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JאKאJאאאK 

٩٠٩K 
JאKאאK٣،١٣٣٠K 

F٢E ،KאאאאאK٨K 
F٣E א،אKאא–אאאK 

٢٨٤K 



J١٢J 

 
 
 
 
 

JJא
،א،א

אאKאאא
אאא؛אאא

אאאא
אא

אאK)١(אא
،

،א
،٢(א( אא–
J،אא

K)٣( 
______________ 

F١E אWאKאK١١٧K 
F٢E ،KאK١٦J١٧K 
F٣EאW–،Kאא

אאK٦٦–٦٧١٥٢–١٥٣K 
J،?KאאאאאJ

אK?٢٠٩–٢١١K 



J١٣J 

 
 
 
 
 

אאא
אאאאא

אא
א،אאא

אW 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



J١٤J 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



J١٥J 

 
 
 
 
 

 عامل مدة النوم: أولاً 

אW،א
אא

،،
אא

אא،א)١(
אאא

،א٢(א(אא
אאאאא

______________ 
F١EאWJאKאאאאאK 

٧٧J٧٨K 
JאKאאאK٦٢–٦٣K 

J،KאאאK١، 
١٤٧J١٤٨K 

J،KאאK١١٠١١٦J١١٧K 
F٢E אW–אKאאאאאK٢٥K 

J،א?Kאא
אK?٦٤K 



J١٦J 

 
 
 
 
 

؛א)١(אא
אא?W،א

אK?)٢( 

אאא
،א

אא
؛אאאK

אאאאא
אא؛אאא

אWא
،٣(א(؛אא

______________ 
F١E אW،KאאK١٥٤J١٥٧K 
F٢E אKאK١،١٧١K 
F٣E אW–אKאאK١،١٧١K 

JאאKאאאK٤،٢٢٣–٢٢٤K 
JאאKאאאK٢٦K 
J،KאאK١١٧١٢٢١٩٧K 
Jא،אKאאאK٥٤٦K 

Jא،Kאאא
אK٢٨٨K 



J١٧J 

 
 
 
 
 

אאJJא
אאא

אאאאK 
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 عامل وقت النوم: ثانياً 

אW،א
؛אאא

،)١(א
،٢(א(אאא

؛אא،
،אאא)٣(אא

?W٤(،?א(
______________ 

F١EאW–א،KאאאK 
١٠٤K 

J،Kאאאא
אK٤٨K 

F٢E אWאKאK٤،٥٣١K 
F٣EאW–אKאK٨،٣٦٧٩،٣٦K 

JאKאאK١،١٧١J١٧٢K 
JאאKאK٣،٧٠K 

 JאאKאאאK٤،٢٤١J٢٤٢K 
F٤E אKאאKF١٢١٢E،٣،٥١٧FKKE 



J٢٠J 

 
 
 
 
 

א?Wא
؛K?)١( 

אא
א،אאא

אאאאא
،א،א)٢(

،אא)٣(
،א)٤(

،)٥( א
______________ 

F١E אKאK٤،١٠٨K 
F٢E אW–،KאאK١٩٣K 

J،א?Kאא
אK?٦٣J٦٥K 

F٣E אWאKאאאאאK٢٤K 
F٤E אWאKאKF٤٤٧٣E،٤،١٧٧٦K 
F٥E אWJא،אKאאאK٥٤٩K 

J،KאאK 
٣٧٩ 
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،)١(،)٢(
אאא

،א،،
،K)٣(א

אא
؛אא

،א)٤(א
אאא

אאא،א?
،א،א

،אא
،א،אא،אא

______________ 
F١E אW،אKאאK٤٨K 
F٢EאW،א?Kאא

אK?٩٤K 
F٣E אKאאK٢،٥٨K 
F٤E ،א?KאאאK?١١١K 
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אאאK?)١( 

א?אא
א،אא

א?،)٢(א
،א
،،אאא

אאאא
א،א

،אאאא
،אאא،)٣(

؛א،אא
______________ 

F١E ،KאאK٢٠٢K 

F٢E ،KאאאK١،١٤٦K 

F٣E J،KאאK١٩٦K 

Jא،אKאאJאאאK 

٢٨٧J٢٨٨K 
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،אא)١(
،אאאא

א
?Wא

،אW،אא
Wאא،K?)٢( 

אWאא
،،٣(א(

אאא،
،א

אאא)٤(א؛
א،אא

______________ 
F١E ،KאK٣٩٠K 
F٢E אKK٢٠،٣٦٤K 
F٣E אא،KאאJאאאK 

٢٨٦K 
F٤E אאKאאאK٥٣K 



J٢٤J 

 
 
 
 
 

אאאא،אא
،א)١(א 

،אאא)٢(אא
K)٣(אא

אאאK 

 
 

   
 
 

______________ 
F١E א،אKאאJאאאK 

٢٨٨J٢٨٩K 
F٢E אW–אKאKF٥٧٤E،١،٢١٦K 

–אKאK٤،٢٨٤FKKE 
JאאKאאאK٢،٨٨K 

F٣E אKאKF١١٠٠E،١،٣٨٦K 
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 عامل عمق النوم: ثالثاً 

אאא،
،)١(א

א،אאאא،א
،אאא)٢(א

אK)٣(אא
א،א؛

،،אא
אאאא
אא،אאא

Wאא،אאא
،א،א

אא؛א
______________ 

F١E אKאאK١٦٥K 
F٢E אWאאKאאאK٤،٢٤٠K 
F٣EאWאKאKF٤٤٠٢E،٤،١٤١FKKE 

א،אKאK٣،٨٣٢K 



J٢٦J 

 
 
 
 
 

،אאאאא
،אא)١(אאא

א؛،א
אאא
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 عامل هيئة النوم: رابعاً 

אאאא
WאאJאאאJ

،אאא،א١(א(
אאאאא،א

،٢(א(אא،
א ،אאא)٣(

،אא)٤(א
______________ 

F١E אW–אKאKF٢٤٤E،١،٩٧K 

–אKאאK١،٢٠٩–٢١٤K 

F٢EאW–אKאKF٥٤١٦E،٥،٢١٦٩K 

–KKF٢٧١٠E،٤،٢٠٨١J٢٠٨٢K 

F٣E JאKאKF٥٩٥٦E،٥،٢٣٢٧K 

 JאאKאאאK٤،٢٤٠K 

F٤EאWאKאKF٣٧٢٤E،٢،١٢٢٧K
FKEא،אKאK 

٢،٣٠٥K 
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،א١(א(א
א?W

א،K?)٢( 

אא،אא
؛،אא

،אא)٣(א
אאא،

א،אאא
?W،

?،)٤(אאאK 

______________ 
F١E אW–אKאK٤،١٧٨K 

JאKאK٢٠٥J٢٠٦K 
JאKאאאאאK٧، 

٤٩٥FKKE 
F٢E אKאK٤،٣٨٨K 
F٣E אWאKאK٢،٤٨١K 
F٤E אKאKF٦٥٢٥E،٦،٢٥٣٨K 
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אאא 
JאJ

،W
א،אK 
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 :خاتمـــــة

אאאא
،אא

אWא
א،אאK 

אא
אאאא،

אאא
אאאא،א

אאא،
،

אאאא
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 F١٤٠٦  K E א א א K  Wא 

אK 

٣٨J   ،  F  K  K E א  F K  K K E
אWאK 



J٤١J 

٣٩J،אאאFKKE
אK WאאK 

٤٠J،F١٩٨٢KEאK
אFKKKEאWאאאK 

٤١J א    א  ، א F  K K E
אאKאאK٢K

FKFWEKKE 

٤٢J  ،  F١٤٠٦  K E א   K ١٢K 
WאאK 

٤٣Jאאא،אא 

 F١٤٠٢  K E א    א א K 
א א א  K ٣ K  W

אK 

٤٤J ،F١٩٨٩KEאאKW
אאK 

٤٥Jא    אא  א  ،  א



J٤٢J 

 א F١٤٠٧  K E א א  K 
אK٢KWאאK 

٤٦J    ،  F١٤٠٥  K E א א אK 
٤KWאאK 

٤٧Jאא،אFKKE
  א K א א   F K  K K E 

FKFWE  K  KE 

٤٨Jא،אF١٤٠٦KEאK
אאKWאK 

٤٩J  ،  F١٤١٤  K E   א K W
אאאK 

٥٠Jא א א   א  ،  
 F  K  K E   K א א  K 
FKFKEKWEאאאאK 

٥١Jא א    א ، א 
 F١٣٩١  K E א  K א    K ٢K 
FKWEאאK 



J٤٣J 

٥٢Jאאא ، א
אF١٤٠٤KEK

אאKWאאK 

٥٣J،אF١٩٩٨?KEאאאK?
אאKאF٣٤KEאאאא

אKWאאK 

٥٤J   ، אא     א 
F١٤١٩KEאKאאK

אאWאאK 

٥٥J  ،  F١٩٨٧  ? K E א א אא 

 אJ א  K ? א א  Kא 
F٤KEא،אK 



J٤٤J 

 
 
 
 

 

 الـمـحـتــــــــويــــات

 

٣ KKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKK 
٥ KKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKK

١١ KKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKK 
١٥ WאKKKKKKKKKKKKKKKK 
١٩ WאKKKKKKKKKKKKKK 
٢٥ WאKKKKKKKKKKKKKK 
٢٩ אWאKKKKKKKKKKKKKK 
٣٣ KKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKK 
٣٥ אאKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKK
٤٤ אKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKK
  
  
  

 


