
القياممنالفرديتمكنلاالحقيقةوفيعنه،الاستغناءإنسانأييستطيعولاالفردبهايقومالتيالمعتادةالأفعالأهممنالنوميعتبر
يتمكنلاحينماالنومجلبدعاءترديدالأفضلومنعميق،سباتفيودخلالراحة،منكافيقسطأخذإذاإلااليوميةبالأعمال
ذلك.منالشخص

أمركلليويسرالأعلىالندىفيواجعلنيرهاني،وفكشيطانيواخسأذنبيلياغفراللهمجنبي،وضعتاللهبسم●
عسير.

لييسراللهمالمهتدينمنواجعلنينفسيعنوالتوترالقلقاصرفاللهمسعيدة،أحلامًاوارزقنيالنومعليسهلاللهم●
السعادة.

خوفلاالذينالمنصورينالمهتدينمنواجعلنيالنومأسبابلييسراللهموالأرض،السماواتفطرللذيوجهيوجهت●
يحزنون.همولاعليهم

النومصعوبةعنددعاء

حدثتالتيالمشكلاتعلىعلاوةخاطرهم،فيتدورالتيالأفكاربسببوذلكالنومعلىيقبلونحينماصعوبةالبشربعضيجد
ذلكإلىبالإضافةالسرير،إلىالاتجاهعندالقرآنآياتبعضبتلاوةذلككلمنالتخلصالفرديستطيعالحقيقةوفياليوم،أثناء
كالتالي:النومفيصعوبةإيجادعندالأدعيةبعضترديدالجيدومنالتوقيت،هذافيالاستغفاروردجعليمكن

نجنياللهموالمأثم،المغرمعنياكشفاللهموالآخرة،الدنياأمرعليهوصلحالظلماتلهأشرقتالذيوجهكبنورأعوذ●
العباد.تبعثيومالعذابمن

حيثالخيرلييسراللهموالمنة،والفضلالجزاءعظيمعلىللهالحمدوسقاني،وأطعمنيوآوانيكفانيالذيللهالحمد●
به.ارضنيثمكان

أسألكإنياللهمفاحفظها،أحييتهاوإنلهافاغفرتوفيتهاإناللهمومحياها،مماتهالكتتوفاهاوأنتنفسيخلقتأنتاللهم●
والآخرة.الدنيافيوالعافيةالعفو

والأرقالنومدعاء

تغيراتبسببالناسمنالكثيرعندالأرقينشأالواقعوفيالليل،يأتيحينماالنومعلىالقدرةوعدمبالأرقالأشخاصبعضيشعر
المسلميكثرأنويفضلمتيقظا،وجعلتهالشخصبعقلأحاطتمامشكلةبسببيكونالأحيانبعضوفيالجسم،داخلفسيولوجية

يلي:فيماتتمثلوالتيالنومعلىتساعدالتيالأدعيةترديدمن

ولهالملكلهله،شريكلاوحدهاللهإلاإلهلابالله،إلاقوةولاحولولاأكبرواللهاللهإلاإلهولاللهوالحمداللهسبحان●
قدير.شيءكلعلىوهوالحمد

وائذنالضاربةعروقيسكنالساهرةالعيونمنوميااللهمشأن،فيهويومكلالسلطاندائمالعظيمالشأنذااللهسبحان●
رحمن.ياعاجلبنوملعيني

انومًاارزقنياللهم● فيالنعيمجناتورثةمنواجعلنيالدنيافيالخيرليويسرالمزعجةالأحلامعنيوأبعدسعيدًاهنيئً
الآخرة.

النجومغارتالنوملجلبدعاء

غيرعلىذلكيحاولحينمامباشرةالنوممنيتمكنولاليلًاالاستيقاظعلىيعتادالفردتجعلالتيالأسبابأكثرمنالسهريعتبر
نومهبتنظيمالفرديهتمأنويفضلمتتالية،لأيامالوضعهذاعلىالشخصاستمرإنالاستيقاظعلىالعقليعتادالواقعوفيالمعتاد،
كالتالي:وهوالنومجلبدعاءقولمنويكثر

واحفظنيليليوأهدئعينيأنماللهمنوم،ولاسنةتأخذهلاالذيالقيومالحيوأنتالعيونوهدأتالنجومغارتربيا●
رحيم.يا

اللهممسلم،إلىأجرهأوسوءنفسيعلىاقترفوأنوشركهالشيطانوشرنفسيشرقنياللهموأحياأموتاللهمباسمك●
نفسي.إلىتكلنيفلاأرجورحمتك

خلقكشرمنجارًاليكنأضلتوماالشياطينوربأقلتوماالأرضينوربأظلتوماالسبعالسماواترباللهم●
أجمعين.



السريعللنومدعاء

فيواستمرذلكفعلمنيتمكنلمإنوالضجربالضيقويشعرالوسادةعلىرأسهيضعحينماسريعًابالنومفردكليرغب
لاالذهابمنتمكنوإنالعملإلىالذهابعلىقدرتهوعدممتأخرًااستيقاظهعليهيترتبالأمرفهذاطويلة،لساعاتالاستيقاظ
كالتالي:وهوالسريعالنومدعاءترديدالجيدومنالمطلوب،الوجهعلىبأعمالهالقياميستطيع

الواردينمنواجعلنيأمريليسهلاللهمواسعة،رحمةوارحمنيذنبيلياغفرالعاصينالمذنبينبحالعالمًايااللهم●
النعيم.جنات

ليوسهللجسديالراحةاكتباللهمالآخرة،ونعيمالدنياخيراتمنارزقنيالكتابمنزلوياالأسبابمسببيااللهم●
النوم.

الطائعين.منواجعلناوأحبتيأبنائيلياحفظاللهمالعين،قريرأنامواجعلنيوالطمأنينةوالأمانالأمنلياكتباللهم●

سريعاالنومعلىتساعدأمور

مبكرًاالنومعلىتساعدالتيالطرقبعضوهناكالأمر،هذاتحقيقفيصعوبةيجدكانإنالنومجلبدعاءقولالفردعلىيتعين
يلي:فيماتتمثل

الساعاتتحديد

ساعات.ثمانعنتزيدلابحيثالنوممنمحددساعاتبعددالفرديلتزمأنيفضل●

بالوقتالالتزام

علىالجسميعتادحتىوالاستيقاظ،للنومثابتةبمواعيدالالتزاماليوم،طوالبالراحةيشعرأنيودالذيالفردعلىيتعين●
ذلك.

القراءة

ويجلبالضوءيفتحأنعليهالفراش،فوقجلوسهعلىدقيقة20منأكثرومرسريعًاالنوممنالشخصيتمكنلمإن●
للقراءة.كتابًا

الدسمتجنب

النومقبلوجبةآخرالفرديجعلأنيفضللذاطويلة،لفترةمستيقظًاالفرديجعلبالطعامالمعدةملءوالدسمةالأكلات●
بساعتين.

المنبهاتتجنب

بالأرق.يشعرالفردتجعللأنهاساعاتبستالنومقبلشربهاويمكنهالمنبهاتمنالتقليلالفردعلىيتعين●

الغرفةتهيئة

ستائروضعالجيدومنالشاشات،ويطفئالضوءيقللبحيثالغرفة،تهيئةالنومفييرغبالذيالشخصعلىيجب●
حارًا.الجوكانإنالمروحةوتشغيلعلىعلاوةمعتمة

الإنسانحياةفيعنهغنىلاالنومالحقيقةوفيسريعًا،عميقثباتفيالدخولالفرديستطيعلاحينماالنومجلبدعاءقوليفضل
يؤديهاالتيالأعمالمختلفتطبيقأجلمنالتركيزمنيتمكنيجعلهذلكعلىعلاوةبسلام،يومهإكمالعلىيساعدهالذيفهو

يعتادحتىكثيرًايسهرألاعليهذلكعلىعلاوةسريعًا،النوممنيتمكنلمإنالقرآنآياتبعضالمسلميتلوأنويفضلاليومطوال
باكرًا.النومعلى




