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 نیقھارملاو لافطلأا دنع مونلا لكاشم

https://raisingchildren.net.au/teens/healthy-lifestyle/sleep/sleep-problems-solutions 

  
 لكاشم يھ مونلا لكاشم .مونلا لكاشم نمً اعون نیقھارملاو لافطلأا نم ٪40 ىلا لصی ام ىدل
 مكلفط ىدل مونلا لكاشم نم دیدعلا ىلع بلغتلاو ةرادإ كنكمی .نیمئان ءاقبلا وأ مونلا ىلإ باھذلا
 .ةعئاشلا كولسلا تایجیتارتسإ مادختسإب

 مونلا عم لكاشم

 ةدیدع بابسأ مونلا عم لكاشملا هذھل نوكی نأ نكمی .نیمئان ءاقبلاو مونلا ةبوعص نم لافطلأا عیمج يناعی نأ نكمی

 .ةفلتخمو

 مونلا ةئیبو مونلا تقو نیتور
 طاشنلاو ءاضوضلاو ةراثلإا نم ریثكلا نإ .مونلل ءاخرتسلااو ةحارتسلإل ئداھلا تقولا نم ةعاس يلاوح ىلإ مكلفط جاتحی

 .تقولا نیحی امدنع مونلل مھل ةبسنلاب ةبوعص رثكأ رملأا لعجیو لافطلاا عرّسی نأ نكمی مونلا لبق

 .مونلا لافطلأا ىلع بعصلا نم لعجت نأ ةنخاسلا وأ ةدرابلا وأ ءوض اھیف يتلا وأ ادج ةبخاصلا مونلا ةئیبل نكمی ،لثملابو

 لیبس ىلع .مھرارقتسإ نسح ىدم ىلع ةئیبلا وأ لافطلأل يعیبطلا مونلا تقو نیتور يف تارییغتلا انایحأ رثؤت نأ نكمی

ً اطشن لفطلا لعجی نأ تیبلا حراخ مونلا وأ ةفولأم ریغ مون ةفرغ وأ ،تقولا قراف وأ ،يفیصلا تیقوتلل نكمی ،لاثملا

  .تقولا اذھ يفً امئان ةداع نوكی امدنع

 ةیذغتلا
 .لیللا يف رارقتسلإا ىلع ھتردق ىلع رثؤی نأ نكمی ،مكلفط ھبرشیو ھلكأی ام

 - لاوكلاو ھتلاوكوشلاو ياشلاو  ةوھقلاو ةقاطلا تابورشم يف - نییفاكلا نولوانتی لافطلأا ناك اذإ ،لاثملا لیبس ىلع

 .لیللا يف نیظقیتسم مھیقبت دق هذھ نإف ،ءاسملاو رھظلا دعب نم رخأتم تقو يف ةصاخو

 مونلا ءانثأ يشملاو سیباوكلاو يلیللا رعذلا
 نیذلا لافطلأا يف يعیبط يلیللا رعذلا ً.ایلیلً ارعذ كلذ نوكی نأ نكمی دقف ،يكبی وأ خرصی انایحأ مكلفط ظقیتسإ اذإ

 .ةقھارملا نس مھلوصو دنع ھنم نوصلختی لافطلأا مظعمو ،ةنس 12 -4 نیب مھرامعأ حوارتت

 رمعل بسانم
  ةنس 18 - 3 
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 بعصلا نم لعجتو مونلا نم لافطلاا ظقوت نأ نكمی ةجعزملا ملاحلأا وأ سیباوكلا .سیباوكلا نم اضیأ مكلفط يناعی دق

   .مونلا ىلإ ةدوعلا مھل ةبسنلاب

 يشملا .قیمع تابس يف عقاولا يف نوكی امدنع ظقیتسم ھنأكو لزنملا ءاحنأ يف يشملا يأ - مونلا ءانثأ مكلفط يشمی دق

 مھنلأ مونلا يف ةبوعص نودجی تاھملأاو ءابلآا ضعب .مكتلئاع مون جعزی نأ نكمی ھنكلو ،مكلفط يذؤی لا مونلا ءانثأ

 .نیمئان مھ امنیب مھسفنأ نوذؤیو نوعقی دق لافطلأا نا نم قلقلاب نورعشی

 اذإ مكبیبط ىلإ ثدحتلا لضفلأا نمف ،ادج ةیعیبط اھلك مونلا ءانثأ يشملاو سیباوكلاو يلیللا رعذلا نأ نم مغرلا ىلعو

 دوجو ىلع ةملاع نوكی نأ نایحلأا ضعب يف نكمی مونلا ءانثأ يشملا ً.ادیدش ودبی مكلفط كولس ناك اذإ وأ نوقلق متنك

 .ةیبط ةلاح وأ ضرم

 تیلاوتلا ىلإ باھذلاو يدارإلالا لوبتلا
 نم ھنأ دجی مث نمو تیلاوتلا ىلإ باھذلل ظقیتسی دق ھنأ وأ .ریرسلا للب ھنلأ ظقیتسی دقف ،لیللا يفً افاج سیل مكلفط ناك اذإ

 .مونلا ىلإ ةدوعلا ھیلع بعصلا

 .مكلفطل لكاشم يھ يدارإلالا لوبتلاو ضاحرملا لامعتسإ ىلع بیردتلا ناك اذإ مكلفط بیبط عم ثدحتلا مكنكمی

 ةیفاعلاو ةحصلا
 بعصلا نم لعجت يتلا - نذلأا تاباھتلإ وأ دربلا تلازن ،لاثملا لیبس ىلع - ضارملأا نم لافطلأا ضعب يناعی نأ نكمی

 .لافطلأا مون ىلع اضیأ عرصلا وأ وبرلا لثم ةنمزملا ضارملأا رثؤت نأ نكمی .دیج لكشب مونلا وأ رارقتسلإا مھل ةبسنلاب

 رابتعلإا نیعب اوذخ ،ةدیج ةحص يف نوكی امدنع ىتح ،تاقولأا لك يف رخشی مكلفط ناك اذإ .نورخشی لافطلأا ضعب

 .مونلا ءانثأ سفنتلا عاطقنا ىلع ةملاع نایحلأا ضعب يف ریخشلا نوكی نأ نكمی .مكلفط بیبط عم ثدحتلا

 ،مونلا يف ةبوعص دجی دق ھنإف ،ءيش ىلعً اقلق وأ اقحً امومھم مكلفط ناك اذإ .لافطلأا مون ىلع اضیأ رثؤی نأ قلقلل نكمی

 ضرمو مونلا يف لكاشم ھیدل مكلفط ناك اذإ ةدیج ةركف مكلفط بیبط عم ثدحتلا .لیللا يف ظقیتسإ اذإ مونلا ىلإ ةدوعلا وأ

  .نمزم قلق وأ

 وأ ةیكولس ایاضق يھ ةرمتسملا مونلا لكاشم .ةرمتسملا مونلا لكاشم اھببس لافطلأا مون لكاشم نإف نایحلأا ضعب يف

 متنك اذإ مكلفط بیبط عم اوثدحت .راھنلا للاخ لمعلا مھل ةبسنلاب بعصلا نم لعجتو لافطلأا مون ىلع رثؤت  ةیبط تلااح

 .نوقلق

 

 مونلا لكاشم ةرادإ
 مونلا نیتور هذھ لمشتو .ةدیجلا مونلا تاداع زیزعت للاخ نم اھترادإ نكمی يتلا ةیكولس ایاضق يھ مونلا لكاشم ضعب

 .راھنلا للاخ طاشنو ةیذغت ،ةدیج ةحصو ،ةحیرمو ةئداھ مون ةئیبو ،مونلاو رارقتسلإا عیجشتل يباجیلإا
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 دق ،نسحت يأ اورت مل اذإ .ةدیجلا مونلا تاداع يف ضوخلا نم لولأا عوبسلأا دعب نسحتلا يف أدبت ام ابلاغ مونلا لكاشم

 .مكبیبط عم ثدحتلا دیفملا نمف ةلاحلا هذھ يفو .مكلفط مون لكاشمل ةیبط بابسأ كانھ نوكت

 ىلع ظافحلا يف بغری دقف ،نسحت ىتم .ھتئدھتل ،لیللا لاوط نیظقیتسم اوقبت نأ حجرلأا نمف ُ،اضیرم مكلفط ناك اذإ

 لوح نیمزاح اونوكت نأ ىلإ نوجاتحت دقف ،مكعضو لثم ودبی اذھ ناك اذإ ً.لایل يفاضلإا هابتنلاا عیمج ىلع لوصحلا

 .مكلفطل يعیبطلا مونلا تقو نیتور ىلإ ةدوعلا

 وأ وبرلا ،لاثملا لیبس ىلع - ةیبط ةلكشمب طبترت مكلفط مون ةلق نأ نودقتعت متنك اذإ مكلفط بیبط عم اوثدحت نكلو

 .عرصلا

 لیدعت متی ثیح عوبسأ يلاوح يف اھسفن لحت ام ةداع يفیصلا تیقوتلا عم فیكتلاو تقولا قراف لثم مونلا لكاشم ضعب

 .دیدجلا مونلا تقو ىلإ مكلفط مون ةرود

 نم ،ادیج لافطلأا مانی لا امدنعو .دیج لكشب ملعتلا لافطلأا ىلع بعصلا نم لعجت نأ نكمی ةرمتسملا مونلا لكاشم نإ

 عم لماعتلل ةھیجو بابسأ كانھ كلذل .بائتكلإاو رتوتلا نم ةیلاع تایوتسمو ،مونلا ةلق نم مھیدلاو يناعی نأ لمتحملا

 .مكلفط مون تاداع

 

 ةدعاسملا ىلع لوصحلا
 بیبط وأ لافطأ بیبط ىلإ مكلیوحت متی دق .دعاست اھنأ ودبت لاو ةدیجلا مونلا تاداع نوبرجت متنك اذإ مكبیبط عم اوثدحت

 .لافطلأل ةرمتسملا مونلا لكاشم جلاع يف ةربخلا يوذ نم نییحصلا نییصاصتخلإا نم مھریغ وأ يناسفن

 ءاودلا
 .ىوصقلا تلااحلا ضعب يف دعاسی نأ نكمی ھنإف ،مونلا لكاشمل لثملأا لحلا سیل ءاودلا نأ نم مغرلا ىلع

 نكمی لا .قرلأا نم نوناعی نیذلا لافطلأا ضعب دعاسی دق نینوتلایملا نأ ةدعاولا ثاحبلأا ضعب رھِظُت ،لاثملا لیبس ىلع

 .فارشإو ةیبط ةراشتسإ نود لفطلل ىطعُی نأ يغبنی لا .بیبطلا لبق نم لاإ نینوتلایملا فصو

 

 
 


