
 توانم به خودم کمک کنم؟ی چطور م
 

 آيا کابوس داريد؟ توانم بکنم؟ی می چه کار ديگر

 کنيد در يک وقت معقول به رختخواب برويدی سع 
 

 قبل از رفتن به رختخواب، آرام شويد 
 

 چند روش آرام شدن را ياد بگيريد 
 

شما بهترين است را ی آرام شدن که برای روش ها 
 .استفاده کنيد/تمرين کنيد

 
را ی قبل از رفتن به رختخواب يک روال هميشگ 

 دنبال کنيد
 

مشکلاتتان ی اينکه از فکر کردن درباره برا 
شود، ی هنگاميکه در رختخواب هستيد جلوگير

 اينکار را هر شب -کنيد که آنها را بنويسيد ی سع
کنار توانيد کاغذ را ی انجام دهيد، بعد از آن م

 موش کنيدروز ديگر فرايک گذاشته و آنرا تا 
 

نکنيد ی درست قبل از رفتن به رختخواب تمرين بدن 
  اينکار بيدارتان خواهد کرد-

 
قبل از رفتن به رختخواب سيگار نکشيد، مشروبات  

 ويا قهوه ننوشيدی الک
 

 نباشيدی  خوابيدن به اندازه کافنگران 
 

 در طول روز نخوابيد 
 

 تمرين بدنی •
 کند بهتر بخوابيدی به شما کمک م •
 کندی  شدن عضلات شما کمک مبه آرام •

 
 دقيقه قدم زدن 30کنيد، ی لازم نيست تمرين ورزش
 در طول روز کافيست

 
 خودتان را مشغول نگه داريد •

 کندی معطوف می فکرتان را به چيز ديگر •
 کندی به خوابيدن شما کمک م •

 
 سالم بخوريدی غذا •

يجات ی ميوه و سبزکنيد مقدار زيادی سع •
  بخوريد

 مرتب بخوريدی غذايی اکنيد وعده هی سع •
 داردی شما را بالا نگه می ميزان انرژ •
 داردی شما را سالم نگه م •

 
 کندی بکنيد که شما را آرام می کارهاي •

قبل از رفتن به رختخواب يک حمام گرم  •
 بگيريد

 گوش کنيدی به موسيق •
 کتاب بخوانيد •
ه گرم قبل از رفتن به رختخواب يک نوشاب •

 شيردار بخوريد
 

شما مناسب ی ه محيط تان برامطمئن شويد ک •
 است

 ؟ استساکتی شلوغ ويا زيادی زياد •
 ؟ استسردی گرم ويا زيادی زياد •
 ؟ استچراغ روشن ويا خاموش •
 ؟تخت نزديک پنجره ويا دور از آن است •

 

 :در موارد زير ممکن است کابوس داشته باشيد
 ، افسردگی اضطرابی،فشار عصب •
 ويا شاهد آن کنيدی از يک حادثه دلخراش بهبود پيدا م •

 بوده ايد
 

کنيد ی به آنچه احساس می کابوس ممکن است واکنش عاد 
که در اين ی هايی راهنمايی از بعضبا دنبال کردن . باشد

توانيد آنها را کاهش داده و سرانجام به طور ی راهنما شده م
 .کامل متوقف کنيد

 
مقابله با آنچه احساس ی مغز شما ممکن است از کابوس برا

کنيد با ی اين نکته اهميت دارد که سع. د استفاده کندکنيی م
اينکه از آنها اجتناب کنيد، ی مشکلات خود مقابله کنيد به جا

مثال با استفاده از داروها ويا نوشيدن زياد از حد ی برا
 .لیمشروبات الک

 
 هنگاميکه کابوس داريد

مطالعه کنيد ويا ی مدتی اچراغ را روشن کنيد، بر ~
 بلند شويدچند لحظه ی برا

 
استفاده کنيد تا به شما کمک از يک روش آرام شدن  ~

 دوباره به خواب برويد کند
 

کنيد که ی ، سعگرديدی برمبه رختخواب هنگاميکه  ~
ی چنين کار. راديو ويا تلويزيون را روشن کنيد

ی که داشتيد به چيز ديگری فکرتان را از کابوس
 کندی معطوف م

 
کنيد ی  يادآوردتانه خوافکار مثبت داشته باشيد، ب ~

، از نيافتاده و در واقع اتفاق که يک خواب بوده
حالا امن «ويا » جان به در بردم«از قبيل ی لغات
 .استفاده کنيد» هستم

توانيد ی اگر کابوس ها بسيار وحشتناک هستند و نم ~
 پزشک .اب برويد، به پزشکتان اطلاع دهيدبه خو

 تواند به شما کمک کندی م



 م شدن استفاده کنيداز اين روش آرا
 به خودتان که ساکت است ی با نشستن ويا دراز کشيدن در جاي •

 ، در صورت تمايل، چشمهايتان را ببنديدآسايش دهيد
بودن آن و سرعتش ی از نفس کشيدن خود، ريتم، عمق ويا سطح •

  آگاه شويد 
سينه خود گذاشته و دست ديگر را درست ی يک دست را در بالا •

 نافتان بگذاريدی زير دنده ها و رو
  به طور آهسته نفس خود را بيرون دهيد •
با ملايمت نفس بکشيد به طوريکه احساس کنيد سينه تان به طور  •

 آيدی آهسته در زير دستتان بالا م
دومرتبه نفس تان را به بيرون بدهيد، احساس کنيد که سينه تان  •

از نفس ی رود و مطمئن شويد که نفس بيرون دادن قدری پايين م
 تر باشد ی طولانی کشيدن عاد

 چند لحظه مکث کنيد و همين روال را دوباره تکرار کنيدی برا •
 

 :ويا اين روش را امتحان کنيد
به خودتان که ساکت است ی با نشستن ويا دراز کشيدن در جاي •

 ، در صورت تمايل، چشمهايتان را ببنديدآسايش دهيد
 نفس بکشيدی  از طريق بينآهستهبه طور  •
 آهسته از طريق دهان نفس تان را بيرون بدهيدبه طور  •
   دفعه تکرار کنيد5اين کار را  •
 بشماريد، 5خود را به طور محکم خم کنيد و تا ی پای انگشت ها •

 اين کار را دوباره انجام دهيد. حالا آنها را به طور آهسته رها کنيد
 بشماريد، 5اين بار دست هايتان را به طور محکم مشت کنيد و تا  •

 اين کار را دوباره انجام دهيد.  آنها را به طور آهسته رها کنيدحالا
ی که می خود را تا گوش هايتان تا جايی کنيد که شانه های سع •

.  بشماريد، آنها را به طور آهسته رها کنيد5توانيد بلند کنيد و تا 
 اين کار را دوباره انجام دهيد

چشمها، دهان ( صورت خود را تا حد ممکن فشرده کنيد ،در پايان •
 را به  بشماريد، حالا آن5و تا ) خود را بسته و فشرده کنيدی و بين

 اين کار را دوباره انجام دهيد. طور آهسته رها کنيد
 

 کنيد؟ی آيا احساس آرامش م
 
 :یاستفاده از اين روش ها به بهترين وجه ممکن بايستی برا

 هر روز تمرين کنيد •
  استفاده کنيدپرتنشی از اين روش ها در موقعيت ها •
ياد بگيريد که عضلات خود را آرام کنيد بدون اينکه ابتدا آنها را  •

 فشرده کنيد

 اطلاعات در مورد خوابيدن
 

که نياز داريد تغيير ی ، مقدار خوابدر حين بالا رفتن سن •
 کند ی م

 
 ساعت خواب زنده بمانند 5توانند با کمتر از ی افراد م •

 
 وارد نخواهد شدی يد، به شما آسيباگر يک شب نخواب •

 
نيست، ممکن ی هميشه صرفاً به دليل کم خوابی خستگ •

ويا ی از قبيل فشار عصبی است به خاطر مشکلات
 باشدی افسردگ

 
در مورد نخوابيدن ممکن است خوابيدن شما را ی نگران •

 بدتر کند
 
 

 به عنوان يک پناهنده
 

ممکن است شاهد حوادث دلخراش بوده ويا در آنها  •
  يد که شما را به اين کشور آورده استدرگير بوده ا

 
ی و سازگار شدن با يک کشور تازه می پناهجويروال  •

 ار پرتنش باشدتواند بسي
 

به ی بنابراين مشکلات خوابيدن داشتن ممکن است واکنش عاد
با .  شويدی باشد که در حال حاضر متحمل می احساسات ويا شرايط
تحت تأثير قرار ی ه کافروزمره شما به اندازی اين وجود اگر زندگ
 که مهم استبيشتر نگران کرده، آنوقت ی گرفته که شما را حت

 .کمک شويدی جويا

 
 
 
 

 
 

 توصيه به پناهندگان
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ی مقابله با مسائل سلامتی برای متفاوتی ديگر روش های مايليم اذعان کنيم که فرهنگ ها
است که ممکن است به شما کمک کند تا ی تمنظور از اين بروشور ارائه اطلاعا. دارندی روان

اگر علائم مشکل ادامه پيدا کرد، لطفاً با . که ممکن است داشته باشيد مقابله کنيدی با مشکلات
 .پزشک خود مشورت کنيد
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