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ناناوجون و ناکدوک رد باوخ تلاکشم  

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

 

 باوخ تلاکشم .دنراد باوخ لکشم یعون ناناوجون و ناکدوک دصرد 40 ات
 دیناوت یم امش  .دنتسھ ندنام باوخ رد ای نتفر باوخ ھب رد یتلاکشم
 یراتفر یاھدربھار زا هدافتسا اب ار ناتدنزرف رد باوخ تلاکشم زا یرایسب
 .دینک ھبلغ اھنآ رب و هدرک تیریدم جیار

 باوخ تلاکشم

 باوخ تلاکشم نیا .دنشاب ھتشاد لکشم ندنام باوخ رد و نتفر باوخ ھب رد دنناوت یم ناکدوک ھمھ

 .دنشاب ھتشاد یفلتخم للع دنناوت یم

 باوخ طیحم و باوخ تعاس لاور

  .دشاب ھتشاد تحارتسا و شمارآ باوخ یارب ات دراد مزلا مارآ نامز تعاس کی دودح امش دنزرف

 ار نتفر باوخ ھب و دنک لاعف ار اھ ھچب دناوت یم باوخ زا لبق دح زا شیب تیلاعف و ادص و رس ،ناجیھ

 .دزاس راوشد باوخ عقوم رد اھنآ یارب

 ھب دناوت یم تسا مرگ ای درس ،ینارون ، ادص و رس رپ دح زا شیب ھک یباوخ طیحم ،بیترت نیمھ ھب

 . دزاس رت راوشد ناکدوک یارب ار نتفر باوخ

 مارآ یتحار ھچ ھب ھکنیا رب دناوت یم ناکدوک طیحم ای باوخ لومعم تعاس لاور رد رییغت تاقوا یھاگ

 Day light )اھ تعاس رییغت( ھنازور رون رد ییوج ھفرص ،لاثم ناونع ھب  .دراذگب ریثات دنریگ یم

saving، ترفاسم رطاخب تعاس رییغت Jet lag، ھناخ رد ندیباوخ ای انشآ ان باوخ قاتا 

 و  لااب ،دنور یم باوخ ھبً لاومعم ھک ینامز رد ناکدوک دوش ثعاب دناوت یم  sleepoverناتسود

  .دنرپب نیئاپ

 ھیذغت

 . دراذگب ریثات بش رد وا نتفرگ مارآ رب دناوت یم ،دشون یم و دروخ یم امش دنزرف ھک ھچنآ

  یارب بسانم

81 ات 3  
ھلاس   
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 ھب - اکوک و تلاکش ، یاچ ،هوھق ، از یژرنا یاھ ھباشون رد - نیئفاک اھ ھچب رگا ،لاثم یارب

 ھگن رادیب بش عقوم رد ار اھنآ تسا نکمم نیا ، دننک فرصم بش و رھظ زا دعب رخاوا رد صوصخ

 .دراد

 باوخ رد نتفر هار و سوباک ، ھنابش تشھد

 تشھد کی دناوت یم نیا ،دوش یم رادیب باوخ زا نانک ھیرگ ای نانز غیج تاقوا یھاگ امش دنزرف رگا

 نامز ات اھ ھچب رثکا و ،تسا یعیبط یا ھلاسم 12 ات 4 ناکدوک رد ھنابش یاھ تشھد .دشاب ھنابش

 . دنوش یم اھر اھنآ  تسدزا یناناوجون

 رادیب ار ناکدوک دنناوت یم دب یاھباوخ ای سوباک .دشاب ھتشاد سوباک تسا نکمم نینچمھ امش دنزرف

 .دننک تخس اھنآ یارب ار نتشگرب باوخ ھب و دننک

 رد تسا رادیب ھک ییوگ دورب هار ھناخ فارطا رد ،ینعی - دنکب یدرگباوخ تسا نکمم امش دنزرف

 دناوت یم اما ،دنز یمن ھمدص امش دنزرف ھب یدرگباوخ  .دشاب یم قیمع باوخ رد عقاو رد ھکیلاح

 ھک دنتسھ نارگن نوچ دنبای یم لکشم ار ندیباوخ نیدلاو زا یخرب .دنزب مھب ار امش هداوناخ باوخ

   .دننزب ھمدص ناشدوخ ھب و دنتفایب یدرگباوخ عقوم رد تسا نکمم ناکدوک

 راتفر رگا ای دیتسھ نارگن رگا اما ،دنتسھ یعیبط لاماک ھمھ یدرگباوخ و سوباک ،ھنابش تشھد ھچرگا

 یم تاقوا یھاگ یدرگباوخ  .دینک تبحص دوخ کشزپ اب تسا رتھب دسر یم رظن ھب یدج ناتدنزرف

 . دشاب یکشزپ یتحاران ای یرامیب کی  ھناشن دناوت

  ییوشتسد ھب نتفر و باوختخت ندرک سیخ

 هدرک سیخ ار شباوختخت نوچ دوش رادیب باوخ زا تسا نکمم ،تسین کشخ بش رد امش دنزرف رگا

 راوشد شیارب نتفر باوخ ھب دعب و دوش رادیب باوخ زا ،تلاوت ھب نتفر یارب تسا نکمم ای  .تسا

 . دشاب

 کشزپ اب دیناوت یم دنتسھ امش دنزرف یارب یتلاکشم  باوختخت ندرک سیخ و نتفر تلاوت شزومآ رگا

 . دینک تبحص ناتدنزرف

 یتسردنت و تشادھب

 ھک - شوگ تنوفع ای یگدروخامرس ،لاثم یارب - دنربب جنر یرامیب زا دنناوت یم ناکدوک زا یضعب

 عرص ای مسآ لیبق زا نمزم یاھ یرامیب  .دزاس یم لکشم اھنآ یارب ار ندیباوخ بوخ ای نتفرگ مارآ

 . دنراذگب ریثات ناکدوک باوخ رب دنناوت یم زین

 شلاح ھک ینامز یتح ،دنک یم فپورخ تدم مامت امش دنزرف رگا .دننک یم فپورخ ناکدوک زا یضعب

 دناوت یم تاقوا یھاگ فپورخ . دیھد رارق ھظحلام درومار ناتدنزرف کشزپ اب تبحص ،تسا بوخ

 . دشاب باوخ ھنپآ  ھناشن
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 رمتسم تلاکشم .دوش یم داجیا باوخ رمتسم تلاکشم لیلد ھب ناکدوک باوخ تلاکشم تاقوا یھاگ

 رد ار اھنآ تیلاعف و دنراذگ یم ریثات ناکدوک باوخ رب ھک دنتسھ یکشزپ لئاسم ای یراتفر لئاسم باوخ

 . دینک تبحص ناتدنزرف کشزپ اب دیتسھ نارگن رگا  .دنزاس یم لکشم زور لوط

 

 باوخ تلاکشم تیریدم
 ار اھنآ باوخ بوخ تاداع جیورت اب دیناوت یم امش ھک دنتسھ یراتفر یلئاسم باوخ تلاکشم یخرب

 طیحم ، ندیباوخ و نتفرگ مارآ ھب قیوشت یارب باوخ تعاس  تبثملاور زا دنترابع اھنیا .دینک تیریدم

 .زور لوط رد تیلاعف و ھیذغت ،تملاس زا یرادروخرب ، مارآ و تکاس باوخ

 چیھ امش رگا .دوشیم رتھب مک مک باوخ رتھب یاھتداع عورش لوا ھتفھ زا سپ بلغا باوخ تلاکشم

 .دشاب ھتشاد دوجو یکشزپ لیلاد امش دنزرف باوخ تلاکشم یارب تسا نکمم ،دینیب یمن یدوبھب ھنوگ

 .تسا دیفم تیعضو نیا دروم رد نات کشزپ اب ندرک تبحص

 دیھد نیکست ار وا ات دیا هدش رادیب تاعفدب بش لوط رد لاامتحا امش ،تسا هدوب رامیب ناتدنزرف رگا

 ار بش لوط رد یفاضا ھجوت نآ ھمھ دھاوخب تسا نکمم ،دوش یم رتھب شلاح ھک یعقوم .دینک مارآو

 ھب هرابود نتشگرب دروم رد ھک  دشاب مزلا دیاش ، تسھ نیا ھباشم امش تیعضو رگا .دنک تفایرد زونھ

 . دیشاب مکحم و یدج ناتدنزرف یعیبط باوخ لاور

 ای مسآ ، لاثم یارب - تسا یکشزپ لکشم کی ھب طوبرم ناتدنزرف یباوخدب دینک یم رکف رگا اما

 .دینک تبحص وا کشزپ ابً امتح -عرص

 رد ییوج ھفرص نامز اب نتفای قیبطت و ترفاسم رطاخب تعاس رییغت دننام باوخ تلاکشم زا یخرب

 باوخ نامز اب نات دنزرف باوخ ھخرچ ھک یتقو ،ھتفھ کی دودح رد لاومعم )اھتعاس رییغت( ھنازور رون

 . دنور یم نیب زا دوخبدوخ ،دوش یم میظنت دیدج

 

 بوخ ناکدوک ھک ینامز و دزاس یم لکشم ناکدوک یارب ار تسرد یریگدای باوخ رمتسم تلاکشم

  .دنوش یم یگدرسفا و سرتسا زا ییلااب نازیم و یباوخدب راچدً لاامتحا اھنآ ردام و ردپ ،دنباوخ یمن

.دراد دوجو ناتدنزرف باوخ تاداع یور ندرک راک یارب یبوخ لیلاد نیاربانب  

دوش یم داجیا باوخ رمتسم تلاکشم لیلد ھب ناکدوک باوخ تلاکشم تاقوا یھاگ .  تلاکشم 

 و دنراذگ یم ریثات ناکدوک باوخ رب ھک دنتسھ یکشزپ لئاسم ای یراتفر لئاسم باوخ رمتسم

دینک تبحص ناتدنزرف کشزپ اب دیتسھ نارگن رگا  .دنزاس یم لکشم زور لوط رد ار اھنآ تیلاعف  
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 نتفرگ کمک

 دوخ کشزپ اب دنشاب هدرک یکمک دسر یمن رظن ھب و دیا هدرک ناحتما ار باوخ بوخ یاھتداع رگا

 عاجرا رگید یتشادھب صصختم ای سانشناور ،لافطا صصختم کی ھب تسا نکمم امش .دینک تبحص

 .دنراد ھبرجت ناکدوک باوخ رمتسم تلاکشم نامرد رد ھک دیوش

  وراد

 کمک دیدش دراوم زا یخرب رد دناوت یم اما ،تسین باوخ تلاکشم یارب لح هار نیرتھب وراد ھچ رگا

 .دنک

 ناکدوک زا یخرب ھب تسا نکمم نینوتلام ھک دنھد یم ناشن یا هدننک راودیما تاقیقحت ،لاثم ناونع ھب

 و هرواشم نودب دیابن ارنآ .دوش یم زیوجت کشزپ طسوت طقف نینوتلام . دنک کمک یباوخ یب ھب لاتبم

  .داد ناکدوک ھب یکشزپ تراظن

 

 


