
  ،روانشناس محترم

اعت بعد از آن ھم ـ دو س،علاوه بر این. معمولاً شبھا تا قبل از ساعت دو بعد از نیمھ شب خوابم نمی برد. من دچار مشکل بی خوابی ھستم

  دیرایستگاه اتوبوسبھ  شوم تا پس باید خیلی زود از رختخواب  بلند. مـصبح زود ھم باید سر کلاس درس زبان باش. ومـمجدداً بیدار می ش

سر کلاس درس ھم مرتب چرت می زنم و توانائی تمرکز و درک مطالب درسی؛ . تھ و خواب آلود ھستمـطبیعتاً در این ھنگام خیلی خس. مـنرس

  روز،؛ و این خواب کمی می خوابم بعد از ظھرضی اوقات، وقتی بھ خانھ می رسم،بع.  حال گوش کردن بھ حرفھای معلم را ھم ندارم حتّیو

  زیادی دور می زنند؛ و بیشتر این افکار راجع بھ موضوعاتی است کھشبھا در سرم افکار. سخت تر می کندبرایم  را باز خوابیدن شب

  .زندگانی من را تشکیل می دھندمختلف نگرانیھای 

иϹззͭ ЅЂϽ͟ аϽϧϳв̪  

йЎϼϝК ͬт ͼϠϜн϶ ͼϠ ЭͮЇв внгКЂϜ ͼ̮ϥ .Т ϼϸ йͭ ϸнІ ͼв иϸϾ ЀϹϲ ϸмϹϲ Ϲжыз20 % ͼϠ йϠ ыϧϡв аϸϽв ϾϜ ϤϹв ͼжънВ ϝт ͼϧЦнв ͼϠϜн϶

ϧ̮ЃкϹз .ϞϜн϶ ͻϝкмϼϜϸ̪Ђϸ ϾϜ ̮ϹзІϝϠ ͼв ͼϚϝкмϼϜϸ йϧϹжϼϜϸ ͻϸϝтϾ РϽЋв ϝужϸ аϝгϦ ϼϸ йͭ  . Ͻ͵Ϝ йͭ ̪ϥЂϜ ͻϜ иϹзкϸ ϼϜϾϐ ͼϧϲϜϼϝж ͼϠϜн϶ ͼϠ

ЂϜ еͮгв ̪ϸнІ ͼжънВ̮ ϥϧ̵ϲ м ͼϧвыЂ йϠ ϟуЂϐ ̪ϼϝͭ ϼϸ Ьыϧ϶Ϝ ϟϮнв Ѕкϝͭ ͼϸϸϽ͵ ЉϷІ ͼ͵ϹжϾ йϠ Эув .ͼϠ етϹзͧ йͭ ̪ͼϧЦнв ͼϠϜн϶ 

Їͭ ͼгж ЬнВ ϽϧЇуϠ Ͼмϼ̮ ϥЂϜ еͮгв м ̪ϹϿуТ ͻϝлЂϽϧЂϜ ϽуЗж ͼϧЯ̵КϬϝуϧϲϜ ϤϼϹж йϠ ̫ϹІϝϠ йϧІϜϸ ͼжϜмϼ ϝт ͼͮтϸϼϜϸ мϼϜϸ м дϝвϼϸ йϠ . етϜ ϝϠ 

жнІ ͼв ЅтнЇϦ м ͼжϜϽͺж ϟϮнв Ϝ̯ϽϫͭϜ м иϹзкϸ ϼϜϾϐ ϥϷЂ бк ϥЦнв ͻϝлуϠϜн϶ ͼϠ еугк ̪ϸнϮмϹ .ϝгІ ЬϜϕЂ еϧв ϾϜйϠ  дϜнϦ ͼгж ͼϧЂϼϸ 

йͧ йͭ ϸϜϸ ЉуϷЇϦϦϹв ЂϜ ͼ̮йͭ ϥм ̫ϹтϽϠ ͼв ϭжϼ ͼϠϜн϶ ͼϠ ϾϜ йͮзтϜ ϝт мыК Їв м ϝлтϼϝϧТϽ͵ ̪ϹжызТ йϠ ϤϽϮϝлв ϽϠ и̮ Ϥыͮ ͼжϝ͵ϹжϾ Ͻͺтϸ

йϠ ϝгІϹзІϝϠ ͼв иϾϜϹжϜ йͧ .  

ͻϝлЂϽϧЂϜ ̪ϥвϝЦϜ ͻϜϽϠ йжϝͺуϠ ϼнЇͭ ͬт йϠ дϝͮв ЭЧж м дϝ͵Ϲзкϝз͟ ͼжϝ͵ϹжϾϸϼϜϸ ϽϠ ϼϸ ͻϼϝуЃϠ  . Ͻк дϝЃжϜ ̪ϝзІϐ ϝж м йжϝͺуϠ Буϳв ͬт ϼϸ

Ͼмϼиϐ Єн϶ϝж ЭϚϝЃв ϝϠ ϟϦϽв ϡЋК ͻϝкϼϝЇТ ϟϮнв йͭ ϸнІ ͼв йϮϜнв ͻϹзтͼͻϸϝтϾ ϹжнІ ͼв  .І еугк̮ ϼϝͧϸ Ϝϼ дϝЃжϜ йͭ ͼТϝͭ ̪ͼжϝ͵ϹжϾ ину

Ϲтϝгж ͼϠϜн϶ ͼϠ .ϽϪϜ ϼϸ ы̯ϫв ϥЂϜ еͮгв ϝлжϐ ͼϠϜн϶ ͼϠ ̪етϽϮϝлв ϾϜ ͼЯу϶ ЈнЋ϶ ϼϸ ЭϡЦ ͼϧ̵ϲ ̪ϤϹв ͼжънВ ЀϽϧЂϜ ϝт м ϼϜн͵ϝж ФϝУϦϜ ͬт 

ϹІϝϠ иϹІ ИмϽІ ϹжызТ йϠ дϹвϐ ϾϜ .  

ЃжϜ йͮзтϜ ϥЯК̮ЂϜ ϤϼнЊ етϜ йϠ ЙЦϜм ϼϸ ̫ϸмϽϠ ϞϜн϶ йϠ ϹжϜнϦ ͼгж дϝ̮ йͭ ϥ йͭ ϿПв ϾϜ ͼЇϷϠ"ϿͭϽвϞϜн϶  "ϹжϜнϦ ͼгж ̪ϸнІ ͼв иϹувϝж ϝ̯ЧуЦϸ 

Ђ дϝгк ϼϸ̮І ϼϸ йͭ ͼЮнгЛв ϥКϝ̮ϷІ Ͼмϼ йжϝϡ ͼв ЉϹϲ ϾϜ ЅуϠ ϥуЮϝЛТ ϽϠ ̪ϹϠϜн϶ аϝж йϠ ͻϽͺтϸ ϿͭϽв "ͻϼϜϹуϠ ϿͭϽв" ϿПв ФϝгКϜ ϼϸ йͭ ̪

ϥЂϜ йϧУлжХϚϝТ м БЯЃв ̪ϸϽ͵ ϸ.Этъϸ СЯϧϷв Їв ϝт м ͼгЃϮ ͻϝлтϼϝгуϠ ϥЂϜ еͮгв ͼϠϜн϶ ͼϠ ̮ϹзІϝϠ ͼϲмϼ Ϥыͮ .Іϻ͵ ϼϸ̮ ͼϠϜн϶ ͼϠ ЭуЮϸ йϧ

ЃжϜ ͼϲмϼ ЌϼϜнК йϠ АнϠϽв БЧТ Ϝϼ̮ϹзϧІϜϹз͟ ͼв дϝ .йϠϽϯϦ ϝв̵Ϝ ϥвыЂ ы̯вϝͭ ͼжϜмϼ м ͼϲмϼ ϽЗж йГЧж ϾϜ йͭ ͼжϝЃжϜ ͼϧ̵ϲ йͭ иϸϽͭ ϥϠϝϪ 

ϸнІ ͼϠϜн϶ ͼϠ йϠ ыϧϡв ϥЂϜ еͮгв Ͽуж ϥЂϜ .ϼϸϼнЊ Ͻк Ϥ̪Я̵Ѓв ЂϜ б̮ ̪ͼϲмϼ ͻϝкϼϝЇТ йͭ ϥЇТ ̪ϽЂ ϼϸ ϸϝтϾ ϼϝͮТϜ дϹжϜϼмϽ̮͟ ̪ϼϝͭ ϼϝ

ЇϦ м ϞϜϽГЎϜ м иϸϜнжϝ϶ ͻϝлужϜϽͺж̮Л̵Т Ѕу͟ ϟϮнв йгк ̪ͼжϜмϼ ЅтнЋКϜ ϿͭϽв ͼЮϝІ Ϟϝ̮ ϸн϶ йϠнж йϠ бк дϐ м иϹ"ͻϼϜϹуϠ ϿͭϽв " ЬϝЛ̵Т Ϝϼ

ϸϽϠ ͼгж ЅϠϜн϶ дϝЃжϜ йϯуϧж ϼϸ м ̫иϸϽͭ .К еϧТϼ еуϠ ϾϜ ϝϠ ̪ϹІϝϠ ъϝϠ ϸϼϜнв ϾϜ ͬт Ͻк ͼϠϜн϶ ͼϠ ЭвϝК Ͻ͵Ϝ̮ ϾϜ ϭтϼϹϦ йϠ бк ͼϠϜн϶ ͼϠ ̪Эвϝ

ϸмϼ ͼв дϝув .дϸϽϠ еуϠ ϾϜ ͻϜϽϠетϜ К нͼЋϷІ ͻϝлуϚнϮ иϼϝͧ ϾϜ ϝт дϜнϦ ͼв ̪ЭвϜ̪ ϝт ϥТϽ͵ ͬгͭ мϼϜϸ ϾϜ . ͼϠ Инж етϜ дϝвϼϸ ͻϜϽϠ

 ϾϜ иϸϝУϧЂϜ ̪ϥЦнв ͻϝлуϠϜн϶"иϹзжϝϠϜн϶ ͻϝкмϼϜϸ "nukahtamislääke м "ϼмϐ ϞϜн϶ ͻϝкмϼϜϸ "unilääkeϹтϹϮ ̪ дϝЇж ͼϠн϶ ϼϝуЃϠ ϭтϝϧж 

ϥЂϜ иϸϜϸ . ϤϜϽϪϜ ̪ϸнϮм етϜ ϝϠ аϝгϦЂϜ Ͼмϼ етϹзͧ ϾϜ ϹЛϠ м ϥЂϜ ϤϹв иϝϦнͭ ϞϜн϶ ͻϝкмϼϜϸ̮ ̪иϸϝУϧϜ еͮгвЂ̮ ϥ ϼϸ м иϸϽͭ ϤϸϝК ϝлжϐ йϠ дϹϠ

уϧжϝлжϐ ϤϜϽϪϜ йϯбͭ І ̮ϸн .м ϤϝзтϝЛв ̪ͼϠϜн϶ ͼϠ дϝвϼϸ ͻϜϽϠ ϽвϜ етϽϧглв Ѓ͵ м ХуЦϸ ͻϝлуЂϼϽϠ̮иϸϽϧ йϠ ̪ϼϝгуϠ ͼжϜмϼ м ͼжϝгЃϮ ϥуЛЎм 

 мϜ ͼϠϜн϶ ͼϠ ЭвϜнК ЉуϷЇϦ ϼнЗзвϹІϝϠ ͼв .ЂϜ еͮгв ̪ϤϹв ͼжънВ ͻϝлуϠϜн϶ ͼϠ ϸϼнв ϼϸ̮зтϝЛв йϠ ϥЉЋϷϧв ͬІϿ͟ ϤϝЧуЧϳϦ м ϤϝϿуж  

уϧϲϜϸнІ ϜϹу͟ Ϭϝ.  

̪етϜϽϠϝзϠ Ё͟ІϿ͟ йϠ ϹтϝϠ ͼЛЦнв йͧ ̮ м ϹвϝϯжϜ ЬнВ йϠ ϝлкϝв ϝт ϝк йϧУк ͼϠϜн϶ ͼϠ Ͻ͵Ϝ ̬ϸϽͭ йЛϮϜϽв ͬ ͻϜϽϠ ͼЋϷІ ͻϝлЯϲ иϜϼ йϠ ЭЂнϦ

ϸнгж йЛϮϜϽв ͬІϿ͟ йϠ ϥЂϜ ϽϧлϠ ̪ϹϧУуж Ͻ͵ϼϝͭ Ͻͺтϸ еϧТϼ ϞϜн϶ .ϜϹжϜ йϠ ͼϠϜн϶ ͼϠ ϤϹІ Ͻ͵Ϝ еузͨгк Ϝϼ иϽвϾмϼ ϼнвϜ аϝϯжϜ йͭ ϹІϝϠ ͻϜ иϾ

ЂϜн϶ ͬгͭ ϽвϜ еуЋЋϷϧв ϾϜ йͭ ϥЂϜ аϾъ ̪Ϲтϝгж ЭϧϷв̮ϥ .зтϜ ϽϠ имыКϝл ̪ͼЎϼϜнК ̪ͼжънВ ͼϠϜн϶ ͼϠ ϝϠ иϜϽгк йͨжϝзͧϽуЗж  ͼ͵ϸϽЃТϜ 



ϤϽͧ ̪ϞϜϽГЎϜ ̪ϹтϹІдϸϾ Їв ͼгϚϜϸ ϸϼϸ ϝт йжϜϾмϼ ̮ ̫ϸнІ иϹкϝЂϜ ϽϧлϠ̮улϠ ϾϜ м иϸϽͭ йЛϮϜϽв ͼкϝͺжϝвϼϸ йϠ йͭ ϥ ϝт ͼвнгК Ͻϧͭϸ ̪ϼϝ

ϥЂϜн϶ ͼϚϝгзкϜϼ ͼжϜмϼ еуЋЋϷϧв .  

ϹІϝϠ йϧІϜϸ ϤмϝУϦ ͻϽͺтϸ ϝϠ дϐ ϾϜ Инж ͬт дϝвϼϸ ϥЂϜ еͮгв ЭуЮϸ еугк йϠ м ϸϼϜϸ СЯϧϷв ИϜнжϜ ͼϠϜн϶ ͼϠ.ϾϜ ͼКнж  "иϹзжϝϠϜн϶ ͻϝкмϼϜϸ "йͭ 

 ϤϜϽϪϜϹжϝв ͼв дϹϠ ϼϸ ͼкϝϦнͭ дϝвϾ дϐЂϜ ϟЂϝзв ϤϹв иϝϦнͭ ͻϝлуϠϜн϶ ͼϠ дϝвϼϸ ͻϜϽϠ ̪̮ϥ иϸϝУϧЂϜ ̪ϤϹв ͼжънВ ͻϝлуϠϜн϶ ͼϠ ͻϜϽϠ ͼЮм ̫

ϸϼϜϹж ͼжϜϹзͧ .ͼжънВ ͻϝлуϠϜн϶ ͼϠ дϝвϼϸ ͻϜϽϠ ЙЦϜм ϼϸϤϹв ͼЎϼϜнК аϝгϦ ϹтϝϠ ̪иϸϽͭ ϾмϽϠ ϼϝгуϠ ϼϸ ͼϠϜн϶ ͼϠ ϾϜ йͭ  йϠ ϝт ̫ϹжнІ дϝвϼϸ 

 ̪Ͻͺтϸ ϤϼϝϡК ͼϠϜн϶ ͼϠ ЙТϼ ͻϜϽϠ ϸн϶ ϹтϝϠ ̪ϼϝгуϠ  ͼЯͭ ϼнВ йϠ йϯЮϝЛв ϸϼнвϸϽу͵ ϼϜϽЦ. йвϝжϽϠ м бϚыК йϠ ϽЋϳзв ϹтϝϠ ϼϝгуϠ Ͻк дϝвϼϸ 

Їв ЌϼϜнК̮ϥЂϜ ϤмϝУϧв йуЧϠ ϝϠ Ͽуж ϸϽТ Ͻк ͼϠϜн϶ ͼϠ ϾϜ ͼІϝж ЌϼϜнК м Этъϸ ϜϽтϾ ̪ϹІϝϠ мϜ ϸн϶ ϸнл . ͻϝлуϠϜн϶ ͼϠ дϝвϼϸ ъ̯нгЛв

Їͭ ϹкϜн϶ ЬнВ йϧУк етϹзͧ дϐ йϠ дϝтыϧϡв Ͼмϼ йжϝϡІ ͻϼϜϹуϠ м ϞϜн϶ йвϝжϽϠ буЗзϦ м ϤϹв ͼжънВ̮Ϲу .ϾϜ ϹЛϠЂ ϹтϝϠ ̪йЯϲϽв етϜ ̮І ͼЛ̮ ϾϜ ϝϦ ϸн

ϸнгж ͻϽу͵ Ѕу͟ ͼϠϜн϶ ͼϠ ϸϹϯв ϾмϽϠ .йϧϡЮϜ̪ϸϼϜнв ͼЏЛϠ ϼϸ  зтϜ ϝϠйͮйͭ Ϲ̮Ђϼ ͼв ϽЗж йϠ ̪иϹІ дϝвϼϸ ы̯вϝͭ ϼϝгуϠ   ͼЮм ͻϝлЇтϜϽ͵ͻϼϸϝжйϠ  

ϼϸ ͼϠϜн϶ ͼϠ Ϥъыϧ϶ϜϽугЎ Ϲжϝв ͼв ͼЦϝϠ ͻϜ иϹК  .ϸ йͭ Ϲжϼнϡϯв дϜϼϝгуϠ етϜ ϾϜ ͼЏЛϠ ̪ϥϡЂϝзв еугк йϠϹззͭ иϸϝУϧЂϜ мϼϜϸ ϾϜ ϝ̯гϚϜ.  

"ежϝ̵ͮ тнЂ н̵ͭ ϽуЂ "Sirkku Suikkanen    

ЀϝзЇжϜмϼ  

  

�ô�‹�î�Ÿ���é�­�Ž�)���5�•�®�‘���6�¼�¨�·���5�Ž�ì�6�‘�•�î�§���6�‘���Þ�0�¸�ã���Ê�Ó�­:   

ت مدتی، در ساعت معینی از شب خوابتان ـپس از گذش. تفاده از سھ دستور مشروحھ زیر، می توانید ریتم خواب خود را تنظیم کنیدـبا اس

  .خواھد گرفت

1-  БЧТвϹузͭ ͼв ϞϜн϶ йϠ ϬϝуϧϲϜ м ͼͺϧЃ϶ ЀϝЃϲϜ йͭ ϹтмϽϠ ϞϜнϷϧ϶ϼ йϠ ͼЛЦн.  

2- ϹтϿу϶ϽϠ ϞϜнϷϧ϶ϼ ϾϜ еуЛв ϥКϝЂ ϽЂ ̪ЭуГЛϦ ͻϝкϾмϼ ϼϸ ͼϧϲ ̪ϱϡЊ Ͼмϼ Ͻк. 

3- ϹуϠϜнϷж Ͼмϼ ЬнВ ϼϸ 

  :دستورات مفید دیگر

4- ϹуϚϝгж ϿукϽ͟ ͼЯͮЮϜ ϤϝϠмϽЇв дϹуІнж ϾϜ ̪ϞϜн϶ ϾϜ ЭϡЦ ϥКϝЂ мϸ ϾϜ.  

5- ϾϜ ̪ϞϜн϶ ϾϜ ЭϡЦ ϥКϝЂ Ϲзͧ ϾϜϹузͭ ϿукϽ͟ ͻϝͧ м инлЦ Ϲзжϝв ̫ϼϜϸ еуϛТϝͭ ͼϚϜϻО ϸϜнв РϽЋв . 

6- ϹуЇͮж ϼϝͺуЂ ̪ϞϜн϶ ϾϜ ЭϡЦ ϥКϝЂ етϹзͧ ϾϜ. 

7- Ϲузͭ ЄϾϼм ϟϦϽв ϼнВ йϠ .ϥЂϜ ϝк ϽЋК ̪ͼІϾϼм ͻϝлϧуЮϝЛТ ͻϜϽϠ ϤϝКϝЂ етϽϧлϠ . ϥКϝЂ ϾϜ ϹЛϠ6 ϤϝͭϽϲ аϝϯжϜ ϾϜ ̪ϽлЖ ϾϜ ϹЛϠ 

ϹуϚϝгж ϿукϽ͟ ͼϦϼϹЦ. 

8- в Ϝϼ дϝϧϠϜнϷϧϷϦ м ϞϜн϶ ФϝВϜГЂ м Эув ХϠϝ̮ϥϲϜϼ ϞϜн϶ ͬт ͻϜϽϠ еͮгв Ϲϲ ϝϦ м ̫дϝϦϸн϶ йЧуЯм иϸϝвϐ ϹуϚϝгж йϧЂϜϼϐ  . ϼнЗзв етϜ ͻϜϽϠ

ϹуІϝϠ йϧІϜϸ йϮнϦ ϼнж м ϜϹЊм ϽЂ ̪ФϝВϜ ͻϝвϸ дϜϿув йϠ. 

9- аϜϼϐ Ϝϼ ϸн϶ ϞϝЋКϜ ̪ϞϜн϶ ϾϜ ЭϡЦ ͼϦϝЗϳЮ ϝϦ Ϲузͭ ͼЛЂузͭ Ϲ .ЅвϜϼϐ йϠ дϹуЂϼ ͻϜϽϠ ϝϠ ̪иϸнгж йЛЮϝГв ϹужϜнϦ ͼв ϞϝЋКϜ  ϝт ϥЂмϸ

н϶гтыв ͼЧуЂнв йϠ ϝт иϸϽͭ нͺϧУ͵ ͼЇтϹукϸ Єн͵ ͼ. 

10- І ϹужϜнϦ ͼв ̪ЭтϝгϦ ϤϼнЊ ϼϸ̮Ђ аϝ̮ͼͮϡ̪ϹтϼнϷϠ ϽуІ ϝϠ ͼͨтмϹжϝЂ ы̯ϫв ̪еϠϽͭ ϤϜϼϹук ͻмϝϲ  .І йгуж ϼϸ Ͻ͵Ϝ̮І ϼϜϹуϠ ϞϜн϶ ϾϜ ϟ̮ ̪ϹтϹ

ϹтϼнϷж ͻϿуͧ.ϾϝϠ м Ϲузͭ ͼв ϤϸϝК ϤϼнЊ етϜ ϽуО ϼϸ Ђ дϝгк ϼϸ ̮ ϼϜϹуϠ ͼͺзЂϽ͵ ϾϜ ϥКϝв ͼϹтнІ. 

11-  ͼЇϷϠ аϜϼϐ ϼϝͭ йϠ Ϝϼ ϸн϶ ϽЂ м йϧТϼ ͻϽͺтϸ ФϝВϜ йϠ ̪ϹтϿу϶ ϽϠ ϞϜнϷϧϷϦ ϾϜ ̪ϸϽϡж дϝϧϠϜн϶ ϥКϝЂ буж ϝϦ ϞϜнϷϧϷϦ йϠ еϧТϼ ϾϜ ϹЛϠ Ͻ͵Ϝ

Ϲузͭ ЬнПЇвузͮϠ ϞϜн϶ м ͼͺϧЃ϶ ЀϝЃϲϜ йͮзтϜ ϝϦ ̪Ϲ. 

12- ϹужϜнϷϠ Ϝϼ ͼϡЯГв Ͻ͵Ϝ ϝ̯ЊнЋϷв ̪ϥЂϜ дϹуϠϜн϶ йϠ ͻϽϪϕв ͬгͭ ϞϜнϷϧ϶ϼ ϼϸ йЛЮϝГв ͼϦϝЗϳЮϹІϝϡж ϝгІ йЦыК ϸϼнв ͼЯу϶ йͭ .  


