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ناناوجون و لافطا رد باوخ تلاکشم  
 

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

  
 .دنشابیم باوخ تلاکشم زا یعون راچد ناناوجون و لافطا %40 دودح رد
 ندنام باوخ رد ای و نتفر باوخ رد تلاکشم نتشاد ،باوخ تلاکشم
 زا هدافتسا اب دیناوتیم ار دوخ لفط باوخ تلاکشم  یدایز دادعت .دنشابیم
   .دینک لصاح ھبلغ اھنآ رب و تیریدم راتفر لومعم یاھ یژیتارتسا
  باوخ تلاکشم
 للع دنناوتیم باوخ تلاکشم .دنشاب ھتشاد تلاکشم ندنام باوخ ھب و نتفر باوخ رد دنناوتیم لافطا مامت
  .دنشاب ھتشاد فلتخم

باوخ طیحم و باوخ تقو لاور  

 تاناجیھ .دراد زاین باوخ یارب ندیدرگ تحار و ندش مارآ یارب تکاس نامز تعاس کی ھب امش لفط 
 یارب یو ندش مارآ و هدش لفط ندش رتلاعف ببس ،رتسب ھب نتفر زا لبق دایز یاھتیلاعف و ادصو رس ،دایز
  .دزاس یم لکشم ار نآ تقو رد باوخ

 لکشم ار لفط نتفر باوخ ھب مرگ ایو درس ،نشور ،ادص و رس رپ یلیخ باوخ طیحم بیترت نیمھ ھب
  .دزاسیم

 ار اھنآ ندش مارآ بوخ دنناوتیم لافطا باوخ طیحم ایو باوخ تقو یداع لاور رد تارییغت تاقوا یضعب
 تلایا کی یمسر تعاس نتخادنا بقع ھب ایو ولج ھب (زور رون رد ییوج ھفرص ،لاثم روط .دزاس رثأتم
 لفط ھک دناوتیم هدش ببس رگید ۀناخرد ندیباوخ ایو ھناگیب     باوخ تخت ،مارآ ان یاپ ،)روشک ایو
  .دنک زیخ و تسجربو رود رد ،دشاب باوخ دیاب لاومعم یو ھک یماگنھرد

                          ھیذغت

  .دراذگ رثا بش رد یو شمارآ رب دناوتیم دشونیم و دروخیم امش لفط ھچنآ

 صوصخ ھب –لاوک و تیلکاچ ،یاچ ،هوھق ،یژرنا یاھ یندیشون رد – دشونیم نیئفاک لفط رگا ،لاثمروط
   .درادھگن رادیب بش رد ار یو تسنکمم ،ماش و نیشیپ رد رترید

باوخ رد نتفر هار و اھ سوباک ،ھنابش یاھ تشحو  

 تشحو .دشاب ھنابش تشحو تسا نکمم نیا ،دنکیم ھیرگ و دنزیم دایرف و هدش رادیب امش لفط یھاگ رگا 
 تشپ ار اھنآ لافطا رثکا یناوجون ماگنھرد و ،تسا یداع ھلاس 12 – 4     لافطارد ھنابش یاھ
   .دنراذگیمرس

یارب بسانم  
3 – 81  

ناگلاس  
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 باوخ زا ار لافطا ھک دنا دب یاھ باوخ ،اھ سوباک .دشاب ھتشاد سوباک تسا نکمم نانچمھ امش لفط
 یمن ھمدص امش لفط ھب باوخ رد نتفر هار .دزاسیم لکشم ار اھنآ نتفر باوخ ھب هرابود و ھتخاس رادیب
 اریز دنوش باوخ ھک تسا لکشم نیدلاو یضعب یارب  .دزاسیم لتخم ار امش ۀداوناخ باوخ اما ،دنز
 بیسآ دوخ ھبو دنروخب نیمز ھب باوخرد نتفر هار نایرجرد تسا نکمم لافطا ھک دنراد شیوشت
  .دنناسرب

 یتروصرد ھک تسا نیا رتھب اما ،دنا لامرون باوخرد نتفر هار و اھ سوباک ،ھنابش یاھ تشحو ھچرگ
 .دینک تبحص دوخ رتکاد اب ،دیآ رظن ھب دیدش امش لفط راتفر ایو دیشاب ھتشاد شیوشت دروم نیرد ھک
.دشاب یبط تلاح کی ایو یرامیب کی ۀناشن دناوتیم باوخ رد نتفر هار تاقوا یضعب  

    بانشت زا هدافتسا و یراردا بش

 تسا نکمم ایو .ددرگرادیب دوخرتسب نتخاسرترطاخ ھب تسا نکمم  ،تسین کشخ بشرد امش لفط رگا
  .ددرگ لکشم یو نتفر باوخ ھب سپسو دورب بانشت ھب ات ددرگرادیب

 دوخ رتکاد اب دننک داجیا امش لفط یارب یتلاکشم بانشت زا هدافتسا شزومآ و یراردا بش ھک یتروص رد
  .دینک تبحص

یتسردنت و تحص  

 مارآ ھک – شوگ تنوفع و یگدروخ امرس ،لاثم روط – دندرگ اھ یرامیبراچد دنناوتیم لافطا زا یضعب
 دنناوتیم زین عرص ایو امتسا دننام نمزم ضارما .ددرگیم لکشم ناشیا یارب نتفر باوخ ھب و نتفرگ
  .دنزاس رثأتم ار لافطا باوخ

 تسھ مھ دنم تحص ھک یتقو یتح ،دنکیمرخرخ تاقوا مامترد امش لفط رگا .دننکیمرخرخ لافطا یضعب
 باوخ ۀنپا ۀناشن دناوتیم تاقوا یضعب ندرکرخرخ .دینک تبحص دوخرتکاد اب ھک دیشاب ھتشاد رظنرد
  .دشاب

 ، تسا برطضم اعقاو یزیچ درومرد امش لفط رگا .دراذگ ریثأت لافطا باوخرب دناوتیم مھ بارطضا
 .دور باوخ ھب هرابود ددرگرادیب بش ھک یتروص رد ایو ،ددرگ لکشم یو یارب نتفر باوخ تسا نکمم
 دوخ رتکاد اب تسارتھب ،دراد بارطضا ایو نمزم ضرم ،باوخ تلاکشم امش لفط ھک یتروص رد

  .دینک تبحص

 

باوخ تلاکشم تیردم  

 دیناوتیم امش باوخ بوخ تاداع جیورت زا هدافتسا اب ھک دنا یراتفر عوضوم باوخ تلاکشم زا یضعب
 ،دننک قیوشت ار باوخ و یریگ مارآ ھک باوخ تقو تبثم یاھلاور لماش بوخ تاداع نیا .دینک تیریدم
   .دندرگیم ،زور نایرج رد تیلاعف و بوخ ۀیذغت ،بوخ تحص ،شخب شمارآ و تکاس باوخ طیحم کی

 .دننکیم ندش رتھب ھب عورش لاومعم ،باوخ بوخ تاداع نتفرگراک ھب لوا ۀتفھ زا دعب ، باوخ تلاکشم
 تلااح نیرد .دنشاب ھتشاد یبط للع امش لفط باوخ تلاکشم تسا نکمم ،دیدرک ھن  هدھاشم یدوبھب رگا
  .دینک تبحص دوخ رتکاد اب ھک تسا مھم

 موادم تلاکشم .ددرگیم داجیا باوخ موادم تلاکشمرثا ھب لافطا باوخ تلاکشم تاقوا یضعب
 ار اھنآدرکراکو دنراذگیمرثا لافطا باوخرب ھک دنا یبط تلااح ای دنا یراتفر عوضوم باوخ
 دوخ لفط رتکاد اب ،دیشاب ھتشاد ینارگن دروم نیرد ھک یتروص رد .دنزاسیم لکشمزور نایرجرد

    .دینک تبحص
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 .دیا هداد شمارآ و نیکست ار یو هدرک تبقارم یو زا مھ امش لاامتحا ، تسا هدوب ضیرم امش لفط رگا
 نیارگا .دیھد ھمادا ار ھنابش یفاضا یاھ ھجوت نآ ھک دشاب دنم ھقلاع تسا نکمم ،تفای دوبھب یو یتقو
 تقو یداع لاور ھب تشگرب درومرد ھک دیشاب ھتشاد ترورض امش تسا نکمم  ،تسا امش تیعضو
.دیشاب خسار دوخ لفط باوخ  

 امتسا ،لاثم روط -تسا یبط لکشم کی ھب طبترم امش لفط یباوخ مک ھک دینکیم رکف ھک یتروص رد اما
   .دینک تبحص دوخ رتکاد اب دیاب ،عرص و

 کی فرظ رد لاومعم زور رون رد ییوج ھفرص اب یراگزاس و مارآ ان یاپ دننام باوخ تلاکشم یضعب
  .ددرگیم راگزاس دیدج باوخ تقو اب امش لفط باوخ ۀرود نوچ ،دندرگیم لح ھتفھ

 

 لامتحا ،دنباوخ یمن بوخ لافطا یتقو .دزاسیم رتلکشم ار لافطا یریگدای بوخ ،باوخ موادم تلاکشم
 دوجو یبوخ لیلاد اذل .دندرگیم یگدرسفا و سرتسا یلااب ۀجرد ،یباوخ مکراچد مھ ناش نیدلاو ھک دراد
  .دینک راک دوخ لفط باوخ تاداع یور ھک دنراد

  یریگ کمک

 هدیدرگ ھن عقاو رثؤم ھک دسر رظن ھب نینچ اما دیا هدرب راک ھب ار باوخ بوخ تاداع ھک یتروص رد  
 ناصصختم رگید ایو سانش ناور ،لافطا صصختم ھب تسا نکمم امش .دینک تبحص دوخ رتکاد اب ،دنا

.دیدرگ یفرعم ،دنا ھبرجت اب باوخ موادم تلاکشم یوادت رد ھک یحص  

اود  

 عقاو دیفم دناوتیم دیدش تلااح یضعبرد اما ،تسین باوخ تلاکشم یارب لح ۀار نیرتھب اود ھچرگ
  .ددرگ

 راچد لافطا یضعب ھب تسا نکمم نینوتلام ھک دنھدیم ناشن هدننک راودیما تاقیقحت زا یضعب ،لاثمروط
 لافطا ھب تراظن و یبط زیوجت نودب ارنآ دیابن .دنک زیوجت نینوتلام دناوتیمرتکاد اھنت  .دنک کمک یباوخیب
   .داد

 

 

 

 ،دنباوخ یمن بوخ لافطا یتقو .دزاسیم رتلکشم ار لافطا یریگدای بوخ ،باوخ موادم تلاکشم
 لیلاد اذل .دندرگیم یگدرسفا و سرتسا یلااب ۀجرد ،یباوخ مکراچد مھ ناش نیدلاو ھک دراد لامتحا

  .دینک راک دوخ لفط باوخ تاداع یور ھک دنراد دوجو یبوخ


