
ناَم؟
َ
نْ أ

َ
لمَِاذَا يجَِبُ أ

سلسلة كتب توينكل مصر



نْ يعَِيشَ بدُِونِ النّوْم؛ فَالنّوْمُ
َ
ي شَخْصٍ فِي العَالمَِ أ

َ
لا يسَْتَطِيع أ

ن يقَُومَ
َ
خْذِ قِسْطٍ مِن الرّاحَةِ لِكَي يسَْتَطِيع أ

َ
يسَُاعِدُ جِسْمِي عَلىَ أ

بوَِظَائفِِهِ فِي اليَوْمِ التّالِي.
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المَقْصُود باِلجَهْدِ الذّهْنِي هُوَ القِيَامُ

شْيَاءَ تتََطَلّبُ التّرْكِيزَ وَالانتِْبَاهَ
َ
بأِ

والتّفْكِير، مِثلَْ المُذَاكَرَة وحََل

نشِْطَة التّعْلِيمِيّة.
َ
التّدْرِيبَات وَالأ

وَالمَقْصُود باِلجَهْدِ البَدَنيِ هُوَ القِيَامُ

شْيَاء تتََطَلّبُ تحَْرَيكَ الجَسَدِ وَالقِيَام
َ
بأِ

ن
َ
بمَِجْهُودٍ يعَْتَمِدُ عَلىَ الحَرَكَةِ مِثلَْ أ

مَارسِ الرّياَضَةَ.
ُ
و أ

َ
جْرِي أ

َ
و أ

َ
مْشِي أ

َ
أ

نْ يعَْمَلَ بشَِكْلٍ سَلِيمٍ، وَيجَْعَلنُِي
َ
نّ النّوْمَ الجَيّدَ يسَُاعِدُ عَقْلِي عَلىَ أ

َ
كَمَا أ

و بدََنيِّ.
َ
دِيةَ المَهَامِ اليَوْمِيّةِ التِّي تحَْتَاجُ إِلىَ جَهْدٍ ذِهْنِيّ أ

ْ
قَادِرًا عَلىَ تأَ

visit twinkl.com.eg2

https://www.twinkl.com.eg/resources/egyptian-teaching-resources


فقِْدُ
َ
نْ يعَْمَلَ بشَِكْلٍ جَيّدٍ، وَرُبمَّا أ

َ
مّا بدُِونِ النّوم فَلنَ يسَْتَطِيعَ عَقْلِي أ

َ
أ

و بدََنيِّ.
َ
دِيةَ المَهَام اليَوْمِيّة التِي تحَْتَاجُ إِلىَ جَهْدٍ ذِهْنِيّ أ

ْ
قُدْرَتيِ عَلىَ تأَ

وَاجِه صُعُوبةًَ فِي
ُ
نمَْ جَيّدًا رُبمَّا أ

َ
إِذَا لمَ أ

فَ

حَلّ وَاجِبَاتيِ المَدْرسَِيّة وَاسْتِيعَابِ شَرْحِ

المُعَلّمِين فِي الفَصْل.

كُون قَادِرًا عَلىَ
َ
ننِّي رُبمَّا لنَْ أ

َ
كَمَا أ

القِيَام بجَِهْدٍ بدََنيِ كَبِيرٍ فِي حِصّة

شْعُر
َ
عَابِ فِي المَدْرسََةِ وسََأ

ْ
الأل

نّ جِسْمِي يحَْتَاجُ
َ
باِلتّعَبِ سَرِيعًا لأ

إِلىَ الرّاحَةِ.
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كّد مِن حُصُولِي عَلىَ نوَْمٍ مُرِيحٍ وَمُسْتَقِرٍّ خِلالَ الليلِْ، هُنَاكَ عِدّة
َ
تأَ

َ
وَلِكَي أ

شْيَاء يجَِبُ عَليَّ اتبَّاعهَا وَالتّعَودّ عَليَهَْا.
َ
أ
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5

ناَمَ بشَِكْلٍ مُسْتَقِر.
َ
رْتدَِي مَـلابسَِ مُرِيحَةً قَبلَْ النّوْمِ، وذََلِك حَتّى أ

َ
ن أ

َ
يجَِبُ أ

نهَّا سَتَجْعَل
َ
خُرُوجِ لأ

ْ
رْتدَِي مَـلابسَِ مُخَصّصَةً لِل

َ
ناَ أ

َ
ناَمَ وَأ

َ
نْ أ

َ
فَـلا يمُْكِنُنِي أ

نوَْمِي غَيرَْ مُسْتَقِر.
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نَوْمِ اتباع رُوتيِن خَاص
ْ
يةِ التِّي تجَْعَلنُِي مُسْتَعِدًا لِل نهّ مِنَ العَادَاتِ الصّحِّ

َ
كَمَا أ

سْنَان قَبلْ الذّهَابِ إِلىَ غُرْفَةِ
َ
يوَْمِيًا قَبلَْ النّوْمِ، مِثلْ تنََاوُلِ العَشَاءِ ثمُّ غَسْلِ الأ

النّوْمِ.
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تعََودَّ عَلىَ النّوْم فِي سَرِيرِي الخَاص،
َ
ن أ

َ
ةِ إِلى ذَلِك، لا بدُّ أ

باِلإضَِافَ
بَرَ كُلّ يوَْمٍ

ْ
ك

َ
صْبِحُ أ

ُ
نا أ

َ
ا. أ قلْقََ مِنهُْ أبدًً

َ
ن أ

َ
مْرٌ طَبِيعِي وَلا يجَِبُ أ

َ
فَهَذَا أ

ناَمَ عَلىَ سَرِيرِي فِي غُرْفَتِي. 
َ
نْ أ

َ
تعََودّ أ

َ
نْ أ

َ
وَلا بدُّ أ
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عْتَمِدَ
َ
نْ أ

َ
سْتَطِيع أ

َ
ننِّي كُنتُْ لا أ

َ
بيِ لأ

َ
ي وَأ مِّ

ُ
ناَمُ مَع أ

َ
حِينَ كُنتُْ صَغِيرًا كُنتُْ أ

شْرَب
َ
حْيَاناً لِكَي أ

َ
ثنَْاءَ الليلِْ أ

َ
بيِ أ

َ
مّي وَأ

ُ
حْتَاجُ إِلى أ

َ
عَلىَ نفَْسِي بعَْد، وَكَنتُْ أ

و لِكَي يسَُاعِدُونيِ فِي العَودَْةِ إِلىَ النّوْمِ إذَا اسْتَيقَْظْتُ فِي مُنتَْصَفِ الليلِْ.
َ
أ
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ثَرَ
ْ
ك

َ
نّ هَذَا سَيَجْعَلنُِي أ

َ
تعََودُّ عَلىَ النّوْمِ وحَْدِي فِي سَرِيرِي فَـلا شَك أ

َ
حِينَ أ

ناَمُ بشَِكْلٍ
َ
ثَرَ قُدْرَةً عَلىَ الاعْتِمَادِ عَلىَ نفَْسِي، كَمَا سَيَجْعَلنُِي أ

ْ
ك

َ
شَجَاعَةً وَأ

ثَرَ نشََاطًا وحََيَوِيةًّ فِي الصّبَاحِ!
ْ
ك

َ
ثَر اسْتِقْرَارًا وَهُدُوءًا، مِمّا سَيَجْعَلنُِي أ

ْ
ك

َ
أ
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ي عَلىَ النّوْمِ مِّ
ُ
وْ أ

َ
بيِ أ

َ
ذْهَبُ إِلىَ سَرِيرِي، سَيُسَاعِدُنيِ أ

َ
فِي المَسَاءِ حِينَ أ

مِن خِـلالِ قِرَاءَةِ قِصّةٍ قَصِيرَة؛ فَقِرَاءَةُ القصَصِ قَبلَْ النّوْمِ تعُْتَبَرُ مِن
سْتَمْتِعُ

َ
نتَْظِرُهَا بفَِارِغِ الصّبرِْ كُلّ مَسَاءٍ! حَيثُْ إِننِّي أ

َ
وْقَاتِ التِّي أ

َ
جْمَلِ الأ

َ
أ

مّي
ُ
بيِ وَأ

َ
حِبّ طَرِيقَةَ قِرَاءَةَ أ

ُ
ننِّي أ

َ
حْدَاثِ القصصِ، كَمَا أ

َ
كَثِيرًا بتَِخَيّلِ أ

ثَرَ هُدُوءًا واسْتِرخَْاءً.
ْ
ك

َ
لهََا! فَهِي تجَْعَلنُِي أ
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مِّي
ُ
وْ أ

َ
بيِ أ

َ
تعََودّ عَلىَ النّوْمِ وحَْدِي، كَانَ أ

َ
ن أ

َ
فِي البِدَايةَِ وَقَبلَْ أ

طْمَئِن، ثمُّ يعُْطِيَانيِ قُبلْةًَ قَبلْ النّوم قَبلْ
َ
يحَْتَضِنَانيِ فِي سَرِيرِي حَتّى أ

إِطْفَاءِ نوُرِ الغُرْفَةِ. وَكَانَ هَذَا يسَُاعِدُنيِ كَثِيرًا عَلىَ النّوْمِ!
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سَ بهِ، حَيثُْ

ْ
مْرٌ لا بأَ

َ
إِذَا كُنتُْ غَيرَْ مُسْتَعِد لإطْفَاءِ نوُرِ الغُرْفَةِ تمََامًا، فَهَذَا أ

تعََودَّ عَلىَ
َ
يمُْكِنُنِي دَائمًِا اسْتِخْدَام إِناَرَةٍ خَافِتَة بجِِوَارِي طوَالَ الليلِْ حَتّى أ

إٍطْفَاءِ النّورِ تدَْرِيجِيًا.
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سْتَطِع النّوْمَ؟
َ
مْ أ

َ
عَلُ إذَِا ل

ْ
ف
َ
كِن... مَاذَا أ

َ
وَل

 
قَاءِ عَلىَ السّرِير، وحَِينَ يحَْدُثُ

ْ
سْتَطِيعُ النّوْمَ مُبَاشَرَةً بعَْدَ الاسْتِل

َ
حْياناً لا أ

َ
أ

نّ التّقَلّبَ
َ
ناَم، كَمَا أ

َ
بقَْى فِي سَرِيرِي حِتّى يغَْلبَُنِي النّعَاسُ وَأ

َ
نْ أ

َ
حَاوِلُ أ

ُ
ذَلِك أ

حْيَاناً.
َ
سَرَع أ

َ
عَلىَ جَانبَِيّ يسَُاعِدُني فِي النّوْم أ
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ضَعَ بجِِوَارِي زجَُاجَة مَاءٍ؛ وذََلِك حَتّى إِذَا عَطِشْتُ فِي

َ
نْ أ

َ
يضًْا أ

َ
يمُْكِنُنِي أ

خْرَى.
ُ
عُود للنّوْمِ مَرّةً أ

َ
شْرَب قَلِيـلا مِنهْا وَأ

َ
مُنتَْصَفِ الليلِْ أ
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سْتَكْمِلَ قِرَاءَةَ إِحْدَى القصَصِ وحَْدِي حَتّى
َ
ن أ

َ
يضًْا أ

َ
كَمَا يمُْكِنُنِي أ

شْعُرَ باِلاسْتِرخَاءِ وَالنّعَاسِ.
َ
أ
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بحَْثَ
َ
وَإِذَا لمَْ يغَْلبنِي النّعَاسُ بعَْد كُلّ ذَلِك، يمُْكِنُنِي الخُرُوج مِنَ الغُرْفَةِ لأ

خْرَى إِلىَ
ُ
مَي فِي العَودَْةِ مَرّة أ

ُ
بيِ وأ

َ
عَن المُسَاعَدَةِ، وسََيُسَاعِدُنيِ حِينَهَا أ

تعََودّ عَلىَ
َ
سْتَمِعَ لهَُمَا حَتّى أ

َ
نْ أ

َ
سَرِيرِي لِمُحَاوَلةَِ النّومِ مِن جَدِيد، وَيجَِبُ أ

النّومِ وحَْدَي فِي غُرْفَتِي.
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سْرَة قِسْطًا كَافِيًا مِن النّومِ وسََنُصْبِح جَمِيعًا
ُ
فرَْادِ الأ

َ
ميع أ ناَ وجََِ

َ
ناَل أ

َ
ذا سَأ وَهَكََ

فِي اليَوْمِ التّالِي فِي نشََاطٍ وحََيَوِيةّ وَإِقدَْامٍ عَلى يوَْمٍ  مُشْرِقٍ جَدِيد!
 

نْ ننََامَ جَيّدًا.
َ
وَلِهَذَا السّبَب، يجَِبُ عَليَنَْا جَمِيعًا أ
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ناَم؟
َ
نْ أ

َ
لمَِاذَا يجَِبُ أ

سلسلة كتب توينكل مصر


