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 المسبعدة الذاتيت للأرق

 اعزشار١ج١بد اٌؼلاط اٌّؼشفٟ اٌغٍٛوٟ اٌفؼبٌخ" Insomnia"الأسق ٍزؼبًِ ِغ د١ًٌ اٌّغبػذح اٌزار١خ ٠ٌزؼّٓ 

 . فُٙ اٌّشىٍخ صُ رؼٍُ و١ف١خ ئجشاء رغ١١شاد ئ٠جبث١خد١ش ٠ّىٕه 

بٌؼ١ك أٚ ػذَ اٌشادخ اٌجغذ٠خ أٚ رٌه اٌشؼٛس ثشًّ ٠لذ ٕٚ٘بن اٌؼذ٠ذ ِٓ الأعجبة ٌؼذَ إٌَٛ ثشىً ج١ذ 

 .اٌّشع اٌجغذٞ

َٔٛ ١ِٛ٠بً، صُ ٠مً عبػخ  ٠61جذأ اٌطفً فٟ اٌذ١بح ثذبجزٗ ئٌٝ . ٌلإٔغبْ ِٓ ٚلذ لأخش رخزٍف ادز١بجبد إٌَٛ

 1-4ٚخبطخ وجبس اٌغٓ، ئٌٝ ذزبط اٌجبٌغْٛ لذ ٠ٌزا، . بٌؼّشث زمذَاٌِغ ٚلذ إٌَٛ اٌزٞ ٠ذزبجٗ الإٔغبْ 

 .فمؾ فٟ ا١ٌٍٍخ َِٛٓ إٌ عبػبد

، ث١ّٕب َٔٛ عبػبد 8-7أُٔٙ ثذبجخ ئٌٝ ث، ٌٚىٓ ٠شؼش ِؼظُ إٌبط خشِٓ شخض ٢ رخزٍف ادز١بجبد إٌَٛ

 .٠شؼش ا٢خشْٚ أُٔٙ ثذبجخ ئٌٝ اٌّض٠ذ

ب ِغ اٌطج١ؼخ وبْ الإٔغبْ عبثمبً . دٚسح إٌَٛ اٌطج١ؼ١خرإصش ؽش٠مخ اٌذ١بح اٌذذ٠ضخ ثشىً وج١ش ػٍٝ  ًِ  أوضش أغجب

اٌزٞ  ئٌٝ ئٔزبط ا١ٌّلار١ٔٛٓاٌجغُ  ذفغِّب ٠ذشاسح اٌؼٟ ٚرٕخفغ دسجخ ٕبَ ػٕذِب ٠زلاشٝ اٌؼٛء اٌطج١د١ش ٠

 ٚاٌزذفئخ( اٌشل١ّخ اٌشبشبدثّب فٟ رٌه ِٓ )١إخش اٌؼٛء الاططٕبػٟ أِب ا٢ْ ف. ثبٌٕؼبط٠شُؼش الإٔغبْ 

 .ئٔزبط ا١ٌّلار١ٔٛٓ اٌظٕبػ١خ

ثشىً  ع٠غز١مطؼٛثخ فٟ إٌَٛ أٚ اٌّشء ٛاجٗ ٠لذ . َٕٛأٌّؾ وج١ش ػٍٝ  رإصش اٌظذخ إٌفغ١خ أ٠ؼبً ثشىً

شؼٛس ثؼذَ اٌرٌه ئٌٝ ٠إدٞ . زّىٓ ِٓ اٌؼٛدح ئٌٝ إٌَٛٚلا ٠ِجىشًا فٟ اٌظجبح  ع٠غز١مِزىشس أصٕبء ا١ًٌٍ أٚ 

ئٌٝ ص٠بدح اٌمٍك  ٠إدٞ ٘زا. اٌمٍك ِٓ ػذَ إٌَٛٚأد١بٔبً ثبٌزؼت ٚاٌزٛرش إٌَٛ ٌّذح وبف١خ ِّب ٠شُؼش اٌّشء 

 .أوجشثشىً طؼٛثخ إٌَٛ 
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فٕٙبن ثؼغ الأش١بء اٌزٟ ٠ّىٕه اٌم١بَ ثٙب ٌزغبػذن فٟ اٌذظٛي ػٍٝ  ئرا وٕذ رؼبٟٔ ِٓ طؼٛثخ فٟ إٌَٛ

 :ٚرشًّ ئجشاء رغ١١شاد فٟ. ١ٌٍخ عؼ١ذح ِٚش٠ذخ

 ث١ئزه 

 ا١ٌِٟٛ عٍٛوه ٚسٚر١ٕه 

 رفى١شن 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

  تإعبدة ضبط سبعت الجسم البيولوجي

رغز١مع فٟ عبػبد ِزأخشح ِٓ ٟ اٌغبػبد الأٌٚٝ ِٓ اٌظجبح صُ أٞ رٕبَ ف١ٍ١ٍخ اٌجِٛخ رٕبَ ِضً اٌئرا وٕذ 

 :اٌجغُأعبث١غ لإػبدح ػجؾ عبػخ  ٠3ّىٕه ارجبع ٘زٖ اٌخطٛاد ٌّذح إٌٙبس، 

خلاي  ٛء اٌخبسجٟؼىض١ش ِٓ اٌاٌزؼشع ٌٍٚدبٚي اٌّؼزبد  ِٓعبػبد  3-2 ثـــاعز١مع ِجىشًا  •

 اٌظجبح

 رٕبٚي ٚججخ الإفطبس فٟ أعشع ٚلذ ِّىٓ •

 ِغبءً  7رٕبٚي اٌغذاء فٟ ٔفظ اٌٛلذ وً ٠َٛ ٚلا رأوً ش١ئبً ثؼذ اٌغبػخ  •

 ِغبءً  3اٌىبف١١ٓ ثؼذ اٌغبػخ  ػٓ رٕبٚياِزٕغ  •

 ِغبءً  4ل١ٌٍٛخ ثؼذ اٌغبػخ رأخز لا  •

 الإػبءح فٟ اٌّغبء ًعبػبد ٚلٍ 3-2ٓ اٌّؼزبد ثذٛاٌٟ ٌٍَٕٛ أثىش ِ ار٘ت •

 ػٍٝ ٔفظ أٚلبد إٌَٛ ٚالاعز١مبظ وً ٠َٛ دبفع •

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 ت المحيطتبيئتغييز ال
 ً٘ ٕ٘بن أٞ رغ١١شاد ِف١ذح ٠ّىٕه ئجشاؤ٘ب؟ •

 شذ٠ذح الإػبءحغشفخ إٌَٛ  •

 ثبسدح إٌَٛ ٠جت أْ رىْٛ غشفخ -غشفخ إٌَٛ شذ٠ذح اٌذشاسح أٚ شذ٠ذح اٌجشٚدح  •

 اغشفخ َٔٛ طبخجخ جذً  •

 اٌغش٠ش غ١ش ِش٠خ  •

 (شخ١ش، لٍك، ئٌخ)؟ ٠جم١ه ِغز١مظبً صٚجه  •

 إٌَٛرٍفض٠ْٛ أٚ وّج١ٛرش أٚ جٙبص ٌٛدٟ أٚ ٘برف ِذّٛي فٟ غشفخ  •

ئصاٌخ ػًّ ػٍٝ ا. ِىبٔبً ِش٠ذًب ٌٍَٕٛ إٌَٛدزٝ رظجخ غشف  اٌج١ئخئجشاء رغ١١شاد ػٍٝ رش١ش ٘زٖ اٌطش٠مخ ئٌٝ 

رذمك ِٓ أْ اٌغش٠ش ٚرأوذ ِٓ أْ دسجخ اٌذشاسح ِٕبعجخ ٚ( اٌؼٛء الأصسق ثشىً خبص)اٌضائذ اٌؼٛء 

ٚاٌّخظظخ  عذاداد الأرْ أصٕبء إٌَٛ اعزخذاَ ئرا ٌُ رزّىٓ ِٓ رم١ًٍ اٌؼٛػبء، فىش فٟ. ١ٓٚاٌٛعبدح ِش٠ذ

ِٓ وزبة ئٌىزشٟٚٔ  ثذلاً  ٚسلٟٚالشأ ِٓ وزبة  ِٓ غشفخ ِٔٛه ٚالأجٙضحلُ ثاصاٌخ شبشبد اٌزٍفض٠ْٛ . ٌزٌه

 .ػٍٝ شبشخ ِؼبءح
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------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 سلوكالز ييغت
 .(أ٠بً وبْ ِب ٠ٕبعجه)الاعزشخبء لجً اٌز٘بة ئٌٝ اٌفشاػ  ؽشقاعزخذَ  •

ٍز٘بة ئٌٝ اٌفشاػ ٌِٕزظُ  سٚر١ٓدبفع ػٍٝ . ٠ّىٕه رٌهدْٚ َٔٛ ٌفزشح ؽ٠ٍٛخ ئرا وبْ رجمٝ لا  •

 .ٚالاعز١مبظ فٟ ٔفظ اٌٛلذ وً ٠َٛ عٛاء وٕذ ِزؼجبً أَ لا

ِّٕٛع ِشب٘ذح اٌزٍفض٠ْٛ أٚ رظفخ الإٔزشٔذ أٚ اٌزذمك ِٓ ثش٠ذن . فمؾ ػٍٝ اٌغش٠ش ٌٍَٕٛ دبفع •

 .فٟ عش٠شن الإٌىزشٟٚٔ أٚ ٚعبئً اٌزٛاطً الاجزّبػٟ

رجٕت ِّبسعخ . جشة اٌغجبدخ أٚ اٌّشٟ ثشىً ِٕزظُ. خلاي إٌٙبساٌش٠بػ١خ ثؼغ اٌزّبس٠ٓ  ِبسط •

 .اٌش٠بػخ فٟ ٚلذ ِزأخش ِٓ اٌّغبء

اٌذ١ٍت ثذلاً ِٓ ششة جشة ٚ فٟ اٌّغبء( اٌشبٞ ٚاٌمٙٛح ٚثؼغ اٌّششٚثبد اٌغبص٠خ)اٌىبف١١ٓ  لًٍ •

 .رٌه

 .أْ رغز١مع أصٕبء ا٠ً١ٌٍشُجخ ٌىٓ  ػٍٝ إٌٌَٛه رلذ ٠غبػذن . لا رششة اٌىض١ش ِٓ اٌىذٛي •

دبٚي أْ رزٕبٚي ٚججزه اٌّغبئ١خ ِجىشًا ١ٌٚظ ٚ فٟ ٚلذ ِزأخش ِٓ ا١ًٌٍ لا رأوً أٚ رششة وض١شاً  •

 .ِزأخشًا

ػٍٝ  ن٠غبػذِّب لجً إٌَٛ ِجبششح دسجخ دشاسح جغّه ِضً أْ رغزذُ ثبٌّبء اٌجبسد رجش٠ذ دبٚي  •

 .رؼض٠ض ا١ٌّلار١ٔٛٓ

اٌظؼت ػ١ٍه  ١ظجخ ِٓعخلاي إٌٙبس د١ش  ١ٌٍخ ع١ئخ لبَٚ ئغشاء إٌَٛ فٟ ا١ٌَٛ اٌزبٌٟٚاجٙذ ئرا  •

 .إٌَٛ فٟ ا١ٌٍٍخ اٌزب١ٌخ

دبٚي وزبثزٗ لجً ث١ذن فؼً شٟء د١بي الأِش ثشىً فٛسٞ، ئرا وبْ ٕ٘بن شٟء ِب ٠ضػجه ١ٌٚظ  •

 .غذًاأٔه عززؼبًِ ِغ الأِش اٌز٘بة ئٌٝ اٌفشاػ صُ أخجش ٔفغه 

أٙغ ٚافؼً ش١ئبً ٠جؼش ػٍٝ . رمٍك ثشأْ رٌهٚأٔذ  ِغزٍم١بً رجك  ، فلا ذ لا رغزط١غ إٌَٛئرا وٕ •

ٌٍز٘بة ئٌٝ  اٌىبفٟزشؼش ثبٌزؼت عثؼذ فزشح . الاعزشخبء ِضً اٌمشاءح أٚ الاعزّبع ئٌٝ اٌّٛع١مٝ اٌٙبدئخ

 .اٌفشاػ ِشح أخشٜ

ػذن ػٍٝ إٌَٛ ثشىً غبٚلادع الأِٛس اٌزٟ رئٌٝ اٌٛساء أظش صُ  ،ادزفع ثّفىشح َٔٛ ٌّذح أعجٛع •

ٚرؼض٠ض الأِٛس ِٓ ئجشاء رغ١١شاد ئ٠جبث١خ ٚالأِٛس اٌزٟ رإصش ػٍٝ ِٔٛه، ٚرٌه دزٝ رزّىٓ أفؼً 

، فجشة ػٍٝ ا٠ٌَٕٛغبػذن لا ِب وبْ أِش ئرا . اٌزٟ رغبػذن ػٍٝ إٌَٛ ٚرجٕت رٍه اٌزٟ لا رغبػذن

 .ش١ئبً ِخزٍفبً

 .ػٍٝ ِٔٛهٚرأص١ش٘ب رذذس ئٌٝ ؽج١جه ػٓ أد٠ٚزه  •

 أزجب٘ه ئٌٝ ِىبْ ِش٠خ ٚسوّضاٌغبػخ ػٕذِب رىْٛ فٟ اٌغش٠ش  ِشالجخرجٕت  •

 اٌظٛساٌزخ١ًّ ٚاعزخذَ  •

 ٚا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خ اٌزٕفظ  •

 الاعزشخبء •

 خطٛاد اٌظذخ إٌفغ١خ الإ٠جبث١خؽجك  •

 إٌَٛح ػٍٝ ّغبػذِٕزجبد اٌاعزخذَ  •

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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 تغييز طزيقت التفكيز 
ثذلاً ِٓ اٌزشو١ض ػٍٝ الأفىبس اٌّمٍمخ، لادع أٔٙب ِجشد أفىبس صُ ! ػذَ إٌَٛ ع١جؼٍه ِغز١مظبً د١بياٌمٍك ئْ 

 .أٚ أعٍٛة الاعزشخبء اٌخبص ثهأٚ اٌزٕفظ اٌزخ١ً ٚاعزخذَ ِش٠خ أزجب٘ه فٟ ِىبْ ِب  سوّض

ِٓ إٌَٛ، لذ رىْٛ دبجزه  ّب ٠ىفٟرذظٝ ثأخجش ٔفغه أْ اٌمٍك ثشأْ رٌه ٌٓ ٠غبػذن ٚأٔه ػٍٝ الأسجخ 

 .فٟ اٌغٓرزغ١ش ادز١بجبرٕب ِغ رمذِٕب  د١ش ألً ِّب رؼزمذ أٔه ثذبجخ ئ١ٌٗاٌفؼ١ٍخ ٌٍَٕٛ 

  .فبوزجٙب ٚأخجش ٔفغه أٔٗ ٠ّىٕه دٍٙب فٟ اٌظجبح ئرا وٕذ لٍمبً ثشأْ ِشىٍخ ِؼ١ٕخ

ٍْ ٌىً ِٕٙب ثمشح، ، ص٘شحؽبٌٚخ، شجشح،  :ِضبي. شزذ أزجب٘ه ثبٌزفى١ش فٟ رغٍغً ػشٛائٟ ٌلأش١بء ٌجؼغ صٛا

ػجش ئٌٝ الأدشف الأخشٜ الأزمبي  صُ" أ"اٌزٟ رجذأ ثبٌذشف  اٌىٍّبدأٚ ٠ّىٕه اٌزفى١ش فٟ ثؼغ . ، ئٌخعذبثخ

 .الأثجذ٠خ

 

 


