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�ل ال�أول ال�ظ

�د�ك ىي حب ا �خ عل�يً ا �ي�د�ش �خ وم — ما�خ هم ال�خ �خ
ل�ك وع�ت

اأو م  ��أ �ظ م�  اإ  : �ج��يط�ة وا��هة  كح�ل�ة  وم  ال�ظ �ي  �ظ كر  �ي�ظ ال�أر�ة  م�ظ  �ي  �يع��ظ م�ظ  م  معطظ
�ةكرر �ة �ة ل�ظ �ة مرا�ل محظ ، �ةمر �ج �ة ��ة م�ة �ج طظ �ة م�ظ �ة عمل�ي �ة �ي �ي الح�ة وم �ظ . لك�ظ ال�ظ �ةطظ �ي م��ة
�يم ل�يس طظ �ظ ا ال�ة هم ه�ظ م�مً�. �ظ �ة �ة ل�ظ �ة �ة محظ �ظ �ي ه� و�ظ ، ولكل مر�ل�ة م�ظ ل�ة ع�هة مرا�ة كل ل�ي
ل�ج اأعظ ل�أ�ظ   ،� �يً ط�ة م�ظ ��ج  الك�ة ا  ه�ظ �ة  �ي �ة �ج عل  �يحج م�   � �ظ اإ  — � �يً �ج ��ظ �ج  � اأك�د�يم�يً لًا  ��ي �ظ �ة

�يم طظ �ظ ال�ة ا  ه�ظ رام  ا��ة ع�دهة  اإ عل�  �ة  �ي �ظ م�ج  � ل���ةً علمه�  �ة س�ة ال�ة�ي  العلا�ج  ��ة  �ي �ظ �ة �ة
.� �وم�ة ، ل� عل� م�ة �يع�ي الط�ج

ل�ت مس رحلا�ت كل ل�ي و حخ ع اأ ر�ب وم: اأ �ور�ت ال�خ

ر ال�ر�يع�ة )NREM( و�ظوم �ي �ظ عظ : �ظوم �رك�ة الع�ي �ظ �ي �ي��ي �ظ ر�أ وع�ي ل� �ظ وم اإ �ة�م ال�ظ �ي�ظ
�ة�ر�ج لا�ش مرا�ل �ة ل� �ش �وره اإ �ة�م �ج وع ال�أول �ي�ظ �ظ ال�ر�يع�ة )REM(. ال�ظ �رك�ة الع�ي
�ك ��ظ �ي�ة وم عم�ي�ة �ي�ع�ج اإ ل� �ظ �، اإ �ك م�ظ ��ظ �ي�ة �ي�ظ �ي�هل اإ �ظ ع�س �ظ �ي العم�ة — م�ظ �ظ �ظ

ه المرا�ل ع� ه�ظ . �ج ���ي اأ�ة�� ��ل��ة ال�إصلا� الحج �ي  ���ك �ظ �ي� �ج �ي� و�يكو�ظ �ظ �ظ
��ً� �ج ار�ة ر  ال�أك�ش المر�ل�ة  وه�ي   ، �ظ للع�ي ال�ر�يع�ة  الحرك�ة  وم  �ظ �ي  �ظ ال�م�عظ  ل  �ي��ظ

�ي�ظ �ظ ع�س الحظ ه ال�ورهة الك�مل�ة — م�ظ ال�ظ �عر. ه�ظ اكرهة والم�ش �ة ال�ظ مع�لحج �ل�أ�لام و�ج �ج
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مس ل� �ظ ع اإ ر�ج �ةكرر اأ ، و�ة �ة �ة �ي �ظ د�ة ر�ة �ظحو �ة�ع�ي عظ ل� ال�أ�لام — �ة��ة م اإ ل� العم�ة �ش اإ
. �ة ع�ي �ي وم ��ج ل�ة �ظ �ي ل�ي مرا�ة �ظ

1 ) ���ي وم العم�ي�ة )ال�إصلا� الحج ال�ظ �ظ ال�ر�يع�ة )اأ�لام( 2 �ظوم �رك�ة الع�ي

�ة��ظ الل�يل 3 �ة اأعم�ة �ةر�ج م�ظ و�ج �ظ ��ة 4 و�ج �� REM �ظ اأ�ول �ةر�ج ال��ج

�يم وا�� �ة ط م��ة ، ل� كحظ �ي دورا�ة م�ةكررهة �ير �وال الل�يل �ظ عظ وم �ي�ة عم�ة ال�ظ

�د�يدًا ص�يل �ت �خ ا ال�ت ا �يهم�ك هدخ لما�خ

م� �ةطول �ظ �ي �ي ال��ع��ة ال�أول� م�ظ الل�يل، �ج وم العم�ي�ة �ي�ةركرظ �ظ ل��طظ م�ظ الرسم اأ�ظ ال�ظ

�ي �طظ الم�ةكرر �ظ �ة �ي ا ال�س�ة �ر لم�دظ ا �ي�ظ ��. ه�ظ ر�ج�ة م�ظ ال��ج �ة ��ة ال�أ�لام كلم� ا�ة و�ج �ظ
� ع�د �ج �ةو��ي  مم�   � اأسش وم  ال�ظ م�ظ  �جحرم��ظ  عر�ك  �ي�ش الل�يل  م�ظ  رهة  �ي ال�أ�ظ ال��ع��ة 
�عر �ك م�ش ه� دم�عظ �ي � �ةح��يً�ا المر�ل�ة ال�ة�ي �يع�ل�ج �ظ �ة �ظ �ك �ة عل�ي — ل�أ�ظ ال��ع��ة ال�ظ
�ي س�ع��ة ل�يس م��ظ موع �ش محج �ةطع �ج وم م�ة ا �ظ �ر لم�دظ كر�ي��ة�. كم� �ي�ظ �جّ�ة دظ �يوم�ك و�ي�ش

1

2
3

4
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�ي ��ظ �ل ال�ش ال�ظ

واع الاأر�ت �خ اأ

.�� �ظ �ظ وع  ال�ظ اأر�ة م�ظ  ، ول�يس كل  ال�ر�ير�ي  � �لمع�ظ �ج  "� "اأر�ةً �ة  �أ ل�ة س�ي ل�ي ل�ي��ة كل 

ل�ظ �ة �ة ال�ح�يح�ة لل�ةع�مل مع� �ةحظ �، ل�أ�ظ الطر�ي�ة واع ال�أر�ة مهم عمل�يً �ظ �ظ اأ �ي رظ �ج �ي م�ي ال�ة
ط عظ ��ة�ج ع�ظ صظ ر �ظ ع�ة هو مع�مل�ة اأر�ة ع��ج ��أ ط�ء ال�ش ر ال�أ�ظ لا�ظ �ظوع� — واأ�� اأك�ج �ة ��ظ �ج
هر، اأو العكس: م�ظ اس�ةمر ل�أسش ���ة ل�أر�ة مرظ ��ة المحظ �ي �ظ �ة ��ي�ة وال�ة س الحج �ظ �ظ �ة�ة �ج موأ

. ��ج�ة ل� �ظمط �ش ر اإ �اأ �ي�ةحول م�ظ ع��ج �أر�ة �ج �ة �ج ه��ظ ال�س�ة

)Acute Insomnia( ر الاأر�ت العا�ب

حً� ومح�دًا: � واصظ �ج ، وع�دهة م� �يكو�ظ س�ج ل�ة ل�ي ع �ة �ي ل� اأس��ج ل�ة وا��هة اإ �ي��ةمر م�ظ ل�ي
وع ال�ظ ا  . ه�ظ ل�ة ر م�ة �ج اأو �ظ  ، ال�ةو�ة�ي�ة ر  �يّ عظ �ة ر  ، ر�ل�ة س�ظ ل�ي لا�ظ ع��أ ام�ةح��ظ مهم، �ظ
وال رظ �ج  �� �ظ �ظ �ء  ل�ة �ة ول م�ظ  ، و�يرظ الع�دهة �ي  ً�ا �ظ ا�أ رظ  � ل�ةً �ة �ي��ة�ع�ي  م�مً� ول�  �ة �يع�ي  ��ج

م�ة رظ اأ  � �ظ ر وك�أ ع�مَل ال�أر�ة الع��ج �ظ �يُ �اأ ��ي �ج كل�ة �ة �� مع�. الم�ش �ةلم الحج �أ �ة �ج اأو �ج ال��ج
. �ج ال�أصل�ي ر م�ظ ال��ج �� �ة� �يط�يل اأم�ه� اأك�ش �ظ " �ظ �ة �أ ل�ة ال��ي ل�ة م�ظ "الل�ي �ل�ة ر� — �ظ ك�ج

)Short-Term Insomnia( ر الاأمد الاأر�ت �تص�ي

رهة �ة ط مم�ة� — �ظ عظ �ظ ط �ج �ج � م� �ير�ة ً �ل�ج �، وعظ ً �ج ر�ي �ة هر �ة �ة اأسش لا�ش ل� �ش ع اإ �ي �ي��ةمر م�ظ اأس��ج
�� �اأ الحج �ي�ج  � . ه�ظ �هة �ي الح�ي �ة �ظ �ل�ي �ة �ة ا�ظ ، مر�ل�ة  �ة �ة �ة �ة موأ كل�ة صح�ي ، م�ش �ة �ظ عمل مك�ش
�ج وال ال��ج ع� رظ �ج وم �ة� �ة��ةمر ��ة�  ال�ظ �ة �ول  �ي ����ة سل�ج �ج �ةكو�ي�ظ ع�دا�ة وار�ة �ج
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�ل ال��دس ال�ظ

و�ت �ت وم �ب �خ م�اول�ت ال�خ �خ

ّ�م � ل� �ي�ة �ظ م اأ ، رعظ ك�ير�ك �ظ �ة �ة �ير �ر�ي�ة �ي عظ �ة �ة ���ي ��ج م�ظ �ظ �ي الك�ة �ل �ظ م� اأهم �ظ ا ر�ج ه�ظ
�دهة للح�س ه� م�ظ كرهة �ج��يط�ة لك�ظ . ال�ظ رهة �سش ه�" م�ج �ة �ي �ة وا��هة �يمك�ظ "�ةط�ج �ة عمل�ي �ي �ظ �ة �ة

مه�رهة ل�يس  وم  ال�ظ �لً�.  م�ظ ع�  �ج اأ وم  ال�ظ  � اأص�ج ر،  اأك�ج ه�  حج �ج وم  ال�ظ كلم� ��ول�ة  م�مً�:  �ة
ح�ك �ء اأو ال�ظ � ال�س�ةر�ظ �ج � ��ل�ة اس�ة�لام، �ة�ش �ظ �ل؛ اإ �ة ع ال�أ�ش هود، كر�ظ �لمحج �ةح��ظ �ج �ة
رو�ظ ر الطظ �ةو�ظ �ظ �ة �لح�و�ش ��ي �ةط ال�م�� له� �ج ل �ظ ه�، �ج ��ك عل�ي �ظ �ر �ظ �ج �ج — ل� �يمك�ظ اإ

. ال�ح�يح�ة

�د�يدًا ل �ت �ش �خ " �ت ا "الم�اول�ت لما�خ

ءًا رظ عّل �ج �ظ �ظ�ة �ة �أ ً�ا �يوم مهم"، �ظ ، عظ آ�ظ �م ال� �ظ �ج اأ�ظ اأ ��ك "�يحج �ظ �ةول ل�ظ ل�ة�ي و�ة �ظ �ة��ة ��ي

�ي ء ال�ظ رظ ط الحج �ج �ل�ظ �يم — وهو �ج �ي �ة �ة وال�ة �ج رظ والمرا�ة ولً� ع�ظ ال�ةرك�ي �ك م�وأ م�ظ دم�عظ
وم �ي ال�ظ �" �ظ حج �ظ اأ�ظ "�ة �ظ�ة �ةح�ول  ��ك واأ �ظ �ظ �ة  �ج وم. مرا�ة اأ�ظ �يه�اأ ل�يح��ش ال�ظ �ج  �يحج
، ل� م�مً�: �ة�ل�يم ال��يطرهة ��ج العكس �ة وم �يح�ة م� ال�ظ �ظ �ي ، �ج ط�ة �ة �ظ�ش طظ �ي ��ل�ة �ي�ة �ي�ك �ظ �ة �ج �ة
)Performance Anxiety( " �ي ل�ة ال�أدا�أ ـ"ال�ة ً� �ج ��ظ عر�ظ اأ��ي ا م� �يُ ��ي�ه�. ه�ظ �ة�ش

� م�ظ ل�ة �ج �ة ��ج وم �ج ً�� م�ظ ال�ظ حظ ع سش م�ظ �ة ال�ة�ي �ة� �ة آل�ي س ال� �ظ وم — �ظ �ة عل� ال�ظ ّ المط�ج
ر. �ر اأداء اآ�ظ �ج �ة �ي ا�ظ ل �ظ �ش ال�ظ

عىي ال وا�ت م�ش
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ول ع�ظ �و�ي — الم�وأ �ة �ي ال�م�ج ه�رظ الع��ج ط الحج �شّ �ظ ء �يُ ط�ي س ال�ج �ظ �ظ مط م�ظ ال�ة ا ال�ظ ه�ظ

�ي و�ظ �ظ � الكر�ج اأك��ي �ي  ��ظ �ظ و�ش �ي ال�أك�حج �ظ م��ةو�ي��ة  �ء والرا��ة — و�يوارظ ال�س�ةر�ظ
�ةط. ��ي �ظ �ظ ر �ظ �ي �ش �أ �، ل� ك�ة �يً ��يولو�ج �� �ظ ه��أ الحج �ة �ةُ طر�ي�ة ال�م �ج

ىي لىي ال�تدر�ي�ب اء العصخ الاس�ترحخ

ٍ �شم وا�ظ ع �ش �ظ ���ك ل�ج �ي �ج �ة �ظ ل�ي موع�ة ع�ظ � كل محج �ةوم عل� سش عّ�ل�ة �ة ر� �ظ �ة اأ�ظ �ي �ظ �ة �ة

��ي�ظ الواع�ي �ج ا ال�ة �. ه�ظ ع ال�ة�م�ي�ظ وصعودًا ��ة� الو�ج �ءًا م�ظ اأص��ج �لك�مل، �ج ه� �ج ��أ ر�ظ اإ

ر�ة �ظ �ء —  ال�ةو�ةر وال�س�ةر�ظ �ظ  �ي �ج عل�ي  ال�ظ ر�ة  ال�ظ ���ك  �يعلمّ �ج �ء  � وال�إر�ظ ال�ش �ظ  �ي �ج
ر و�ة وا�ة م�ظ ال�ة ع� س�ظ � �ج � �ج �ة�وا ال�إ���س الواصظ و�ظ م�ظ ال�أر�ة �ظ ر مم�ظ �يع��ظ �ي ك�ش

�ةط�ع. م�ظ الم��ةمر دو�ظ ا�ظ المرظ

)Guided Imagery( � َّّ �يل موحب �خ �ت

، الحرارهة �ة  در�ج  ، الرا�أح�ة  ، ال�و�ة ك�مل�ة —  �ة  �ص�يل ���ي �ظ �ة �ج  �ً ه�د�أ  �ً مك��ظ ل  �يّ �ةحظ
مح�ةو� ل�ك �ج ءًا م�ظ ع�ة رظ ل �ج عظ ا �ي�ش . ه�ظ رد صورهة �ج�ر�ي�ة ع�م�ة �ل محج الملمس — �ج

.�� �ظ �ي الو�ة�ة �ظ � �ظ ل�ي �ة�لل اإ �ة اأ�ظ �ة ل�ة ك�ر ال�ة �ي�ع�ج عل� ال�أ�ظ ه�د�أ ومح�د، �ظ

)Body Scan( د�ي� الم�� ال�ب

، ل� �ةم�ة راأس�ك مص �ة�م�ي�ك اإ ���ك م�ظ اأ�ظ ر �ج طء ع�ج �ج �ه�ك �ج �ج �ة � ا�ظ ّ ، و�ج ٍ ل�ة �ظ�ة م��ة واأ
ا �. ه�ظ �ةط ل��طظ ورًا — �ظ �يره �ظ �ي عظ �ة دو�ظ مح�ول�ة �ة ط�ة �ي كل م�ظ � اأ�ي �ةو�ةر �ظ ً ملا�طظ
ك�ير �ظ ال�ة ل�ك م�ظ  رظ ع�ة �ةرك�ي  � �يع�ي  ، �ة �ي ه�ظ ال�ظ �ة  طظ �ة ال�ي الم��ةم� م�ظ مم�رس��ة   ، ال�ةمر�ي�ظ
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ىي ا�أ دخ �خ العخ �ي و�خ لا�ت ا�خ والم�ي �تو�خ ر�ب ال�ت

�يع �ة��ظ �ي  �ظ ل  �ي��ظ �ي  �ظ اأم�ي �مصظ   ، ��ظ �ةو�ظ ر�ج ال�ة عل�  �ةح�ةو�ي  ال�أ�عم�ة  �جعصظ 
�يره� �ش �أ . �ة ، والمك�را�ة ��ظ و�ظ ، ال�ش ، المورظ �ي�ظ — ك�لحل�ي�ج لا�ةو�ظ م الم�ي �ظ �ش �ي ال��يرو�ةو�ظ

�ظ �ي �ي� م�ظ رو�ة ء م�ظ رظ ه� �ج ر، لك�ظ �سش الم�ج �ظ  �ي لا�ةو�ظ الم�ي مكمل  �ج �ة  �ر�ظ ع م�ة رد�ي م�ةواصظ ال�ظ
ا�ة�. �ظ مً� �ج ��أ لًا �ة �ة �ي م�ةك�مل، ل� �لًا م��ة م���أ

وم ل ال�خ �ب ل �ت ال�وا�أ

ل �ظ �ة�ج �ي ر�ة �ي �ظ ال�أ�ظ �ي �ي ال��ع�ة ، �ظ هوهة ��ي وال�ة ول ك�ل�ش �ص�ة الم�رّهة لل�ج ل، �ظ �ةلل ال�وا�أ
ر مهم، �ي �و عظ ر �ة� �ي�ج �ي �طظ صعظ �ة �ي لًا — اس�ة ول ل�ي �ج �طظ لل�ة �ة �ي �ة للاس�ة ل�يل الح��ج �ة وم ل�ة ال�ظ
�ل ال�ظ �ي  � �ظ �ظ ��ة�ش �ظ ه�، كم�  �ي �ظ �ي كل مرهة �يح��ش  وم �ظ ال�ظ �ا�ي�ة دورهة  ل�ج �يع�ي��ك   � لك�ظ

ال�أول.

ا لا �اعٍ للكمال ه�خ

�ير �ي عظ ��يً�ا. �ة � ص�رمً� �ج �يً ا�أ �ظ �مً� عظ طظ ، ل� �ظ �ة رهة �ةراكم�ي �ي �ل ع�ظ �ةع��يلا�ة صعظ ا ال�ظ ه�ظ
� ً � ملحو�ظ ر�ةً ع �ظ ٍ ل�ي��ظ ً� ك��ظ �ل�ج ر، عظ ر اآ�ظ �ي �ي عظ رهة و��ه، دو�ظ اأ�ي �ة �ي �ة�ك ال�أ�ظ �ج موع� و�ج

 . �ظ وع�ي لال اأس�ج �ظ
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هم م�خ الصم�ت المطل�ت ا�ت اأ �ب اء — ال�ش وصخ الصخ

المح�يط �يكو�ظ ال�و�ة  اأ�ظ  ال�أهم  م�مً�؛  �ة �ة  �ة ص�م�ة ر�ظ العظ �ةكو�ظ  اأ�ظ  رورهة  �ل�ظ �ج ل�يس 

ه�رظ صو�ة �ج  ، )مرو��ة �ة  �ة ��ج �ش �ء  �ي�ظ �ج �ء  وصظ ً�. صظ �أ ��ج وم�ظ �ةطعً�  م�ة ل�  عً�  وم�ةو�ة  � �ةً ��ج �ش
" ر�ة عظ "�ةُ ه�  ل�أ�ظ  ، �ةطع�ة م�ة �ة  �ج �ة ص��ظ �أ �ي �ج �ي  �ظ �يع�يسش  م�ظ   � عل�يً �ظ �ة��ع�  �ة�   ) مح�يط�ي

�ير. عظ م ل� �ي�ة �ةطظ �ي م�ظ ل�ظ ر م�ظ صو�ة �ظ �ة ال�ة�ي �ةو�ةطظ ال�م�عظ اأك�ش �أ ��ج ال�أصوا�ة الم�ظ

راسش والوسا��ت ال�خ

��ج �ظ �ةُ ���ي�ة م�ةكررهة �ة� ل�  ��ة �ج ��ظ �ة �ي ��ظ اس�ة �ج �ظ �ي��ج �ي ر مر�يح�ة �ي �ة ووس�دهة عظ �ج مر�ة
م�يع — ال�أهم اأ�ظ �ي�عم راسش مو�� للحج ل" �ظ �ظ � "اأ�ظ . ل� �يو�ج �ة�ي �ي ه� الح�ة �ج مً� ل��ج دا�أ
�ك � دو�ظ وع�ي ك�مل م�ظ �يً �أ رظ �ك �ج �يو�ةطظ لم  اأ اأو  ط  عظ �دهة دو�ظ صظ المع�ة �ظوم�ك  �ة  ع�ي وصظ

. �ج �ل��ج �ج

�ير �خ الك�ش ك�ش �ت �ب��يط�ت �ت ر�ب �ب �ت

�ي�ظ ع�ظ �ة �ي ��ظ �ظ اإصظ �ي �ة ه� در�ج صظ �رار�ة �ظ �ة �ةم�مً� و�ظ ر�ظ �يم العظ ع�ة رّ�ج �ة ، �ج ل�ة وا��هة لل�ي

�ي ر�ة ال�ظ م ال�ظ و�ظ �جححج وأ َ ��ج �يرو�ظ �ي�ظ . ك�ش �ك �ظ �ي �ي رو�ة ر �ظ ر اآ�ظ �ي �ي عظ �د، دو�ظ اأ�ي �ة المع�ة
ا�ظ الع�ملا�ظ و��هم�.  ع� ه�ظ �ي��ظ

ًا ال�ب �خ�ى عخ �ت والهواء — عامل �يُ الرطو�ب

� �ج ��ج ر�جط� �ج �ك دو�ظ اأ�ظ �ة �ي الحل�ة وال�أ�ظ�ظ �يو�ةطظ � �ظ ً ��ظ �ظ �ج �ج ً�ا �ة� �ي��ج ��ظ �ج هواء �ج
هره �ةطظ مم�  ر  اأك�ج �جحرارهة  عر  �ة�ش �ة  ر�ظ العظ عل  �ةحج ً�ا  �ج �ة  ع�ل�ي �ة  م� ر�و�ج �ظ �ي �ج  ، �ة�ي �ي الح�ة
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