
عصــافيرُ صــباح وبومــات ليــل.. كيــف يــؤثرّ
نومك على شخصيتك؟

, نوفمبر  | كتبه غيداء أبو خيران

كثيرًا ما نسمع من أنّ الأشخاص الناجحين عادةً ما يمتلكون نمطًا معيّنًا في الحياة، فهم ذلك النوع
من الناس الذين يستيقظون باكرًا مع ضوء الشمس، يمارسون التمارين الرياضية ويتناولون وجبة
ياته. فيما نسمع أيضًا أنّ أولئك الذين يحبّون السهر إفطارهم قبيل بدئهم بتفاصيل يومهم ومجر

متأخرًا والذي يبدأون يومهم متأخرين أيضًا، فهم عادةً ما يرتبطون بالإبداع والغرابة.

تُخبرنا النظريات العلمية بأنّ إيقاعنا اليومي أو ما يُعرف بساعتنا الداخلية، هي المسؤولة عن تنظيم
 عام، ترتبط دورتي النوم والاستيقاظ لكلّ فردٍ مع

ٍ
أنماط حياتنا بما يتعلّق بالنوم واليقظة. وبشكل

بزوغ ضوء النهار وحلول الظلام، بحيث يستيقظ معظم الأشخاص صباحًا وينامون بالليل، وبالتالي
فيُعرفون بلقب “الطيور المبكرّة” أو “قبرّات الصباح”، فيما يميل البعض إلى السهر طوال الليل أو

لساعاتٍ متأخرة ليستيقظوا بعد حلول الصباح بساعاتٍ طويلة، ولهذا فيُلقّبون ببومات الليل.

وتلعب العديد من العوامل الخارجية في كيفية تنظيمنا لجداول نومنا واستيقاظنا، كالعمل والمدرسة
والجامعة وغيرها من الالتزامات اليومية. لكنّ الغريب في الموضوع أنّ العديد من الدراسات تخبرنا أنّ
ــة أو نمــط نومــك، وبين ســمات شخصــيتك وبين صــحّتك ثمــة علاقــة فعليــة بين ساعتــك الداخلي
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الجسدية والنفسية.

فمـن جهـة، هنـاك العديـد مـن الـدراسات الـتي أثبتـت أنّ السـهر لأوقـات متـأخرة قـد يرتبـط بمعـدّلات
أعلـى مـن العديـد مـن الأمـراض والمشاكـل الصـحية بمـا فيهـا السُـمنة وارتفـاع ضغـط الـدم وأمـراض
كثر عرضةً لبعض السلوكيات غير القلب والأوعية الدموية. عدا عنّ أنّ “بومة الليل” عادةً ما تكون أ
الصــحية مثــل التــدخين وشرب الكحــول وتعــاطي المخــدّرات، إضافــةً إلى الخمــول والكســل وانعــدام

النشاط البدنيّ.

بعـض الـدراسات الأخـرى وجـدت علاقـةً بين السـهر المتـأخّر مـن جهـة، وانخفـاض معـدّلات الأعمـار أو
ارتفــاع خطــر الوفــاة مــن جهــةٍ أخــرى، نظــرًا للعديــد مــن عوامــل الخطــر الفســيولوجية والنفســية
والسلوكية المصاحبة لهذا النمط أو السلوك في النوم والاستيقاظ، والتي يمكن أن يُعزى العديد منها
إلى اختلال مزمــن بين التــوقيت الفيســيولوجي الــداخلي للجســم والتــوقيت المفــروض عليــه خارجيًــا

بسبب العمل والأنشطة الاجتماعية واليومية الأخرى.

ساعتك البيولوجية لا تتحكمّ في نومك وحسب!

بدايةً، علينا أنْ نفهم كيف تعمل “الساعة البيولوجية Circadian Rhythm” للجسم لنفهم أثرها
علــى صــحّتنا الجسديــة والعقليــة مــن جهــة وعلــى شخصــيّاتنا وســماتنا وســلوكيّاتنا مــن جهــةٍ ثانيــة.
يبًا، هي ما ينظّم ساعات نومنا فنحن نعرف أنّ ساعاتنا البيولوجية، والتي توجد عند كلّ الكائنات تقر
واستيقاظنا نظرًا لتأثرّ بالعديد من الإشارات البيئية الخارجية مثل ضوء الشمس ودرجات الحرارة،
لتعمل بدورها على تحديد إذا ما كان المرء مستعدًا للاستيقاظ أو إذا ما كان يشعر بالجهد والإرهاق

ونضوب الطاقة، في أوقات مختلفة من اليوم.

تنظـم ساعاتنـا البيولوجيـة النوم والاسـتيقاظ ودرجـات حـرارة الجسـم والجنـس وسـلوكيّاتنا الغذائيـة
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ومستويات تركيزنا وذاكرتنا 

يــق قيــام عضــو الــدماغ المعــروف باســم “النــواة الفــوق تصالبيــة” أو تحــدث العمليــة هــذه عــن طر
“suprachiasmatic nucleus“، والتي تقع في منطقة “تحت المهِاد”، من خلال خلاياها العصبية
الــتي تتعــدّى العشريــن ألــف خليــة، بتنظيــم الإيقــاع اليــوميّ لوظــائف الجســم الحيويــة المختلفــة عــبر
التحكـّم بمسـتويات إفـراز الهرمونـات وعمـل الجهـاز العصـبي الطـرفي، بمـا في ذلـك النـوم والاسـتيقاظ
ودرجـــات حـــرارة الجســـم والجنـــس وســـلوكيّاتنا الغذائيـــة بمـــا في ذلـــك اســـتهلاك الطعـــام وحرقـــه

وامتصاصه وكمية الطاقة الناتجة عنه وغيرها الكثير.

لذلك، فإنّ فهمنا الدقيق لكيفية عمل الساعة قد يساعدنا بالفعل لفهم العديد من الأمراض أو
ـــمنة، ـــة والسُ ـــات الطعـــام والشهي ـــوم، واضطراب ـــل الن ـــالأرق ومشاك ـــتي تُصـــيبنا، ك ـــات ال الاضطراب
واضطرابات المزاج كالقلق والاكتئاب وثنائي القطب، واضطرابات التركيز والذاكرة، على سبيل المثال لا

الحصر.

هل ينعكس نمط نومك على شخصيتك؟

في دراسة أجراها كريستوف راندلر ولينا ساليرج من جامعة هايدلبرغ الألمانية، وشملت  مشتركًا،
توصّل الباحثان إلى عدة نقاط تشي بوجود علاقة بين أنماط النوم وسمات الشخصية المختلفة عند
الأفراد. فقد أظهر “عصافير الصباح” من الخاضعين للدراسة مستوياتٍ أعلى من المثابرة والتعاون
يــن، وهــي الصــفات الــتي ترتبــط عــادةً بصــفة “التوافــق agreeableness“، أحــد المفاتيــح مــع الآخر
الخمسة الرئيسية للشخصية والتي تُعرف عادةً بمصطلح “الخمسة الكِبار”. وترتبط صفة التوافق

أيضًا بالثّقه بالآخرين ودرجة مساعدة المرء لغيره واللَطافَة وحسن المعاملة.

وجدت دراسة نوعًا من العلاقة السلبية بين عصافير الصباح والتردّد
والمماطلة، إذ يُظهرون مستوياتٍ أعلى من الثبات والمثابرة والإصرار على أداء

أعمالهم بعيدًا عن التأجيل والمماطلة

فيما أظهرت الدراسة مستوياتٍ أعلى من الترابط بين كل من محبيّ السهر أو كما يُعرفون ببومات
الليل، والبحث عن الغرابة والإبداع وتجربة الجديد، ويعزو الباحثان السبب إلى انخفاض مستويات
الدوبامين في الدماغ، الأمر الذي يرتبط عادةً بسلوكيات غير مستقرة مثل التدخين وشرب الكحول
والرغبـة أو السـعي في تجربـة المخـدّرات والعقـاقير وغيرهـا مـن السـلوكيات غـير الصـحية. النتيجـة الـتي

تدعم الدراسة التي أشرنا إليها في الأعلى.
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أظهر محبّو السهر والنوم المتأخر معدّلات أعلى بالتفكير الإبداعيّ الذي يرتبط عادةً بسمة “الانفتاح”

ومن ناحيةٍ ثانية، وجدت الدراسة نوعًا من العلاقة السلبية بين عصافير الصباح والتردّد والمماطلة،
ــدًا عــن التأجيــل ــابرة والإصرار علــى أداء أعمــالهم بعي ــات والمث إذ يُظهــرون مســتوياتٍ أعلــى مــن الثب
والمماطلــة، مــا يمكــن أنْ يرتبــط في الــوقت نفســه بمعــدّلات أعلــى مــن التحصــيل الأكــاديميّ والمهــنيّ

وغيرها من الجوانب الحياتية.

دراسة أخرى وجدت علاقةً ما بين المستيقظين مبكرًّا والاستباقية أو “proactivity“، وهو المصطلح
المسُــتخدم في علــم النفــس التنظيمي\الصــناعي والــذي يُشــير إلى القــدرة علــى التصرفّ قبــل وقــوع
الحدث المستقبلي، بدلاً من انتظار حدوثه ومن ثمّ التفاعل معه. وبكلماتٍ أخرى، هو السيطرة على
الأمــور وجعلهــا تحــدث بــدلاً مــن مجــردّ التكيــف مــع الموقــف أو انتظــار حــدوث شيء مــا. ولا يحتــاج
الموظفون الاستباقيون عمومًا أيّ إشارة لبدء العمل أو المهمّة، فهم يبدأونها بأنفسهم، كما أنهم لا

يحتاجون إلى تعليمات مفصلة تخبرهم آلية عملها.

وعلـى عكـس المسـتيقظين مبكـّرًا، أظهـر محبّـو السـهر والنـوم المتـأخر معـدّلات أعلـى بـالتفكير الإبـداعيّ
الــذي يرتبــط عــادةً بســمة “الانفتــاح” أحــد المفاتيــح الخمســة للشخصــية، والــتي تنطــوي علــى فضــول
الشخص ورغبته بالاكتشاف وتجربة الأشياء الجديدة والغريبة والنفور من الروتين والأشياء الرتيبة

والمكرّرة.

من أين تنشأ الاختلافات في أنماط النوم؟
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قد تتساءل كثيرًا ما الذي يحدّد نمط نومك، أي ما الذي يجعلك طيرًا صباحيًا ويجعل غيرك بومةً
ا في ذلك، فالساعة البيولوجية لها ليلية؟ يخبرنا عدد من الدراسات أنّ الجينات قد تلعب دورًا مهم

بُعد وراثي ينظّم ساعات النوم والعمليات الحيوية والفسيولوجية الأخرى التي نقوم بها.

وعلى صعيدٍ آخر، ثمّة ما يُعرف بأثر “التأخّر بالطيران الاجتماعي”، وهو مصطلح يُستخدم لوصف
عدم التزامن الذي يمكن أن يحدث بين الساعة البيولوجية الداخلية للشخص وبين المجتمع والبيئة
 شائع في عطل نهاية الأسبوع أو خلال رحلات السفر وغيرها.

ٍ
المحيطة به. يحدث هذا التأخّر بشكل

ونتيجـةً لذلـك، ينـام البعـض علـى جـداول مختلفـة في بعـض الأيـام مقارنـةً بغيرهـا. وبالتـالي، فبومـات
الليل أو الأشخاص الذين يميلون للنوم المتأخر فعادةً ما يعانون من اضطراب في الطيران الاجتماعي

العلاقة لا تخبرنا بالأسباب.. لكن!

تخبرنـا تلـك الـدراسات وغيرهـا الكثـير بوجـود علاقـةٍ واضحـة بين النـوم مبكـّرًا أو السـهر لـوقتٍ متـأخر
والعديد من صفات الشخصية، تمامًا كما العديد من المشاكل الصحية. لكنّنا يجب أنْ نعي قبل كلّ
شيء، أنّ واحــدة مــن أهــمّ النقــاط الــتي يأخذهــا البــاحثون بعين الاعتبــار أثنــاء القيــام بــدراساتهم
ــالضرورة أنّ أحــدهما هــو الســبب بحصــول وأبحــاثهم هــي أنّ وجــود علاقــة بين عــاملينْ لا تعــني ب
الأخرى. وبكلماتٍ أخرى، قد لا يكون استيقاظك المبكرّ هو السبب بامتلاكك لصفة المثابرة، تمامًا مثل

أنّ صفة المثابرة لديك ليست السبب في استيقاظك المبكرّ.

يجب أنْ نعي قبل كلّ شيء أنّ وجود علاقة بين عاملينْ لا تعني بالضرورة أنّ
أحدهما هو السبب بحصول الأخرى، وبالتالي قد لا يكون استيقاظك المبكرّ هو

السبب بامتلاكك لصفة المثابرة، تمامًا مثل أنّ صفة المثابرة لديك ليست
السبب في استيقاظك المبكرّ

لكن في الوقت نفسه، يمكنّنا هذا النوع من الدراسات من البحث في العديد من الأسباب المنطوية ما
ــو الســهر قــد ترتبــط بــشرب ــأنْ تكــون المشاكــل الصــحية الــتي يعــاني منهــا محبّ وراء هــذه العلاقــة. ك
الكحوليات والتدخين أو إدمان المخدّرات، لكنها في ذات الآن قد تكون أيضًا نتيجة الوحدة أو الاكتئاب
أو غيره من الاضطرابات النفسية التي يعاني منها الشخص. فالسهر والاستيقاظ في منتصف الليل
كــبر للتــدخين وشرب الكحــول نظــرًا لانعــدام أيّ فعاليــاتٍ أخــرى كالوظيفــة أو لقــاء يعــدّان فرصــةً أ

الأصدقاء أو الذهاب لمطعمٍ لتناول وجبة طعام، وغيرها.
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