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 عوامل ما وراء المعرفة وعلاقتها باضطرابات النوم لدى طلاب الجامعة
 قطب عبده خميل حنور                                 

 استاذ الصحة النفسية المساعد
 جامعة كفر الشيخ -بكمية التربية 

: إلي الكشف عن العلاقة بين عوامل ما وراء المعرفةة واطةارابا  الهدف من الدراسة
الكةوابيس  لةد  –نقة  التةنفس أانةاء النةوم –غفةوا  النةوم  –فةرا النةوم –)الأرق  النوم

عينةةةة مةةةن اةةةلا, الجامعةةةةة وكةةةذلك معرفةةةة الفةةةروق بةةةين الاةةةلا, الةةةذين يعةةةانون مةةةن 
–نقةة  التةةنفس أانةةاء النةةوم  –غفةةوا  النةةوم  –فةةرا النةةوم –اطةةارابا  النةةوم )الأرق 

 المعرفة. الكوابيس  والذين لا يعانون في عوامل ما وراء
  االبةةاو واالبةةة مةةن اةةلا, 4411وتكونةة  عينةةة الدراسةةة الكميةةة مةةن ) عينةةة الدراسةةة 

سةةةنة  بمتوسةةةا  32 - 41كفةةةر الشةةةيخة تراوحةةة  أعمةةةارىم بةةةين )-كميةةةة التربيةةةة جامعةةةة
  االبةاو واالبةة 102سنةة ظيةر مةنيم ) 4.0.1سنة وانحراف معيار  قدرة  04..30

  االبةةةاو واالبةةةة 11بةةةة يعةةةانون مةةةن فةةةرا النةةةومة )  االبةةةاو واال21يعةةةانون مةةةن الأرق )
  االبةةاو واالبةةة يعةةانون مةةن نقةة  التةةنفس أانةةاء النةةومة 14يعةةانون مةةن غفةةوا  النةةومة )

   االباو واالبة يعانون من الكوابيس. 14)
 –  إعةداد/ ويمةس وكارتروارية, MCQ-30): استبيان مةا وراء المعرفةة أدوات الدراسة

  ترجمةةة وتعريةة, Wells, A., & Cartwright-Hatton, S (3001ىةةاتون  
  . 3001مقياس اطارابا  النوم إعداد/ حنور ) ة الباحث

: وجةةود علاقةةة ارديةةة بةةين عوامةةل مةةا وراء المعرفةةة ال مةةس )المعتقةةدا  نتةةا ا الدراسةةة
الاقةة المعرفيةة -المعتقةدا  السةمبية نحةو الأفكةار المرتباةة بةالعجز-الايجابية نحو اليم 

الحاجة لطبا الأفكةار  والدرجةة الكميةة واطةارا, النةوم -الشعور بالذا  الوعي أو  –
الكةوابيس ة وعةدم وجةود  -تق  التةنفس أانةاء النةوم -غفوا  النوم–فرا النوم -)الأرق

علاقة بةين عامةل الةوعي أو الشةعور بالةذا  مةا فةرا النةوم ونقة  التةنفسة والكةوابيس 
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وق بةةين اةةلا, الجامعةةة الةةذين لةةدييم مةةا الحاجةةة لطةةبا الأفكةةارة باجطةةافة لوجةةود فةةر 
 -تقةةةةة  التةةةةةنفس أانةةةةةاء النةةةةةوم -غفةةةةةوا  النةةةةةوم–فةةةةةرا النةةةةةوم -اطةةةةةارابا  نةةةةةوم )الأرق

 الكوابيس  وغير المطاربين في عوامل ما وراء المعرفة في اتجاه المطاربين.  
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  Metacognition Factors And Its Relation With Sleep 
Disorders Among College Students 

 

Kotb Abdo Khalil Hanour 
Assistant Professor Of Mental Health 

College Of Education-University Of Kafr El-Sheikh 
The Objective Of The Study: To Uncover The Relationship 
Between   Metacognition Factors and  Sleep Disorders 
(Insomnia – Hypersomnia-Narcolepsy-Breathing-Related 
Disorders-Nightmares) In A Sample Of University Students, As 
Well As Learn The Differences Between Students Who Suffer 
From Sleep Disorders (Insomnia – Hypersomnia-Narcolepsy-
Breathing-Related Disorders-Nightmares) On Factors 
Metacognition. 
Sample Study: The Sample Consisted Of (1145) Students in 
college of Education-Kafr El Sheikh, university (19 – 23 Years) 
Average 20.601 Years And A Standard Deviation Of 1.064 
Years, found That (403) Students Suffer From Insomnia, (35) 
Students Suffer From Hypersomnia, (59) Students Suffer From 
Narcolepsy, (41) Students Suffer From Breathing-Related 
Disorders, and (48) Students Suffer From Nightmares. 
Study Tools :   Metacognition Factors Scale (MCQ-30) / 
Wells, Cartwright – Hatton (2004) Translation And Localization 
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by Researcher, Sleep Disorder Scale Preparation/Hanour 
(2009). 
The Results: There Is A Direct Correlation Between five 
Metacognition Factors (Positive Beliefs About worry-Negative 
Beliefs About Disability-Related Ideas-Cognitive Trust – 
Awareness Or Sense Of Self-Need To Adjust Ideas) And The 
net Degree College And Sleep Disturbance (Insomnia – 
Hypersomnia-Narcolepsy-Breathing-Related Disorders-
Nightmares), And There Is No Relation Between Awareness Or 
Sense Of Self Factors With Hypersomnia And Breathing-
Related, Nightmares With The Need To Adjust The Ideas, In 
Addition To Differences Between Students Who Have Sleep 
Disorders (Insomnia – Hypersomnia-Narcolepsy-Breathing-
Related Disorders-Nightmares) And Undisturbed students 
Beyond The Troubled Side Of Knowledge.  
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 المقدمة 
يعةةةد النةةةوم نعمةةةة أنعةةةم ان بيةةةا عمةةةل اجنسةةةان مةةةن جممةةةة الةةةنعم التةةةي أودعيةةةا ان 
سبحانو وتعالي في اجنسانة فالنوم آية من آيةا  ان رزقيةا لسنسةان. فةالنوم حاجةة مةن 
الحاجا  الفسيولوجية التي لا يستايا اجنسان الاستغناء عنياة فيو ابيعة فارية غير 

لي تعممة فالافل الوليد يقطل معظةم يومةو ناامةاوة وتةن فر تةدريجياو مكتسبة لا تحتاج إ
 4 -7عدد ساعا  النوم بالتقدم في العمرة فيصةل متوسةا سةاعا  نةوم البةالغين بةين )

سةةاعا  ة وتقةةل عةةن ذلةةك لةةد  المسةةنينة والفةةرد البةةال  يقطةةل امةةث سةةاعا  عمةةره فةةي 
  الحرمةةةان مةةةن النةةةوم إلةةةي النةةةوم. فالحرمةةةان مةةةن النةةةوم ينةةةتد عنةةةو أطةةةرار عديةةةدة فيةةةؤد

 اطارابا  جسمية ونفسية وعقمية.
ساعةة يؤد  إلي توقف إفرازا  مرك, مةن 14-37فالحرمان من النوم لمدة من 

المركبا  الكيميااية التي تساعد عمل تحويل الاعام إلي ااقة لةد  الأفةراد. ولقةد لةوحظ 
النةةةةوم لمةةةةدة عمةةةةييم كايةةةةرة مةةةةن اليةةةةلاوس  اصةةةةة عنةةةةد الأشةةةة ا  الةةةةذين يحرمةةةةون مةةةةن 

سةةاعةة باجطةةافة إلةةي ظيةةور بعةةر الاطةةارابا  فةةي اجدراك البصةةر  مةةا احمةةرار 10
سةةاعة فكةةانوا يعةةانون مةةن 400العينةةينة بينمةةا الأشةة ا  الةةذين حرمةةوا مةةن النةةوم لمةةدة 

 . وتُعةةةد اطةةةارابا  النةةةوم مةةةن أكاةةةر الاطةةةارابا  431ة 3000اليةةةذيانا  )العسةةةو  ة
-44مةةةن الامبةةةة الةةةذين تراوحةةة  أعمةةةارىم بةةةين  %.انتشةةةاراو وشةةةيوعاوة حيةةةث وجةةةد أن 

% مةةن زيةةارا  الامبةةة لمعيةةادا  مرتباةةة باطةةارابا  1سةةنة يعةةانون مةةن الأرق وأن 41
  .21ة 3004النوم )السيلة

تعةةةةةدد  نظريةةةةةا  تفسةةةةةير اطةةةةةارابا  النةةةةةوم وبعطةةةةةيا اعتمةةةةةد عمةةةةةل الأسةةةةةاس 
ساس النفسةي ماةل البيولوجي مال النظرية العصبية والكيمياايةة والأ ر  تعتمد عمل الأ
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نظريةةةة التحميةةةل النفسةةةي والنظريةةةة السةةةموكية. فالاتجةةةاة البيولةةةوجي يعتمةةةد عمةةةل أن ىنةةةاك 
بعةةةر المنةةةةااق فةةةةي المةةةةخ مسةةةاولة عةةةةن النةةةةوم وتنظمةةةةوة مةةةن أىةةةةم ىةةةةذه المنةةةةااق نةةةةواه 
الالاموس والييبوالاموسة فوجود أ   مل في ىذه المنااق يؤد  إلي اطارابا  النوم 

رجةةا إلةةي  مةةل فةةي إفةةراز بعةةر المةةواد الكيمياايةةة فةةي جسةةم اجنسةةان بأنواعيةةاة واحيانةةا ت
 اصةةة الأحمةةار الأمينيةةة الحيويةةة سةةواء بالزيةةادة أو النقصةةان. أمةةا النظريةةة التحميميةةة 
فتفسةةر النةةوم عمةةل أنةةو نكةةو  لمرحمةةة مةةا قبةةل المةةيلاد أ  المرحمةةة الجنينيةةةة واطةةارابو 

مل حل الصراعا  الشرجية ومن ىنا يرجا إلي طعف في الأنا عندىم فإنيا لا تقو  ع
يطار, النوم. بينما ير  عممةاء المدرسةية السةموكية أن النةوم المطةار, سةموك مةتعمم 
مامةةو ماةةل أ  سةةموك مةةتعمم ي طةةا فةةي تعممةةو لقةةوانين ونظريةةا  الةةتعممة فةةالنوم العةةاد  
 والنوم المطار, سةموكيا  متعممةة فةي الافولةة فكةل أسةرة تعمةم افميةا السةموك المقبةول
فةةي النةةومة وكةةذلك تعممةةو السةةموك غيةةر المقبةةول فةةي النةةومة فيطةةار, نومةةو مةةن  ةةلال 

 بعر العادا  ال اااة التي تتبعيا الأسرة  اصة الوالدين في تربية وتنشاة الافل.
أما المعرفيون فيرجعون اطارابا  النوم إلل التشوية المعرفي التي تظير في  

وم والمةةو  التةةي تنتةةا, عمةةل ذىةةان كايةةر مةةن صةةورة الأفكةةار الاقتحاميةةة المرتباةةة بةةالن
الأفةةةرادة فيةةةتم تقويةةةة ىةةةذه الأفكةةةار وتأ ةةةذ وزن أكبةةةر مةةةن وزنيةةةا نتيجةةةة لأنمةةةاا التفكيةةةر 
ال ةةةااث ماةةةةل المبالغةةةة والاسةةةةتنتاج والتعمةةةةيم ال ةةةااث باجطةةةةافة إلةةةل التفكيةةةةر الكةةةةاراي 

نيةة والتةي تسةيار لمدلول الأفكار والتي تتحول إلي أفكار سمبية تمقاايةة أو افكةار لاعقلا
 عمل ذىن الفرد وتعوقو عن النوم.

ولقةةد جةةاء  نظريةةة مةةا وراء المعرفةةة لتقةةدم نموذجةةاو جديةةداو لتفسةةير الاطةةارابا  
  أنةةو نموذجةةاو Wells & Matthews (3041الةةذ  اقترحةةو ويمةةز ومةةاايوس النفسةةية 

 Self-Regulatory Executive يةدعي النمةوذج الةوظيفي التنفيةذ  لتنظةيم الةذا 
Function Tte (S-REF)  لتفسةةير الاطةةارابا  النفسةةية والةةذ  يعتمةةد فةةي تفسةةير

الاطارابا  النفسية من  لال أنماا التفكير والمعالجة الذاتية ذا  الصةمة التةي تةؤد  
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إلل ىذه الحالا  السمبية المتكررة لفترا  اويمة والتي تةرتبا بمتلازمةة الانتبةاه المعرفةي 
Syndrome Cognitive Attentionsl (CAS) ة التةةي تتميةةز بالانتبةةاه والتركيةةز

المتصةةةةاعدة ومراقبةةةةة التيديةةةةدة واجتةةةةرار الأفكةةةةارة وتنشةةةةيا المعتقةةةةدا  الم تمةةةةة وظيفيةةةةاة 
 ,Wellsواستعمال استراتيجيا  الطبا الذاتي التي تُ فق فةي تعةديل وتكييةف الةوعي )

فجةوىر نظريةة   . ىةذه المتلازمةة توجةو مةن قبةل عوامةل مةا وراء المعرفةةة251 ,2011
يقعةون فةي   تةدور حةول فكةرة أن النةاس  Metacognitive Theoryمةا وراء المعرفةة 

الاطةةارابا  النفسةةية نتيجةةة لعوامةةل مةةا وراء المعرفةةة التةةي أد  إلةةي تكةةوين نماةةاو معينةةاو 
من الاستجابة لم برة المعرفية الدا مية التي تحافظ عمل الانفعال وتقو  الأفكار السمبية 

 . لذا حاول الباحث في ىذه الدراسة تدعيم نظرية Wells, 2011, 252نية )واللاعقلا
 ما وراء المعرفة في تفسير اطارابا  النوم. 

  مشكمة الدراسة 
تعةةةدد  النظريةةةا  المفسةةةرة لاطةةةارابا  النةةةومة منيةةةا النظريةةةة البيولوجيةةةة التةةةي 

اطةةارا,  تعتمةةد عمةةل أن اطةةارابا  النةةوم ترجةةا إلةةي ال مةةل فةةي الجيةةاز العصةةبي أو
كيميةةةةااي فةةةةي الجسةةةةمة وكةةةةذلك النظريةةةةة التحميميةةةةة التةةةةي ترجةةةةا اطةةةةاررابا  النةةةةوم إلةةةةي 
النكةةو  لمرحمةةة الجنينيةةة واليةةرو, مةةن الواقةةاة و تمفةةة عنيةةا النظريةةة السةةموكية فةةي أن 
اطةةارابا  النةةوم سةةموك مةةتعمم مةةن البياةةة المحياةةةة فةةالنوم العةةاد  والنةةوم المطةةار, 

ة أمةةةةا النظريةةةةة المعرفيةةةةة فترجةةةةا اطةةةةارابا  النةةةةوم إلةةةةي سةةةةموكيا  متعممةةةةة فةةةةي الافولةةةةة
التشةةويو المعرفةةي و مةةل فةةي العمميةةا  المعرفيةةة والمحتةةو  المعرفةةية وجةةاء  نظريةةة مةةا 
وراء المعرفةةةة حةةةديااو لتقةةةديم تفسةةةيراو جديةةةداو للاطةةةارابا  النفسةةةية والتةةةي تعتمةةةد عمةةةل أن 

لمعرفةةي مةن أفكةةار م تمفةة ىةةو الا ةتلال فةةي أنمةاا التفكيةةر والمعالجةة الذاتيةةة لممحتةو  ا
السب, وراء اطارابا  النوم الم تمفةة لذا جاء  ىذه الدراسة لمتحقق من كفاءة نظريةة 

نقةةة  –غفةةةوا  النةةوم –فةةرا النةةوم –مةةا وراء المعرفةةة لتفسةةةير اطةةارابا  النةةةوم )الأرق 
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الكةةةةوابيس ة مةةةةن ىنةةةةا يمكةةةةن بمةةةةورة مشةةةةكمة الدراسةةةةة الحاليةةةةة فةةةةي –التةةةةنفس أانةةةةاء النةةةةوم 
 ساؤلا  التالية:الت

هل توجد علاقة بين عوامل ما وراء المعرفة الكمية واضطرابات النوم )الأرق  1س
الكوابيس( لدى –نقص التنفس أثناء النوم –غفوات النوم –فرط النوم –

 طلاب الجامعة؟
هل توجد فروق بين طلاب الجامعة الذين يعانون من اضطرابات  2س

–نقص التنفس أثناء النوم –نوم غفوات ال–فرط النوم –النوم)الأرق 
 الكوابيس( والأصحاء في عوامل ما وراء المعرفة؟

  أهداف الدراسة 
تيةةدف الدراسةةة الحاليةةة إلةةي الكشةةف عةةن العلاقةةة بةةين عوامةةل مةةا وراء المعرفةةة 

–نقةةةة  التةةةةنفس أانةةةةاء النةةةةوم –غفةةةةوا  النةةةةوم –فةةةةرا النةةةةوم –اطةةةةارابا  النةةةةوم )الأرق 
لجامعةةةة وكةةذلك معرفةةة الفةةروق بةةين الاةةلا, الةةذين الكةةوابيس  لةةد  عينةةة مةةن اةةلا, ا

نقةة  التةةنفس أانةةاء –غفةةوا  النةةوم –فةةرا النةةوم –يعةةانون مةةن اطةةارابا  النةةوم )الأرق 
 الكوابيس  في عوامل ما وراء المعرفة.–النوم 
  أهمية الدراسة 

 -إلي النقاا التالية: الناحية النظريةترجا أىمية الدراسة الحالية من 
سة اطارابا  من أىم الاطارابا  التي قد يعاني منيةا الفةرد ألا الاىتمام بدرا - 4

نقة  التةنفس أانةاء –غفةوا  النةوم –فرا النةوم –وىي اطارابا  النوم )الأرق 
الكةةةوابيس  لمةةةا ليةةةا مةةةن تةةةأاير سةةةمبي عمةةةل الأفةةةراد بصةةةفة عامةةةة وعمةةةل –النةةةوم 

و الا, الجامعة بصفة  اصة سواء كان فةي الجانة, النفسةي أو الاجتمةاعي أ
 الأكاديمي.

–إمكانيةةة تقةةديم إاةةاراو نظريةةاو جديةةداو لتفسةةير اطةةارابا  النةةوم   اصةةة )الأرق  - 3
الكةةوابيس  مةةن  ةةةلال –نقةة  التةةنفس أانةةاء النةةةوم –غفةةوا  النةةةوم –فةةرا النةةوم 
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الكشف عن دور عوامل ما وراء المعرفة في ىذه الاطارابا  التي تقةدم تكةون 
وم مةن  ةلال نظريةةة حدياةة ألا وىةةي مةد لاو جديةداو لفيةةم وتفسةير اطةارابا  النةة

 نظرية ما وراء المعرفة.
فترجا أىمية الدراسة إلي إمكانية الاستفادة من نتااد الدراسةة  الناحية التطبيقيةأما من 

فةةي تقةةديم إاةةاراو مرجعيةةاو لنمةةوذج جديةةد لمعةةلاج المعرفةةي لاطةةارابا  النةةوم مبنةةي عمةةل 
 Metacognitive Thearpy عرفةةنظريةة مةا وراء المعرفةةة وىةو عةلاج مةةا وراء الم

(MCT. والذ  قد يساىم في علاج ىذه الاطارابا   
  مصطمحات الدراسة 
  Sleep Disordersاطارابا  النوم :  -أ

تعةةةرف اطةةةةارابا  النةةةوم عمةةةةل أنيةةةا معوقةةةةا  تةةةؤد  إلةةةةل قمةةةة النةةةةومة أو عةةةةدم 
أ ةةذ صةةوراو اسةةتمرارهة أوكمييمةةا معةةاوة وىةةل إمةةا أن تظيةةر فةةي بدايةةة النةةوم أوفةةي أانااةةو وت

متعةةةددة منيةةةا: الأرق وفةةةرا النةةةوم وغفةةةوا  النةةةوم ونقةةة  التةةةنفس أانةةةاء النةةةوم والكةةةوابيس 
  .3001)حنورة 

  Metacognition Factorsعوامل ما وراء المعرفة  -ب
ىةةةي مجموعةةةة مةةةن العوامةةةل التةةةي تشةةةتمل عمةةةل العمميةةةا  والمعتقةةةدا  المرتباةةةة 

الاطارابا  النفسية وتشمل عمل  مس باحتمال أن تكون سبباو معرفياو لوجود واستبقاء 
 -المعتقةةةدا  مةةةا وراء المعرفيةةةة السةةةمبية -عوامةةةل ىةةةي )المعتقةةةدا  اجيجابيةةةة نحةةةو اليةةةم 

 الوعي أو الشعور بالذا  . -الحاجة لطبا الأفكار -الاقة المعرفية
 الإطار النظري  

  Metacognition Factorsأولًا  عوامل ما وراء المعرفة  
ما وراء المعرفة ىو النموذج الوظيفي التنفيذ  لمتنظيم الذاتي  يُعد أساس نظرية

(S-REF  Regulatory Executive Function  الةذ  يؤكةد عمةل فكةرة أن الأفةراد
يصةةبحون مطةةاربين نفسةةياو لأن مةةا وراء المعرفةةة ال اصةةة بيةةم يسةةب, نماةةاو معينةةاو مةةن 
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قو  الأفكار السمبيةة وىذا يدعي الاستجابة لمحالة الدا مية التي تبقي الانفعال وتقويو وت
التةي تتميةز  CAS  Cognitive Attention Syndromeمتلازمةة الانتبةاه المعرفيةة )

بالانتباه المركز عمل الذا  والمعالجة المباشرة لمعتقدا  الذا  السمبية والانشغال باليم 
فيةةدةة وتابيةةةق والاجتةةرار ومراقبةةة التيديةةد واسةةت دام اسةةةتراتيجية التنظةةيم الةةذاتي غيةةر الم

أسةةمو,  ةةا  مةةن المواجيةةة ماةةل: قمةةا الأفكةةار أو التجنةة, الةةذ  يعيةةق تاةةوير الةةوعي 
  Wells, 2011, 255الذاتي الأكار تكيفاو. )

 وفرق  نظرية ما وراء المعرفي بين عاممين أساسين ىما:
: والتي تتطةمن تمةك المعمومةا  التةي لةديك حةول الأفةراد عةن معرفة ما وراء المعرفي -أ 

تفكيةةةرىم وحةةةول الاسةةةتراتيجيا  التةةةي تةةةؤار عميةةةوة وتشةةةمل مجموعةةةة المعةةةارف عمميةةةة 
 والمعتقدا  التي يمتمكيا الش   حول ذاتو والعالم ال ارجي. 

: والتةي تتطةمن الاسةتراتيجيا  المسةت دمة لتغييةر ابيعةة وتنظيم مةا وراء المعرفةي -, 
المعالجةةةةةةةةةةةةة ماةةةةةةةةةةةل الت اةةةةةةةةةةةيا وتحديةةةةةةةةةةةد المصةةةةةةةةةةةادر والمراقبةةةةةةةةةةةة وكشةةةةةةةةةةةف الأ اةةةةةةةةةةةاء 

  Purdon & Clark, D, 1999, 104صحيحيا.)وت
 & ,Wells, 2011, Wellsففي نظرية ما وراء المعرفي للاطارابا  النفسية

Mathews, 2014)  ة تكةون مةا وراء المعرفةة أمةر أساسةي فةي تحديةد ومراقبةة أنمةاا 
التفكير السمبية فمعظةم النةاس لةدييم الأفكةار والمعتقةدا  السةمبيةة وفةي معظةم الحةالا  

كون ىذه الأفكار والمعتقدا  ىي  برا  عقمية عابرة. فالأفكةار السةمبية تصةبش مشةكمة ت
 بسب, الاريقة التي يفكروا بيا ويستجي, ليا الفرد.

وفقةةا لنظريةةة مةةا وراء المعرفةةي للاطةةارابا  النفسةةيةة ىنةةاك نوعةةان مةةن المعرفةةة مةةا 
دا  الطةةةةةمنية   المعتقةةةةة3  المعتقةةةةةدا  االصةةةةةريحة )المعمنةةةةةة  و)4)وراء المعرفةةةةةي: 

 )اججرااية .
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  ىةةي التةةي يمكةةن التعبيةةر عنيةةا لفظيةةا. وتشةةمل المعتقةةدات الصةةريحة )المعمنةةة -4
"القمق يمكن أن يسب, نوبة قمبية"ة "وجود أفكار سياة يعنةي أنةي م تةل عقميةا "ة 

 واطاف" إذا كن  تركز عمل ال ار سوف تتجن, الطرر".
يةر لفظيةة. فإنةو يمكةن اعتبارىةا غير مباشرة وغالمعتقدات الضمنية )الإجرا ية(  -3

من حيث أنيا النظم أو البرامد التةي توجةو التفكيةرة ماةل العوامةل التةي تةتحكم فةي 
تحديد الانتباهة والبحث في الذاكرةة واسةت دام الاسةتدلال فةي تكةوين الأحكةام. ىةذه 
ال اة أو برنامد المعالجة يمكن أن يكون غير مباشر ويستدل عمل تقييم ملامةش 

يجيا  مةةةةا وراء المعرفةةةةي. تماةةةةل المعرفةةةةة الطةةةةمنية أو اججراايةةةةة "ميةةةةارا  اسةةةةترات
 التفكير" التي يمتمكيا الأفراد.

باجطةةافة إلةةل ىةةذين النةةوعين مةةن المعرفةةة مةةا وراء المعرفةةية وىنةةاك مةةد  
 . تظيةةر بعةةر MCTواسةةا مةةن المحتةةو  فةةي مجةةالا  عةةلاج مةةا وراء المعرفةةي )

 طاربين طمن ىذه المجالا . منيا: أنواع ىذا المحتو  لد  الأفراد الم
: تشةةعر الأفةةراد بةةالقمق ومةةن فوااةةدىا أو المعتقةةدات مةةا وراء المعرفيةةة الإيجابيةةة -4

مزاياىةةةةا المشةةةةاركة فةةةةي الأنشةةةةاة المعرفيةةةةة التةةةةي تشةةةةكل متلازمةةةةة الانتبةةةةاه المعرفةةةةي 
(CAS ومةةةن أمامةةةة ىةةةذه المعتقةةةدا  مةةةا وراء المعرفيةةةة اجيجابيةةةة: "مةةةن المفيةةةد أن . 

أننةةةةا يمكنةةةةا تجنةةةة,   نتباىنةةةةا عمةةةةل التيديةةةةد"ة و"القمةةةةق حةةةةول المسةةةةتقبل يعنةةةةينركةةةةز ا
 ال ار".

ىةي المعتقةدا  المتعمقةة بدلالةة السةمبية  المعتقدات ما وراء المعرفيةة السةمبية   -3
فيي تنقسم إلةي مجمةوعتين فةرعيتين تشةير إحةداىما إلةي عةدم القةدرة عمةل السةيارة 

ال اةةةورة والأىميةةة ومعنةةةي كةةل منيمةةةا عمةةل الأفكةةةارة أمةةا الاانيةةةة فيةةي ترجةةةا إلةةي 
ويامةةةةق عمييةةةةا مصةةةةامش )مةةةةا وراء المعتقةةةةدا   وتةةةةؤد  إلةةةةي اسةةةةتمرار المتلازمةةةةة 
الانتباىية المعرفية واستغراق الفرد فييةا بسةب, إ فاقةو فةي محةاولا  السةيارة عمةل 
الأفكار أو المعتقدا  والتفسيرا  السمبية للأحداث العقمية/النفسية. وتشمل الأمامةة 
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ىذه المعتقدا  "لا استايا السيارة عمل أفكةار  "ة" إاةارة القمةق أو الانزعةاج عمل 
يمكن أن يمحق الطرر لعقمي" ة" إذا كان لد  أفكةار غيةر ابيعيةة سةأعمل عمييةا 
رغمةا عنةي "ة و" عةةدم القةدرة عمةل تةةذكر الأسةماء ىةي علامةةة عمةل وجةود ورم فةةي 

  Wells & Matthews,2014المخ")
  إلةةةي أن مفيةةةوم مةةةا وراء المعرفةةةي متعةةةدد الأبعةةةاد يشةةةتمل Wells(3044أشةةةار ويمةةةز  

عمةةةل العمميةةةا  والمعتقةةةدا  المرتباةةةة باحتمةةةال اسةةةتبقاء الاطةةةارابا  الانفعاليةةةةة وتمةةةك 
  الأبعاد ىي

: وتعبةر عةن التفكيةر المسةتمر المفيةد المعتقدات الإيجابيةة نحةو الهةم أو الانزعةا  - 4
حةةل المشةةكلا  وتجنة, المواقةةف غيةةر  كالاعتقةاد بةةأن اليةم والانزعةةاج يسةةاعد عمةل

 السارة.
دراك الخطر - 3 : وىو المعتقدات السمبية نحو الأفكار المرتبطة بالعجز عن التحكم وا 

التفكيةةر المسةةتمر فةةي العجةةز وال اةةر كالاعتقةةاد أن اليةةم لا يمكةةن السةةيارة عميةةو 
 ةمما ينتد عنو م اار عقمية وعطوية.

 لفرد من عدم الاقة في ذاكرتو وانتباىو.: وىي المد  الذ  يظيره االثقة المعرفية - 2
: وىةةةي المعتقةةةدا  التةةةي تتعمةةةق بطةةةرورة قمةةةا الأفكةةةار أو الحاجةةةة لضةةةبط الأفكةةةار - 1

 تجنبيا والسيارة عمييا. 
: وىةةةو الميةةةل لمراقبةةةة وتقيةةةيم الأفكةةةار وتركيةةةز الانتبةةةاه الةةةوعي أو الشةةةعور بالةةةذات - 1

  Wells  ,2011, 253لمدا ل. )
  Sleep Disordersثانياً  اضطرابات النوم  

 مفهوم اضطرابات النوم . - 1
تُعرف اطارابا  النوم عمل أنيا اطارابا  تنتا, الناام وىل غالبةاو مةا تكةون 
أعراطةةةاو لأمةةةرار نفسةةةية أو عقميةةةة كةةةالقمق والاكتاةةةا, أو نتيجةةةة لكبةةة  شةةةديد )حمةةةودةة 

اوة  ة وتعتبر معوقا  تؤد  إلي قمة النةومة أو سةوء نظامةوة أو كمييمةا معة370ة 4110
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وىةةةي إمةةةا أن تظيةةةر فةةةي بدايةةةة النةةةوم أو فةةةي إانااةةةو وتأ ةةةذ صةةةوراو متعةةةددة منيةةةا: الأرقة 
 ,Corsine, & Alan , 1996الكابوسة ىفوا  النومة شمل النومة المشي أاناء النوم )

842  .  
وتظير اطارابا  النوم في النوم غير المنتظمة تت ممو اطارابا  غير سةوية 

بصو  مسموع أاناء النةوم )اةوة  والحديثمشي أاناء النوم ة مال الأحلام المزعجةة وال
أو الاطةةارابا  التةةي تحةةدث أانةةاء النةةوم وتشةةمل :  المطةةار, والنةةوم ة 402ة 3002

  .2172ة 4111الأرق وكارة النوم والسبا  والكابوس والبوال الميمي )جابر وكفافلة 
عمةةل أنيةةا مةةن  ةةلال العةةرر السةةابق يمكةةن لمباحةةث تعريةةف اطةةارابا  النةةوم 

معوقا  تؤد  إلل قمة النومة أو عةدم اسةتمرارهة أوكمييمةا معةاوة وىةل إمةا أن تظيةر فةي "
بداية النوم أو في أانااو وتأ ذ صوراو متعددة منيا: الأرق والكابوس وفرا النوم وغفوا  

 النوم ونق  التنفس أاناء النوم".
 أنواع اضطرابات النوم . - 2

النوم لذا سوف يقةوم الباحةث بعةرر  رابا اطايوجد تصنيفا  متعددة لأنواع 
  -أىم اطارابا  النوم فيما يمي:

مةةن عةةدم الرطةةا عةةن كميةةة أو نوعيةةة الأرق ىةةو شةةكو     Insomniaالأرق  -أ 
واطةةةةحة فةةةةي صةةةةعوبة بةةةةدء النةةةةوم أو المحافظةةةةة عميةةةةو أو النةةةةوم وتكةةةةون أعراطةةةةو 

مةةل أن اسةةتمراره أو الاسةةتيقاظ مبكةةر فةةي الصةةباح مةةا عةةدم عمةةل العةةودة لمنةةوم وع
 يحدث ذلك لمدة الااة ليالي في الأسبوع ويستمر لمدة الااة أشير عمل الأقل.)

American Psychiatric Association, 2012: 362  الأرق  ويعتبةر ة
من أكار الأعرار النفسةية شةيوعاوة وغالبةاو مةا يكةون سةببو مرطةاو نفسةياو أو عقميةاو 

داني أو انشةغال الفةرد فةي مةأزق أو صراعاو دا مياوة أو يكةون نتيجةة اطةارا, وجة
  .204ة 3001ة وعكاشةالحياة )عكاشة 

 ويمكن تقسيم الأرق إلي ثلاثة أنواع هم   
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حيةةةث يجةةةد الفةةةرد صةةةعوبة فةةةي أرق بدايةةةة النةةةوم "صةةةعوبة الةةةد ول فةةةي النةةةوم":  -أ 
 فةةيالةةد ول فةةي النةةوم ويظةةل مسةةتيقظاو لمةةدة تزيةةد عةةن نصةةف سةةاعة حتةةل يسةةتغرق 

لمرطل أنيم يعجزون عةن منةا عمميةة التفكيةر والةت م  مةن النومة وكايراو ما ير  ا
الأفكةةةار السةةةمبيةة وبالتةةةالي ي شةةةل الفةةةرد الةةةذىا, إلةةةي النةةةوم  وفةةةاو مةةةن الأرق وعةةةدم 

 النوم.
الشةةةكل مةةةن  ىةةذافةةةي أرق الاسةةتمرار فةةةي النةةوم "صةةةعوبة الاسةةتمرار فةةةي النةةوم":  -, 

ة ويظيةر ذلةك مةن الأرق يجد الفرد صعوبة في المحافظة عمل النوم والاستمرار فيةو
 لال الاستيقاظ من النوم بعد أن يكون وقا في النوم فعلاوة ويتكرر ذلك عدة مرا  
في الميمة الواحدةة ويعتبر الفرد أرقاو إذا مةا تكةرر انقاةاع نومةو مةن أربةا إلةي  مةس 

 مرا  في الأسبوع الواحد بدون مبرر.
لفرد مبكراو جداو من نومو ا يستيقظأرق نياية النوم "الاستيقاظ المبكر من النوم":  -ج 

بدون رغبة والحاجة لذلكة حيةث أن الفةرد فةي بدايةة النةوم يعجةز عةن مقاومةة التفكيةر 
فةةةةي مشةةةةكلاتو اليوميةةةةة واسةةةةتعادة الأحةةةةداث اليوميةةةةة وأحةةةةلام اليقظةةةةة والأفكةةةةار غيةةةةةر 
المرغوبة والتي تشعر الفرد بتشت  التفكيرة ىذا كمةو يةؤد  إلةي الاسةتيقاظ مبكةراو جةداو 

نوم لانشغال الذىن بالتفكيرة مما يجعل ساعا  النوم قميمةة وغيةر كافيةة لمراحةة من ال
 مما يزيد من قمق وتوتر الفرد. 

فةرا النةوم ىةو مشةكمة :  Primary Hypersomnia فةرط النةوم الأولةي  -ب 
النوم الكاير )زيةادة غيةر ابيعيةة ة وبةالرغم مةن أن كايةر مةن النةاس ينةامون نومةاو 

 ,David Hنيم يستغرقون في النوم مرا  عديدة أاناء النيار )كل ليمة إلا أ كافياو 
Mark , 1995, 389 لةذا يعةرف فةرا النةوم عمةل أنةو يتماةل فةي الميةل إلةي . 

النوم لسةاعا  اويمةة أكاةر مةن المعةدل المعتةاد فةي العمةر الزمنةي لمفةرد والشةعور 
م أو أانةاء بالكسل الشديد وال مةول وعةدم القةدرة عمةل مقاومةة النةوم حتةل بعةد النةو 



 

 

 

 جامعة بني سويف
 ةبيمجلة كلية التر

 عدد يوليو
 7102الجزء الأول 

 

033 

الأكةل وصةعوبة الاسةتيقاظ مةن تمقةاء نفسةةوة ويكةون مصةحوباو بشةحو, فةي الوجةةو 
  . 202 ة4114وشعور مستمر باجنياك واجعياء )القرياية 

 ويوجد ثلاثة أنوع من فرط النوم هي  
: فةةةرا النةةةوم بسةةةب, مةةةرر نفسةةةي آ ةةةر )غيةةةر عطةةةو   وقةةةد يكةةةون الاكتاةةةا, أو الأول

دان أو التعةةةةةةةرر لمواقةةةةةةةف اجحبةةةةةةةااة وتكةةةةةةةون ىةةةةةةةذه الاطةةةةةةةارابا  المةةةةةةةزاج والوجةةةةةةة
 الاطارابا  في البالغين الذين يشكون من الأرق باستمرار.

: فرا النوم بسب, مرر عطو  معروف يعني كارة النوم بسب, حالة جسمانية الثاني
 أو تعااي مادة مال القن, أو العقاقير الميداة أو م فطا  طغا الدم المرتفا.

الأولي ويتميز بزيادة نسبة النوم التي لا تعز  ظاىرياو لسب, نفسي أو : فرا النوم ثالثاً 
عطو  معروفة وقد تكون ناتجة عن رد فعل لمنوم غير مريش والةذ  لا يعةرف لةو 
سةةةب, أو قةةةد يكةةةون اسةةةتجابة لظةةةروف طةةةاغاة أو نمةةةا مةةةن التكيةةةف الةةةذ  يميةةةزه ) 

  .147 – 141: 4110حمودةة 
النةوم ىةي نوبةا  عميقةة  غفةوا    Narcolepsyغفةوات النةوم ا الخةدار ا   -  

قصةةيرة مةةا فقةةد تةةوتر العطةةلا  أانةةاء اجاةةارة العاافيةةةة وأحيانةةا يصةةاحبيا نوبةةا  
مةةةةن الشةةةةمل واليةةةةلاوس أانةةةةاء الةةةةد ول فةةةةي النةةةةوم أو اليقظةةةةة )عكاشةةةةة وعكاشةةةةةة 

 . وتعتبةةر غفةةوا  النةةوم المفاجاةةة مظيةةر مةةن مظةةاىر فةةرا النةةومة 201: 3001
ي زممةةة مةةن الأعةةرار فجاايةةة مةةن النةةوم تنتةةا, الفةةرد ويشةةير ىةةذا الاطةةارا, إلةة

دقيقةةةة  ويمكةةةن أن تحةةةدث فةةةي أ   41وتسةةةتمر لةةةبعر الةةةدقااق )يقةةةدرىا الةةةبعر 
  .412ة 3000وق  وغالباو تكون مسبوقة بشحنة انفعالية قوية ) يوسفة 

:  Breathing-Related Disordersاضطرابات النوم المرتبطةة بةالتنفس  -د 
نوبةةةا  مةةةن توقةةةف التةةةنفس المؤقةةة  لمةةةدة تسةةةتمر لعشةةةر يتميةةةز ىةةةذا الاطةةةارا, ب

اةةواني أو أكاةةر أانةةاء النةةوم ة قةةد يكةةون المصةةا, عمةةل عمةةم بوجودىةةا إلا أنةةو قةةةد 
يشةةعر بحاجةةة ماسةةة إلةةي النةةوم فةةي النيةةار مةةا الطةةعف فةةي الةةذاكرة والتركيةةز وقةةد 
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ة 4114يؤد  ذلك إلي إعاقة نشاا الفرد في عممو أو حياتو الاجتماعيةة) باشةاة 
التةةنفس فةةي ىةةذا الاطةةارا, لعةةدة اةةواني فقةةا ولكنيةةا قةةد  نقةة  ة ويسةةتمر .42

تصةةةل فةةةي بعةةةر الحةةةالا  المتارفةةةة إلةةةي دقيقتةةةينة وأانةةةاء المةةةرور بيةةةذه الحالةةةة 
ن كان لا يفيق أو يستيقظ كما قد يكةون  يتحرك المرير بشكل كبير في سريره وا 
ذه مصةةةحو, بشةةة ير فةةةي النةةةوم بصةةةو  مرتفةةةا وانفجةةةار  وعةةةادة مةةةا تصةةةي, ىةةة

الحةةةالا  الةةةذكور الةةةذين يتصةةةفون بالبدانةةةة المفراةةةة وممةةةن تجةةةاوزا سةةةن الأربعةةةين 
   343ة 4111ويندر وجودىا في اجناث )عمية 

 ويوجد ثلاثة صور من اضطراب النوم المرتبط بالتنفس هي  
 زممة الا تناق الانسداد  أاناء النوم. -أ 
 زممة الا تناق الرايسية أاناء النوم. -, 
  .417ة 3000متنقية الشريانية المن فطة )يوسفة الزممة الرايسية ل -ج 
 : الكةابوس " Nightmare " Dream Anxietyالكةابوس ا قمةق الحمةم ا  -ه 

ىةةةو  بةةةرة حمةةةم محمةةةل بةةةالقمق وال ةةةوف ويميةةةو اسةةةترجاع تفصةةةيمي لمحتةةةو ة وتعةةةد 
تجربةةة الحمةةم ىةةذه تجربةةة حيةةة جةةداوة وتتطةةمن عةةادة موطةةوعا  ت ةة  تيديةةدا  

ية ليةةةاة وأانةةةاء النوبةةةة النموذجيةةةةة توجةةةد درجةةةة مةةةن البقةةةاء أو موطةةةوعا  مشةةةاب
النشاا العصبي الةلاإراد  ولكةن لا توجةد أصةوا  تةذكر أو حركةة جسةميةة وعنةد 
الاسةةتيقاظ يصةةبش الفةةرد منتبيةةا وميتةةديا بسةةرعة ويسةةتايا التواصةةل مةةا ا  ةةرين 

اظ فيعاةةي عةةادة تقريةةةراو تفصةةيمياو ل بةةةرة الحمةةم إمةةا فةةةي الفتةةرة التاليةةةة عمةةل الاسةةةتيق
  .41.ة 3001مباشرة أو في الصباح التالي )عكاشة وعكاشةة 

ولمكابوس موطوعا  محددة تتصل عادة بتيديد من نةوع  ةا  كمحاولةة قتةل 
أو سةةةرقة أو تعةةةد  عمةةةل ممتمكةةةا  ش صةةةية أو إىانةةةة أو إذلال. وبمجةةةرد تةةةيقظ النةةةاام 

لتةةةالي مةةةن يصةةةحش موقفةةةة الانفعةةةالي مةةةن التيديةةةدة ويقةةةا الكةةةابوس عةةةادة أانةةةاء النصةةةف ا
 . ويحةةدث 11ة 4111مرحمةةة النةةومة ويتةةذكر الحةةالم كابوسةةو إذا اسةةتيقظ أانااةةو )حقةةية 
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الكةابوس عةةادة عقة, التجةةار, الصةادمة والأحةةداث غيةر السةةارة فةي الحيةةاة وربمةا تعكةةس 
 ,Carlson, & Cordovaعةدم الشةعور بالأمةان والشةعور بالةذن, والقمةق والاكتاةا, )

2001,  784 .  
 ء المعرفة واطارابا  النوم:نظرية ما ورا 

  نموذجاو يدعي الوظيفي التنفيذ   ,3041Wells & Matthewsاقترح )ويمز وماايوس 
    Tte Self-Regulatory Executive Function (S-REF)لتنظةيم الةذا  

لتفسةةةير الاطةةةارابا  النفسةةةيةة فالعمميةةةا  المعرفيةةةة تسةةةير وفقةةةاو ليةةةذا النمةةةوذج فةةةي اةةةلاث 
 ة ىي:مستويا  متفاعم

 -وحةةةةدة تشةةةةغيل المسةةةةتو  الأدنةةةةل: وىةةةةي وحةةةةدة تشةةةةغل آليةةةةة  الأول المسةةةةتوي -4
انعكاسةةية بشةةكل كبيةةر تعمةةل بشةةكل لا إراد   ةةارج الةةوعية ويظيةةر أن الحاجةةة 
للانتبةةاه فةةي ىةةذا المسةةتو  تكةةون أقةةل مةةا يمكةةنة إلا أنيةةا تنشةةا النظةةام التنفيةةذ  

(S-REF.في المستو  الااني   
غيل الةةةةتحكم المعرفةةةةي : يةةةةتم فييةةةةا السةةةةيارة عمةةةةل وحةةةةدة تشةةةة  المسةةةةتوي الثةةةةاني -3

عمميةةا  تنظةةةيم الةةةذا  التةةةي تتطةةةمن تقيةةةيم النشةةةااا  الحاليةةةة ونتةةةااد الأحةةةداث 
وا تيةةةار اسةةةتراتيجيا  المواجيةةةة المناسةةةبة. وىةةةي أيطةةةاو تشةةةمل وظةةةااف مةةةا وراء 
المعرفةةةةة كمراقبةةةةة الحالةةةةة الدا ميةةةةة ومحاولةةةةة تكايةةةةف أو قمةةةةا الأفكةةةةار الميمةةةةة. 

ذا المسةتو  إراديةةة والفةرد فيةةو يكةون مةةدركاو لمسةيارة والةةتحكم ويعتمةةد ونشةااا  ىةة
عمةةةل الانتبةةةاه لتنفيةةةذ المعالجةةةا  المعرفيةةةة الم تمفةةةة. ووظةةةااف ىةةةذا المسةةةتو  لا 
يسةةةةةةةتايا أن يعمةةةةةةةةل بشةةةةةةةةكل مسةةةةةةةةتقل فيةةةةةةةةو يعتمةةةةةةةةد عمةةةةةةةةل معتقةةةةةةةةدا  مةةةةةةةةا وراء 

 المعرفة)الوعي بالمعرفة  من الذاكرة لتوجييو.
ا  الةةةةةذا : وتشةةةةةير إلةةةةةي الةةةةةوعي بمةةةةةا وراء المعرفةةةةةة معتقةةةةةد  المسةةةةةتوي الثالةةةةة  -2

لممعتقةةةةدا  والنظريةةةةا  التةةةةي يمتمكيةةةةا الأفةةةةراد حةةةةول مةةةةدركاتيم ومعةةةةارفيمة ماةةةةل 
المعتقدا  حول أسالي, التفكير والمعتقدا  التةي تتعمةق بفاعميةة الةذاكرة والةتحكم 
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أو السةيارة المعرفيةة. وت ةزين ىةذه المعتقةةدا  فةي الةذاكرة اويمةة المةد  ك اةةا 
 Beckلمعالجة والمواجيةة وىي مماامة تماماو لمنظومة الم اواا  لد  )بيةك 

  ىةةةذه المعتقةةةدا  قةةةد تكةةةون صةةةريحة تظيةةةر شةةةفوياو ماةةةل "ىمةةةي يسةةةاعدني عمةةةل 
المواجيةة" و"إذا ركةز  عمةل ال اةر سةةأتجن, اجيةذاء" و"لةيس لةد  سةيارة عمةةل 

ر يكةةون  ارجةةاو تفكيةةر "  مرطةةي القمةةق مةةالاو يعتقةةدون أن انشةةغالي بةةاليم المسةةتم
عمل التحكم وذا  اورة بالغةة ويظير أكارىم الاعتقاد بأن اليم مفيدة وقد تكون 
طمنية ليس  ابيعي ولا يمكن أن تظير في شكل شفو  مباشةرة وىةي تتطةمن 
القواعد والاجراءا  وال اا التي توجو التفكير مال عوامل السيارة عمل توجيو 

عدا  حةةةةةةةةةل المشةةةةةةةةةكلا  لتشةةةةةةةةةكيل الانتبةةةةةةةةةاه وحةةةةةةةةةث الةةةةةةةةةذاكرة واسةةةةةةةةةت دام مسةةةةةةةةةا
  233ة 3043القرار.)الزيدانية 

ويصةةةبش الأفةةةراد مطةةةاربين نفسةةةياو لأن مةةةا وراء المعرفةةةة ال اصةةةة بيةةةم يسةةةب,  
نماةةاو معةةين مةةن الاسةةتجابة لمحالةةة الدا ميةةة التةةي تبقةةي الانفعةةال وتقويةةو وتقةةو  الأفكةةار 

 CAS  Cognitive Attentionالسةةمبيةة وىةةذا يةةدعي متلازمةةة الانتبةةاه المعرفيةةة )
Syndrome    التةةي تتميةةز بالانتبةةاه المركةةز عمةةل الةةذا  والتركيةةز المباشةةرة لمعتقةةدا

الةةذا  السةةمبية والانشةةغال بةةاليم والاجتةةرار ومراقبةةة التيديةةد واسةةت دام اسةةتراتيجية التنظةةيم 
الذاتي غير المفيدةة وتابيق أسمو,  ا  من المواجية مال: قما الأفكةار أو التجنة, 

  .Wells, 2011,252يق تاوير الوعي الذاتي الأكار تكيفا )الذ  يع
ويعتمةةةةد نمةةةةوذج مةةةةا وراء المعرفةةةةة لتفسةةةةير اطةةةةارابا  النةةةةوم عمةةةةل نةةةةوعين مةةةةن 

والتةةةةي تةةةةؤار فةةةةي  S-REFالمعتقةةةةدا  مةةةةا وراء المعرفةةةةة التةةةةي تعمةةةةل فةةةةي إاةةةةار نمةةةةوج 
بمعنةةةةةي الاسةةةةةتجابة المعرفيةةةةةة للأفكةةةةةار الاقتحاميةةةةةة والد يمةةةةةة: )أ  المعتقةةةةةدا  ال اصةةةةةة 

التد لا  مال "التفكير في السرير يعني الحصول عمل النوم" ),  المعتقدا  ال اصةة 
بالت ايا مال "قبل أن أنامة لابةد مةن إيقةاف الأفكةار"ة ىةذه المعتقةدا  مةا وراء المعرفةة 
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والت ايا المرتبا بيا ىما السةب, وراء اطةارا, الأرق الأولةي مةن  ةلال الاسةترتيجية 
 رد في مواجة الافكار الاقتحاميةة وتتميز ىذه الاستراتيجية بما يمي:التي يست دميا الف

أن مرطةةي الأرق الأولةةي يحةةاولون السةةيارة عمةةل أفكةةارىم الميميةةةة وتشةةمل اليةةم   -4
واجنزعةةةةاج وأعتقةةةةاد القمةةةةا والمعاقبةةةةةة ىةةةةذه الاسةةةةتراتيجية تةةةةؤد  إلةةةةي مزيةةةةد مةةةةن 

 اصةةة الأرق وتةةدعيم  عممميةا  اقتحةةام الأفكةةار وبقةةاء واسةتمرار اطةةارابا  النةةوم
 المعتقدا  الايجابية نحو اليم.

أن مرطي الأرق الأولي يظير لدييم جيد النوم والرغبةة والحةر  عمةل السةيارة  -3
 عمل بداية النوم.

اعتقاد السةيارة وجيةد النةوم وتحيةز الانتبةاه/التركيزة كانة  جميعةاو مرتباةة بتةأ ر  -2
 ,Ong J., et al ة )Waine, et al, 2009النوم وتسةب, اطةارابا  النةوم.)

2012    
 :الدراسا  السابقة 

  بةين مرطةي اطةارا, Palagini L, et al  (3042 قةارن بلاجينةي وآ ةرون
الأرق الأولةةي والشةةة ير أانةةةاء النةةوم بالأصةةةحاء فةةةي عوامةةل مةةةا وراء المعرفةةةةة تكونةةة  

مريطةةةاو بالشةةة ير )لا يعةةةانون مةةةن نقةةة  31مريطةةةاو بةةةالأرق الأولةةةي و31العينةةةة مةةةن 
فةةرداوة 30أانةةاء النةةوم  باجطةةافة إلةةي المجموعةةة الأصةةحاء كمجموعةةة طةةاباة  التةةنفس

أظيةر  النتةةااد أن جوانةة, مةا وراء المعرفةةة يمكةةن أن تميةز مرطةةاو الأرق الأولةةي عةةن 
 ,Palagini L, et al مرطةةا الشةة ير والاصةةحاء.  كمةةا قةةارن بلاجينةةي وآ ةةرون

النةةوم بالأصةةحاء فةةي    بةةين مرطةةي اطةةارا, الأرق الأولةةي والشةة ير أانةةاء3041)
-إنةةاث 41مريطةةاو بةةالأرق الأولةةي )31عوامةةل مةةا وراء المعرفةةةة تكونةة  العينةةة مةةن 

ذكةةةةةور  باجطةةةةةةافة إلةةةةةي المجموعةةةةةةة .-إنةةةةةاث 7مريطةةةةةاو بالشةةةةةة ير )42ذكةةةةةور  و40
ذكور  جامعة بيزا بإياالياة أظير  4-إناث 1فرداو )47الأصحاء كمجموعة طاباة 

ة ىةةةي الأكاةةةر وطةةةوحا لةةةد  مرطةةةاو الأرق الأولةةةي النتةةةااد أن جوانةةة, مةةةا وراء المعرفةةة
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 بالمقارنةة مةا مرطةا الشة ير والمجموعةة الطةوابا. فةي حةين قةام بلاجينةي وآ ةرون
Palagini L, et al, (3041 بتقيةيم العلاقةة بةين النةوم الفعةال ومعتقةدا  مةا وراء  

  مريطةةةاو بةةةالأرق 12المعرفةةةة حةةةول النةةةوم مةةةا اطةةةارا, الأرقة تكونةةة  العينةةةة مةةةن)
  فةرداو مةن الأصةحاء كمجموعةة طةةاباةة أظيةر  النتةااد وجةود ارتبةاا موجةة, 23)و

دال بةةين معتقةةدا  مةةا وراء المعرفةةة حةةول النةةوم واطةةارا, الأرق وأن ىةةذه المعتقةةدا  
  Vand, H, et al, (3041ليةا دوراو رايسةياو فةي فعاليةة النةوم. وجةاء دوس وآ ةرون 

مق والاكتاا, واجاارة قبل النوم )الاستاارة بإمكانية التنبؤ بالأرق من  لال أعرار الق
المعرفيةةةة والشةةةيوة الجسةةةدية ة واجدراك الم تةةةل وظيفيةةةاو ومعتقةةةدا  مةةةا وراء المعرفةةةةة 

  االبةةاو واالبةةة مةةن جامعةةة ايةةران لمعمةةوم الابيةةةة أظيةةر  100تكونةة  العينةةة مةةن)
نبةةةؤ بةةةأعرار النتةةةااد أن المتغيةةةرا  المعرفيةةةة ومعتقةةةدا  مةةةا وراء المعرفةةةة يمكنيةةةا الت
 الأرق وأن ومعتقدا  ما وراء المعرفة تعد عنصراو ميم في إحداث الأرق.

  فروض الدراسة- 
فةةي طةةوء مشةةكمة الدراسةةة ونتةةااد الدراسةةا  السةةابقة يمكةةن صةةياغة فةةرور الدراسةةة 

 -الحالي فيما يمي:
يوجةةةد ارتبةةةاا موجةةة, دال إحصةةةااياو بةةةين درجةةةا  اةةةلا, الجامعةةةة عمةةةل مقياسةةةي  -4

 م وعوامل ما وراء المعرفة.اطارابا  النو 
لا توجةةةد فةةةروق ذا  دلالةةةة إحصةةةااية بةةةين متوسةةةاا  درجةةةا  اةةةلا, الجامعةةةة  -3

غيةةةةةر مطةةةةةاربي الأرق  عمةةةةةل مقيةةةةةاس عوامةةةةةل مةةةةةا وراء  –)مطةةةةةاربي الأرق 
 المعرفة.

لا توجةةةد فةةةروق ذا  دلالةةةة إحصةةةااية بةةةين متوسةةةاا  درجةةةا  اةةةلا, الجامعةةةة  -2
غيةةر مطةةاربي فةةرا النةةوم  عمةةل مقيةةاس عوامةةل مةةا  –)مطةةاربي فةةرا النةةوم 

 وراء المعرفة.
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لا توجةةةد فةةةروق ذا  دلالةةةة إحصةةةااية بةةةين متوسةةةاا  درجةةةا  اةةةلا, الجامعةةةة  -1
غير مطةاربي غفةوا  النةوم  عمةل مقيةاس عوامةل  –)مطاربي غفوا  النوم 

 ما وراء المعرفة.
عةةةة لا توجةةةد فةةةروق ذا  دلالةةةة إحصةةةااية بةةةين متوسةةةاا  درجةةةا  اةةةلا, الجام -1

غيةةةر مطةةةاربي نقةةة  التةةةنفس أانةةةاء  –)مطةةاربي نقةةة  التةةةنفس أانةةةاء النةةةوم 
 النوم  عمل مقياس عوامل ما وراء المعرفة.

لا توجةةةد فةةةروق ذا  دلالةةةة إحصةةةااية بةةةين متوسةةةاا  درجةةةا  اةةةلا, الجامعةةةة  -.
غير مطاربي الكوابيس  عمل مقياس عوامل مةا وراء  –)مطاربي الكوابيس 

 المعرفة.
 المنها والإجراءات  

  عينة الدراسة 
االبةةاو واالبةةة مةةن اةةلا, كميةةة التربيةةة   4411وتكونةة  عينةةة الدراسةةة الكميةةة مةةن )

سةةنة  04..30سةةنة  بمتوسةةا  32 - 41تراوحةة  أعمةةارىم بةةين ) كفةةر الشةةيخة-جامعةةة
  االبةةةاو واالبةةةة يعةةةانون مةةةن 102سةةةنةة ظيةةةر مةةةنيم ) 4.0.1 وانحةةةراف معيةةةار  قةةةدرة

  االبةةةاو واالبةةةة يعةةةانون مةةةن 11ن مةةةن فةةةرا النةةةومة )  االبةةةاو واالبةةةة يعةةةانو 21الأرق )
  االبةةاو 14  االبةةاو واالبةةة يعةةانون مةةن نقةة  التةةنفس أانةةاء النةةومة )14غفةةوا  النةةومة )

 واالبة يعانون من الكوابيس. 
   الدراسةأدوا  : 

 MCQ-30) )Metacognitionsاستبيان ما وراء المعرفة  -أ
Questionnaire    

 –ويمةةس وكارترواريةة,  بنةةداو اةُةور مةةن قبةةل 20ىةةو نسةة ة م تصةةرة تتكةةون مةةن 
 ة لتقيةيم عوامةل متعةددة Wells, A., & Cartwright-Hatton, S (3001  ىةاتون

لمةةا وراء المعرفةةةة ويسةةتند عمةةل التصةةور النظةةر  الةةذ  تقدمةةو نظريةةة الوظيفةةة التنفيذيةةة 
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عرفةةة لتنظةةيم الةةذا . وىنةةاك  مسةةة عوامةةل يتطةةمنيا المقيةةاس تقةةيس عوامةةل مةةا وراء الم
 وىي عمل النحو التالي:

: وتعبةر عةن التفكيةر المسةتمر المفيةد كالاعتقةاد المعتقدات الإيجابيةة نحةو الهةم - 4
 بأن اليم والانزعاج يساعد عمل حل المشكلا  وتجن, المواقف غير السارة.

دراك الخطةر - 3 : المعتقدات السمبية نحو الأفكةار المرتبطةة بةالعجز عةن الةتحكم وا 
في العجز وال ار كالاعتقاد أن اليم لا يمكةن السةيارة وىو التفكير المستمر 

 عميوة مما ينتد عنو م اار عقمية وعطوية.
: وىةةةي المةةةد  الةةةذ  يظيةةةره الفةةةرد مةةةن عةةةدم الاقةةةة فةةةي ذاكرتةةةو الثقةةةة المعرفيةةةة - 2

 وانتباىو.
: وىةةي المعتقةةدا  التةةي تتعمةةق بطةةرورة قمةةا الأفكةةار أو الحاجةةة لضةةبط الأفكةةار - 1

 تجنبيا والسيارة عمييا. 
: وىةةو الميةةل لمراقبةةة وتقيةةيم الأفكةةار وتركيةةز الانتبةةاه الةةوعي أو الشةةعور بالةةذات - 1

 لمدا ل. 
قام معدا المقياس بحسا, صدق المقياس باسةت دام الصةدق التلازمةي والصةدق 

  (MCQ-30العةاممية مةةن  ةةلال إيجةةاد معامةةل الارتبةةاا بةةين مقيةةاس مةةا وراء المعرفةةة 
قياس حالة اليمة وسمة القمقة وكان  معةاملا  وكل من مقياس للأفكار الوسواسيةة وم

  وجميعيةةةةةا معةةةةةاملا  دالةةةةةة. كمةةةةةا  0.12ة  0.11ة  0.11الارتبةةةةةاا عمةةةةةل الترتيةةةةة, )
أشار  نتااد الصدق العاممي إلي وجود عوامل  مسة لممقياسة فمقد كان متوسا تشبا 

 0.47و 0.42وعمةل العامةل الاةاني  0.13و  0.44البنود عمل العامةل الأول مةا بةين 
وعمةةةةةل  0.10و  0.77وعمةةةةةل العامةةةةةل الرابةةةةةا  0.10و  1..0وعمةةةةةل العامةةةةةل الاالةةةةةث 

 .0.47و  0.41العامل ال امس 
فةةةي الدراسةةةة الحاليةةةة بحسةةةا, صةةةدق المقيةةةاس مةةةن  ةةةلال صةةةدق  الباحةةة وقةةةام 

المحةةةك ال ةةةارجي باسةةةت دام مقيةةةاس الأفكةةةار الوسواسةةةية فةةةي مقيةةةاس الوسةةةواس القيةةةر  
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ك  ةةةارجي لمتأكةةةد مةةةن صةةةدق المقيةةةاس وصةةةلاحيتو   وذلةةةك كمحةةة3001إعةةةداد/ حنةةةور )
كةةةأداة تش يصةةةية وذلةةةك مةةةن  ةةةلال حسةةةا, معامةةةل الارتبةةةاا بةةةين درجةةةا  عينةةةة قواميةةةا 

كفةر الشةيخ عمةل المقياسةين. وكةان -  االباو واالبة من الا, كميةة التربيةة جامعةة40)
لة  ة وىو معامل ارتباا موج, دال احصااياو عند مستو  دلا0.714معاممي الارتباا )

 ة مما يشير إلي صدق المقياسين.0.004
عةةادة التابيةةق وكمةةا -وتةةم حسةةا, الابةةا  باسةةت دام معامةةل ابةةا  ألفةةا كروبةةاخ وا 

ولمعوامةةل ال مسةةة يتةةراوح مةةا بةةين  0.12كانةة  قيمةةة معامةةل ألفةةا لمدرجةةة الكميةةة لممقيةةاس 
امةةل ة ولعو 0.71ة وكةةان الابةةا  باريقةةة إعةةادة التابيةةق لمدرجةةة الكميةةة  0.12و  0.73

 .0.47و  0.11المقياس تراوح  ما بين 
فةةةي الدراسةةةة الحاليةةةة بحسةةةا, ابةةةةا  المقيةةةاس باريقةةةة إعةةةادة  الباحةةة وقةةةد قةةةام 

يومةةاو  عمةةل نفةةس  41التابيةةق وذلةةك مةةن  ةةلال تابيةةق المقيةةاس مةةرتين بفةةارق زمنةةي )
يجةةاد معامةل الارتبةةاا باسةةت دام معامةةل ارتبةاا بيرسةةون بةةين التابيقةةين  عينةة الصةةدقة وا 

  ة مما يدل عمل ابا  المقياس.0.111د أنو مساو )وج
 
 
             SDT  Sleep Disorders Testمقياس اضطرابات النوم    -ب

 (2009إعداد / حنور )
عبةةةارة  يجيةةة, عمميةةةا المفحةةةو   12يتكةةةون المقيةةةاس مةةةن )وصةةةف المقيةةةاس   -1

ويشمل ىذا المقياس دااماو  ة  –غالباو  –أحيانا  –نادراو  –باستجابا   مسة ىي )أبداو 
نقةةة   –غفةةةوا  النةةةوم  –فةةةرا النةةةوم  –مجموعةةةة مةةةن اطةةةارابا  النةةةوم ىةةةي )الأرق 

 الكوابيس . –التنفس أاناء النوم 
وتم حسا, صدق المقياس من  لال صدق المحةك ال ةارجي صدق المقياس   -2

  وذلةةةةك كمحةةةةك 3004باسةةةةت دام مقيةةةةاس اطةةةةارابا  النةةةةوم إعةةةةداد/ عبةةةةده  وكحمةةةةة )
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كةةةد مةةةن صةةةدق المقيةةةاس وصةةةلاحيتو كةةةأداة تش يصةةةية وذلةةةك مةةةن  ةةةلال  ةةةارجي لمتأ
  االبةاو مةن اةلا, كميةة التربيةة 10حسا, معامل الارتباا بين درجا  عينةة قواميةا )

  وىةةةو معامةةةل 0.113جامعةةةة كفةةةر الشةةةيخ عمةةةل المقياسةةةين. وكةةةان معامةةةل الارتبةةةاا )
 ارتباا موج, دالة مما يشير إلي صدق المقياس.

وقد تم حسا, ابةا  المقياس باريقة إعةادة التابيةق وذلةك مةن   ثبات المقياس -3
يجاد  41 لال تابيق المقياس مرتين بفارق زمني ) يوماو  عمل نفس عينة الصدقة وا 

معامةةةةةةةل الارتبةةةةةةةاا باسةةةةةةةت دام معامةةةةةةةل ارتبةةةةةةةاا بيرسةةةةةةةون بةةةةةةةين التابيقةةةةةةةين وجةةةةةةةد أنةةةةةةةو 
  ة مما يدل عمل ابا  المقياس.0.412مساو)

 تها   نتا ا الدراسة ومناقش 
 :الفرر الأول 

درجةةات طةةلاب الجامعةةة عمةة   ا يوجةةد ارتبةةاط موجةةب دال إحصةةا ياً بةةينيةةن  عمةةل 
 مقياسي اضطرابات النوم وعوامل ما وراء المعرفةا

لا تبار صحة الفرر السابق است دم "معامل ارتباا بيرسون "وكان  النتااد كما يمي 
 : 
 

جامعة عمل مقياسي اطارابا    معاملا  الارتباا بين درجا  الا, ال4جدول )
  4411النوم وعوامل ما وراء المعرفة )ن=

 عامل ما وراء المعرفة
 اضطرابات النوم

 الكوابيس نقص التنفس غفوات النوم فرط النوم الأرق
المعتقةةةةدا  اجيجابيةةةةة نحةةةةو 

 اليم 
0.212)**( 0.113)**( 0.194)**( 0.191)**( 0.03 

المعتقةةةةةةةدا  السةةةةةةةمبية نحةةةةةةةو 
المرتباةةةةة بةةةةالعجز  الأفكةةةةار

دراك ال ار  عن التحكم وا 
0.251)**( 0.403)**( 0.377)**( 0.378)**( 0.383)**( 

 )**(0.202 )**(0.377 )**(0.355 )**(0.272 )**(0.215 الاقة المعرفية
 )**(0.300 )**(0.324 )**(0.312 )**(0.312 )**(0.142 الحاجة لطبا الأفكار
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 )**(0.092 0.047 )*(0.065- 0.034- )**(0.129 الوعي أو الشعور بالذا 
 )**(0.332 )**(0.426 )**(0.380 )**(0.349 )**(0.312 الدرجة الكمية

 0.01ة )*  دالة عند مستو  دلالة  0.04)**  دالة عند مستو  دلالة 
 يتضح من الجدول السابق ما يمي  

معتقةةدا    بةةين ال0004وجةةود ارتبةةاا موجةة, دال إحصةةااية عنةةد مسةةتو  دلالةةة ) - 4
نق   -غفوا  النوم -فرا النوم -اجيجابية نحو اليم واطارابا  النوم  )الأرق

 التنفس أاناء النوم  وعدم وجود ارتباا ما الكوابيس لد  الا, الجامعة.
  بةةين المعتقةةدا  0004وجةةود ارتبةةاا موجةة, دال إحصةةااية عنةةد مسةةتو  دلالةةة ) - 3

دراك ال اةةر واطةةارابا  السةةمبية نحةةو الأفكةةار المرتباةةة بةةالعجز عةةن الةةتح كم وا 
الكةوابيس   -نقة  التةنفس أانةاء النةوم -غفوا  النوم -فرا النوم -النوم  )الأرق

 لد  الا, الجامعة.
  بين الاقة المعرفيةة  0004وجود ارتباا موج, دال إحصااية عند مستو  دلالة ) - 2

نقةةةة  التةةةةنفس أانةةةةاء  -غفةةةةوا  النةةةةوم -فةةةةرا النةةةةوم -واطةةةةارابا  النةةةةوم  )الأرق
 الكوابيس  لد  الا, الجامعة. -لنوما

  بةةةةين الحاجةةةةة 0004وجةةةةود ارتبةةةةاا موجةةةة, دال إحصةةةةااية عنةةةةد مسةةةةتو  دلالةةةةة ) - 1
نقةة   -غفةةوا  النةةوم -فةةرا النةةوم -لطةةبا الأفكةةار  واطةةارابا  النةةوم  )الأرق

 الكوابيس  لد  الا, الجامعة. -التنفس أاناء النوم
  بةةةةين 0004 -0.01) وجةةةود ارتبةةةاا موجةةة, دال إحصةةةةااية عنةةةد مسةةةتو  دلالةةةة - 1

الكةوابيس ة  -غفوا  النةوم -الوعي أو الشعور بالذا  واطارابا  النوم  )الأرق
نقةةة  التةةةنفس أانةةةاء النةةةوم  لةةةد  اةةةلا,  -وعةةةدم وجةةةود ارتبةةةاا مةةةا )فةةةرا النةةةوم

 الجامعة.
  بين الدرجةة الكميةة 0004وجود ارتباا موج, دال إحصااية عند مستو  دلالة ) - .

 -غفوا  النوم -فرا النوم -واطارابا  النوم  )الأرق   لعوامل ما وراء المعرفة
 الكوابيس  لد  الا, الجامعة. -نق  التنفس أاناء النوم
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اشار  النتااد إلي وجود علاقة اردية بين اطارا, النوم  والعوامل ما وراء 
المعرفةةة ال مسةةة والدرجةةة الكميةةةة أ  أن معانةةاة الاةةلا, مةةن اطةةارابا  النةةوم يةةؤد  

اع عوامةةةةةل مةةةةةا وراء العرفةةةةةة لةةةةةدييمة وقةةةةةد تكةةةةةون ىةةةةةذه العوامةةةةةل مةةةةةن اسةةةةةبا, إلةةةةةي ارتفةةةةة
 Palagini بلاجيني وآ روناطارابا  النوم. وىذه النتااد متفقة ما دراسة كل من 

L, et al, (3041 التي يؤكد عمل أن معتقدا  وعوامل مةا وراء المعرفةة تمعة, دوراو  
موجةود علاقةة ارديةة بةين معتقةدا  والتةي أكةد  رايسياو فةي فعاليةة اطةارابا  النةومة 
 ما وراء المعرفة واطارابا  النوم.

 : الفرر الااني 
لا توجةةةد فةةروق ذات دلالةةةة إحصةةا ية بةةةين متوسةةطات درجةةةات يةةن  عمةةل " 

غيةةةر مضةةةطربي الأرق( عمةةة  مقيةةةاس  –طةةةلاب الجامعةةةة )مضةةةطربي الأرق 
 "عوامل ما وراء المعرفة

" " لدلالةةةةةة الفةةةةةروق بةةةةةين لا تبةةةةةار صةةةةةحة الفةةةةةرر السةةةةةابق اسةةةةةت دم ا تبةةةةةار 
 المجموعا  المستقمة ة وكان  النتااد كما يمي : 

  قيمة " " ودلالتيا اجحصااية بين بين متوساا  درجا  الا, الجامعة 3جدول )
غير مطاربي الأرق  عمل مقياس عوامل ما وراء المعرفة -)مطاربي الأرق  

 المتوسط اضطراب الأرق عوامل ما وراء المعرفة
 الانحراف
 قيمة ا تا المعياري

مستوى 
 الدلالة

 المعتقدات الإيجابية نحو الهم 
 5.27 16.36 403مضطرب ن=

دالة عند  4.33
 5.05 14.79 403غير مضطرب ن= 00001

المعتقةةةةةةةدات السةةةةةةةمبية نحةةةةةةةو الأفكةةةةةةةار 
دراك  المرتبطةةةةة بةةةةالعجز عةةةةن الةةةةتحكم وا 

 الخطر

 6.28 18.54 403مضطرب ن=
دالة عند  9.82

 5.36 14.50 403ر مضطرب ن=غي 00001

 الثقة المعرفية
 4.55 14.71 403مضطرب ن=

4.01 
دالة عند 
 4.35 13.45 403غير مضطرب ن= 00001

 الحاجة لضبط الأفكار
 5.02 18.20 403مضطرب ن=

دالة عند  6.36
 3.85 16.20 403غير مضطرب ن= 00001

دالة عند  4.23 5.28 21.87 403مضطرب ن= الوعي أو الشعور بالذات
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 00001 5.37 20.28 403غير مضطرب ن=

 الدرجة الكمية
 17.20 89.68 403مضطرب ن=

دالة عند  9.81
 12.74 79.23 403غير مضطرب ن= 00001

 يتضح من الجدول السابق ما يمي  
 –وجود فروق ذا  دلالة إحصااية بةين درجةا  اةلا, الجامعةة )مطةاربي الأرق 

 -لأرق  عمةةةل عوامةةةل مةةةا وراء المعرفةةةة )المعتقةةةدا  الايجابيةةةة نحةةةو اليةةةم غيةةةر مطةةةاربي ا
الحاجةة لطةبا الأفكةار  –الاقةة المعرفيةة  -المعتقدا  السمبية نحو الأفكار المرتباة بةالعجز

الدرجةةة الكميةةة  فةةي اتجةةاه مطةةاربا  الأرقة حيةةث وجةةد أن -الةةوعي أو الشةةعور بالةةذا   -
  عمل التوالية وبالكشف 1.44-1.32-.2..- 1.04-1.43 -1.22قيم " " مساوية )

 ة ممةةا يؤكةةد صةةحة 0.004عنةةد مسةةتو  دلالةةة )دلالةةتيم اجحصةةااية وجةةد أنيةةم دوال عةةن  
 الفرر السابق.

جاء  ىذه النتااد تؤكد ارتفاع عوامل ما وراء المعرفةة )المعتقةدا  الايجابيةة نحةو  
الحاجةة لطةبا  –الاقةة المعرفيةة  -المعتقدا  السمبية نحةو الأفكةار المرتباةة بةالعجز -اليم 

الدرجةةةةة الكميةةةةة  عنةةةةد الاةةةةلا, الةةةةذين يعةةةةانون مةةةةن -الةةةةوعي أو الشةةةةعور بالةةةةذا   -الأفكةةةةار 
اطارا, الأرق مقارنة بالأصحاءة مما يشير إلي أن ىذه العوامل ليا دوراو فةي المعانةاة مةن 

 Palagini نبلاجيني وآ رو ىذا الاطارا,. وىذه النتااد اتفق  من نتااد دراسة كل من 
L, et al, (3042ة بلاجينةي وآ ةرون  Palagini L, et al, (3041 ة دوس وآ ةرون 

Vand, H, et al, (3041 .  
 : الفرر الاالث 

لا توجةةةد فةةروق ذات دلالةةةة إحصةةا ية بةةةين متوسةةطات درجةةةات يةةن  عمةةل " 
غيةةر مضةةطربي فةةرط النةةوم( عمةة   –طةةلاب الجامعةةة )مضةةطربي فةةرط النةةوم 

 "راء المعرفةمقياس عوامل ما و 
لا تبةةةةةار صةةةةةحة الفةةةةةرر السةةةةةابق اسةةةةةت دم ا تبةةةةةار " " لدلالةةةةةة الفةةةةةروق بةةةةةين 

 المجموعا  المستقمة ةوكان  النتااد كما يمي : 
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  قيمة " " ودلالتيا اجحصااية بين بين متوساا  درجا  الا, الجامعة 2جدول )
المعرفةغير مطاربي فرا النوم  عمل مقياس عوامل ما وراء  -)مطاربي فرا النوم  

 مستوى الدلالة قيمة ا تا الانحراف المعياري المتوسط اضطراب فرط النوم عوامل ما وراء المعرفة

 المعتقدات الإيجابية نحو الهم 
 5.39 14.97 35مضطرب ن=

 غير دالة 0.14-
 7.84 15.20 35غير مضطرب ن=

المعتقدات السمبية نحو الأفكار المرتبطة 
در   اك الخطربالعجز عن التحكم وا 

 8.00 22.31 35مضطرب ن=
 00001دالة عند  7.79

 2.56 11.26 35غير مضطرب ن=

 الثقة المعرفية
 4.56 14.37 35مضطرب ن=

 00001دالة عند  3.92
 3.34 10.63 35غير مضطرب ن=

 الحاجة لضبط الأفكار
 6.19 20.57 35مضطرب ن=

 00001دالة عند  5.67
 3.52 13.74 35غير مضطرب ن=

 الوعي أو الشعور بالذات
 7.84 22.63 35مضطرب ن=

 غير دالة 0.87
 1.54 21.46 35غير مضطرب ن=

 الدرجة الكمية
 25.57 94.86 35مضطرب ن=

 00001دالة عند  4.84
 10.38 72.29 35غير مضطرب ن=

 يتضح من الجدول السابق ما يمي 
, الجامعة )مطاربي فرا النوم وجود فروق ذا  دلالة إحصااية بين درجا  الا

غير مطاربي فرا النوم  عمل عوامل ما وراء المعرفة )المعتقدا  السمبية نحةو الأفكةار  –
الدرجةةةة الكميةةةة  فةةةي اتجةةةاه  -الحاجةةةة لطةةةبا الأفكةةةار –الاقةةةة المعرفيةةةة  -المرتباةةةة بةةةالعجز

  1.41- 7..1-2.13ة 7.71مطةةاربا  فةةرا النةةومة حيةةث وجةةد أن قةةيم " " مسةةاوية )
عمةةةةل التةةةةوالية وبالكشةةةةف عةةةةن  دلالةةةةتيم اجحصةةةةااية وجةةةةد أنيةةةةم دوال عنةةةةد مسةةةةتو  دلالةةةةة 

الةةةوعي أو الشةةةعور  -  ةوعةةةدم وجةةةود فةةةروق فةةةي )المعتقةةةدا  الايجابيةةةة نحةةةو اليةةةم 0.004)
  وبالكشةةةةةةةف عةةةةةةةن دلالتيمةةةةةةةا 0.47ة  0.41-بالةةةةةةذا  حيث جةةةةةةةاء  قيمةةةةةةةة " " مسةةةةةةاوية )
 كد صحة الفرر السابق جزاياو. الاحصااية وجد أنيما غيرا دالتانة مما يؤ 

وجةةةاء  نتةةةااد الفةةةرر السةةةابق تؤكةةةد ارتفةةةاع عوامةةةل مةةةا وراء المعرفةةةة )المعتقةةةدا  
الدرجةةة  -الحاجةةة لطةةبا الأفكةةار –الاقةةة المعرفيةةة  -السةةمبية نحةةو الأفكةةار المرتباةةة بةةالعجز

ر أن الكمية  عند الالا, الذين يعانون من اطارا, فرا النةوم مقارنةة بالأصةحاء ممةا يشةي
 ىذه العوامل ليا دوراو في المعاناة من ىذا الاطارا,.
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 :الفرر الرابا 
لا توجةةةد فةةروق ذات دلالةةةة إحصةةا ية بةةةين متوسةةطات درجةةةات يةةن  عمةةل " 

غير مضطربي غفوات النوم( عمة   –طلاب الجامعة )مضطربي غفوات النوم 
 "مقياس عوامل ما وراء المعرفة

بةةةةةار " " لدلالةةةةةة الفةةةةةروق بةةةةةين لا تبةةةةةار صةةةةةحة الفةةةةةرر السةةةةةابق اسةةةةةت دم ا ت
 المجموعا  المستقمة ةوكان  النتااد كما يمي : 

 
 
 
 
 
  قيمة " " ودلالتيا اجحصااية بين بين متوساا  درجا  الا, الجامعة 1جدول )

غير مطاربي غفوا  النوم  عمل مقياس عوامل ما وراء  -)مطاربي غفوا  النوم 
 المعرفة

 مستوى الدلالة قيمة ا تا الانحراف المعياري المتوسط فوات النومغاضطراب  عوامل ما وراء المعرفة

 المعتقدات الإيجابية نحو الهم 
 4.94 18.10 59مضطرب ن=

 00001دالة عند  3.57
 6.01 14.49 59غير مضطرب ن=

المعتقدات السمبية نحو الأفكار المرتبطة 
دراك الخطر  بالعجز عن التحكم وا 

 3.61 23.86 59مضطرب ن=
 00004دالة عند  16.72

 3.84 12.39 59غير مضطرب ن=

 الثقة المعرفية
 2.81 16.58 59مضطرب ن=

 00001دالة عند  10.07
 4.20 9.95 59غير مضطرب ن=

 الحاجة لضبط الأفكار
 1.92 21.39 59مضطرب ن=

 00001دالة عند  12.61
 3.40 14.98 59غير مضطرب ن=

 الوعي أو الشعور بالذات
 4.38 22.36 59مضطرب ن=

 غير دالة 1.49-
 3.88 23.49 59غير مضطرب ن=

 الدرجة الكمية
 10.11 102.29 59مضطرب ن=

 00001دالة عند  13.74
 11.20 75.31 59غير مضطرب ن=

 يتضح من الجدول السابق ما يمي 
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وجةةةود فةةةروق ذا  دلالةةةة إحصةةةااية بةةةةين درجةةةا  اةةةلا, الجامعةةةة )مطةةةةاربي 
غير مطاربي غفوا  النوم  عمةل عوامةل مةا وراء المعرفةة )المعتقةدا   –لنوم غفوا  ا

الاقةة المعرفيةة  -المعتقدا  السمبية نحو الأفكار المرتباة بةالعجز -الايجابية نحو اليم 
الدرجةة الكميةة  فةي اتجةاه مطةاربا  الأرقة حيةث وجةد أن  -الحاجة لطبا الأفكةار –

  عمةةةةةةةةل التةةةةةةةةوالية 42.71-4..43- 40.07-73..4 -2.17قةةةةةةةةيم " " مسةةةةةةةةاوية )
  ةوعةدم 0.004وبالكشف عن  دلالتيم اجحصااية وجد أنيم دوال عنةد مسةتو  دلالةة )

-وجةةود فةةروق فةةي عامةةل )الةةوعي أو الشةةعور بالةةذا  حيث جةةاء  قيمةةة " " مسةةاوية )
  وبالكشف عن دلالتيا الاحصااية وجد أنيا غير دالةة مما يؤكةد صةحة الفةرر 4.11

 او. السابق جزاي
 :الفرر ال امس 

لا توجةةةد فةةروق ذات دلالةةةة إحصةةا ية بةةةين متوسةةطات درجةةةات يةةن  عمةةل " 
غيةر مضةطربي نقةص  –طلاب الجامعة )مضطربي نقص التنفس أثناء النوم 

 "التنفس أثناء النوم( عم  مقياس عوامل ما وراء المعرفة
لا تبةةةةةار صةةةةةحة الفةةةةةرر السةةةةةابق اسةةةةةت دم ا تبةةةةةار " " لدلالةةةةةة الفةةةةةروق بةةةةةين 

 جموعا  المستقمة ةوكان  النتااد كما يمي : الم
  قيمة " " ودلالتيا اجحصااية بين بين متوساا  درجا  الا, الجامعة 1جدول )

  نقص التنفس أثناء النومغير مطاربي  - نقص التنفس أثناء النوم)مطاربي 
 عمل مقياس عوامل ما وراء المعرفة

ناء نقص التنفس أثاضطراب  عوامل ما وراء المعرفة
 النوم

الانحراف  المتوسط
 المعياري

مستوى  قيمة ا تا
 الدلالة

 المعتقدات الإيجابية نحو الهم 
 5.83 19.56 41مضطرب ن=

3.61 
دالة عند 
 8.60 13.71 41غير مضطرب ن= 00001

المعتقدات السمبية نحو الأفكار 
المرتبطة بالعجز عن التحكم 

دراك الخطر  وا 

 6.37 22.44 41مضطرب ن=
دالة عند  10.27

 2.42 11.51 41غير مضطرب ن= 00004

دالة عند  7.92 6.49 16.59 41مضطرب ن= الثقة المعرفية
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 00001 3.17 7.66 41غير مضطرب ن=

 الحاجة لضبط الأفكار
 5.30 20.63 41مضطرب ن=

دالة عند  4.34
 3.25 16.41 41غير مضطرب ن= 00001

 الوعي أو الشعور بالذات
 5.01 22.80 41طرب ن=مض

 غير دالة 1.16-
 3.44 23.90 41غير مضطرب ن=

 الدرجة الكمية
 20.85 102.02 41مضطرب ن=

دالة عند  7.82
 11.08 73.20 41غير مضطرب ن= 00001

 يتضح من الجدول السابق ما يمي 
وجةةةود فةةةروق ذا  دلالةةةة إحصةةةااية بةةةةين درجةةةا  اةةةلا, الجامعةةةة )مطةةةةاربي 

غيةر مطةاربي نقة  التةنفس أانةاء النةوم  عمةل عوامةل مةا  – أانةاء النةومنق  التنفس 
المعتقةةةةةدا  السةةةةةمبية نحةةةةةو الأفكةةةةةار  -وراء المعرفةةةةةة )المعتقةةةةةدا  الايجابيةةةةةة نحةةةةةو اليةةةةةم 

الدرجةة الكميةة  فةي اتجةاه  -الحاجةة لطةبا الأفكةار –الاقةة المعرفيةة  -المرتباة بةالعجز
- 7.13-40.37 -4..2) مطةةةةةةةاربا  الأرقة حيةةةةةةةث وجةةةةةةةد أن قةةةةةةةيم " " مسةةةةةةةاوية

  عمةةل التةةوالية وبالكشةةف عةةن  دلالةةتيم اجحصةةااية وجةةد أنيةةم دوال عنةةد 1.21-7.43
  ةوعدم وجود فروق في عامل )الةوعي أو الشةعور بالةذا  حيث 0.004مستو  دلالة )

  وبالكشةةف عةةن دلالتيةةا الاحصةةااية وجةةد أنيةةا غيةةر .4.4-جةةاء  قيمةةة " " مسةةاوية )
 فرر السابق جزاياو. دالةة مما يؤكد صحة ال

 :الفرر السادس 
لا توجةةةد فةةروق ذات دلالةةةة إحصةةا ية بةةةين متوسةةطات درجةةةات يةةن  عمةةل " 

غيةةةر مضةةةطربي الكةةةوابيس( عمةةة   –طةةةلاب الجامعةةةة )مضةةةطربي الكةةةوابيس 
 "مقياس عوامل ما وراء المعرفة

لا تبةةةةةار صةةةةةحة الفةةةةةرر السةةةةةابق اسةةةةةت دم ا تبةةةةةار " " لدلالةةةةةة الفةةةةةروق بةةةةةين 
 مة ةوكان  النتااد كما يمي : المجموعا  المستق

  قيمة " " ودلالتيا اجحصااية بين بين متوساا  درجا  الا, الجامعة .جدول )
غير مطاربي الكوابيس  عمل مقياس عوامل ما وراء المعرفة -)مطاربي الكوابيس   

 لالةمستوى الد قيمة ا تا الانحراف المعياري المتوسط اضطراب الكوابيس عوامل ما وراء المعرفة
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 المعتقدات الإيجابية نحو الهم 
 7.55 18.50 48مضطرب ن=

 0005دالة عند  2.42
 5.57 15.23 48غير مضطرب ن=

المعتقدات السمبية نحو الأفكار المرتبطة 
دراك الخطر  بالعجز عن التحكم وا 

 5.59 24.88 48مضطرب ن=
 00004دالة عند  10.80

 5.18 13.00 48غير مضطرب ن=

 المعرفية الثقة
 7.55 16.50 48مضطرب ن=

 00001دالة عند  2.69
 5.04 12.98 48غير مضطرب ن=

 الحاجة لضبط الأفكار
 4.85 23.50 48مضطرب ن=

 00001دالة عند  7.57
 4.22 16.48 48غير مضطرب ن=

 الوعي أو الشعور بالذات
 4.41 24.50 48مضطرب ن=

 0005دالة عند  2.57
 6.02 21.73 48غير مضطرب ن=

 الدرجة الكمية
 21.15 107.88 48مضطرب ن=

 00001دالة عند  7.97
 12.83 79.42 48غير مضطرب ن=

 يتضح من الجدول السابق ما يمي 
 –وجود فروق ذات دلالة إحصا ية بين درجات طةلاب الجامعةة )مضةطربي الكةوابيس 

عتقةةدات الايجابيةةة نحةةو غيةةر مضةةطربي الكةةوابيس( عمةة  عوامةةل مةةا وراء المعرفةةة )الم
الحاجةة  –الثقةة المعرفيةة  -المعتقدات السمبية نحو الأفكةار المرتبطةة بةالعجز -الهم 

الدرجةةة الكميةةة( فةةي اتجةةاه مضةةطربات -الةةوعي أو الشةةعور بالةةذات  - لضةةبط الأفكةةار
-2.57-7.57- 2.69-10.80 -2.42الأرق, حي  وجد أن قيم اتا مساوية )

عنةد مسةتوى دلالتيم اجحصااية وجد أنيةم دوال شف عن  ( عم  التوالي, وبالك7.97
 (, مما يؤكد صحة الفرض السابق.0.001دلالة )

  مناقشة نتا ا الدراسة 
أسةةفر  النتةةااد عةةن وجةةود علاقةةة ارديةةة بةةين عوامةةل مةةا وراء المعرفةةة ال مسةةة 

الاقة -المعتقدا  السمبية نحو الأفكار المرتباة بالعجز-)المعتقدا  الايجابية نحو اليم 
الحاجةةةةةة لطةةةةةبا الأفكةةةةةار  والدرجةةةةةة الكميةةةةةة -الةةةةةوعي أو الشةةةةةعور بالةةةةةذا   –المعرفيةةةةةة 

 -تقةةةةة  التةةةةةنفس أانةةةةةاء النةةةةةوم -غفةةةةةوا  النةةةةةوم–فةةةةةرا النةةةةةوم -واطةةةةةارا, النةةةةةوم )الأرق
الكةةةوابيس ة وعةةةدم وجةةةود علاقةةةة بةةةين عامةةةل الةةةوعي أو الشةةةعور بالةةةذا  مةةةا فةةةرا النةةةوم 

الأفكةةةارة باجطةةةافة لوجةةةود فةةةروق بةةةين  ونقةةة  التةةةنفسة والكةةةوابيس مةةةا الحاجةةةة لطةةةبا
تقةة   -غفةوا  النةوم–فةرا النةوم -اةلا, الجامعةة الةذين لةدييم اطةارابا  نةةوم )الأرق
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الكوابيس  وغير المطاربين في عوامل ما وراء المعرفةة فةي اتجةاه  -التنفس أاناء النوم
 المطاربين.  

المعانةةةاة مةةةن  قةةةد تعةةةد النتةةةااد السةةةابقة دعمةةةاو دور عوامةةةل مةةةا وراء المعرفةةةة فةةةي
الاطةةةةارابا  النفسةةةةية وتةةةةدعيم نظريةةةةة مةةةةا وراء المعرفةةةةة لتفسةةةةير نشةةةةأ  الاطةةةةارابا  

  نموذجةةاو يسةةمي Wells & Mathews(3041 النفسةةيةة فقةةد اقتةةرح ويمةةز ومةةاايوز 
 Tte Self-Regulatory Executiveالنمةةوذج الةةوظيفي التنفيةةذ  لتنظةةيم الةةذا 

Function (S-REF)  با  النفسةةية مةةن  ةةلال ال مةةل فةةي لتفسةةير نشةةأ  الاطةةارا
 العمميا  المعرفية التي تساعد وتيياة الفرد لممعانة من الاطارابا  النفسية. 

فيصبش الأفراد مطاربين نفسياو لأن ما وراء المعرفي ال اصة لدييم تسب, في 
ر نمااو معيناو من الاستجابة لمحالة الدا مية التي تبقي الانفعةالا  وتقوييةا وتقةو  الأفكةا

 CAS  Cognitive Attentionالسةةمبيةة وىةةذا يةةدعي متلازمةةة الانتبةةاه المعرفيةةة )
Syndrome   التةةةي تتميةةةز بالانتبةةةاه المركةةةز عمةةةل الةةةذا  والمعالجةةةة المباشةةةرة لمعتقةةةدا

الةةذا  السةةمبية والانشةةغال بةةاليم والاجتةةرار ومراقبةةة التيديةةد واسةةت دام اسةةتراتيجية التنظةةيم 
يق أسمو,  ا  من المواجية مال: قما الأفكةار أو التجنة, الذاتي غير المفيدةة وتاب

  .Wells, 2011, 252الذ  يعيق تاوير الوعي الذاتي الأكار تكيفاو )
مةةن ىنةةا فةةإن عوامةةل مةةا وراء المعرفةةة تييةةث الاةةلا, لممعانةةاة مةةن اطةةارابا  

ث الكةوابيس  حية -نقة  التةنفس أانةاء النةوم -غفةوا  النةوم –فرا النةوم –النوم )الأرق 
تساعد عمل ا تيار الاستراتيجية ال اااة فةي مواجةو الأفكةار الاقتحاميةة والسةمبية وغيةر 
العقلانيةة ىذه الاستراتيجية تكون غير فعالة وغير مفيدة وتساعد عمةل اسةتبقاء الأفكةار 
الاقتحامية وسيارتيا عمل الذىن والانتباه ليا وعدم القدرة عمل الت م  منيا وصةعوبة 

وبقاء اليم والقمقة مما يساعد عمل اسةتبقاء الاطةارا, وسةيارتو عميةو. السيارة عمييا 
 ,Wells, 2011, Wellsففةةةي نظريةةةة مةةةا وراء المعرفةةةي للاطةةةارابا  نفسةةةية

Mathews, 2014)  ة تكةون مةا وراء المعرفةة أمةر أساسةي فةي تحديةد ومراقبةة أنمةاا 
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يةة وفةي معظةم الحةالا  التفكير السمبية فمعظةم النةاس لةدييم الأفكةار والمعتقةدا  السةمب
تكون ىذه الأفكار والمعتقدا  ىي  برا  عقمية عابرة. فالأفكةار السةمبية تصةبش مشةكمة 

 بسب, الاريقة التي يفكروا بيا ويستجي, ليا الفرد.
مةةن ىنةةا جةةاء  نتةةااد الدراسةةة الحاليةةة تؤكةةد عمةةل دور عوامةةل مةةا وراء المعرفةةة 

 -نقةة  التةةنفس أانةةاء النةةوم -وا  النةةومغفةة –فةةرا النةةوم –فةةي اطةةارابا  النةةوم )الأرق 
الكوابيس  فالالا, الذين لدييم  مل في عوامل ما وراء المعرفة ال مسة لدييم اسةتعداد 
لممعانة من اطارابا  النفسية  اصة اطةارابا  النةوم سةواء قمةة كميةة أو كيفيةة النةوم 

راء المعرفةة ماةل أو  مل في النوم أو النوم غير المريش )المقمق  وذلك لأن عوامةل مةا و 
المعتقدا  الايجابية نحو اليم تساعد عمل تجن, النوم  وفاو من المو  أو اليرو, من 
النةةوم لتجنةة, المشةةكلا  وكةةذلك المعتقةةدا  السةةمبية تسةةاعد عمةةل التفكيةةر المسةةتمر فةةةي 
م ةةةاار النةةةوم أو عةةةدم القةةةدرة عمةةةل الاسةةةتيقاظة وأن عامةةةل الاقةةةة المعرفيةةةة سةةةاعد عمةةةل 

لأفكةةةةار السةةةةمبية ال اصةةةةة بةةةةالنوم باجطةةةةافة إلةةةةي الحاجةةةةة لمسةةةةيارة عمةةةةل الانتبةةةاه عمةةةةل ا
الأفكار التي ساعد  عمل إعااء الأفكار السمبية أىمية أكبر مما ساىم في استحواذىا 
عمةةل الةةذىن وعةةدم القةةدرة عمةةل السةةيارة عمةةل ىةةذه الأفكةةارة وسةةاعد ذلةةك عامةةل الةةوعي 

وجيةو الانتبةاه عمييةا. وىةذه العوامةل قةد بالذا  الذ  ركةز عمةل تقيةيم الأفكةار والتركيةز وت
تكةةون ىياةةة الاةةلا, لممعانةةاة مةةن اطةةارابا  النةةوم. وىةةذا مةةا أكدتةةو نتةةااد الفةةروق بةةين 

 المطاربين وغير المطاربين باطارابا  النوم.
   توصيات الدراسة 

 -في طوء النتااد التي توصم  إلييا الدراسةة يوصي الباحث بما يمي:
العمميةةةة عةةةن نظريةةةة مةةةا وراء المعرفةةةة وعوامةةةل مةةةا وراء إجةةةراء مزيةةةد مةةةن البحةةةوث  -4

المعرفة وعلاقتيا باطارابا  النفسية لتحقق من كفاء النظريةة لتفسةير وفيةم ىةذه 
 الاطارابا .
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إجةراء مزيةد مةةن البحةوث العمميةة عةةن عوامةل مةا وراء المعرفةةة لمتنبةؤ باطةةارابا   -3
 الكوابيس . -اء النومنق  التنفس أان -غفوا  النوم –فرا النوم –النوم)الأرق 

إجةةةراء بحةةةوث حةةةول كفةةةاءة العةةةلاج القةةةاام عمةةةل نظريةةةة مةةةا وراء المعرفةةةي لعةةةلاج  -2
 -نقةةةة  التةةةةنفس أانةةةةاء النةةةةوم -غفةةةةوا  النةةةةوم –فةةةةرا النةةةةوم –اطةةةةارا, )الأرق 

 الكوابيس .
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