مرتفعة(0.786)

   ب نوع الايقاع السيركادي(: توزيع أفراد عينة الدراسة بالنسبة المئوية حس7الجدول )

 المجموع النسبة الإيقاع السيركادي 

 %15.2 إيقاع سيركادي مسائي  

 %69.6 إيقاع سيركادي غير محدد  200

 %15.2 إيقاع سيركادي صباحي 

 



( أن نوع الإيقاع السيركادي لدى أفراد العينة موزع بنسبة  7نلاحظ من خلال الجدول )

بالمائة، في حين أن نسبة    69.6السيركادي غير المحدد بنسبة  عالية للأفراد ذو الإيقاع  

 بالمائة.  15.2بالمائة والإيقاع الصباحي   15.2الأفراد ذو الإيقاع المسائي 

  .الفروق بحسب متغيري الجنس والبلد في الايقاع السيركادي 2

 ( الفروق بين الاناث والذكور في الايقاع السيركادي8الجدول )

 متوسط  المتغير
الإنحراف  

 المعياري 

خطأ  

المتوسط 

 المعياري 

 "ت" 
 مستوى

 الدلالة

الايقاع 

 السيركادي 

 1.93 8.85 42.67 ذكور 

0.156 0.87 

 0.88 7.81 42.36 إناث

( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الذكور والإناث  8نلاحظ من خلال الجدول )

قيمة بلغت  بحيث  السيركادي  الإيقاع  في  الطلبة  عند   0.156ت    من  دالة  غير  وهي 

 . 0.05مستوى دلالة 

 ( الفروق بين عينة الطلبة الجزائريين والكويتيين في الايقاع السيركادي 9الجدول )

 متوسط   المتغير 
الإنحراف  

 المعياري

خطأ  

المتوسط  

 المعياري

 "ت" 
  مستوى

 الدلالة 

الايقاع  

 السيركادي 

 1.89 8.5 42.57 الطلبة الكويتيين 

الطلبة   0.83 0.16

 الجزائريين 
42.52 7.3 0.90 

( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الذكور والإناث  8نلاحظ من خلال الجدول )

ت   قيمة  بلغت  بحيث  السيركادي  الإيقاع  في  الطلبة  عند   0.156من  دالة  غير  وهي 

 ( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية9. كما نلاحظ من الجدول )0.05مستوى دلالة  



بلغت   السيركادي بحيث  الإيقاع  الجزائريين في  الطلبة  الكويتيين وعينة  الطلبة  بين عينة 

 .   0.05وهي غير دالة عند مستوى دلالة  0.16قيمة ت 

 مناقشة النتائج: 

جاءت نتائج هذه الدراسة متوافقة مع السياق العام للبحوث النظرية والتطبيقية التي  

الصبا السيركادي  الإيقاع  أن  المميزة بينت  البيولوجية  المتغيرات  مع  بالاتساق  يتميز  حي 

الساعات  خلال  الدم  في  تركيزه  أعلى  الكورتيزول  هرمون  يبلغ  بحيث  الطبيعي،  للفرد 

الفترة   خلال  تركيزه  ينقص  حين  في  والحركة،  بالنشاط  يشعر  الفرد  يجعل  مما  الصباح 

ز الميلاتونين يبلغ في حين نجد أن تركي. وReinberg & Touitou, 1996)المسائية )

فإنها  الليلية،  الإنارة  وغياب  الشمس  غروب  مع  ليلا  المسائية  الفترة  في  الأعلى  تركيزه 

 ( الصباحية  الفترة  في  مستوياته  نتائج   (.Onen & Onen, 2003تنخفض  واثبتت 

النوع  تحديد  في  الاستبيان  من  العربية  النسخة  على  الاعتماد  يمكن  أنه  الحالية  الدراسة 

)صباحيالسيركا للفرد  في /دي  اثبتت  والتي  والثبات  الصدق  مقاييس  خلال  من  مسائي( 

 (. Montaruli et al, 2017العديد من الدراسات على مجتمعات مختلفة )

اليومي، فان   السيركادي  للفروق بين الاناث والذكور في نوع الايقاع  بالنسبة  أما 

الدراسات معظم  نتائج  إليه  توصلت  ما  مع  تتعارض  الإناث   النتيجة  بين  الفروق  حول 

( فدراسة  اليومي،  السيركادي  الإيقاع  في  التي Adan & Natale, 2002والذكور   )

مقدراها  أجُريت   الطلبة  من  عينة  من  و  2135على  أعمارهم  سنة،   35إلى    18تتراوح 

الدراسة استبيان الايقاع السيركادي )  الذكور MEQوالتي استخدمت  إلى أن   (، توصلت 

 ,Randlerوهو ما أكده راندلير )  نجاز نشاطاتهم ومهامهم عكس الإناث.يفضلون الليل لإ

أنه تم استخدام استبيان الايقاع السيركادي )  (2007 دراسة   29  في  (MEQفي دراسته 

أن  إلى  دراسته  والذكور، حيث توصلت  الإناث  بين  السيركادي  الايقاع  في  الفروق  حول 

 بالذكور. الإناث تميزن بايقاع سيركادي صباحي مقارنة
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 الصورة النهائية للنسخة العربية 

  (MEQ)المسائي  –لاستبيان الإيقاع الصباحي 

 م 1976عام   (J.A. Horne and O. Ostbergمن إعداد هورن وأوستبرغ )

 تعليمات الاستبيان:  

ن فضلك، اقرأ الأسئلة جيدا ثم قم بوضع علامة // في الخانة المقابلة للعبارة التي تصف حالتك  م

 يرجى الإجابة على جميع الأسئلة. جيدا خلال الأسابيع الأخيرة الماضية: 

 لو كان لديك كامل الحرية للتخطيط ليومك، في أي وقت تختار أن تستيقظ؟: . 1

• 05:00-06:29 

• 06:30- 07:44 

• 07:45- 09:44 

• 09:45- 10:59 

• 11:00- 11:59 

• 12:00- 05:00 

 . لو كان لديك كامل الحرية للتخطيط لأمسيتك، في أي وقت تختار أن تذهب إلى النوم؟ 2

• 20:00- 20:59 

• 21:00- 22:14 

• 22:15- 00:29 

• 00:30- 01:44 

• 01:45- 02:59 

• 03:30- 20:00 

ن هناك وقت محدد يجب عليك أن  . إلى أي مدى تعتمد على المنبه للاستيقاظ صباحا إذا كا3

 تستيقظ فيه؟ 

 لا اعتمد عليه إطلاقا  •

 بعض الشيء •



 إلى حد ما  •

 كثيرا  •

فيها  4 تستيقظ  التي  الحالات  عن  بعيد  صباحاً  تستيقظ  لكي  تجدها  التي  السهولة  مدى  ما   .

 بطريقة غير متوقعة"؟ 

 بصعوبة كبيرة  •

 بصعوبة إلى حد ما  •

 بسهولة إلى حد ما  •

 بسهولة كبيرة  •

 

نصف الساعة الأولى بعد أن تستيقظ في الصباح، إلى أي مدى تشعر بأنك في حالة . خلال 5

 "تأهب" يقظة عالية؟ 

 ليس على الإطلاق  •

 قليلا •

 إلى حد ما  •

 جدا  •

 . خلال نصف الساعة الأولى بعد أن تستيقظ في الصباح، إلى أي مدى تشعر بالجوع؟ 6

 ليس على الإطلاق  •

 قليلا •

 إلى حد ما  •

 جدا  •

 الأولى بعد أن تستيقظ في الصباح، إلى أي مدى تشعر بالتعب؟ . خلال نصف الساعة7

 متعب جدا •

 متعب إلى حد ما  •

 نشط إلى حد ما  •



 نشط جدا •

. إذا لم يكن لديك التزام في اليوم التالي، ما هو الوقت الذي ستذهب فيه إلى الفراش مقارنة  8

 بوقت النوم المعتاد؟ 

 أبدا أو نادرا ما أتأخر عن الوقت المعتاد •

 ن ساعة متأخر عن الوقت المعتاد اقل م •

 ساعة إلى ساعتين متأخر عن الوقت المعتاد 1من  •

 أكثر من ساعتين متأخر عن الوقت المعتاد •

قررت المشاركة في بعض التمارين البدنية. فاقترح أحد الأصدقاء أن تقوم بذلك لمدة ساعة .  9

بين   هو  لذلك  وقت  أفضل  وأن  الأسبوع،  في  مرتين  على  8:00  -  7:00واحدة  بالاعتماد   .

 كيف تعتقد أنك ستؤدي هذه التمارين؟ الساعة الداخلية الخاصة بك،

 أؤديها بشكل جيد  •

 أؤديها بشكل مقبول  •

 أجد صعوبة في أدائها  •

 أجد صعوبة كبيرة في أدائها •

 . في أي وقت من اليوم تشعر بأنك أصبحت متعب نتيجة للحاجة للنوم؟ 10

• 08:00- 08:59 

• 09:00- 10:14 

• 10:15- 12:44 

• 12:45- 13:59 

• 14:00- 15:00 

للقيام  11 أدائك  في ذروة  تكون  أن  تريد  ليومك، وكنت  للتخطيط  الحرية  كامل  لديك  كان  لو   .

باختبار تعرف مسبقا أنه مستنزف عقليا وهذا لمدة ساعتين، بالاعتماد على الساعة الداخلية 

 ر؟الخاصة بك، أي واحد من الخيارات الزمنية الأربعة التالية تختا

• 08:00- 10:00 



• 11:00- 13:00 

• 15:00-17:00 

• 19:00- 21:00 

 . أذا أويت إلى الفراش على الساعة الحادية عشرة ليلا، إلى أي درجة تكون متعبا؟12

 غير متعب إطلاقا  •

 متعب قليلا •

 متعب إلى حد ما  •

 متعب جدا •

وجود   . لسبب ما، سوف تتأخر بعدة ساعات عن المعتاد في الذهاب إلى الفراش، مع عدم13

الأرجح   من  يلي  مما  خيار  أي  التالي.  اليوم  صباح  في  معين  وقت  أي  في  للاستيقاظ  حاجة 

 ستفعله؟

 سوف استيقظ في الوقت المعتاد، ولكن لن أغفو مرة أخرى.  •

 سوف استيقظ في الوقت المعتاد، ولكن سوف أتعب بعد ذلك. •

 سوف استيقظ في الوقت المعتاد، ولكن سوف أغفو مرة أخرى.  •

 في وقت متأخر عن المعتاد. استيقظ  •

صباحًا من   6:00  -  4:00. إن كان عليك البقاء مستيقظاً في إحدى الليالي بين الساعة  14

البدائل   التالي. أي واحد من  اليوم  التزامات في  أنه ليس لديك  أجل تنفيذ مراقبة ليلية. بحيث 

 سيناسبك بشكل أفضل؟

 لا اذهب إلى السرير حتى تنتهي الساعة.  •

 يلا قبل المراقبة ثم انام جيدا بعدها.انام قل •

 اخذ قسطا جيدا من النوم قبل المراقبة ثم انام قليلا بعدها  •

 انام فقط قبل المراقبة.  •



. لو كنت ستقوم بعمل بدني شاق لمدة ساعتين، وكان لديك كامل الحرية للتخطيط ليومك، 15

الخيا من  أي واحد  بك،  الخاصة  الداخلية  الساعة  التالية وبالاعتماد على  الأربعة  الزمنية  رات 

 تختار؟ 

• 08:00- 10:00 

• 11:00- 13:00 

• 15:00-17:00 

• 19:00- 21:00 

. قررت المشاركة في تمارين بدنية شديدة. فاقترح أحد الأصدقاء أن تقوم بذلك لمدة ساعة  16

بين   لذلك هو  أفضل وقت  الأسبوع، وأن  في  مرتين  بالاعتماد   11.00  -10.00واحدة  ليلا. 

 عة الداخلية الخاصة بك، كيف تظن أنك ستؤدي هذه التمارين؟على السا

 أؤديها بشكل جيد  •

 أؤديها بشكل مقبول  •

 أجد صعوبة في أدائها  •

 أجد صعوبة كبيرة في أدائها •

. بافتراض أنه يمكنك اختيار ساعات دراستك، وبافتراض أن مدة الدراسة المهمة والممتعة  17

 ت متتالية تختار؟لك مقدرة بخمس ساعات يوميا، أي خمس ساعا

 . 07:59 -04:00تبدأ الخمس ساعات بين  •

 08:59 -08:00تبدأ الخمس ساعات بين  •

 13:59  -09:00تبدأ الخمس ساعات بين  •

 16:59 -14:00تبدأ الخمس ساعات بين  •

 03:59 -17:00تبدأ الخمس ساعات بين  •

 . في أي وقت من اليوم تعتقد أنك تصل إلى ذروة الشعور بأنك أفضل؟18

• 5:00-7:59 

• 8:00-9:59 



• 10:00-16:59 

• 17:00- 21:59 

 . يوجد نوعين من الناس: النوع الصباحي والنوع المسائي، أي واحد من هذه الأنواع تعتبره نفسك؟19

 بالتأكيد النوع الصباحي •

 يغلب عليّ أكثر النوع الصباحي على النوع المسائي •

 يغلب عليّ أكثر النوع المسائي على النوع الصباحي  •

 يد النوع المسائي بالتأك •


