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ترجمة حفصة جودة

إنها الحادية عشر مساءً في إحدى ليالي الأسبوع وما زالت حجرة ابنك المراهق مضاءة، وبينما ترغب
في أن يحصل على كفايته من النوم حتى يستيقظ نشيطًا للمدرسة، فإنك تواجه بعض المعاناة.

أظهر البحث ما يحدث في عقول وسلوكيات الشباب المراهق بعد سنوات من تحوله إلى كائن ليلي،
فقد وجد أن هذا التغير في نمط النوم يزيد من خطر التعرض لمشكلات سلوكية ويؤخر تطور المخ في

مرحلة المراهقة المتأخرة، لكنها ليست جميعًا نتائج سيئة.

تغير عادات النوم
تتغير عادات نوم الأشخاص في سنوات المراهقة، فالمراهقون بإمكانهم السهر لوقت متأخر والحصول
على راحة في اليوم التالي، حيث يتحول العديد من المراهقين من كائنات صباحية إلى ليلية، مفضلين

النوم متأخرًا والاستيقاظ متأخرًا.
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هـذا التحـول الليلـي يتعـارض مـع مـدارس المـراهقين وعملهـم، فقلـة النـوم بسـبب هـذا السـهر تفسر
كثر من غيرهم. تعرض المراهقين الليليين إلى خطر المشكلات السلوكية والعاطفية أ

يشــير البحــث النــا أيضًــا إلى أن الأشخــاص الصــباحيين والليليين لــديهم بنيــة عقليــة مختلفــة،
يتضمــن ذلــك اختلافــات في المــادتين الرماديــة والبيضــاء المــرتبطتين بالاختلافــات في الــذاكرة والرفاهيــة

العاطفية والانتباه والتعاطف.

اتضح أن المراهقين الذين يتحولون إلى كائنات ليلية في بداية المراهقة المتأخرة
كثر عرضة للمشكلات السلوكية في الأعوام (ما بين عمر  و عامًا) أ

اللاحقة

يـد مـن رغـم هـذه الرابطـة، فليـس واضحًـا كيـف ظهـرت هـذه العلاقـة، هـل التحـول إلى كـائن ليلـي يز
ــا؟ أم أن المشكلات العاطفيــة والســلوكية تــؤدي إلى خطــر التعــرض لمشكلات ســلوكية وعاطفيــة لاحقً

تحول الشخص إلى كائن ليلي؟

في دراستنا تلك، حاولنا الإجابة عن هذه التساؤلات بتتبع المراهقين لعدد من السنوات.

ما فعلناه
كثر من  مراهق ووالديهم الإجابة عن سلسلة من الاستبيانات تخص تفضيلات نوم طلبنا من أ
 المـراهقين ورفـاهيتهم العاطفيـة والسـلوكية، وتكرار المشاركـة في تلـك الاسـتبيانات عـدة مـرات خلال

سنوات.

خضــع المراهقــون أيضًــا لفحصين للــدماغ يفصــلهما عــدة أعــوام، لفحــص تطــور المــخ، وقــد ركزنــا علــى
تحديــد التغــيرات في بنيــة المــادة البيضــاء، وهي النســيج الضــام في المــخ الــذي يســمح لعقولنــا بمعالجــة

المعلومات والعمل بفاعلية.

أظهــرت النتــائج المبكــرة أن بنيــة المــادة البيضــاء تختلــف لــدى الكائنــات الصــباحية والمسائيــة، ومــع
ذلك، فإن دراستنا هي الأولى التي تفحص كيفية تأثير تفضيلات النوم على نمو المادة البيضاء بمرور

الوقت.



هذا ما وجدناه
و  اتضح أن المراهقين الذين يتحولون إلى كائنات ليلية في بداية المراهقة المتأخرة (ما بين عمر
كـــثر عرضـــة للمشكلات الســـلوكية في الأعـــوام اللاحقـــة، يتضمـــن ذلـــك اتبـــاع ســـلوكيات غـــير عامًـــا) أ
كـثر والميـل إلى كسر القواعـد، لكـن لم تـزدد نسـبة التعـرض لمشكلات عاطفيـة مثـل اجتماعيـة وعدوانيـة أ

القلق وسوء المزاج.

تفضيلات الصباحيين والليليين ليست عصية على التغيير، فالبحث يشير إلى
أنه باستطاعتنا تعديل عادات وتفضيلات النوم

الأهم من ذلك، أن هذه العلاقة لا تحدث بشكل عكسي، بمعنى أننا وجدنا أن المشكلات العاطفية
والسلوكية لا تؤثر على تحول المراهق إلى شخص صباحي أو مسائي في مرحلة المراهقة المتأخرة.

كثر أظهر البحث أيضًا أن المراهقين الذين يتحولون إلى كائنات ليلية لديهم معدل مختلف لتطور المخ أ
مــن المــراهقين الذيــن يظلــون كائنــات صــباحية، فقــد وجــدنا أن المــادة البيضــاء لا تتطــور في المــراهقين
الليليين إلى نفــس معــدل المــراهقين الصــباحيين، وجميعنــا يعلــم أن المــادة البيضــاء مهمــة في ســنوات

المراهقة لدعم التطور المعرفي والعاطفي والسلوكي.

ما عواقب ذلك؟
هـذه النتـائج مبنيـة علـى أبحـاث سابقـة تظهـر التغـيرات في بنيـة المـخ بين الكائنـات الصـباحية والليليـة،

وهي مبنية أيضًا على بحث مبكر يشير إلى أن هذه التغيرات قد تظهر في سنوات المراهقة.

الأهم من ذلك أننا كشفنا عن أن التحول إلى كائن ليلي يزيد من خطر التعرض لمشكلات سلوكية
وتأخر تطور المخ في مرحلة المراهقة المتأخرة، هذه النتائج تسلط الضوء على أهمية التركيز على عادات
النوم واستيقاظ المراهقين في بداية المراهقة المتأخرة لدعم صحتهم العاطفية والسلوكية، فالحصول

على قدر كاف من النوم ضروري جدًا للصحة العقلية والنفسية.



بعض الأخبار الجيدة
مــع ذلــك، ليســت جميــع الأخبــار ســيئة، فكمــا كشــف البحــث، فــإن تفضيلات الصــباحيين والليليين

ليست عصية على التغيير، فالبحث يشير إلى أنه باستطاعتنا تعديل عادات وتفضيلات النوم.

فعلى سبيل المثال، التعرض للضوء (حتى لو كان ضوءًا صناعيًا) يغير من إيقاع الساعة البيولوجية،
مـا قـد يـؤثر علـى تفضيلات النـوم، لـذا فالحـد مـن التعـرض للأضـواء ليلاً مثـل أضـواء الشاشـات أحـد

الطرق لتعديل التفضيلات والدفع إلى النوم مبكرًا.

كما أن التعرض للضوء أو شيء في الصباح يساعد أيضًا في تغيير الساعة الداخلية لتتجه نحو إيقاع
صباحي، يمكنك أيضًا أن تشجع المراهقين على تناول فطورهم خا المنزل في الحديقة أو في الشرفة

قبل التوجه إلى المدرسة أو العمل.
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