
ـــومٍ كـــافٍ؟ جـــرب هـــذه لا تحصـــل علـــى ن
الحيلة لاستعادة طاقة الدماغ
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ترجمة حفصة جودة

كثير من الناس لا يحصلون على نومٍ كافٍ في مجتمع اليوم بسبب ساعات العمل الطويلة والضغوط
 جيد،

ٍ
والأرق، قلة النوم تجعلك تشعر بالتعب وصعوبة الرؤية، مما يجعل من الصعب التركيز بشكل

وهذا يعني إضاعة اليوم بسبب انخفاض مستوى الطاقة، لكن الباحثين يعتقدون أنهم وجدوا حلاً
مدهشًا.

عندما تفكر أنك لم تحصل على النوم الكافي، فهذا الأمر يسبب لك المزيد من الخمول، التفكير في هذا
كثر سوءًا، وتسيطر قوة العقل على باقي الجسم. الأمر يجعل أعراض التعب تصبح أ

نُــشرت دراســة مــؤخرًا في مجلــة علــم النفــس التجريــبي، قــامت باختبــار آثــار “النــوم الــوهمي” علــى
المشاركين، ووجدت النتائج أنها طريقة فعالة للحد من التعب، فما النوم الوهمي؟ وكيف يساعدنا؟

إليكم كل ما تحتاجون لمعرفته عن الدراسة.

دراسة “النوم الوهمي”
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قرر الباحثون في جامعة كلورادو اختبار آثار “النوم الوهمي” على المشاركين، لمعرفة إذا كان من شأنه
أن يحــد مــن الشعــور بــالتعب، بــدأت الدراســة بســؤال المشــاركين عــن مــدى عمــق نــومهم في الليلــة
الماضيــة، ثــم تحــدث البــاحثون مــع المشــاركين عــن أهميــة مرحلــة النــوم المســماة “نــوم حركــة العين

.(REM) ”السريعة

قال الباحثون إن الأشخاص البالغين عادةً ما يقضون نحو % أو % في مرحلة “REM” ولذا
فالأشخـــاص الذيـــن ينـــامون فـــترة “REM” قليلـــة يصـــبح أداؤهـــم أقـــل في اختبـــارات التعلـــم، أمـــا
كثر من % من نومهم في مرحلة ” REM” كانوا يحققون أداءً أفضل الأشخاص الذين يقضون أ

في اختبارات التعلم.

بعد هذه المحادثة، تم توصيل المشاركين بمعدات يعتقدون أنها تقيس معدل ضربات القلب والنبض
وموجات الدماغ، في الواقع كانت الدراسة تقيس نشاط موجات الدماغ فقط، كما أخبرهم الباحثون
أن هــذه الآلــة ســتقيس مقــدار نــوم “REM” الــذي حصــلوا عليــه الليلــة السابقــة، لكــن هــذا لم يكــن

صحيحًا.

تــم إخبــار بعــض المشــاركين أنهــم حصــلوا علــى نســبة .% والبعــض الآخــر حصــلوا علــى نســبة
.%، هــذه النتــائج أيضًــا لم تكــن صــحيحة، بعــد ذلــك خضــع المشــاركون لاختبــارات تعلــم تقيــس

الانتباه السمعي وسرعة التعامل، وهي مهارات تتأثر بالحرمان من النوم.

أظهــرت النتــائج أن المشــاركين الذيــن اعتقــدوا بأنهــم حققــوا نســبة أعلــى مــن المتوســط في النــوم، كــان
أداؤهـم أفضـل في الاختبـارات عـن المشـاركين الذيـن اعتقـدوا أنهـم حصـلوا علـى نسـبة نـوم أقـل مـن
المتوسط، هذه النتائج المذهلة أظهرت قوة النوم الوهمي، والآن يتساءل الكثير من الناس إذا ما كان

من الممكن استخدام النوم الوهمي لتحسين مستويات الطاقة والتركيز.

فوائد النوم الوهمي للأشخاص الذين لا يحصلون على قسط كافٍ من النوم

من الواضح أنه من الممكن استخدام النوم الوهمي في تحسين الأداء المعرفي، فقد وجدت الدراسة أن
الأشخـاص الذيـن يعتقـدون أنهـم يشعـرون بالراحـة يصـبح أداؤهـم أفضـل، حـتى لـو لم يحصـلوا علـى
كـثر كفـايتهم مـن النـوم، أمـا الأشخـاص الذيـن يعتقـدون أنهـم متعبـون ومحرمـون مـن النـوم؛ فهـم أ

عرضة لانخفاض مهاراتهم المعرفية.

أظهــرت هــذه الدراســة قــوة العقــل، فــأي شخــص يســتطيع أن يســتخدم النــوم الــوهمي لاســتعادة
 عــام، هــذه الطريقــة قــد تكــون مفيــدة للأشخــاص

ٍ
طــاقته الدماغيــة وحــتى الوظــائف المعرفيــة بشكــل

الذين لا يحصلون على نومٍ كافٍ في كثير من الأحيان بسبب الإجهاد وساعات العمل الطويلة، وذلك
من خلال التفكير بوعي بأنهم حصلوا على كفايتهم من النوم الليلة الماضية، وبذلك يصبحون أشد

كثر إنتاجًا. انتباهًا وأ

لكــن مــن الــضروري التــذكر أن النــوم الــوهمي مفيــد للأشخــاص الذيــن يعــانون مــن صــعوبة النــوم في
بعض الأحيان، لكنه غير مستحب للأشخاص الذين يعانون من الأرق لفترة طويلة، وفي هذه الحالة



من الضروري أن تذهب للطبيب وتبحث في أسباب هذا الأرق وعلاجه.
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