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 1 مهارت

  خواب،: روال یک کردن پیدا
 فناوري و ورزش غذایی، رژیم

 حـداقل  این خوب،. کنید می فکر» کننده خسته« صفت به احتمالاً کنید، می فکر »روزمرگی« کلمه به وقتی
 قابـل  روشی به شما. است آوري تاب براي کلیدي عنصر یک خوب روال یک اما است؛ درست حدي تا

 مراقبت براي نمایش، صفحه تماشاي زمان و ورزش خوردن، غذا خواب، مورد در خصوص بینی به پیش
 کـه  ایـد  کرده تجربه احتمالاً و هستند؛ شما خوب احساس و سلامت پایه عناصر این دارید. نیاز خود از

 .هستید طور همین هم شما شود، می خارج تعادل از عناصر این از یکی وقتی
 مقـدار  اساساً،. باشد بینی پیش قابل و آرام محیط یک در که دارد را عملکرد بهترین زمانی شما بدن 

 پنهـان  مزیـت  و دهیم؛ ادامه که کند می کمک ما به تغذیه، و ورزش سالم اي دوره علاوه به منظم، خواب
 سـرگرم  بیشـتر  و باشـیم  خودجوش بیشتر تا دهند می سوخت ما به درواقع ها آن که است این ها روتین
 مـدت  کوتاه استرس با را خود تواند می تر شما راحت بدن باشید، داشته استراحت و سوخت اگر. شویم

 زیـاد  احتمـال  بـه  نباشـید،  خسـته  هفتـه  تمـام  اگر همچنین و دهد وفق) امتحان براي شدن انباشته مثلاً(
 .کنید صحبت خود دوستان با و بمانید بیدار هفته آخر توانید می

 درواقـع  اسـت  ممکن اما برسند، نظر به ابتدایی بسیار است ممکن بخش این هاي مهارت از برخی 
. دارد همـراه  به شما براي خوبی بسیار مزایاي تان روزمره هاي برنامه در جزئی تغییرات که شوید متوجه

 کـه  باشـید  داشـته  بهتـري  احسـاس  عاطفی و جسمی ازنظر کند کمک شما به تواند می خوب روال یک
 .کند می تر بخش لذت را خوش اوقات و تر کنترل قابل را استرس

  بدنبدن  داشتنداشتن  نگهنگه  آرامآرام

 مخابره کردن بـدن  نحوه به اساساً. است مهم اینقدر جریان عادي روزمره یک چرا که کنید تعجب شاید
 که کنید فکر غارنشینی به. ساخته شده است مدت کوتاه هاي استرس با مقابله براي ما بدن. گردد برمی ما
 شروع او سمپاتیک عصبی سیستم افتد؟ می اتفاقی چه بیند، می را ببر مرد وقتی. کند می فرار ببر دست از
 یـا  شود می آماده او بدن که معنی این به شود، می شروع بلافاصله گریز یا جنگ واکنش و کند می کار به
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 بـراي ( یابـد  مـی  افـزایش  مـا  قلب ضربان گریز، یا جنگ پاسخ طول در. بجنگد آن با یا کند فرار ببر از
 ایـن،  بـر  عـلاوه . شـود  می کند ما هضم و) بهتر دید براي( شوند می گشاد ما هاي مردمک ،)بیشتر انرژي
 فعـال  اسـترس  هنگـام  در کـه  دارد وجـود ) HPA( آدرنـال  هیپـوفیز -هیپوتالاموس محور نام به چیزي

 استرس هاي هورمون تا دهد می سیگنال بدن به که کنند می آغاز را فرآیندي آدرنال غدد اساساً،. شود می
 بتـوانیم  تـا  دهند می افزایش را ما خون قند و خون فشار ها هورمون این. کند تولید را کورتیزول ازجمله

 .کنیم مقابله زا استرس هاي موقعیت با
 دقیقـه  بیسـت  (گاهی دقیقه چند ،)گرفت پیشی آن از یا شد کشته ببر( شد تمام استرس که هنگامی 

 زاي اسـترس  عوامـل  بـا  مقابلـه  بـراي  مـا  بـدن  طـورکلی،  بـه . شـود  آرام بدن تا کشد می بیشتر) طول یا
 در اگـر . باشـیم  داشـته  استراحت و سوخت قبل از که صورتی در تنها اما است، شده ساخته مدت کوتاه
 شـمارا  بـدن  کـه  مـدتی  کوتاه هاي استرس بر غلبه باشید، داشته خوبی روزمره عادي جریان مواقع بیشتر

 بسـیار  ورزش و غذایی رژیم خواب، که است دلیل همین به. بود خواهد تر آسان بسیار کند، می ناراحت
 .هستند مهم

  خوابخواب  عاديعادي  جریانجریان  کردنکردن  پیداپیدا

 خـوب  خـواب  برنامـه  یـک  که است این دهید انجام خود براي توانید می که کارهایی ترین مهم از یکی
 اسـت  ممکـن . خوابنـد  نمی کافی اندازه به کنند احساس که است رایج بسیار نوجوانان براي. کنید ایجاد

 از بعـد  شـغل  یـا  ورزش باشـگاه،  شـب،  مشق - باشد داشته وجود شما وقت براي زیادي هاي خواسته
 نگـران  و شـوید  مـی  داشـته  نگه بیدار بخوابید، کنید می سعی بالاخره وقتی شاید این، بر علاوه. مدرسه
 .باشید بیفتید فردا است قرار که اتفاقاتی

 و اسـت؛  سخت بسیار انرژي احساس یا خو و خلق مدیریت کردن، تمرکز خوابید، نمی خوب اگر 
 خـوبی  بـه  کـه  درزمـانی  آن مدیریت بیاورد، شما سمت به را غیرمنتظره زا استرس عامل یک زندگی اگر

 .شود می تر سخت کنید نمی استراحت
 ایجـاد  بـا . هسـتیم  عادت مخلوق ما همه. کنید ایجاد بینی پیش قابل و آرام امن، محیطی کنید سعی 
 الگوهـاي  و هـا  مکان که گیریم می یاد هفته چند طی در معمولاً است، مرتبط خواب با که آشنا روال یک

 در امـا  نـدارد،  اشـکالی  بیشـتر  یـا  هفته در بار یک روتین از انحراف. هستند مرتبط استراحت با خاصی
 وجـود  خـواب  اولیـه  اصول از برخی اینجا در. باشد یکسان هرروز باید شما خواب روال موارد، بیشتر
 :دهید قرار خود جاي در را ها آن مواقع بیشتر در کنید سعی باید که دارد
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 فهرست خواب

 ؟)بگیرید یا بدهید دقیقه 45( روید می خواب به مشخصی ساعت در تقریباً شب هر آیا .1

 بـه  مشخصـی  زمـان  در شـب  هـر  هفتـه،  در شب چهار حداقل کنید سعی است، منفی شما پاسخ اگر  ←
 تا دهید فرصت خود به که است این مهم نکته. نباشید نگران بخوابید فوراً توانید نمی اگر. بروید رختخواب

 .کنید عادت جدید عادي جریان یک به

 ؟)گیرید می یا دهید می زمان دقیقه 45( شوید می بیدار خواب از معینی ساعت در صبح هرروز آیا .2

 همـان  در شـدن  بیـدار  بـراي  را ساعتی زنگ هفته، در صبح چهار حداقل ،است منفی شما پاسخ اگر  ←
 بیـدار  درنهایت اما باشید؛ آلود خواب کمی اول هفته در که باشید داشته انتظار توانید می. کنید تنظیم زمان
 .شود می تبدیل روال یک به زمان هم خوابیدن و شدن

 است؟ ساکت خوابید می که مکانی آیا .3

 آیـا . کنیـد  کنتـرل  توانیـد  مـی  سروصـدایی را  نوع چه که کنید فکر این به است، منفی شما پاسخ اگر  ←
 آیا دارید؟ گیر گوش از استفاده به نیاز آیا کنید؟ کم یا خاموش را الکترونیکی هاي دستگاه صداي توانید می
 اسـتاتیک،  رادیـو  ماننـد  سفید، صداي با رفتن خواب به افراد برخی دارید؟ نیاز خنثی زمینه پس صداي به

 .دهند می ترجیح را بخش آرام صداهاي ضبط دیگر برخی که درحالی دارند، علاقه

 کنید؟ می استفاده فناوري از رختخواب به رفتن از پس ساعت یک عرض در آیا .4

 نـور  اغلـب  فنـاوري . کنیـد  فکـر  فناوري از استفاده کردن محدود مورد در است، مثبت شما پاسخ اگر  ←
 تداخل) ملاتونین ازجمله( خواب براي نیاز مورد هاي هورمون با تواند می که آبی نور ویژه به کند، می منتشر
 از هفتـه  در روز چنـدین  حداقل خواب، از قبل ساعت یک حداقل کنید سعی امکان، صورت در. کند ایجاد

 فناوري بدون وقت ساعت نیم با رسد، می نظر به سخت خیلی این اگر. کنید خودداري الکترونیکی وسایل
 کند. کمک تواند می کوچک هاي گام حتی. کنید شروع خواب از قبل

 خوابید؟ می) تختتان کنار تلفن یا کامپیوتر( اطرافتان فناوري با آیا .5

 سـاطع  آبی نور هم باز. کنید فکر فناوري از استفاده کردن محدود مورد در است، مثبت شما پاسخ اگر  ←
 هـاي  مـتن  وزوز صـداهاي  ایـن،  بـر  علاوه. کند می تداخل شما خواب هاي هورمون با فناوري توسط شده

 یـک  داریـد،  نیـاز  هشدار زنگ به شدن بیدار براي اگر. کند ایجاد اختلال شما خواب در تواند می دریافتی
 ).فروشند می را آن هم هنوز بله( بخرید قدیمی دار زنگ ساعت
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بهـم   یـا  درسـی  هـاي  کتـاب  مـثلاً ( شـود  مـی  شـما  استرس باعث که دارید چیزهایی خوابتان محیط در آیا .6
 ؟)ریختگی

. کنیـد  تـر  آرام را خـود  خـواب  محـیط  کـه  بیابیـد  را هـایی  راه کنیـد  سعی است، مثبت شما پاسخ اگر  ←
 آیـا  ببینیـد  دهد، می فردا مورد در را استرس شما به رایانه یا درسی کتاب به کردن نگاه اگر مثال، عنوان به

 پناهگـاه  یـک  بایـد  خوابیـد  می آن در که اي منطقه. کنید منتقل نزدیک راهروي به را چیزها آن توانید می
 .بخشد می شادي شما به که اشیایی با باشد، شده تزئین دارید دوست که هایی رنگ با باشد،

 خـاطر  به اما نیست؛ کامل روتینی هیچ. نباشید نگران دهید انجام را کارها این هرروز توانید نمی اگر
 تـلاش  بـه  بنـابراین  بگیرد؛ شکل جدید هاي عادت تا کشد می طول هفته هشت حداقل که باشید داشته
 روي کـار  بـه  شـروع  که زمانی. دهید قرار هدف را هفته در روز پنج تا چهار حداقل و دهید ادامه خود

. داریـد  نیاز کمک به رفتن خواب به براي واقعاً که شوید متوجه است ممکن کردید، خود خواب برنامه
 .کنید استفاده ها آن از خوابیدن به کمک براي خواب از قبل توانید می که دارد وجود فن دو اینجا در

 خواب براي عضلانی رونده پیش آرامش

 شـما  بـه  کـه  اسـت  عضلات کردن شل سپس و کردن سفت شامل که است یفن عضلانی رونده پیش سازي آرام
 گـروه  هر از توانید می بنابراین باشد، دردناك نباید حرکات از یک هیچ. کنید رها خود بدن در را تنش کند می کمک

 بهتـرین  تـا  کنید تکرار بار سه تا دو را آرامش و تنش ست هر توانید می. بگذرید است مشکل برایتان که عضلانی
 .باشید داشته را تأثیرات

 .بکشید عمیق نفس چند شروع از قبل اید، کشیده دراز رختخواب در که زمانی 
 خـود  طبیعـی  به موقعیـت  دهید اجازه حالا. کنید احساس را ها آن کشش. کنید خم سر سمت به را پا انگشتان .1

. گردنـد  بـازمی  اسـتراحت  حالت به پا انگشتان کنید احساس و شده شل پاهایتان قوس کنید احساس. برگردند
 .کنید احساس را آرامش و تنش بین تفاوت

 و کنیـد  رهـا  حـالا . کنید سفت سرخود سمت به بالا سمت به پا انگشتان کردن خم با را پا ساق هاي ماهیچه .2
 .اند برگشته استراحت حالت به پا ساق و پا مچ عضلات که کنید احساس

 پاهاي و کمر چگونه که کنید احساس کنید، می آرام را ها آن که طور همان. کنید سفت را خود سرینی عضلات .3
 .برند می بین از را تنش نیز شما

 کـه  کنید احساس بازدم، هنگام. شوند می منبسط خود سینه قفسه و شکم کنید احساس و بکشید عمیق نفس .4
 عضـلات  و کنیـد  بـازدم  توانیـد  می که جایی تا بار این و بکشید دیگر نفس یک. شوند می آرام و رهاشده ها آن

 طبیعـی  ریـتم  کشـید،  مـی  را خـود  بعدي نفس که طور همان. بکشید خود فقرات ستون سمت به را خود شکم
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 .کنید احساس شوند می آرام که درحالی را خود سینه قفسه و شکم عضلات
 استراحت حالت به هایتان شانه دهید اجازه آرامی به حالا. دهید فشار خود هاي گوش سمت به را خود هاي شانه .5

 .کنید احساس را خود هاي شانه آرام و طبیعی وضعیت و تنش بین تفاوت. برگردند خود
 شـل  انگشـتانتان  و دسـت  مـچ  کنید احساس کنید، می رها که طور همان. بزنید مشت یک خود دست دو هر با .6

 نباشـید،  نگـران ( کنیـد  ایجـاد  احمقانـه  اي چهـره  خـود  هاي دندان تمام دادن نشان و زدن لبخند با. شوند می
 شـل  کـه  کنیـد  احسـاس  را خـود  دهـان  هـاي  گوشـه  کنید، می رها که طور همان). شود نمی متوجه کس هیچ
 .شوند می

 هـاي  ماهیچـه  و هـا  پلـک  کنیـد  احساس. بازکنید را خود چشمان آرامی به حالا. ببندید محکم را خود چشمان .7
 .شوند ریلکس و رهاشده تان گونه

 بکشـید،  عمیق نفس کنید، خم را پا انگشتان توانید می. کنید خم یا سفت زمان هم را عضلانی هاي گروه همه .8
 کـه  طور همان. ببندید محکم را خود چشمان و کنید سفت را خود هاي مشت دهید، فشار بالا را خود هاي شانه
 .کنید احساس خود بدن سراسر در عضلانی هاي گروه در را تفاوت کنید، می رها

. دارنـد  دوسـت  را عضـلانی  رونـده  پـیش  سـازي  آرام معمـولاً  دارنـد  خود بدن در تنش که افرادي 
 تمـرین  بخواهیـد  اسـت  ممکـن  کنـد،  می تحمل را زیادي استرس که شماست ذهن این اگر حال، بااین

 ایـن  داریـد،  خـوبی  تخیـل  اگـر . دارد تمرکز تر آرام افکار ایجاد براي راهی بر که کنید امتحان را بعدي
 .است مناسب شما براي تمرین

 خواب براي شده هدایت تصویر

 اسـت  خودتان به متعلق کاملاً که کنید تصور را محیطی. ببندید آرامی به را خود چشمان و بکشید عمیق نفس چند
 سـاحل،  یک در شما شاید. دارید کامل کنترل اینجا در شما. است دهنده پرورش و ایمن بخش، آرامش نظر هر از و

 هستید. دیگري جاي یا خود خانه در دوستان، با کوه، در
 دقیقه وقت یک دارد؟ وجود صداهایی آیا چیست؟ ها رنگ. ببینید جزئیات با را چیز همه و کنید نگاه اطراف به 

 .کنید توجه خود اطراف بوي به. بشنوید را ها آن و بگذارید
 یـا  نـرم  پتـوي  یـک  - برداریـد  چیـزي  شـاید . هستید خود امن فضاي در زدن قدم حال در کنید تصور حال 
 واقعـاً  اید کرده خلق که اي صحنه از و بگذارید وقت دقیقه چند. دهد آرامش شما به که چیزي هر - شن مشت یک
 احسـاس  زنـدگی  که زمانی شماست شخصی خلوت این. بروید آنجا به توانید می بخواهید که زمان هر. ببرید لذت

 .کند می استرس
 آن توانیـد  می. باشد مفید شما براي که زمانی تا دهید انجام روز مختلف هاي زمان در را تمرین این توانید می 
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 امتحان را آن روزانه تکالیف اتمام از بعد توانید می یا کنید، امتحان هستید خواب آماده و اید کشیده دراز که زمانی را
 .کند می عمل بهتر شما براي چیزي چه ببینید. کنید

  ورزشورزش  وو  غذاییغذایی  رژیمرژیم

 که بعدي نکته ،)باشد کننده خسته کمی شاید و( باشد بینی پیش قابل شما عادي خواب که جریان زمانی
 خـود  بـدن  بـه  که شوید مطمئن خواهید می شما. است ورزش و غذایی رژیم کنید تمرکز آن روي باید

 مقابلـه  بـد،  چه و خوب چه زندگی، بینی پیش غیرقابل هاي بخش با تا دهید می زیادي بینی پیش قابلیت
 آخـر  یـک  گذرانـدن  بـراي  فرصتی یا دارید اي مهلت غیرمنتظره مدرسه در که زمانی ترتیب، این به. کند

 ازحـد  بـیش  و خواهد داشـت  چالش توان شما بدن که دانید می دارید، دوست یک با کننده سرگرم هفته
 .نیست فرسوده یا خسته
 داریـد،  استرس که هنگامی. دارد اهمیت ورزش و غذایی رژیم که دارد وجود بیولوژیکی دلیل یک 
 فرآینـد  ایـن  اما کند؛ می آماده عفونت با مبارزه براي شمارا که کند می طی را اي پیچیده فرآیند شما بدن
 شـما  بدن براي درازمدت در که شود می مشخص درد و تورم گرما، با که شود التهاب به منجر تواند می

 ترتیـب،  ایـن  به. دهد می کاهش را التهابدرواقع  متوسط ورزش و مغذي و سالم غذاهاي. نیست خوب
 ملتهب و خسته قبل از شما بدن هستید، زا استرس عامل یا مدت کوتاه عفونت یک با مبارزه حال در اگر

 .هستند آوري تاب از مهمی بخش ورزش و غذایی رژیم دلیل همین به. است نشده
 شـیرین،  هـاي  نوشـابه  سـراغ  بـه ) سـرگرمی  بـراي  صرفاً( انرژي افزایش براي نوجوانان از بسیاري 

 امـا  باشـد،  مؤثر روز چند براي است ممکن رژیم این. روند می ناسالم غذاهاي و زا انرژي هاي نوشیدنی
 در خـون  قنـد  سـریع  افـزایش  اگرچـه . کنید می سستی احساس مدتی از بعد که اید شده متوجه احتمالاً

 و بمانیـد  بیـدار  دیروقت تا شب هر که کند نمی حفظ شمارا انرژي قدر آن اما است، کارساز مدت کوتاه
 .بمانید بکشد، طول هفته چندین است ممکن که اي پروژه روي
 چنـد  تـا  کنـد  کمـک  شما به است ممکن تلفن به کردن نگاه و مبل روي نشستن ترتیب، همین به 

 شـما  بـدن  است ممکن باشد، شما روزانه روال این اگر اما شود، پرت حواستان یا شوید سرگرم ساعت
 .کند خستگی و شدن سفت به شروع
 خـود  زنـدگی  هـاي  بخـش  تمـام  در کند کمک شما به تواند می ورزش و خوب غذایی برنامه یک 

 خانـه  در ها مسئولیت انجام یا تکالیف، انجام کلاس، در نشستن هنگام در ازجمله کنید، انرژي احساس
 .کار محل یا

 طـورکلی  بـه . باشـید  داشته لذتی هیچ توانید نمی که نیست معنی این به ورزش و غذایی رژیم یک 
 روز چنـد  آن دنبـال  بـه  و باشید پایبند ورزش و سالم غذایی برنامه یک به روز پنج یا چهار کنید سعی
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 در ورزش و خـوردن  بـراي  اي برنامـه  بخواهیـد  اسـت  ممکـن  مثال، براي. باشید داشته کمتري ساختار
 .باشد تر خودجوش کمی تان هفته آخر تعطیلات دهید اجازه و باشید داشته هفته روزهاي

  مایامایا  داستانداستان: : استاست  مهممهم  عاديعادي  جریانجریان  چراچرا

 روي آنلایـن  یـادگیري  بـه  کرونـا  ویروس گیري همه دلیل به او مدرسه و است دبیرستانی آموز دانش مایا
 دوسـتانش  بـا  یـا  کنـد  ها شرکت باشگاه در توانست نمی مایا اجتماعی، فاصله رعایت دلیل به. است آورده

 مایـا . رفـت  ساختار بدون روزهاي به سمت بود شلوغ واقعاً که اي برنامه از او طور اساسی به. کند معاشرت
 کـرد  احساس رفتن، رختخواب به دیر و ورزشگاه کلاس نداشتن ناسالم، غذاهاي خوردن هفته چند از بعد

 .نداد پیام دوستانش به قدر آن. کند تمرکز الکترونیکی آموزش روي تواند نمی
 مـدت  کوتاه زا استرس عامل یک گیر همه بیماري که شدند متوجه اش خانواده و مایا ها، هفته باگذشت

 پیـدا  جدیـد  روال یـک  ایجاد براي راهی بود قرار خانواده. بکشد طول ها ماه است ممکن قرنطینه و نیست
 آسـانی  کـار  چند از ساده فهرستی رکود، از شدن خارج به کمک براي مایا. کنند سلامت احساس تا کنند

 روزهـاي  در باید که گرفت تصمیم او. بود بینانه واقع او لیست. کرد تهیه داد می انجام ظهر از قبل باید که
 همچنـین  او. بخـورد  میوه و تست نان مقداري صبحانه براي و شود بیدار خواب از صبح 10 ساعت هفته

بکشـد   عمیـق  نفـس  چند و برود کوچکش خلوت حیاط به صبحانه از بعد بلافاصله باید که گرفت تصمیم
 هنوز او اگرچه. باشد داشته بیشتري سلامتی احساس روز بقیه در تا کرد کمک مایا به جزئی تغییرات این

 و خورد می سالم ناهار خورد، می صبحانه و شد می بیدار که روزهایی در اما خورد، می ناسالم غذاي مقداري
 .کرد نامطمئن بسیار زمان یک در مایا به زیادي کمک روتین کمی. داد می انجام را تکالیفش
 دهیـد  مـی  انجام اکنون که کاري به که است این ورزش و غذایی برنامه یک تنظیم براي قدم اولین

 .کنید تعیین را کنترلی قابل و کوچک اهداف سپس و کنید توجه

 کنید نظارت خود فعالیت و غذایی رژیم بر

 در. کنیـد  استفاده هفته یک مدت به خود ورزشی عادات و غذایی رژیم پیگیري براي خود تلفن یا کاغذ تکه یک از
 :کنید یادداشت را زیر سؤالات از یک هر پاسخ هرروز، پایان

 خوردي؟ سبزي و میوه چه مقدار .1
 خوردید؟) نوشابه نبات، آب چیپس،( ناسالم غذاي مقدار چه .2
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