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 ريز 12سحرخیسی در 

 

وٛچیه أب س ٕٞٝ ٔب ثخٛثی ٔیذٚ٘یٓ تٕبْ اتفبلبی ثضسي حبصُ چٙذیٗ وب

 ٞؼتؾ.پیٛػتٝ ٚ ٔؼتٕش 

 ػبدت ػبی خٛة سٚصا٘ٝیىی اص ٟٕٔتشیٗ دلایُ ٔٛفمیت دس ٞش ٔؼیشی داؿتٗ 

 اػت. 

خٛایٗ تٛ ص٘ذٌیتٖٛ فشد ٔٛفمی ثـیٗ ، ٔذیش لایمی ثـیٗ ، تٛ وٙىٛس اٌش ٔی

دسخـب٘ی وؼت وٙیٗ ، ثٝ فشدی دٚػت داؿتٙی تٛ سٚاثط تجذیُ ثـیٗ ، ٘تبیج 
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اٌش ٔیخٛایٗ تٛ وؼت ٚ وبسی وٝ ساٜ ا٘ذاختیٗ یب ٕٞیٗ الاٖ داسیٙؾ ٚ 

ٔیخٛایٗ ثٝ فشدی ثشجؼتٝ تجذیُ ثـیٗ ، ٞٙش دسآٔذصایی ثبلا سٚ یبد ثٍیشیٗ ، 

ای ٞٓ دسخٛدتٖٛ ایجبد وٙیٗ ٚ ٞیچ ساٜ دیٍٝ  ػبدت ٞبی خٛة سٚصا٘ٝثبیذ 

 ٘ذاسیذ.

ثشای ایٙىٝ ثجیٙیذ یٝ فشد تٛی ص٘ذٌیؾ چمذس آدْ تبثیش ٌزاسی ٞؼت فمط 

 ٍ٘بٜ وتیذ. وبفیٝ ثٝ ػبدت ٞبی سٚصا٘ٝ اؽ

ٔتٛجٝ ٔیـیذ وٝ آیب ایٗ آدْ دس آیٙذٜ  ، ثب دلت ثٝ ثش٘بٔٝ سٚصا٘ٝ ایٗ آدْ

 فشدی اثش ٌزاس خٛاٞذ ثٛد یب ٔؼِٕٛی ثبلی ٔیٕٛ٘ٝ ، اُٞ سؿذ ٚ پیـشفتٝ ٚ یب

 سفت. اُٞ پغ

یٝ ثحثی سٚ ٔیخٛاْ ثىٙٓ وٝ ؿبیذ ایٗ ثحث ٕٞٛاسٜ دسػت ٘جبؿٝ ، أب 

ٔطٕئٙٓ ٚ لَٛ ٔیذْ ٚ تجشثٝ ٞٓ ثبثت وشدٜ وٝ دس ثؼیبسی اص ٔٛاسد ایٗ حشف 

ٔیـیٗ ٘ـٖٛ ٔیذٜ وٝ ؿٕب  خٛاة ثیذاسدسػتٝ ٚ اٖٚ ایٙٝ وٝ چٝ ػبػتی  اص 

 ٝ ثبؿیٗ.چٝ وؼی ٞؼتیٗ ٚ لشاسٜ دس آیٙذٜ چٝ جبیٍبٞی داؿت

 حالا یٍ سًال؟

 آیب ثشای ٔٛفك ؿذٖ لاصٔٝ وٝ ٔٗ حتٕب ػحش خیض ثبؿٓ؟
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خیش ، لاصْ ٘یؼت وٝ حتٕب ػحش خیض ثبؿیٗ ثشای ایٙىٝ تٛ ٞش ٔؼیشی ٔٛفك 

ثبؿیٓ.أب ٔٗ ٔطٕئٙٓ اٌش ؿٕب فٛایذ ػحش خیض ثٛدٖ سٚ ثذٚ٘یٗ لطؼب 

 تصٕیٓ ٔیٍیشیذ وٝ فشدی ػحش خیض ثبؿیذ.

 

 فًاید:

یٗ فٛایذ ایٗ اػت وٝ ؿٕب اص ثمیٝ جّٛتش ٔی افتیٗ ، تٛی اٖٚ یىی اص ٟٕٔتش

ؿٕب خٛاثٙذ ٚ ؿٕب  اوثش سلجبیخٛاثٙذ ، اوثش آدْ ٞب  ػبػبت اِٚیٝ صجح ٔؼٕٛلا

 ٚ جّٛتش اص اٚ٘ب ثیفتیٗ. ٔیتٛ٘یٗ اص اٖٚ ػبػبت اػتفبدٜ ثىٙیٗ

خٛاة جبِجٝ وٝ ثذٚ٘یٗ اٚ٘ب ػلاٜٚ ثش ایٙىٝ دس خٛاة ؿجب٘ٝ سٚصی ٞؼتٙذ ، دس 

غفّت ٞٓ ثٝ ػش ٔیجش٘ذ ٌٚش٘ٝ ٔثُ ؿٕب ثیذاس ثٛدٖ ٚ داؿتٗ ٞذف ٞبؿٛ٘ٛ 

 .د٘جبَ ٔیىشدٖ

دٚٔیٗ ػبُٔ وٝ ثبػث ٔیـٝ ٔب سٚ تشغیت ثذٜ ٚ تـٛیك وٙٝ وٝ ػحش خیض 

ثبؿیٓ ایٙٝ وٝ ثیـتش ٔذیشاٖ اسؿذ ؿشوت ٞبی ثضسي د٘یب آدْ ٞبی ػحش خیضی 

 ٞؼتٙذ.
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ٔیٛٔذ وٝ  رٞٙٓب ٚ فىشٞب صٔب٘ی ثٝ اػتیٛ جبثض ٔیٍفت : ٔٗ ثٟتشیٗ ایذٜ ٞ

صٚدتش اص ثمیٝ ثیذاس ٔیـذْ ٚ تٕبْ ایٗ ا٘شطی صجح ٌبٞی  ، صجح ٞب دس آسأؾ

ثبػث ٔیـذ وٝ ػَّٛ ٞبی ٔغض ٔٗ ثیـتش اص حبِت ػبدی ؿشٚع ثٝ فؼبِیت 

 ثىٙٗ.

 

اٚ٘ب ٘ٝ ثٝ ایٗ خبطش وٝ ٔذیشاٖ ؿشوت ٞبی ثشتشٖ ٔٛفمٗ ، اٚ٘ب چٖٛ ػبدت 

ؿتٗ ٚ دس وٙبس ٕٞٝ ایٗ ػبدت ٞب فشد ػحش خیضی ثٛدٖ ثٝ ٞبی خٛة سٚصا٘ٝ دا

 ایٗ جبیٍبٜ سػیذٖ.
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 یکی دیگر از فًاید ایه است کٍ :

ٔیضاٖ اؿتیبق ؿٕب سٚ ثٝ خٛدتٖٛ ٘ـٖٛ ٔیذٜ ٚ ثبثت ٔیىٙٝ وٝ ؿٕب چمذس 

 اٍ٘یضٜ داسیذ ثشای سػیذٖ ثٝ اٖٚ خٛاػتتٖٛ.

 

ثشای آدْ ٞبی ثی اٍ٘یضٜ ثیذاس ؿذٖ اَٚ صجح ٚ ػحش خیض ثٛدٖ ػختشیٗ وبس 

ثی ٞذف ٚ د٘یبػت ، ٔیذٚ٘یٗ ثشای چی؟ چٖٛ ٔیذٚ٘ٗ ثبیذ ثبلی سٚص سٚ 

 ثبؿٗ ٚ ایٗ ثشاؿٖٛ خیّی ٘بساحت وٙٙذػت.ػشٌشدٖٚ 
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 یکی دیگر از فًاید ایه است کٍ :

ت وٝ ٔضاحٓ وبس تٛی اٖٚ ػبػبتی وٝ ؿٕب ثیذاس ٔیـیٗ ٞیچىغ ثیذاس ٘یؼ

وشدٖ ؿٕب ثـٝ ٚ تٛی وبس ؿٕب ٚلفٝ ایجبد ثىٙٝ ٚ ؿٕب ٔیتٛ٘یذ تٛی اٖٚ 

ػبػبت تٕشوض وٙیذ فىش ثىٙیذ ٔطبِؼٝ وٙیذ ٚ یب ٞشوبسی وٝ دٚػت داسیذ 

 ٚ اص ٔضاحٕت دیٍشاٖ تشػی ٘ذاؿتٝ ثبؿیذ. ا٘جبْ ثذیذ

 یکی دیگر از فًاید ایه است کٍ :

 . یؼٙی چی؟ػبػبت اَٚ صجح ٔتؼّك ثٝ خٛد ؿٕبػت

ٚ اص یه ػبػتی ثٝ ثؼذ وٝ ٚاسد اٖٚ اداسٜ ٔیـیذ  ؿٕب اٌٝ یٝ وبسٔٙذ ثبؿیذ

دیٍٝ ػبػت ثؼذ اص اٖٚ ٔبَ ؿٕب ٘یؼت یؼٙی ؿٕب ٕ٘یتٛ٘یذ دس اختیبس 

خٛدتٖٛ ٞش وبسی وٝ دٚػت داسیٗ سٚ ا٘جبْ ثذیٗ ؛ حتی اٌٝ ؿٕب یه دا٘ـجٛ ٚ 

ػبػتی ثٝ ثؼذ ثخبطش یب یه ٔحصُ ٚ یب یه خب٘ٓ خب٘ٝ داس ٞؼتیذ اص یه 

ٔؼئِٛیت ٞبیی وٝ دس لجبَ خٛ٘ٝ ٚ اطشافیب٘تٖٛ داسیٗ ، اٖٚ ػبػبت دیٍٝ ٔبَ 

 ؿٕب ٘یؼت.
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تٟٙب ػبػبتی وٝ ٔتؼّك ثٝ خٛد ؿٕبػت ػبػبت اِٚیٝ صجح ٞؼتؾ ٚ تٛ اٖٚ 

ػبػبتٝ وٝ ؿٕب ٞشوبسی سٚ وٝ دٚػت داسیٗ سٚ ٔیتٛ٘یٗ ا٘جبْ ثذیٗ ٚ وؼی 

 ٞٓ ٕ٘یتٛ٘ٝ ثٝ ؿٕب ثٍٝ چشا؟

ٚ دس ٟ٘بیت ٔیخٛاْ یه ٘ىتٝ ثؼیبس خٛة سٚ ثٟتٖٛ ثٍٓ وٝ ایٗ ٞٓ تٛ فٛایذ 

 ػحش خیضی ٞؼت.

اٌش ؿٕب سٚصا٘ٝ فمط یه ػبػت ، فمط ٚ فمط یه ػبػت صٚدتش اص ٔٛلغ ٞبی 

ػبػت سٚ ٔیتٛ٘یٗ ثٝ  88ػبػت ٚ دس ٔبٜ  7دیٍٝ ثیذاس ثـیٗ ، ٞفتٝ ای 

ػبػت چٝ وبسٞبیی  88ایٗ ص٘ذٌیتٖٛ اضبفٝ ثىٙیذ ٚ ثٝ ایٗ فىش وٙیذ وٝ تٛ 

، چٝ وتبثبیی ٔیتٛ٘یٗ ثخٛ٘یٗ ، چٝ ٟٔبست ٞبیی  ٔیتٛ٘یٗ ا٘جبْ ثذیٗ

ٔیتٛ٘یٗ یبد ثٍیشیٗ ٚ چمذس تٛی ص٘ذٌی ٔیتٛ٘ٝ ثٝ ؿٕب وٕه وٙٝ ٚ ؿٕب سٚ 

 ثٝ جّٛ ثٙذاصٜ.

 أب یه ػٛاَ دیٍٝ وٝ ٔیخٛاْ تٛی ایٗ فبیُ ثٝ اٖٚ ٞٓ جٛاة ثذْ.

 ما َم تاثیر میسارٌ؟آیا سحرخیس بًدن ريی عست وفس 
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خٛد ػحش خیض ثٛدٖ ػضت ٘فغ سٚ ثبلا ٕ٘یجشٜ أب ایٗ ٚیظٌی ثٝ ٔب وٕه ٔیىٙٝ 

وٝ ٔب حغ ثىٙیٓ وٝ فشدی ٟٔٓ ٞؼتیٓ ، فشدی اثش ٌزاس ٞؼتیٓ ٚ ٕٞیٗ 

 حغ خٛة ثبػث ٔیـٝ ایٗ حغ ػضت ٘فغ دس ٔب تمٛیت ثـٝ.

 اسٜ ایٙٝ وٝیىی دیٍٝ اص وبسٞبی ػحش خیضی وٝ سٚی ػضت ٘فغ ٔب تبثیش ٔیض

 ایجبد ٔیىٙٝ . تٕبیضثیٗ ٔب ٚ دیٍشاٖ یه 

 

ٕٞٝ ٔب ٔیذٚ٘یٓ وٝ اوثش آدٔب ثٝ صٛست اختیبسی ػحش خیض ٘یؼتٗ ، خیّیب 

ٞؼتٗ وٝ ثخبطش ؿغّـٖٛ ٔججٛسٖ صجح ٞبی صٚد ثیذاس ؿٗ. أب وٕتش وؼی سٚ 
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دیذیٓ وٝ اختیبسی ػحش خیض ثبؿٝ.ایٗ تٕبیض ٚ تفبٚت ثبػث ٔیـٝ وٝ ٔب حغ 

 داؿتٝ ثبؿیٓ ٚ احؼبع اسصؿٕٙذ ثٛد ٚ ٔتفبٚت ثٛدٖ داؿتٝ ثبؿیٓ. خٛثی

دس ٟ٘بیت ثخبطش ٕٞیٗ ٚیظٌی خٛة ػحش خیضی یه احؼبع تٛأٙذی ٚ اسصؽ 

ٔٙذ ثٛدٖ ٔیىٙیٓ ٚ ثشای ثبلا سفتٗ ػضت ٘فغ ٕٞیٗ احؼبع خیّی ٔیتٛ٘ٝ 

 اثش ٌزاس ٚ ٔفیذ ثبؿٝ.
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 راَکارَای چطًر سحرخیس شدن

سٚ ثب ٞٓ ثشسػی ٔیىٙیٓ وٝ ثب اػتفبدٜ اص اٖٚ ٞب  ٔب دس ایٙجب ؿؾ ٌبْ

 ٔیتٛ٘یذ ثٝ ػبدت خٛة ػحشخیضی دػت پیذا وٙیذ.

 

 گام ايل: ما از خًدمًن بپرسیم کٍ اصلا چرا باید سحرخیس باشیم؟

تب صٔب٘ی وٝ دِیّی ٔحىٓ ٚ لب٘غ وٙٙذٜ ای ثشای ایٗ ػٛاَ ٘ذاؿتٝ ثبؿیٓ ثٝ 

یؼٙی اَٚ ؿٕب ثبیذ ثٝ صٛست ٚاضغ ٚ ٞیچ ػٙٛاٖ ٕ٘یتٛ٘یٓ ػحش خیض ثبؿیٓ 

دلیك ثذٚ٘یذ وٝ چشا ٔیخٛایذ ػحشخیض ثبؿیذ ، ثب ػحش خیض ؿذٖ لشاسٜ چی 

 ثذػت ثیبسیٗ؟
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 پغ ثشای ایٗ ٔٙظٛس ِطفب یٝ لّٓ ٚ وبغز ثیبسیذ ٚ ثٝ ایٗ ػٛاَ جٛاة ثذیٗ:

 ثب ػحشخیض ؿذٖ چٝ چیضی ثذػت ٔیبسْ؟ د٘جبَ چٝ چیضی ٞؼتٓ؟

 

: پیبٔذٞبی ػحشخیض ٘جٛدٖ تب الاٖ تٛی ص٘ذٌی ٔٗ چی ٚ ػٛاَ دْٚ ایٙٝ وٝ 

 ثٛدٜ ٚ اص ایٗ ثٝ ثؼذ چی ٔیتٛ٘ٝ ثبؿٝ؟

یؼٙی تٕبْ پیبٔذٞبی ٔٙفی وٝ ؿٕب ثخبطش ػحشخیض ٘جٛدٖ تٛی ص٘ذٌیتٖٛ 

ٔتحُٕ ؿذیٗ سٚ ثٙٛیؼیٗ ٚ پیبٔذٞبی ٔٙفی وٝ اص ایٗ ثٝ ثؼذ ٞٓ ٔتحُٕ 

 ٔیـیٗ سٚ یبدداؿت ثىٙیذ.
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ػبدٜ ٘تٛ٘یٗ جٛاة ثذیٗ ٔطٕئٙب اٍ٘ٙیضٜ ای ثشای چٖٛ اٌش ثٝ ایٗ ػٛاَ 

 ػحشخیض ثٛدٖ پیذا ٕ٘یىٙیذ.

 گام ديم: تصمیم بگیرید.

 

 یؼٙی یه تصٕیٓ لبتغ ثٍیشیذ ثشای ایٙىٝ ػحش خیض ثـیٗ.

 تصٕیٓ لبتغ ٌشفتٗ چطٛسی ٞؼت؟

ؿٕب حبضش ثبؿیذ ثٟبی ػحشخیض ؿذٖ سٚ ثپشداصیذ ، ؿٕب حبضش ثبؿیذ ػختی 

 ٞبؿٛ تحُٕ وٙیذ.
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 چٖٛ ػحشخیض ؿذٖ اصلا ٔؼیش ساحتی ٘یؼت.

أب ثب ایٗ ٌبْ ٞبیی وٝ ثٟتٖٛ ٔیٍٓ لطؼب خیّی ساحتش اص ٌزؿتٝ ٔیـٝ ، أب 

ٚ ػختی ٞبی  دس وُ ثذٚ٘یذ وٝ ٔؼیش ساحتی ٘یؼت ٚ ثبیذ یىخٛسدٜ تلاؽ ثىٙیذ

 ٔؼیش سٚ تحُٕ ثىٙیذ.

خٛة سٚ ایٗ سٚ ٕٞیـٝ ثٝ یبد داؿتٝ ثبؿیذ وٝ یه تصٕیٓ یه ص٘ذٌی جذیذ ٚ 

 ٔیؼبصٜ.

 تصٕیٓ ؿٕب ثشای ص٘ذٌیتٖٛ چیٝ.

ثؼذ اص ایٙىٝ تصٕیٓ ٌشفتیٗ وٝ ػخش خیض ثبؿیٗ ٚ ایٗ ػبدت خٛة  گام سًم:

سٚ تٛی خٛدتٖٛ ایجبد وٙیٗ ؛ ػبػت سٚ وٝ سٚی صً٘ ٌزاؿتیٗ ٚ صجح ثیذاس 

ثـٛسیذ.  آة ػشدؿذیٗ اِٚیٗ وبسی وٝ ٔیىٙیذ ایٙٝ وٝ صٛستتٖٛ سٚ تشجیحب ثب 

 دلیمٝ تٕشیٗ ٞبی وــی ا٘جبْ ثذیٗ . 8اِی  5ٖ ثؼذ اص اٚ

ثٝ ایٗ خبطش وٝ اٌش ثخٛاییذ ایٗ صٔبٖ سٚ ثیـتش ثىٙیذ  دلیمٝ؟ 8اِی  5چشا 

ٕٔىٙٝ ثخبطش تٙجّی اصلا ا٘جبٔؾ ٘ذیٗ ٚ ٕٞیٗ ٔؼئّٝ ثبػث ثـٝ اٖٚ حبِت 

خٛاة آِٛدٌی ٚ ػؼتی سٚ ؿٕب ثبلی ثٕٛ٘ٝ. ِٚی اٌش دِتٖٛ خٛاػت ثیـتشؽ 
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دلیمٝ ثیـتش ٘ـٝ ِٚی حتٕب  8اِی  5ٌش دیذ وٝ خیّی حٛصّٝ ٘ذاسیذ ثىٙیذ ِٚی ا

 ا٘جبٔؾ ثذیٗ.

 گام چُارم: بیدار ماودن.

 

 ٞذف ٔب ثیذاس ؿذٖ ٘یؼت ، ثیذاس ؿذٖ ٚ ثیذاس ٔب٘ذٖ ٞؼت.

ٔب ٔیخٛایٓ اص طشیك ػحشخیضی ثٝ ػٕت اٞذافٕٖٛ ثشیٓ. ػحشخیض ؿذٖ دس 

٘یٓ ثٝ اٖٚ چیضایی وٝ تٛ ص٘ذٌی ٚالغ یه ٚػیّٝ اػت ثشای ٔب ، ثشای ایٙىٝ ثتٛ

 ٔیخٛایٓ ػشیؼتش ٚ ساحت تش دػت پیذا ثىٙیٓ.

پغ خٛد ػحشخیضی ثٝ خٛدی خٛد فبیذٜ چٙذا٘ی ٘ذاسٜ ، ٔب ثذ٘جبَ ایٗ ٞؼتیٓ 

 وٝ ثیذاس ثـیٓ ٚ ثیذاس ثٕب٘یٓ.
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 ثشای ایٙىٝ ثیذاس ثٕٛ٘یٓ چیىبس وٙیٓ؟

صٛستتٖٛ سٚ ؿؼتیٗ ٚ یٝ ساٞىبس ػبِی ایٙٝ وٝ ثؼذ اص ایٙىٝ ثیذاس ؿذیٗ ٚ 

٘شٔؾ وشدیٗ ثلافبصّٝ ٘شیٗ ػشاؽ وبساتٖٛ. ثّىٝ ثشیٗ ػشاؽ وبسی وٝ ا٘جبٔؾ 

 سٚ خیّی دٚػت داسیٗ.

. یٝ ٔذت وٛتبٞی اٖٚ سٚ ا٘جبْ ثذیٗ ، ؿبیذ ثشای ٞشوغ ٔیتٛ٘ٝ ٞشچیضی ثبؿٝ

دلیمٝ اٖٚ وبس سٚ ا٘جبْ ثذیٗ.ٚلتی ٔطٕئٗ ؿذیٗ وٝ  02اِی  82لاصْ ثبؿٝ 

 ب پشیذٜ اٖٚ ٔٛلغ ٔیتٛ٘یٗ ثشیٗ ػشاؽ ثش٘بٔٝ اصّیتٖٛ.خٛاثتٖٛ دلیم

اِجتٝ ایٗ ثشای اٚ٘بیی وٝ ٔیتشػٗ وٝ اٌش ثلافبصّٝ ثشٖ ػش ثش٘بٔٝ اصّیـٖٛ 

خٛاثـٖٛ ثٍیشٜ ، أب یٝ ػذٜ ٞٓ ٞؼتٗ وٝ ٔـىّی ٘ذاسٖ ٚ ٔیتٛ٘ٗ ثشٖ ػش 

 ثش٘بٔٝ اصّیـٖٛ.

ی ٔیتٛ٘ٝ ٔٛثش أب ثشای ثیذاسٔب٘ذٖ ا٘جبْ وبسی وٝ ثٟؾ ػلالٝ داسیٗ خیّ

 ثبؿٝ.

 گام پىجم : شبُا زيدتر خًابیدن

٘صفٝ ؿت تٛی ؿجىٝ ٞبی اجتٕبػی  8اٌش د٘جبَ ایٗ ٞؼتیٗ وٝ تب ػبػت 

 6ثچشخیٗ ٚ ثب دٚػتبتٖٛ حشف ثض٘یذ ٚ تّٛصیٖٛ ٍ٘بٜ وٙیذ ٚ صجح ٞٓ ػبػت 
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ثیذاس ؿیذ ٚ ػشحبَ ثٝ وبساتٖٛ ثشػیذ وبٔلا دس اؿتجبٞیذ.ٕٞچیٗ چیضی اتفبق 

 ٝ.ٕ٘ی افت

ٌبْ پٙجٓ ایٙٝ وٝ ػؼی ویذ ؿجٟب وٕی صٚدتش ثخٛاثیذ. ٚ ػبػت خٛاثتٖٛ سٚ 

 5::5ٔیخٛاثیٗ ػؼی وٙیذ فشدا ؿت  8وٓ وٓ ثیبسیذ جّٛتش. ٔثلا اٌٝ الاٖ 

ٚ ... . ٚٔطٕئٗ ثبؿیٗ  5:55، پغ فشداؽ  5:02ثخٛاثیٗ ، فشداؽ ػؼی وٙیذ 

 ثیذٖ ٞٓ ٔیشػیٗ.چٙذ سٚصی وٝ ایٗ وبس سٚ ا٘جبْ ثذیٗ ثٝ ػبدت ؿت صٚد خٛا

 

 حتٕب ، حتٕب تٛ سٚصٞبی تؼطیُ ٞٓ ثیذاس ثـیٗ. : ششمگام 

 یؼٙی چی؟ 

یؼٙی ؿٕبیی وٝ ٔیخٛای ػبدت ػحشخیض ثٛدٖ سٚ تٛ خٛدتٖٛ ایجبد وٙیذ ایٙطٛس 

سٚص ٞفتٝ سٚ ثیذاس ثـیٗ ثؼذ یٝ سٚص وٝ تؼطیّٝ سٚ  5سٚص ٞفتٝ یب  6٘جبؿٝ وٝ 

 سٜ اص فشدا ؿشٚع ٔیىٙٓ.ثٍیذ حبلا أشٚص سٚ ثخٛاثٓ ایـبلا دٚثب

دلیمب ایٗ اؿتجبٜ ػجت ٔیـٝ وٝ ػبدت ؿٕب ثٟٓ ثخٛسٜ ٚ ؿٕب ٘تٛ٘یٗ تٛی 

 ایٗ ٔؼیش ٔٛفك ثبؿیٗ.
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پغ حتٕب ، حتٕب سٚصٞبی تؼطیُ ٞٓ ثبیذ ػش یه ػبػت ٔـخص وٝ دٚػت 

 داسیٗ ثیذاس ؿیٗ ثیذاس ثٕٛ٘یٗ.

 

 حالا چقدر طًل میکشٍ ایه عادت در ما شکل بگیرٌ؟

 سٚص صٔبٖ ٘یبص داسیذ. 85ػبدت ػحشخیضی ؿٕب ثٝ  ثشای ایجبد

ٞفتٝ ػبدت ػحشخیضی دس ؿٕب ایجبد ٔیـٝ أب ٔب٘ذٌبس  0یؼٙی ثؼذ اص 

 ٕ٘یـٝ.

سٚ ا٘جبْ  سٚصٞب 85تب اص ایٗ  0ثشای ٔب٘ذٌبس ؿذٖ ػبدت ػحشخیضی ؿٕب ثبیذ 

سٚص طَٛ ٔیىـٝ وٝ تب ػحشخیض ؿذٖ دس ؿٕب ٟ٘بدیٙٝ ٚ  60ثذیٗ ٚ یؼٙی 

 پبیذاس ثـٝ.

 

 یک سری وکات.

ایٗ ٘ىبت سا دس وٙبس ایٗ ٌبْ ٞب ا٘جبْ ثذیٗ تب ایٗ ٔؼیش ثبص ٞٓ ثشای ؿٕب 

 ساحتش ثـٝ.
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ػؼی وٙیذ دس طَٛ سٚص یٝ چشت چشت ٞبی سٚصا٘ٝ سٚ خیّی جذی ثٍیشیذ. -5

دلیمٝ ٞٓ اؿىبِی  55دلیمٝ داؿتٝ ثبؿیٗ. تب  02اِی  82وٛچِٛٛ ثیٗ 

یمٝ ٘ـٝ چٖٛ صٔب٘تٖٛ اص دل 02٘ذاسد.ٚ حتٕب ٞٓ ػؼی وٙیذ ثـتش اص 

دػت ٔیشٜ ٚ ٞٓ ایٙىٝ ثبص ٞٓ یٝ ٔمذاس حبِت وؼبِت ٔیٍیشیٗ. یه 

وبسی وٝ ثبیذ ا٘جبْ ثذیٗ ایٙٝ وٝ ایٗ چشت ٞب سٚ حتٕب ، حتٕب دس طَٛ 

 سٚص دس ٘ظش داؿتٝ ثبؿیٗ ٚ جبی خٛاثتٖٛ ٞٓ ٘جبیذ ساحت ثبؿٝ.

 8ـیذ ٕٔىٙٝ یؼٙی اٌش یٝ ثبِـتی ثضاسیذ ٚ ساحت ثشای خٛدتٖٛ دساص ثى

ػبػت ثخٛاثیٗ.ػؼی وٙیذ جبی خٛاثتٖٛ خیّی ٞٓ ساحت ٘جبؿٝ ثشای 

دلیمٝ ثیذاس ثـیٗ ٚ حتٕب ٞٓ ػبػت ثضاسیٗ وٝ ثؼذ  82ایٙىٝ ثؼذ اص 

 ایٗ ٔذت ثیذاس ثـیٗ.

 چی ٞؼت؟ دلیمٝ ٞبی خطش٘بن ثتشػیذ. 52دلیمٝ ٞب ٚ  5اص  -8

ٔٛثبیُ  ٚلتی وٝ صجح ٞب ثیذاس ٔیـیٗ ٚ ػبػت صً٘ ٔیخٛسٜ ؿٕب صً٘

دلیمٝ دیٍٝ ثخٛاثٓ ثیذاس  52دلیمٝ یب  5سٚ لطغ ٔیىٙیٗ ٚ ٔیٍیٗ یٝ 

 ٔیـٓ.

ػبػت ثخٛاثیٗ ٚ  8دلیمٝ ٞب ثبػث ٔیـٝ ؿٕب  52دلیمٝ ٚ  5ٕٞیٗ 

ٔٗ خٛدْ ثؼیبس ایٗ سٚ تجشثٝ وشدْ ٚ ٔیذٚ٘ٓ وٝ چٝ اثش ٔخشثی داسٜ ٚ 
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٘ذیذ ٚ ػبػت ثٝ خٛاة ثجشٜ. ایٗ وبس سٚ ا٘جبْ  8اِی  5دلیمب ؿٕب سٚ 

 .ػؼی وٙیذ تب ػبػت صً٘ خٛسد دلیمب ثیذاس ثـیذ

 سٚص یىجبس ػؼی وٙیذ صً٘ ٔٛثبِیتٖٛ سٚ ػٛض وٙیذ. 8،0حتٕب ٞش -0

 8،0چشا؟ چٖٛ ٔب ثٝ صً٘ ٔٛثبیّٕٖٛ خیّی صٚد ػبدت ٔیىٙیٓ ٚ ثؼذ اص 

 سٚص ٕٔىٙٝ ٞشچمذس ٞٓ صً٘ ثض٘ٝ ٔب ثیذاس ٘ـیٓ.

سٚص  8،0ـذٜ ػؼی وٙیذ پغ تب صٔب٘ی وٝ ایٗ ػبدت دس ؿٕب ٟ٘بدیٙٝ ٘

 یىجبس صً٘ ٔٛثبیّتٖٛ سٚ تغییش ثذیٗ.

 

 

ایٗ اػت وٝ ثشای ؿشٚع ٞذف ٌضاسیتٖٛ  یه ٘ىتٝ فٛق اِؼبدٜ ٟٔٓ دیٍٝ ٔبا

 سٚص ثبؿٝ ٘ٝ ثیـتش.  7ثشای 

سٚص ٔیخٛاْ ػش یه ػبػت ٔـخص اص خٛاة ثیذاس ثـٓ  85یؼٙی اص الاٖ ٍ٘یٗ 

 ص یه ٞفتٝ ؿشٚع ٔیىٙٓ.ٚ ػحشخیض ثـٓ. اَٚ ثیبیذ ثٝ خٛدتٛ ثٍیذ ا

 سٚص ػؼی ٔیىٙٓ ػش یه ػبػت ٔـخص ثیذاس ثـٓ. 7یؼٙی 
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سٚص  7سٚص دیٍٝ تٕذیذ وٙیذ ٚ ثبص ٞٓ  7سٚص ٔٛفك ؿذیٗ دٚثبسٜ  7اٌش تٛی ایٗ 

سٚص  60سٚصٞبی ثؼذ تب  7سٚص وبُٔ ثـٝ ٚ ثؼذ دٚثبسٜ ٕٞیٙطٛس  85دیٍٝ تب 

 تىٕیُ ثـٝ.

ػبیت ٘ىٙیذ. یؼٙی ؿت ٞب صٚدتش ثخٛاثیذ سٚص اَٚ ٌبْ پٙجٓ سٚ س 7أب تٛی ایٗ 

 سٚ سػبیت ٘ىٙیذ. یؼٙی چی؟

ایٗ ثذیٗ ٔؼٙب ٘یؼت وٝ ؿت ٞب صٚدتش ٘خٛاثیذ چٖٛ ٕٔىٙٝ ؿٕب خٛد ثٝ خٛد 

سٚص اَٚ اجبصٜ ثذیٗ  7ؿت ٞب صٚد ثخٛاثیذ. ایٗ ثذیٗ ٔؼٙبػت وٝ تٛی 

 ٞشٚلت خٛاثتٖٛ ٌشفت ثخٛاثیٗ.

ٛاثیٗ أب صجح حتٕب ػش یه ٞشٚلت احؼبع وشدیٗ وٝ خٛاثتٖٛ ٔیبد ثخ

ثبیذ  8چٝ  5خٛاثیذیٗ چٝ  58ػبػت ٔـخص ثیذاس ثـیٗ. یؼٙی چٝ ػبػت 

ثیذاس ثـیٗ. أب تٛ ٞفتٝ اَٚ ثٝ خٛدتٛ فـبس ٘یبسیٗ وٝ  6ٔثلا ساع ػبػت 

 .ثبیذ صٚد ٞٓ ثخٛاثٓ

 ایٗ سٚ ثضاسیذ ثشای ٞفتٝ ٞبی آیٙذٜ.
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ٝ ػبدت فٛق اِؼبدٜ ػبِی أیذٚاسْ وٝ ثتٛ٘یذ ثب اػتفبدٜ اص ایٗ ٌبْ ٞب ث

ػحشخیضی ثشػیذ ٚ ِزت ثجشیذ اص ایٙىٝ صجح ٞبی صٚد ثیذاس ٔیـیٗ ٚ ؿشٚع 

ٔیىٙیٗ ثٝ ا٘جبْ وبسٞبتٖٛ ٚ ایٗ حغ وٝ ٔٗ یه آدْ ػحشخیضْ وٝ ثشای 

صٔب٘ٓ اسصؽ لبئّٓ ٚ ثٝ ثبصدٞی ؿخصی ٚ وبسایی ثبلا إٞیت خیّی صیبدی ٔیذْ 

 ؾ پیذا وٙٝ.ثبػث ٔیـٝ ؿٕب ػضت ٘فغ تٖٛ ٞٓ افضای

 

 ٕٞیـٝ ؿبد ٚ پیشٚص ٚ ػشثّٙذ ثبؿیٗ.

 ػیذ ٔحٕذ حؼیٗ ػبداتی فشد
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