
حسن من أدائك الدراس بالنوم ف هاته الساعة
أظهرت دراسة جديدة أن هناك علاقة قوية بين مشاكل النوم وضعف الأداء الأكاديم لدى المراهقين.
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وقد أظهرت هاته الدراسة الت نشرت ف مجلة بحوث النوم أن قلة النوم لدى المراهقين يجعلهم يحصدون
أسوا الدرجات.

وقـد أشـارت هـاته الأبحـاث بحسـب الإخصائيـة النفسـية بمؤسـسة يـون للأبحـاث مـاري هيسـينغ إلـ أن
.”الذهاب للنوم باكرا أمر هام بالنسبة للأداء الأكاديم“

قامت ماري وزملاؤها سنة 2012 بتحليل عدد كبير من بيانات سان النرويج، تضم حوال 7798 بالغا
من مقاطعة هوردالان.

قيس الأداء المدرس اعتمادا عل المعدل التراكم، الذي تُحصل عليه من السجلات الإدارية الرسمية. نال
أعل المراهقون (الذين تتراوح أعمارهم بين 16 و19 عاما) والذين يذهبون للنوم بين 10 و11 مساء عل

الدرجات ف المتوسط.
النوم ف وقت متأخر خلال عطلة نهاية الأسبوع وخلال أيام الدراسة، مقترن بمعدلات تراكمية متدنية.

الدراسة الجديدة ه ثمرة تعاون بين الباحثين من يون للأبحاث والمعهد النرويج للصحة العامة وجامعة
.بيركل أوربرو وجامعة كاليفورنيا ف

تؤكد النتائج عل أهمية النوم ف العمل الأكاديم، ويشير الباحثون إل أن:
“الأداء الأكاديم يعد علامة هامة للأعمال المستقبلية الت سيلج إليها المرء وكذلك صحته. وينبغ إجراء
دراسـات أعمـق حـول كيفيـة تـأثير النـوم والمـدارس التعليميـة علـ الوضعيـة التعليميـة المسـتقبلية للمـرء

والأعمال الت سيلجها “.
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