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 مشكلات النوم 
 حول هذا الدل�ل

 
ا مفكرة يوم�ة للنوم مدتها أسبوعان، لتسج�ل معلومات عن   ض نومك. وأضفنا إليها أ�ض� �قدم هذا المنشور نصائح وأفكار لتحسني

ي من مشا�ل   فـي عاداتك 
 فهم ما قد يؤثر ع� نومك.   فـيالنوم، استعن بها  فـيالنوم. إذا كنت تعايض

ي من بعض الأمور المذكورة أدناە، أو تواجه صع��ات أخرى   إلـى مع أن كل شخص �حتاج 
ون من مشا�ل ف�ه. ور�ما تعايض ي كث�ي

النوم، �عايض
 النوم لم نذكرها هنا. ر�ما:  فـي

ا باسم الأرق) • ي من صع��ة النوم أو الاستغراق ف�ه أو الاست�قاظ قبل الموعد المحدد بكث�ي (ُ�عرف أ�ض�
 تعايض

ي أو ال�واب�س أو الذهان لد�ك مشا�ل تفسد عل�ك   •
 نومك، مثل ن��ات الهلع أو ذك��ات الما�ض

 الاست�قاظ أو النهوض من ال��ر  فـيتجد صع��ة  •

ا، أو �سبب مشا�ل صح�ة  –كث�ي من الأح�ان    فـي �شعر بالتعب أو النعاس  • ا أو هانئ� ا كاف��  وقد �كون لأنك لا تنام نوم�

ا   • �  ال�قظة  إلـىت لا ت��د النوم فيها أو تحتاج فيها أوقا  فـيوهذا قد �شمل النوم   –النوم كث�ي
 

ا   ض النوم والصحة النفس�ة. وتؤثر مشكلات الصحة النفس�ة ع� جودة نومك، وقد تتأثر صحتك النفس�ة سلب�� وهناك علاقة وث�قة بني
بقلة نومك. 
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 �مكن تج��تهانصائح وأفكار 
ا.  � ب منها ما �شعرك بالراحة، وحاول ألا تضغط ع� نفسك كث�ي ض نومك. جرِّ حات لتحسني  إل�ك نصائح ومق�ت

ا مئت شئت.  ئ لاحق� ب نفس ال�ش ا آخر أو جرِّ ب شيئ� ا منها لا يناسبك (أو لم �ستطع الق�ام به الآن)، جرِّ  و�ن وجدت شيئ�

 

م بعادة روتين�ة  ن  ال�ت
م ض ض أو عادات نوم منتظمة. حاول الذهاب  من المف�د أن تل�ت ا كل يوم. أو �مكنك    فـيالفراش والاست�قاظ  إلـى بروتني نفس الوقت تق��ب�

ا.  فـيالفراش بمجرد شعورك بالاستعداد للنوم، ثم است�قظ  إلـىأن تذهب   نفس الوقت تق��ب�
 

خ قبل أن تحاول النوم   اس�ت
 

خاء قد �ساعدك  ض الاس�ت  الاستعداد للنوم. هناك أش�اء �مكنك أن تج��ــها:  فـيروتني
 

ا يبعث ع� الهدوء.  • ، استمع افعل شيئ�
ً

 موس��ت هادئة أو استحم.   إلـىمث�
نت أو ع� موقع هيئة تمار�ن التنفس.   •  . NHS�مكنك العثور ع� تمار�ن �س�طة للتنفس ع� الإن�ت
ي أعضاء جسمك حئت تصل   إرخاء العضلات.  •

ا من أصابع قدم�ك ثم با�ت قم �شد عضلاتك ثم أرخها، واحدة تلو الأخرى، بدء�
 قمة رأسك.  إلـى

ا لذك��ات ممتعة لك، أو تخ�ل  التخ�ل.   • ا طب�ع�� ا أو منظر�  مكان هادئ أو �شعرك بالاطمئنان.  فـيأنك تخ�ل مشهد�
دورات تعل�م�ة، أو من أدلة   فـي من المف�د للبعض تج��ة مهارات التأمل، كمهارة ال�قظة الذهن�ة. تعلمها بالمشاركة التأمل.   •

 . ي
 الدعم الذايت

 حاول أن تجعل مكان نومك أ��� راحة 
 

ا  فـيإن كنت  –قد لا �ستطيع أن ترتب مكان نومك كما تحب وت��د    أو مق�م�
ً

ات   فـيالمستش�ض مث� مكان مؤقت. ول�ن هناك تغي�ي
 ذلك. ع� سب�ل المثال:   فـي�س�طة �ستطيع الق�ام بها، أو اطلب من شخص ما مساعدتك 

 
ون البيئات المظلمة والهادئة  ما حسب    جرب تعد�ل درجة الحرارة أو مستوى الإضاءة أو الضوضاء • يناسبك. �فضل كث�ي

ي �فضلها.   والباردة، ل�ن ل�ل شخص اخت�اراته الئت
 

�ك ح�اتك  • ي من مشكلات مع �ش
ە،  فحاول  إن كنت تعاين ي من شخ�ي

أن تصارحه/ها بذلك. ع� سب�ل المثال، إن كنت تعايض
 فراش واحد.   فـيأو لا �ستطيع النوم معه 

 

 ضبط إعدادات الشاشات والأجهزة فـيفكر 
ا ع� نومك. ومن المف�د أن تفكر   فـيالمساء، بما  فـيقد يؤثر استخدام الشاشات     فـي ذلك الأجهزة اللوح�ة والهواتف المحمولة، سلب�

 وقت وك�ف�ة استخدام هذە الشاشات. �مكنك تج��ة النصائح التال�ة: 
 

. قبل النوم، و�فضل أن �كون  تجنب أو قلل من الوقت الذي تقض�ه أمام الشاشة • ض  ذلك قبل النوم �ساعة أو ساعتني

 ، مثل ممارسة الألعاب. تجنب الأ�شطة المحفزة •

 ، أو الوضع الل��ي أو الوضع المظلم. استخدم مرشح الضوء الأزرق  •

 . ع� أجهزتك، ع� سب�ل المثال تغي�ي درجة السط�ع أو اخت�ار الوضع الصامتاضبط الإعدادات الأخرى   •
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ي بنفسك 
 اعتين

ى إن كانت مف�دة. العنا�ة البدن�ة بنفس  ك تحسن نومك. جرب ل�ت
 

.  فـيفكر  • ي
ض وال�حول والسكر. ومن المف�د    فـيقد تؤثر بعض أنواع الطعام ع� جودة نومك، بما  نظامك الغذايئ ذلك ال�افيني

ة.  ة قبل النوم مبا�ش ا تجنب تناول وجبات كب�ي  أ�ض�

ا.  • ا بدن�� ي ع� النوم، بما حاول أن تمارس �شاط�
ي الخف�ف. وقد تكون    فـيقد �ساعدك النشاط البديض

ذلك النشاط البديض
ي   إلـى اص أنهم بحاجة الهواء الطلق مف�دة �شكل خاص. �جد بعض الأشخ فـيممارسة الأ�شطة 

التوقف عن أي �شاط بديض
 قبل النوم �ساعات قل�لة. 

خاء و�حسن وضعك   فـيقضاء بعض الوقت  الخارج.  فـياقض� بعض الوقت  • اء �ساعدك ع� الاس�ت المساحات الخ�ض
ي بعض الوقت 

. ومن المف�د لنومك أن تق�ض  إضاءة طب�ع�ة.  فـيالص�ي
 

ابطة  فـيابحث عن الدعم   مشكلاتك الم�ت
ي بعضنا من مشا�ل أخرى 

و�ح�ة أو   إلـىقد �عايض جانب مشا�ل النوم. ع� سب�ل المثال، المخاوف المال�ة أو الإدمان ع� العقاق�ي ال�ت
 هذە الأمور.  فـي حل مشا�ل النوم أن تحصل ع� دعم  فـي ال�حول. ومن المف�د 

 
ا. إن كنت تتناول أي ن�ع من الأدو   فـيوقد تؤثر بعض الأدو�ة، بما  ي من مشا�ل ذلك الأدو�ة النفس�ة، ع� نومك أ�ض�

  فـي�ة وتعايض
.  إلـى النوم، تحدث   طبيبك أو الص�د�ي

 

 الدعم الل��ي 

ا وتحتاج  دعم لتتغلب ع� مشاعر أو مخاوف صعبة، فهذە خ�ارات متاحة للدعم ع� مدار الساعة طوال   إلـىإن كنت مست�قظ�
 أ�ام الأسب�ع: 

ا أو و�لز، اتصل بـ   فـيإن كنت تع�ش  •  116123ع�   Samaritansإنجل�ت

 0800  132  737) ع�  C.A.L.Lو�لز، اتصل بخط الاستماع والنصح المجتم�ي (  فـيإن كنت تع�ش  •
 

 احتفظ بمفكرة يوم�ات للنوم 
 

ي تؤثر ع� نومك. تتضمن مفكرة النوم معلومات �سجلها عن عادات نومك و�ساعدك ع� فهم    فـيقد تجد صع��ة   معرفة الأمور الئت
 أسباب مشا�لك مع النوم وما الذي يؤثر عل�ه. 

ي وعلاج ودعم،   إلـىإن كانت مشا�ل النوم �سبب لك القلق أو تؤثر ع� ح�اتك اليوم�ة، است�ش الطب�ب فيها. ف��ما تحتاج  فحص طئب
 ذلك.  فـي وسوف �ساعدك 

 
 �شتمل مفكرة النوم أدناە ع� بعض الصفوف الخال�ة تدون فيها معلومات مف�دة، مثل: 

ض است�قظت  • ، وماذا فعلت حني
ً

 كم مرة است�قظت من نومك ل��

ي أثناء النوم  •  ال�واب�س أو شلل النوم أو الم�ش

و�ات ال�حول�ة أو الن�  • ض أو الم�ش و�ات المحت��ة ع� ال�افيني اب الذي تناولته قبل النومالم�ش ، أو الطعام أو ال�ش ض  كوتني

ي تناولتها   •  أي وقت  وفـيالأدو�ة الئت

ا  •  مشاعرك وحالتك المزاج�ة عموم�
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�ة وال��ل��ة، تفضلوا ب��ارة موقعنا ع�  ض  mind.org.ukلم��د من المعلومات باللغة الإنجل�ي
 

 و�ل�كم بعض الموارد بهذە اللغة: 
 

 تقدير الذات: دل�ل موجز  •
 ال�قظة الذهن�ة: دل�ل موجز  •
خاء: دل�ل موجز  •  الاس�ت

 
 �ي لد�كم. المح Mindلم��د من المعلومات أو لطلب �سخة منها، نرجو التواصل مع ف�ع  
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