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تنظيم النوم وتجنب الأخبار السيئة يعززان الصحة النفسية للطلبة

¶ د. مونيكا زوليزي

وبينت أنه يمكن للعزلة الاجتماعية المطلوبة حاليا 

الــتــي تساهم في  الــدمــاغ  أن تعطل أحــد أهــم أنظمة 

جودة الحياة اليومية ألا وهي الساعة البيولوجية 

الـــداخـــلـــيـــة لــلــجــســم. بــحــيــث يــحــافــظ نـــظـــام الــســاعــة 

البيولوجية على أجــســادنــا وسلوكياتنا متزامنة 

مــع دورة الــلــيــل والــنــهــار عــلــى مــــدار ٢٤ ســاعــة. كما 

تساعد الجداول اليومية المتوقعة والروتين المنتظم 

عــلــى الــحــفــاظ عــلــى عــمــل ســـاعـــة الــجــســم بــســلاســة؛ 

وقـــالـــت عــنــدمــا تــعــمــل ســـاعـــات أجــســامــنــا بــســلاســة، 

نشعر بتحسن وتظهر الأبــحــاث أن ساعات الجسم 

الــبــيــولــوجــيــة المــعــطــلــة تــرتــبــط بــالــعــديــد مـــن حـــالات 

الأمــــراض البدنية والعقلية، بما فــي ذلــك الاكتئاب 

والسكري والسمنة والــســرطــان. وأشـــارت الدكتورة 

مونيكا إلى أن تداعيات فيروس الكورونا المستجد 

لديها القدرة على تضخيم المعدلات المرتفعة بالفعل 

لأنماط النوم السيئة بين طلبة الجامعات.

◄ الساعة البيولوجية
قائلة  الشرق  لــ  السيدة مونيكا حديثها   وتابعت 

بكثير في  أكبر  تواجه ساعات أجسامنا صعوبة 

بيولوجية منتظمة، ويمكن  أنــمــاط  إنــشــاء  إعـــادة 

ــة وروتــــــين  ــ ــاديـ ــ أن يـــــــؤدي عــــــدم وجـــــــود دراســــــــة عـ

الساعة  إربــاك  إلى  الجامعات  اجتماعي بين طلبة 

الــبــيــولــوجــيــة لــلــجــســم، مــمــا قــد يـــؤدي إلــى أعــراض 

بــدنــيــة ســلــبــيــة مــشــابــهــة لاخـــتـــلاف الــتــوقــيــت، مثل 

ــراب الـــشـــهـــيـــة والـــطـــاقـــة  ــ ــطـ ــ ــطـــرب واضـ ــوم المـــضـ ــنــ الــ

 الأهــمــيــة 
ُ
ــرٌ بـــالـــغ والمـــــزاج. ولــفــتــت إلـــى أن الـــنـــوم أمــ

المناعة،  الــفــعــال لجهاز  الجسدية والأداء  للصحة 

العاطفية  للعافية  الرئيسية  المعززات  أنه من  كما 

والــصــحــة الــنــفــســيــة، ويــســاعــد عــلــى الــتــغــلــب على 

ــلــــق. وأشـــــــــارت الـــســـيـــدة  ــقــ الـــتـــوتـــر والاكــــتــــئــــاب والــ

مــونــيــكــا إلــــى أن الـــعـــديـــد مـــن المـــنـــظـــمـــات المـــدافـــعـــة 

عــن الــنــوم والمــنــظــمــات المهنية المــعــتــرف بــهــا دولــيــاً 

أثناء  النوم  تنظيم  كيفية  إرشــادات حــول  وضعت 

المستجد. جائحة كوفيد-١٩ 

◄ إرشادات للطلبة

الــدكــتــورة زولــيــزي بعض الإرشـــادات   كما وضعت 

لــطــلــبــة الــجــامــعــات لمــســاعــدتــهــم خـــلال هـــذه الــفــتــرة، 

لــدعــم الــصــحــة النفسية والــســلــوكــيــة لــديــهــم وقــالــت 

ــا وجـــــــدولا زمــنــيــا  ــنـ ــيـ يـــجـــب أن يـــضـــع الـــطـــلـــبـــة روتـ

أن  بــالــدراســة. ويــمــكــن  المتعلقة  مــحــددا لأنشطتهم 

الطبيعية  الشعور بالحياة  الــروتــين  إنــشــاء  ل 
ِّ
يسه

ــن الأســهــل  حــتــى فـــي الأوقــــــات غــيــر الــطــبــيــعــيــة. ومــ

نــوم ثابت،  التأقلم مــع جــدول  العقل والجسم  على 

ــراء الــصــحــة مــنــذ فــتــرة  ــبـ ــــى خـ ــذا الــســبــب أوصـ ــهـ ولـ

طويلة بتجنب الاختلافات الكبيرة في أوقات النوم 

اليومية، والتي يجب أن تشمل الحصول على وقت 

الــيــومــي. تحديد  لــبــدء روتــيــنــك  مــحــدد للاستيقاظ 

أن يتم  للنوم. يجب  موعد للاسترخاء والاستعداد 

النوم. يمكن أن يتم ذلك عن طريق  الاسترخاء قبل 

ة الــخــفــيــفــة، والــتــمــدد،  ــقــــراء أشـــيـــاء عـــديـــدة، مــثــل الــ

ــع الـــعـــائـــلـــة والأصـــــدقـــــاء.  والــــجــــلــــوس والــــتــــحــــدث مــ

للنوم بالفعل، وإطفاء  والحصول على وقــت ثابت 

الأضواء ومحاولة النوم.

ــــى الــــوقــــت الـــــذي تــقــضــيــه فــــي الـــنـــوم   بـــالإضـــافـــة إلـ

المفيد دمج روتين  للنوم، قد يكون من  والاستعداد 

ثـــابـــت طــــــوال الــــيــــوم، ويـــجـــب عــلــيــهــم الاســـتـــحـــمـــام 

وارتــداء الملابس حتى في حالة عدم مغادرة المنزل 

وتــنــاول وجــبــات الــطــعــام فــي نــفــس الــوقــت كــل يــوم. 

الحفاظ على نظام غذائي صحي يمكن  إلى جانب 

أن يعزز النوم الجيد. من الأفضل تجنب المشروبات 

الــتــي تــحــتــوي عــلــى الــكــافــيــين بــمــا فـــي ذلـــك الــشــاي 

الــيــوم. وتخصيص  والــصــودا فــي وقــت متأخر مــن 

ــوصــى 
ُ
فــتــرات زمــنــيــة مــحــددة لمــمــارســة الــريــاضــة. ي

بـــتـــمـــاريـــن الأيـــروبـــيـــكـــس لــلــطــلــبــة والــــعــــديــــد مــنــهــا 

الإنــتــرنــت. وأوصــت د. مونيكا  متاح بسهولة على 

ــرورة الـــتـــفـــاعـــلات الاجـــتـــمـــاعـــيـــة حــتــى  الــطــلــبــة بــــضــ

الخبراء  أثناء الابتعاد الاجتماعي. وقالت ينصح 

الــوقــت لمــشــاركــة الأفــكــار والمــشــاعــر مع  بتخصيص 

شـــخـــص آخــــــر، ويـــفـــضـــل أن يـــكـــون الـــتـــواصـــل عــبــر 

وسائل التواصل الاجتماعي أو الفيديو أو الهاتف. 

للنوم فقط بحيث  السرير  وقالت يجب استخدام 

ارتــبــاط في  إنــشــاء  الــنــوم على أهمية  يؤكد خــبــراء 

عقلك بين سريرك ونومك. وهذا يعني أن "الدراسة 

السرير" لأن  "العمل من  ألا تعني  المنزل" يجب  من 

هذا قد يشجع الطالب على أخذ المزيد من القيلولة 

بعد  القصيرة في وقت مبكر  القيلولة  أن  في حين 

الــنــاس، فمن  لبعض  أن تكون مفيدة  الظهر يمكن 

الأفـــضـــل تــجــنــب الــقــيــلــولــة أو الــقــيــلــولــة الــطــويــلــة 

فــي وقـــت لاحـــق مــن الــيــوم، والــتــي يــمــكــن أن تعوق 

النوم ليلا. هذا يعني أيضا تجنب جلب كمبيوتر 

محمول إلى السرير لمشاهدة فيلم أو مسلسل. من 

ــا الانــتــبــاه إلـــى وقـــت الــشــاشــة. حــيــث تم 
ً

المــهــم أيــض

الأجــهــزة  الـــذي تنتجه  الأزرق  الــضــوء  أن  اكــتــشــاف 

الإلــكــتــرونــيــة، مــثــل الــهــواتــف المــحــمــولــة والأجــهــزة 

يتداخل مع عمليات  الكمبيوتر،  اللوحية وأجهزة 

تـــعـــزيـــز الـــنـــوم الــطــبــيــعــيــة لــلــجــســم. قــــدر الإمـــكـــان، 

ويجب على الطلاب تجنب استخدام هذه الأجهزة 

لمدة ساعة قبل النوم وقد يؤدي التواجد في المنزل 

الــتــي تحتاجها  الــضــوئــيــة  ــارات  ــ تــعــطــيــل الإشـ إلـــى 

ض  التعرُّ يلعب  لــذلــك  البيولوجية،  الجسم  ســاعــة 

الــجــســم على  فـــي مــســاعــدة  لــلــضــوء دورا حــاســمــا 

 على هذا فإنه 
ً
تنظيم النوم بطريقة صحية. وبناء

من المهم اتخاذ خطوات إضافية؛ لتتولد الإشارات 

الجسم في  والــتــي يحتاجها  الــضــوء  عــن  الناتجة 

ــاء 30  ــثـــل: قـــضـ ــدول الـــيـــومـــي لـــكـــل شـــخـــص، مـ ــجــ الــ

الطبيعي  الضوء  في  الخارج  في  الأقل  دقيقة على 

يكن  لم  أو في حال  الباكر،  الصباح  في  ا 
ً

خصوص

والستائر  النوافذ  بفتح  الخروج ممكنا، فيوصى 

لــلــســمــاح بــدخــول الــضــوء إلــى المــنــزل خــلال الــنــهــار 

ــافــــذة لـــلـــدراســـة أو  ــــلال نــ ــاء ســـاعـــتـــين مــــن خـ وقــــضــ

العمل.

◄ الرياضات الخفيفة
وطـــالـــبـــت الـــدكـــتـــورة مــونــيــكــا الــطــلــبــة بـــضـــرورة 

مــمــارســة الــريــاضــة الــخــفــيــفــة كــالــتــنــفــس الــعــمــيــق، 

ـــــر، والمــــوســــيــــقــــى 
ُّ
ــك ــ ــفـ ــ ــتـ ــ والـــــتـــــمـــــدد، والـــــيـــــوغـــــا، والـ

ة الـــهـــادئـــة فـــهـــي تــضــمــن لــهــم  ــراء ــ ــقـ ــ الـــهـــادئـــة، والـ

الاســتــرخــاء الــتــي يــمــكــن تــضــمــيــنــهــا فــي الــروتــين 

الانــغــمــاس  ــنــب 
ُّ

تــج يــجــب  وقــالــت  للطلبة.  الــيــومــي 

الكورونا. بوباء  المتعلقة  الأخبار  في 

نــفــذت كــلــيــة الــصــيــدلــة بــجــامــعــة قــطــر بــحــثــا تــمــحــور حـــول الصحة 
الــدراســة عبر  إطـــار تحويل  الجامعيين، وذلـــك فــي  للطلبة  النفسية 
منصات التعليم عن بعد والتزام الطلبة بالحجر الصحي الكامل مما 
ينعكس نوعا ما على صحتهم النفسية وقد قام بإجراء هذا البحث 
الدكتورة مونيكا زوليزي الأستاذة المشاركة في كلية الصيدلة والتي 
قالت لـــ الشرق ان هناك العديد من الأمور التي يجب على الطلبة القيام 
النوم والاسترخاء والابتعاد  المنزلي وهي تنظيم  الحجر  بها خلال 
السيئة والتواصل مع الأصدقاء عبر  المنبهات وتجنب الأخبار  عن 
الإفـــراط  إلــى تجنب  الطلبة  الــتــواصــل الاجــتــمــاعــي، ودعـــت  منصات 

إلى  النوم  الكمبيوتر والهواتف المحمولة قبل  في استخدام أجهزة 
جانب العديد من النصائح الهامة التي تعزز الصحة السلوكية لدى 
الطلبة.   وأضافت الدكتورة مونيكا زوليزي انه بعد أربعة أسابيع من 
إجراءات الحجر الصحي والتباعد الاجتماعي وذلك بسبب الإجراءات 
الاحترازية للوقاية من فيروس كورونا المستجدّ مما أدى إلى تحول 
التعليم الافتراضي  ات  التعليمية عن طريق استخدام منصَّ العملية 
والتعليم عن بعد. حيث استلزم هذا الإجراء تكيف طلبة الجامعات 
أقرانهم  الدراسية والتفاعل الافتراضي مع  وحضور محاضراتهم 
ومعلميهم عبر الإنترنت. وعلى الرغم من ضــرورة هذه الإجــراءات، 
إلا أنها قد تؤثر على العديد من عوامل الاستقرار في حياتنا التي 

تدعم الصحة النفسية

¶ خلال الإعداد للمحاضرات عن بُعد

¶ جامعة قطر¶ جانب من التعليم في المختبر

غنوة العلواني
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