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ترجمة وتحرير نون بوست



لم يُخلـق العـالم مـن أجـل بومـة الليـل. أنـت تكافـح مـن أجـل الذهـاب إلى العمـل قبـل الساعـة العـاشرة
صباحًا، الذي يعد وقت شرب قهوة الصباح بالنسبة لك. في ذلك الوقت، قد يلقي عليك التحية
شخــص لطيــف كــان يمــارس التمــارين الرياضيــة في إحــدى الصــالات، الــتي تعــد مهمتــه السادســة في

قائمة مهامه اليومية.

في الحقيقــة، كنــت أبــالغ في تخيــل حجــم الضغــط المســلط علــى هــؤلاء الأشخــاص الصــباحيين، لكنــني
شاهدت في العامين الماضيين نور الصباح، وأصبحت من أحد هؤلاء الأشخاص. وفي حال كنت تحب
البقــاء مســتيقظًا أثنــاء الليــل لكنــك تكــره الذهــاب إلى العمــل في الصــباح البــاكر، إليــك الطريقــة المثلــى

لتتمكن من ذلك.

المشكلة في السهر لوقت متأخر
يــون وتشاهــد البرنــامج الــذي تحــب  بعــد يــوم عمــل شــاق، تصــل أخــيرًا إلى المنزل، تجلــس أمــام التلفز
متابعته. بعد ذلك، عندما يحين وقت النوم المناسب، تشعر أنك ترغب في مشاهدة المزيد منه وتقول
في نفسك “لقد كان يومًا شاقًا، ألا يحق لي مشاهدة حلقة واحدة أخرى؟” لذلك يمكنك تشغيل
الجهـاز، والتضحيـة ببعـض مـن الـوقت المخصـص للنـوم مـن أجـل نتفليكس، وتسـتمر هـذه الدوامـة

التي تبقيك متعبًا طوال الوقت.

في هـذا السـياق، أوضـح الـدكتور أليكـس ديميتريـو، مؤسـس عيـادة مينلـو بـارك للطـب النفسي وعلاج
النوم أن “الأيام الطويلة تجعلنا متعبين ومرهقين، ولكن في الواقع ستكون أيامنا أقل صعوبة وأقل
إرهاقًــا إذا لم نبــذل مجهــودًا كــبيرًا خلالهــا”. تكمــن المشكلــة في أن تكــون بومــة ليــل وتنــام في الساعــات
الأولى من الصباح، التي تحدث فيها مرحلة نوم حركة العين السريعة أو الأحلام، وبدلاً من النوم لمدة
سبع أو ثماني ساعات في الليلة، يجبر معظم بوم الليل على النوم خمس أو ست ساعات، فضلاً عن

أنهم يجدون صعوبة في الاستيقاظ في الصباح”. 

في حال كانت هذه الحلقة الإضافية من نتفليكس ستجبرك على التقليل من
ساعات نومك، فعليك محاولة فعل شيء حيال ذلك.

كيــد بمــا فيــه الكفايــة علــى مــدى أهميــة مرحلــة نــوم حركــة العين في الواقــع، لا يســتطيع ديميتريــو التأ
السريعة، حيث قال إنها “مفتاح طاقتنا العاطفية والإبداعية وتعد بمثابة علاج ذاتي”؛ مضيفًا أنها ”
كـثر ممـا يمكنـني أن أصـفها” ودون الحصـول علـى مـا يكفـي تسـاهم في تحقيـق تـوازن نفسي بطـرق أ

منها، تواجه ذاكرتنا فضلاً عن مزاجنا الكثير من الاضطرابات”.

يـة الاسـتيقاظ وقـت مـا تشـاء، فـإن الأمـور تختلف، بينمـا في حـال كـانت هـذه في حـال كنـت تملـك حر
الحلقـة الإضافيـة مـن نتفليكـس سـتجبرك علـى التقليـل مـن ساعـات نومـك، فعليـك محاولـة فعـل



شيء حيال ذلك.

تعلــم أن تحــب الحصــول علــى ليلــة نــوم
جيدة

أورد الدكتور ديمتريو أن “جزءًا من المشكلة المتعلقة بمحاولة تغيير عادات نومك هو المدة بين إحداثك
تأخيرًا بسيطًا في وقت النوم لعدة ليال، والشعور بأنك على ما يرام في اليوم التالي، لذلك يستسلم
الكثير من الناس قبل أن يلاحظوا أي فرق. في المقابل، يعد الصبر هو مفتاح النجاح، حاول التمسك
بهذه العادة لمدة أسبوع، ستصبح الأيام أسهل، وبمجرد أن تصبح الأيام أسهل، ستتعلم أن تحب

النوم مجددًا”. 

في شأن ذي صلة، قال الدكتور ديمتريو إن “الهواتف الذكية وأجهزة الكمبيوتر المحمولة مثيرة للغاية”.
وتابع المصدر ذاته “لا يجد الكثير من الناس صعوبة في النوم بعد قراءة كتاب مقارنةً بتصفح المواقع
يــد مــن الهــدوء وأنشطــة الاسترخــاء خلال ساعــة أو ســاعتين قبــل التخطيــط الإلكترونيــة. تمتــع بمز
للنـوم”. وتعتـبر الكتـب والكتـب الصوتيـة والاسـتماع إلى الموسـيقى أو حـتى التأمـل مـن طقـوس النـوم

كثر من اللازم قبل وقت النوم.  كد من ألا تعبث بهاتفك أ المثالية، لذلك تأ

إن النوم أفضل من قراءة الأعمال الأدبية العظيمة، بعد الساعة العاشرة
مساء.

علاوة علــى ذلــك، يجــب تجنــب ممارســة التمــارين الرياضيــة وتنــاول وجبــات دســمة والتعــرض إلى
الأضـواء الساطعـة، لاسـيما مصـادر الضـوء الأزرق مثـل الشاشـات، قبـل ساعـة أو سـاعتين مـن وقـت
النوم، ولا تقلل الأضواء الزرقاء من مستوى الميلاتونين فحسب، مما يجعل من الصعب النوم، بل

تجعل نوعية النوم التي تحصل عليها خلال الليل سيئة أيضًا.

شخصيًا، أجد أنه من الأسهل الذهاب إلى الفراش في وقت مبكر إذا سمحت لنفسي بالشعور بالملل
قليلاً في المساء. إن النوم أفضل من قراءة الأعمال الأدبية العظيمة، بعد الساعة العاشرة مساء.



حدد هدفًا تستيقظ من أجله
أشار الدكتور ديميتريو إلى أحد مرشديه، الدكتور رافائيل بيلايو، الذي سأل أحد المرضى قائلا: “ما الذي
تستيقظ من أجله؟”. في الواقع، يعمل الكثير من الناس لفترة طويلة، ويمرون بأيام صعبة، “وتعتبر
الأمسيات بالنسبة لهم فترة الراحة الوحيدة فلماذا يذهبون للنوم مبكرًا “فقط لمباشرة يوم آخر من
العمــل مــرة أخــرى؟ ولكــن بــدلاً مــن ذلــك، يــوصي الــدكتور ديميتريــو بــأن يكــون “هنــاك أمــر مبهــج أو
مرغوب فيه نتطلع إليه في الصباح” قبل التوجّه إلى العمل. تعتبر أمور مثل القهوة والأخبار ووسائل
التواصـل الاجتمـاعي واسـتخدام الهـاتف الـذكي دون انقطـاع كلهـا مناسـبة، حتى أنـه اسـتخدم ألعـاب

الفيديو كحافز لدى بعض الشباب لجعلهم يستيقظون باكرًا.

كثر مما يمكنك يمكنك ممارسة التحكم عندما تكون مستيقظا بشكل كامل أ
التحكم عندما تغفو.

يعــدّ الخــروج إلى ضــوء النهــار صــباحًا رائعًــا أيضًــا، إذ يعمــل الضــوء فيزيولوجيًــا كمــؤشر طــبيعي للنظــم
اليومــاوي في أجسامنــا. بعبــارة أخــرى، كلمــا زادت نســبة الضــوء الــذي تحصــل عليهــا في الصــباح، كــان
النوم في تلك الليلة أسهل، وينبغي عليك تجنّب ارتداء النظارات الشمسية من البداية.، وإذا كان
بإمكانك جدولة كل ما تستيقظ من أجله في الصباح، سيكون ذلك أفضل. إن تحديد هدف ممتع
وافقت على القيام به يعتبر طريقة مضمونة لدفعك إلى الاستيقاظ باكرًا. يعدّ راكبو الأمواج من أوائل
النـــاس الذيـــن يســـتيقظون في وقـــت مبكـــر في هـــذا العـــالم، حيـــث لا يســـعهم تفـــويت جاذبيـــة شروق

الشمس على الأمواج مع الأصدقاء.

كثر ما أحبه في الاستيقاظ مبكرًا هو مقدار الوقت الذي يمنحني إياه قبل الذهاب إلى العمل، بدلاً أ
من النهوض من السرير والذهاب مباشرة إلى العمل، أستيقظ ببطء وأتوجه إما إلى صالة الألعاب
الرياضية لممارسة التمارين أو أتنزهّ مع كلبي لفترة طويلة. كما أنني أقوم بالأمور التي عادة ما أتركها

يدًا من وقت الفراغ في وقت لاحق من اليوم.   (على مضض) للمساء، مما يمنحني مز

يجيًا قم بإحداث التغييرات تدر
ينبغــي أن تكــون التغيــيرات الــتي تجريهــا علــى جــدول نومــك تدريجيــة. في هــذا الصــدد، قــال الــدكتور
كثر مما يمكنك التحكم ديميتريو إنه “يمكنك ممارسة التحكم عندما تكون مستيقظًا بشكل كامل أ
عنــدما تغفــو”. وأوصى الــدكتور بمحاولــة الاســتيقاظ بحــولي “ دقيقــة أبكــر مــن المعتــاد كــل أســبوع،
والقيام في المساء بالأنشطة الهادئة والمريحة التي تساعد على النوم”. خصص حوالي  دقيقة كل
أسبوع، أو بقدر ما يسمح به جدولك (ومستوى التعب). وبمجرد أن تشعر بالتعب، اذهب إلى النوم



ولا تقاوم.

تتبع حالتك المزاجية لمعرفة المكاسب
البشر سيئون في إدراك التغيرات والمكاسب طويلة الأجل. في هذا الشأن، اقترح الدكتور ديميتريو تتبع
يبًا أثناء النوم، وأوضح أنه من حالتك المزاجية ومستويات الطاقة وعادات النوم لمدة أسبوعين تقر
الضروري إدراك أن هناك “فرقًا كبيرًا بين ما تشعر به في الصباح مقابل ما تشعر به خلال اليوم”. في
الحقيقة، لن يشعر الأشخاص الليليين بشعور عظيم عندما يستيقظون باكرًا، ولكن كما قال الدكتور
ديميتريو: “إن ما تشعر به في فترة ما بعد الظهر يعدّ اختبارًا حقيقيًا لجودة النوم. والجدير بالذكر أن
النوم الكافي يساهم في تحسين الذاكرة واستقرار الحالة المزاجية والإبداع والسيطرة على الانفعالات
وعادات تناول الأكل والشرب. تتبع هذه العادة لفترة من الوقت قبل أن تقرر أن النوم لمدة ثماني

ساعات لا يختلف عن النوم لمدة ست ساعات”.

قد يكون هذا النمط الزمني الخاص بك
إذا كنت من الأشخاص الليليين ولا شيء يستطيع أن يغيرّ عادة نومك، فقد يكون هذا بمثابة النمط
الــزمني الخــاص بــك، أو أن الاســتيقاظ في وقــت مبكــر والإنتــاج مقابــل النــوم والإنتــاج لاحقــا يعــدّ أمــرًا
طبيعيًـا بالنسـبة لـك. ووفقًـا للـدكتور ديميتريـو، فـإن التطـور ربمـا يكـون قـد برمـج بعـض النـاس علـى
كد من “أن القرية مراقبة بشكل تام خلال النوم مبكرًا والبعض الآخر على النوم في وقت متأخر للتأ
كيد الأمور أسوأ. ومن النادر، في الليل”. ومع ذلك، نوّه ديميتريو بأن: “عالمنا الرقمي المثير جعل بالتأ
ظل عدم وجود الكهرباء، أن نجد أشخاصًا ينامون بشكل مفرط في مجتمعنا، على سبيل المثال، من

الثالثة صباحًا إلى العاشرة صباحًا”.

على الرغم من أنني كنت لسنوات من الأشخاص الليليين، إلا أن ذلك كان على ما يبدو في الوقت
الراهن نتيجة لعادات النوم السيئة ومشاهدة الشاشة بكثرة حتى وقت متأخر من الليل، وليس
بسـبب النمـط الـزمني الخـاص بي. مـن خلال إضافـة بعـض الانضبـاط إلى طريقـة نـومي، وتعلـم حـب
كــثر. لا أزال أشاهــد موقــع “نتفليكــس” وأمــارس ألعــاب النــوم مــرة أخــرى، وجــدت إيقاعًــا طبيعيــا أ
الفيديو، بل أقوم بذلك في وقت مبكرّ من المساء عندما أصبح لدي الكثير من وقت الفراغ، نظرا لأنني

استيقظت منذ الساعة . صباحًا.
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