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 أساسیات النوم الجزء أ:

 لماذا ننام؟
ھو أحد احتیاجاتنا الیومیة  -والطعام والماء تمامًا مثل الأكسجین  -النوم 

یعتقد البعض  ھناك افتراضات مختلفة حول الفوائد البیولوجیة للنوم. الأساسیة.
في أن جسم الإنسان یتعافى أثناء النوم ویصلح الخلایا والأنسجة التي 

یعتقد خبراء آخرون أن النوم ضروري للحفاظ  تضررت خلال فتر ت الیقظة.
ھناك أیضًا مؤشرات على أن النوم ضروري لتخزین  ل الغذائي.على التمثی
من ناحیة أخرى، یتفق جمیع الخبراء على أن النوم الصحي  الذكریات.

 والكافي أمر حیوي للجمیع.
 

 مراحل النوم
نوم حركة العین  أظھرت العدید من الدراسات أن النوم عملیة ذات مرحلتین:

 =Non-REM) والنوم  اللاریميREMالسریعة (
 REM= Rapid Eye Movement) ( .یتكون  ما یعني حركة العین السریعة

) نوم حركة العین غیر السریعة  بدوره من عدة Non-REM(النوم اللاریمي 
الباقي  بالغ وسلیم.» متوسط«٪ من نوم  شاب  80-75مراحل ویمثل حوالي 

 ).REMیتكون من نوم حركة العین السریعة (الریمي 
 

  2، ن1) من ثلاث مراحل للنوم، تسمى نNon-REMالنوم  اللاریمي (یتكون 
تختلف المراحل من حیث نشاط الدماغ، والعمق المتصور للنوم،  .3و ن

 ومدى صعوبة إیقاظ الشخص.
 

تعتبر خفیفة جدا؛ بعد الإستیقاض من ھذه المرحلة  1مرحلة النوم ن :1ن
ومع ذلك، یبدو أن مرحلة  ق.یعتقد كثیر من الناس أنھم لم یناموا على الإطلا

الأشخاص الذین یعانون من الأرق، و  للنوم  جزء مھم من النوم الطبیعي. 1ن
، أكثر من 1أیضًا كبار السن یقضون وقتاً أطول من النوم في مرحلة ن

  الأشخاص الذین لا یعانون من اضطراب النوم.
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ن مرحلة اللنوم ٪ م 55-40یتكون النوم اللیلي للشباب البالغ من حوالي  2ن
من الصعب إیقاظ شخص من ھذه المرحلة ومعظم الناس یعرفون لاحقاً  .2ن

 أنھم كانو نیاما.
 

أیضًا بنوم الموجات   3تسمى وظائف الدماغ أثناء مرحلة النوم ن 3ن
الطویلة، لأنھا تتمیز بموجات بطیئة وواضحة، ما یسمى بموجات الدلتا، 

على أنھ أعمق  3ینُظر إلى مرحلة النوم ن  عندما یقیس المرء تیارات الدماغ.
یمیل الناس  الاستیقاظ من النوم خلال ھذه المرحلة یعتبر ھو الأصعب. نوم.

 بعد فترة الیقظة الطویلة الأمد.  3إلى الحصول على المزید من نوم مرحلة ن
 

تكون معظم الأحلام أثناء نوم حركة العین  REM نوم حركة العین السریعة
 یمكن قیاس حركات العین السریعة المتكررة (اعین مغلقة)  .REMالسریعة 

أثناء نوم حركة العین السریعة، وتصبح معدلات القلب والجھاز التنفسي غیر 
یزداد تدفق الدم إلى الدماغ، وتشبھ أنشطة الدماغ خلال مرحلة نوم  منتظمة.

یسمى  وتكون حركة  ما .قظةیحركة العین السریعة تلك الموجودة في حالة ال
عادة ما  بالعضلات الھیكلیة أثناء نوم حركة العین السریعة غیر موجودة.

یكون ھذا الجزء من العضلات مسؤولاً عن حركات الجسم الإعطباطیة، على 
ھذا أثناء نوم حركة » قمع«یتم   سبیل المثال عن حركة الذراعین والساقین.

  العین السریعة.
 

  )Penzel et al.  ،2005تعریف شكل النوم المثالي (تم تعدیلھ وفقاً لـ  
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 منظِّمات النوم
محرك النوم وما یسمى بإیقاع الساعة  -ھناك عملیتان تنظمان النوم والیقظة 

بالإضافة إلى ذلك ، یمكن أن تؤثر حالة الإثارة أیضًا على قدرتنا  البیولوجیة.
 على النوم.

 
 ومالرغبة في الن

یقلل  محرك نومنا ھو الأقل وضوحًا في الصباح ویزداد باطراد خلال النھار.
 النوم تدریجیاً من محرك نومنا بینما نقوم بتحدیث احتیاطیات الطاقة لدینا.

لذلك ، فإن قیلولة قبل النوم مباشرة (على سبیل المثال ، أثناء مشاھدة 
كلما طالت  النوم لاحقاً.التلفزیون في المساء) یمكن أن تجعل من الصعب 

المدة منذ أن نمت آخر مرة، كلما كان الدافع للنوم أقوى وكلما كان النوم أسھل 
 إذا كان محرك النوم قویاً جداً ، فنحن نشعر بالنعاس. بالنسبة لنا.

 
 إیقاع الساعة البیولوجیة

قویة یمكن أن تؤثر على العدید من مجالات » ساعة داخلیة«الناس لدیھم 
وتشمل ھذه، على سبیل المثال، وظائف الجسم مثل الھضم ودرجة  اة.الحی

تعمل معظم ھذه الساعات الداخلیة  ستیقاظ.لإحرارة الجسم وإیقاع النوم وا
تستخدم ساعتنا الداخلیة، بلإضافة الى أمور  ساعة. 24 -تقریبًا في دورة 

وعندما عندما یكون ساطعاً، یزداد نشاط الجسم  أخرى، ضوء النھار كمؤقت:
 یكون الظلام، ینخفض نشاط الجسم.

أنماط النوم غیر المنتظمة (على سبیل المثال في نوبات العمل) تضعف 
ستیقاظ الثابتة لإمن ناحیة أخرى، فإن أوقات النوم وا ساعتنا البیولوجیة.

  مؤقتات جیدة لساعتنا الداخلیة وبالتالي تدعم النوم المریح.
 

 الإثارة
 ھذه الأخیرةعلى أو الخوف إلى تراكب» بالحذر« یمكن أن یؤدي الشعور

 النعاس (أي محرك نوم قوي) ویجعل النوم صعباً.
على سبیل المثال، إذا كان الشخص الذي یعاني من قلة النوم خائفا من موعد 

في المحكمة، فإنھ لا یشعر بالنعاس أثناء الجلسة، على الرغم من أنھ لم 
ومع ذلك، إذا انتھت جلسة  یلة السابقة.یحصل على ما یكفي من النوم في الل

الاستماع وكان بإمكان الشخص الاسترخاء، على سبیل المثال، فیمكنھ 
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بسبب  وجوداالانغماس في قراءة الصحف، لأن الدافع القوي للنوم لم یعد م
 الخوف (الإثارة).

 
وبالتالي، فإن المستوى الحالي لإثارة الشخص (مثل التھدید المتصور والقلق 

أو التوتر الجسدي) یمكن أن یؤثر على التوازن  متكررةوالعدید من الأفكار ال
الأسباب الشائعة للإثارة  بین محرك النوم واحتمال النوم في وقت معین.

العالیة في وقت النوم ھي، على سبیل المثال ، التفكیر في المشكلات التي لا 
القلق بشأن النوم نفسھ،  یمكن معالجتھا أو حلھا بشكل مناسب خلال النھار، أو

أو محاولة تذكر المھام القادمة، أو القلق بشأن بعض الأشیاء الخارجة عن 
 سیطرتك.

 
 النعاس والتعب

بشكل مرادف، ولكن لھا معاني  المتعبةو النائمةغالبًا ما تسُتخدم المصطلحات 
  مختلفة.
التعب یعني أن الشخص لدیھ القلیل من الطاقة، ولكن لیس  •

 أن ینام. بالضرورة
 من ناحیة أخرى، یشیر النعاس إلى الحاجة الفعلیة للنوم. •

یساعد التفكیر بدقة في إرھاق المرء ونعاسھ وفصلھما بطریقة مستھدفة على 
التمییز بین الوقت الذي یحتاج فیھ المرء بالفعل إلى النوم (أي لدیھ دافع نوم 

نقص عام في الطاقة،  قوي) وبالتالي یجب أن یحاول النوم أو ما إذا كان ھناك
  حیث یكفي إراحة الجسم.
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الأشیاء التي یمكن أن  الجزء ب:
 تعطل نومك

 ضطرابات النوم؟إما ھي 
ویعتبر » قلة النوم«ھو ضعف في نوم اللیل بمعنى » الأرق«ما یسمى بـ 

من بینھا أشكال مختلفة مثل  ضطرابات النوم.الشكل الأكثر شیوعًا لإ
ستیقاظ في الصباح الباكر والنوم لإإستمراریة النوم وافي ضطرابات النوم وإ

یمكن أن یكون كل شكل بدوره مصحوباً بعواقب  الغیر مریح بشكل عام.
ضطرابات التركیز إمختلفة على حالة الیوم، مثل زیادة التعب الیومي أو 

  والأداء.
 

 والنوم PTBSضطراب ما بعد الصدمة إ
دداً من الأعراض التي قد تحدث ) عPTBSضطراب ما بعد الصدمة (إیصف 

استجابة لحدث یحتمل أن یكون صادما ، مثل التورط في حادث أو قتال 
 عسكري، أو التعرض للعنف الجسدي أو الجنسي.

في معظم الأوقات ، وتكرار الحدث » بالحذر«تشمل الأعراض الشعور 
المؤلم في شكل أفكار أو صور (ما یسمى بذكریات الماضي) أو كوابیس، 

  الإضافة إلى الشعور بالتخذیر العاطفي تجاه الأشخاص أو المواقف.ب
ضطراب ما إضطرابات النوم شكوى شائعة جداً مع إبالإضافة إلى ذلك، تعد 

أفاد بعض المصابین أنھم یتجنبون النوم خوفاً من  .PTBSبعد الصدمة  
المحتملة أثناء الكوابیس أو لأنھم قد لا یتمكنون من الرد على المواقف الخطرة 

علاوة على ذلك، فإنھم یظھرون سلوكًا متزایداً للسلامة، مثل الإنتباه  النوم.
أیضًا،  إلى الضوضاء في الخارج بالإضافة إلى فحص أقفال الأبواب والنوافذ.

النوم في  PTBSضطراب ما بعد الصدمة بإیفضل بعض الأشخاص المصابین 
یمكن جعل النوم  تأخیر وقت نومھم.أماكن أخرى غیر غرفة النوم أو محاولة 
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أكثر صعوبة على وجھ الخصوص من خلال إعادة ذكریات الصدمة، على 
 سبیل المثال عندما وقع الحدث المؤلم في اللیل.

 

 كوابیسال
الكوابیس ھي أحلام یستیقظ منھا المرء وترافقھا مشاعر سلبیة قویة (مثل 

تیقاظ ، یكرر بعض الناس بعد الاس الخوف أو الذعر) حتى بعد الاستیقاظ.
ومع  وماذا قد یعني ذلك. ھمحتوى الكابوس عقلیاً لمعرفة سبب تعرضھم ل

العقلي المتجدد للكوابیس » التصور«الخبراء أن تجنب النوم و  عتقدذلك، ی
خصوصاً في حالة مرضى   یزید من احتمالیة حدوث كوابیس في المستقبل.

 PTBS.اضطراب ما بعد الصدمة
 

الكوابیس  كوابیس مؤلمة في كثیر من الأحیان لھا علاقة بالصدمة.تكون ھناك 
ھي ضعف خطیر في سلوك النوم وینتج عنھا مستوى عالٍ من المعاناة، وھذا 

) حسب IRTیعتبرعلاج بروفة الصور ( ھو سبب أھمیة العلاج السریع.
شكلاً فعالاً للغایة ومثبتاً من  Krakow & Zadra (2006كراكوف و سادرا (

الھدف ھو تغییر محتوى الحلم بطریقة حتى لا تمثل عبئاً أو  علاج للكوابیس.ال
بمساعدة سیناریو الأحلام، تتم إعادة كتابة المشاھد الفردیة المرھقة  تھدیداً.

والمخیفة بشكل خاص وتعایشھا مرارًا وتكرارًا في إطار الخیال (مشاھد 
كتابة الكابوس الفعلي الأفلام المعروضة داخلیًا)، بحیث یمكن اعادت  

في دراسة أجریت على مرضى اضطراب ما بعد  بالمحتویات الجدیدة.
، ثبت أن أعراض الكوابیس و اضطراب ما بعد الصدمة  PTBSالصدمة 

PTBS .انخفضت وتحسنت جودة النوم من خلال العلاج 
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 كتئاب والنوملإا
قد  الاكتئاب.تحدث اضطرابات النوم أیضًا بشكل متكرر جداً لدا مرضى 

تحدث ھذه في شكل اضطرابات في النوم والنوم المتصل، والاستیقاظ في 
الصباح الباكر (الاستیقاظ في وقت أبكر بكثیر مما ھو مرغوب فیھ/مخطط 

لھ) أو في الصباح المنخفض، حیث یواجھ الأشخاص المصابون صعوبة في 
لوكي المعرفي، تاكد في عدة حالات على أن العلاج الس النھوض من السریر.

على سبیل المثال ، فعال جداً ضد كل من اضطرابات النوم و مع الأشخاص 
بالإضافة إلى ذلك ، یمكن أن یؤدي النوم الأفضل أیضًا  المصابین بالاكتئاب.

 إلى تحسین الحالة المزاجیة بشكل كبیر.
 

 نسداديلإنفس اتمتلازمة انقطاع ال
حد الأعراض التي یتم فیھا انسداد متلازمة انقطاع التنفس الإنسدادي ھي أ

یمكن أن یؤدي ھذا إلى تقلیل  الجھاز التنفسي (الأنف والحلق) تمامًا أو جزئیاً.
تشمل أعراض  الفعل. ةمحتوى الأكسجین في الدم ثم إلى صحوة تشبھ رد

لتنفس بصوت عالٍ أو التقاط انفس الإنسدادي أثناء اللیل الشخیروتانقطاع ال
یتم الإعلام من قبل الشریك، فإن الكثیر من الناس لا یعرفون أن إذا لم  الھواء.

نفس الإنسدادي تخلال النھار، یتم التعبیر عن انقطاع ال لدیھم ھذه الأعراض.
 أثناء االنھار بشكل أساسي من خلال التعب الصباحي والنعاس أثناء النھار.

بسرعة بعد بالإضافة إلى ذلك، یمكن أن یكون الصداع الصباحي الذي یذھب 
إذا كنت تعاني  الاستیقاظ، وكذلك الاستیقاظ مع جفاف الفم، دلائل على ذالك.

نفس أثناء النوم تیزید انقطاع ال من ھذه الأعراض بانتظام، فتحدث إلى طبیبك.
 من خطر الإصابة بأمراض القلب والسكتة الدماغیة.
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 الأدویة
شمل ھذه، على سبیل وت یمكن أن تؤثر بعض الأدویة والمواد على النوم.

المثال، أدویة الربو، وبعض قطرات الأنف/مواد مضادة للإنتفاخات، 
والحساسیة والأدویة ضد نزلات البرد، وبعض المنشطات، وحاصرات بیتا 

(دواء لمشاكل القلب)، وأدویة اضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه وبعض 
یة التي تتناولھا أو أكثر اسأل طبیبك عما إذا كان أحد الأدو مضادات الاكتئاب.

ومع ذلك، لا تتوقف عن تناول الأدویة بمفردك  یمكن أن یؤثر على نومك.
 حتى تستشیر طبیبك.

ومع ذلك،  مفیدة خلال فترة زمنیة قصیرة.» الحبوب المنومة«یمكن أن تكون 
یمكن أن یؤدي الاستخدام طویل المدى إلى تطویر التسامح، مما یجعلك بحاجة 

بالإضافة إلى ذلك، یمكن أن یسبب  من الأقراص لنفس التأثیر.إلى المزید 
یختلف تحمل الفرد للأدویة  الإستھلاك لفترات طویلة الى الإدمان النفسي.

اختلافًا كبیرًا، أي أن كل شخص یتحمل جرعة مختلفة بشكل أفضل ویظھر 
مع بعض الاشخاص، یكون تأثیر الدواء  ردود فعل مختلفة على استخدامھ.

استخدم دواء النوم  الأمد، مما یجعلھ نعساناً أو خاملاً طوال الیوم التالي. طویل
 فقط بالجرعة التي یصفھا الطبیب وأخبره بأي آثار جانبیة.
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 العادات والنوم الجزء ج:

 ما ھي نظافة النوم ؟
ف نظافة النوم بأنھا تدابیر وسلوكیات تساھم في النوم الصحي والمریح.  تعُرَّ

من أن الكثیر من الناس یعرفونھا على نطاق واسع، فمن على الرغم 
المستحسن، خاصة للأشخاص الذین یعانون من صعوبة في النوم، مراجعة 

  عاداتھم فیما یتعلق بالقواعد التالیة.
 

  نصائح لتحسین نظافة النوم
 من الأفضل تأجیل مخاوفك الى الغد! :1النصیحة 

كبیرة، أو إعادة التفكیر في ان تنشغل في السریر بمخاوف صغیرة أو 
إذا حدثت  المشاكل أو التخطیط للأحداث المستقبلیة یمكن أن یبقیك مستیقظًا.

مثل ھذه الأفكار بشكل متكرر، فقد یكون من المفید التخطیط بحزم  لوقت 
معین في الیوم للقلق وحل المشكلات، وتأجیل المزید من الأفكار الدخیلة أثناء 

ستجد أنھ بمرور الوقت  في الیوم التالي.» التفكیر والقلقوقت «وقت النوم إلى 
  لدیك أفكار أقل إرھاقًا أثناء وجودك في السریر.

في تطبیق » ضبط الوقت للقلق«لمساعدتك في ذلك ، یمكنك استخدام تمرین 
CoachPTBS:  

 

  
 

 )Google Androidمتجر التطبیقات ( )Apple iOSمتجر التطبیقات (
  

مجاناً لھاتفك الذكي عن طریق مسح ھذه الرموز، أو  CoachPTBSللقیام بذلك ، قم بتنزیل 
 . “CoachPTBS„ البحث في المتاجر عن كلمة 
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على الرغم من أن التطبیق مصمم بشكل أساسي للجنود وأقاربھم ، یمكنك استخدام المحتوى 
لأول مرة، سیسُأل عما إذا كنت جندیاً أو عندما تفتح التطبیق  والتمارین بشكل جید للغایة لنفسك.

  عندما تكتب اسمك، یمكنك اختیار أي اسم أو اسم مستعار. ھناك.» الأقارب«اختر  قریباً.
 

 
 

ظاھرة أخرى ھي أن الكثیر من الناس قلقون بشأن عدم قدرتھم على النوم، 
من على الرغم  -ضع في اعتبارك أن جسمك  مما یجعلھم بدورھم مستیقظین.

مصمم أیضًا لتحمل بعض لیالي  -أنھ قد یكون من غیر المریح عدم النوم 
في الواقع، یمكن أن یعزز محرك نومك إذا لم تنم لفترة  ».الغیر مثالي«النوم 

من المھم تقلیل  ة.تالیمحدودة، مما یؤدي بدوره إلى نوم أفضل في اللیالي ال
 والعمیق. الخوف قبل فترة المساء لزیادة فرص النوم المریح

  

 تمارین  وقت القلق
الاستراتیجیة التي یمكن أن تھدئ الأفكار المقلقة ھي التخطیط لوقت 

منطقیاً، إلا أنھ یمكن على الرغم من أن العكس یبدو  للتفكیر في المخاوف.
إذا وجدت أنك تقلق كثیرًا في  أن یساعد بالفعل في السیطرة على التفكیر.

اللیل، فحاول التخطیط لوقت أثناء النھار بدلاً من ذلك، حیث تفكر في 
اكتب الفكرة بإیجاز على ملاحظة، ثم یمكنك  الموضوعات التي تشغلك.

ھذا » وقت القلق«ألا تختار  حاول التقاطھا مرة أخرى في الوقت المحدد.
بھذه الطریقة لا تزال لدیك  قریبًا جداً من الوقت للذھاب إلى الفراش.

 الفرصة للھدوء مرة أخرى بعد ذلك.
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  )1999حلقة مفرغة في حالة اضطرابات النوم (من باكھاوس وریمان ، 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 لا تنظر إلى الساعة! :2النصیحة 
یمكن أن تؤدي مراقبة الوقت الذي تكون فیھ في السریر إلى زیادة الإحباط 

قلبھا اضع ساعتك على الجانب الآخر من الغرفة، و وبالتالي إضعاف النوم.
 ولا تنظر إلیھا في منتصف اللیل عندما تستیقظ أو تستلقي مستیقظًا.

 
 الحد من النوم اثناء النھار! :3 النصیحة

یمكن أن یؤدي النوم في أوقات أخرى غیر وقت نومك المعتاد إلى إضعاف 
من ھذا  1محرك نومك وإرباك إیقاع النوم الیومي الطبیعي (انظر الجزء 

ومع ذلك، إذا وجدت أنك تشعر بالنعاس الشدید (لست متعباً، ولكن  الكتیب).
 ضبط المنبھ!). -دقیقة  30-15ذ قیلولة قصیرة (في الواقع نعسان)، یمكنك أخ

یرتكب الأشخاص الذین شعرو بالنعاس أخطاء بشكل متكرر في الحیاة 
مون المواقف بشكل غیر صحیح ویمكن أن یؤذوا أنفسھم أو الیومیة، ویقیِّ 

 حاول ألا تبقى مستیقظًا في مثل ھذه الحالة. الآخرین عن طریق الخطأ.
 

في أحسن الأحوال بعد سبع إلى  خذھااجة إلى قیلولة، فإذا كنت تعتقد أنك بح
بالنسبة لمعظم الأشخاص سیكون ھذا في  -تسع ساعات من استیقاظ الصباح 

ستتناسب القیلولة بعد ذلك مع إیقاع ساعتك البیولوجیة،  فترة ما بعد الظھر.
لیة، من الناحیة المثا والتي سیكون لھا تقطع طبیعي (انتباه أقل) في ذلك الوقت.

 

 ً  الإستلقاء مستیقضا
وعدم التتوقف عن التفكیر   

توتر الجسدي و الإثارةال ً ال    علم بأنك لست نائِما

من و التالي الیوم بشأن مخاوف
لللأرق الأمد ةطویل العواقب  

من حالة الأرقالغضب   
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یجب أن تأخذ قیلولتك  الیوم. منیجب دائمًا أخذ القیلولة في نفس الوقت تقریباً 
اضبط  في سریرك، لأنك تدرب نفسك على الاتصال بین السریر والنوم.

 المنبھ حتى لا تغفوَ طویلاً.
 

  دع الیوم ینتھي بسلام! :4النصیحة 
 طور طقوس نوم شخصیة!

أي مرحلة ھادئة قبل وقت نومك مباشرة، ، »منطقة عازلة«من المفید إنشاء 
ھذا یسمح لك بالانتقال بین  .احیث یمكنك أن تصبح أكثر ھدوءًا واسترخاءً 

ك ویسمح ئإن التخلص من الإثارة والتوتر في الیوم سیھد أنشطة النھار واللیل.
إذا كنت بحاجة إلى أفكار حول كیفیة بناء  لنومك بالظھور بشكل طبیعي.

 .CoachPTBSمن تطبیق » جزء الممارسة«حقق من منطقة عازلة، فت
 

 
 

 
 

 متجر التطبیقات
 )Apple iOS( 

 متجر التطبیقات 
)Google Android( 

  

مجاناً لھاتفك الذكي عن طریق مسح ھذه الرموز ، أو البحث في  CoachPTBSقم بتنزیل 
 .'CoachPTBS -المتاجر عن كلمة "

 
 النوم! فقط من أجلاستخدم غرفة النوم  :5النصیحة 

أثناء وجودك في السري، یجب علیك تجنب الأنشطة التي تقوم بھا في حالة 
یجب ألا تقرأ أو تشاھد التلفزیون أو تأكل أو تتعلم أو تستخدم ھاتفك  الاستیقاظ.

إذا لم تستجب لھذه النصیحة، فإن  أو جھازك اللوحي أو الكمبیوتر المحمول.
لذلك ربما تدرب  والأنشطة الأخرى غیر النوم.عقلك یقیم صلة بین السریر 

من ناحیة أخرى، استخدم سریرك  عقلك على البقاء مستیقظًا في السریر.
حصریًا للنوم، وتأكد من أنھ یصبح مكاناً یأتي فیھ النوم كما لو كان یأتي 

یجب أن یكون توقع الدماغ، بالنوم  فقط في السریر، قویاً قدر  بمفرده.
 ط الجنسي ھو الاستثناء الوحید لھذا التوجیھ.النشا الإمكان.

، لأن ھذا یؤدي »محاولة النوم«أھم نشاط یجب علیك إبعاده عن السریر ھو 
إذا لاحظت أنك تفكر في النوم في  حتمًا إلى ضعف عملیة نومك الطبیعیة.

 السریر، انھض!
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قد یكون من الصعب عدم استخدام سریرك لأشیاء أخرى، خاصة إذا كنت 
ولكن قد یتضح أنھا خطوة أساسیة في  في غرفة واحدة أو مسكن.تعیش 

 تحسین عادات نومك.
 

 تجنب الوجبات الدسمة في المساء! :6النصیحة 
قبل النوم  دسمةیمكن أن تؤدي الوجبة ال أثناء النوم، یتباطأ الجھاز الھضمي.

ضطراب المعدة وحرقة المعدة في اللیل، مما یؤدي إلى إمباشرة إلى 
یوصى بفترة حوالي أربع ساعات بین تناول  النوم بشكل كبیر. ضطرابإ

إذا كنت لا تزال جائعاً،  الطعام والذھاب إلى الفراش حتى یمكن ھضم الطعام.
 فمن المستحسن تناول وجبة خفیفة.

 
 تجنب الكافیین من بعد الظھر! :7النصیحة 

عدة ساعات بعد  مفعولھ ستمریالكافیین ھو منشط طویل الأمد نسبیاً 
 لمدة أربع إلى خمس ساعات بعد استھلاكھ. ساریایمكن أن یظل  الاستھلاك.

بالإضافة إلى ذلك، ھناك اختلافات كبیرة من شخص لآخر في مقدار ومدة 
فالكبار، على سبیل المثال ، یمیلون إلى أن یكونوا  -تأثیر الكافیین على الجسم 

في التأكد من عدم تأثر نومك بالكافیین، إذا كنت ترغب  أكثر حساسیة للكافیین.
ثلاثة أكواب بحد أقصى في قھوتك ذذ بالتلحدد  فتجنب استھلاكھ بعد الظھر.

  مل یومیاً. 250
 

 في المساء! اقةتجنب الریاضات الش :8النصیحة 
إذا كنت نشطًا في الریاضة قبل وقت قصیر من النوم، فقد یكون لذلك تأثیر 

ریاضة الجسم وترفع درجة حرارتھ وبالتالي تمنع تنشط ال سلبي على نومك.
یجب إكمال  الانخفاض الطبیعي لدرجة حرارة الجسم قبل النوم بوقت قصیر.

من ناحیة  التمارین البدنیة الشاقة في موعد لا یتجاوز أربع ساعات قبل النوم.
 أخرى، فإن تمارین التمدد اللطیفة جیدة ویمكن أن یكون لھا تأثیر مریح.
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 تجنب الكحول في المساء! :9النصیحة 
على الرغم من أن المشروبات الكحولیة لھا تأثیر مریح ویمكن أن تجعل 
الناس یشعرون بالتملق أو النوم، إلا أنھ یمكن رؤیة التأثیر المعاكس أثناء 

یمكن أن یؤدي التمثیل الغذائي اللیلي للكحول إلى نوم مضطرب وغیر  اللیل.
 -ما لم یكن ھناك تاریخ طبي لإدمان الكحول  -ظم الناس بالنسبة لمع  ریحم

فمن غیر المرجح أن یكون لكأس من البیرة أو النبیذ اثناء وجبة العشاء تأثیر 
ومع ذلك، قد یكون من المستحسن أن یمتنع الأشخاص  سلبي على نومھم.

  الحساسون تمامًا عن تناول الكحول في المساء.
 

 نوم لطیفة!تأكد من بیئة  :10النصیحة 
یجب أن تكون بیئة نومك ھادئة أو مظلمة (أو مجھزة بضوء لیلي) وآمنة 

یمكن للضوضاء (وربما الضوء الخافت أیضًا) أن  وبدرجة حرارة مناسبة .
إذا شعرت بالانزعاج من الضوضاء غیر المرغوب  تزعج نومك أو تقصره.

یة ھي تغطیة في الخلف» الضوضاء البیضاء«فیھا، فإن إحدى طرق النوم مع 
قد یكون ھذا ھو ضجیج  الضوضاء المزعجة بأصوات/ترددات لطیفة.

 للرادیو. موجاتالمروحة أو الصوت 
 

 تجنب النیكوتین قبل الذھاب للنوم! :11النصیحة 
یتحلل النیكوتین بسرعة نسبیة في الجسم ، عادة بعد حوالي ساعتین من 

یمكن فإذا كنت تدخن قبل وقت قصیر من الذھاب إلى الفراش،  الاستخدام.
لذلك، من الأفضل تجنب  للجسم أن یطلب نیكوتین جدید في منتصف اللیل.

  التدخین قبل ساعتین على الأقل من وقت النوم.



Schlafbroschüre | Traumaambulanz Seelische Gesundheit UKD          18 

 كل النصائح في لمحة
 ، لخصت جمیع القواعد في ما یلي:منشورولإلقاء نظرة عامة أفضل و

 

 
 

 الى الغد! تأجیل مخاوفكمن الأفضل  .1
 لا تنظر إلى الساعة! .2
 الحد من النوم نھاراً! .3
  دع الیوم ینتھي بسلام! .4

 طور طقوس نوم شخصیة!
 النوم! استخدم غرفة النوم فقط من أجل .5
 تجنب الوجبات الدسمة في المساء! .6
 تجنب الكافیین من بعد الظھر! .7
 في المساء! اقةتجنب الریاضات الش .8
 !تجنب الكحول في المساء .9

 الذھاب إلى النوم! تجنب النیكوتین  قبل .10
 تأكد من توفر محیط نوم لطیف! .11

 



Schlafbroschüre | Traumaambulanz Seelische Gesundheit UKD          19 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :لنصوص وفقا  للمصادر التالیةاتم صیاغة   
 

 الأمریكي الأمریكي التطبیق «C-i Coach» مشروع في الخارجیین التعاون لشركاء   
«CoachPTBS» 

(VA's National Center for PTSD et Stanford University Medical 
Center ainsi que DoD's DHA Connected Health et VA Sierra Pacific 

Mental Illness Research, Education, & Clinical Center.)    
 :المعلومات من المزید

https://www.ptsd.va.gov/professional/materials/apps/cbticoach_ 
app_pro.asp [Juli 2018] 

 النوم اضطرابات :)1999ن(باكھاوس و ریما؟ النوم اضطرابات ھي ما - ب الجزء في 
 .ھوجریف: جوتینجن  العلاج النفسي تقدم 

 م ، كوس ،. ل ، جونستون ،. م ، ھولیفیلد ،. ب ، كراكوف: الكوابیس - ب الجزء في .، 
 ). 2001. (خروناو ، دي تي ، وارنر ،. ر ، شریدر

Imagery rehersal therapy for chronic nightmares in sexual assault 
 survivors with posttraumatic stress disorder: a randomized  
controlled trial. Journal of the American Medical Association,  
286, 537-545. 

 (2006) زادرا، ا و. ب ، كراكوف  
Clinical management of chronic nightmares: Imagery rehersal 
therapy. Behavioral Sleep Medicine, 4, 45-70. 

 2005فیشر ي.، واخرون ( بیتر ه.، بیتر ج.، بیكر ه.ف.، فیتز ه.، ،. ت بنسل(  
كوخ روبرت لمعھد »النوم اضطرابات« 27 الموضوع



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 علاج الصدمة الصحة العقلیة الناشر:
Lukasstraße 3, 01069 Dresden 

  41726750 0351 الھاتف:
  41726755 0351 الفاكس:

 traumaambulanz@uniklinikum-dresden.deالبرید الإلكتروني:
www.ukdd.de/pso/traumaambulanz 

 
 عیادة ومصحة متعددة العیادات للعلاج النفسي والنفسي البدني

 مستشفى جامعة كارل جوستاف كاروس
 في جامعة دریسدن التقنیة

 مؤسسة القانون العام لولایة ساكسونیا الحرة
Fetscherstraße 74, 01307 Dresden 

www.uniklinikum-dresden.de 
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