
 آيف يمكن أن أساعد نفسي؟
 

 أن أقوم يمكنما هي الأشياء الأخرى التي 
 ؟بها

 هل تعاني من الكوابيس؟

 حاول أن تذهب إلى الفراش في وقت معقول 
 

 استرخ قبل الذهاب إلى الفراش 
 

 تعلم بعض طرق الاسترخاء 
 

استعمل طرق الاسترخاء التي تعمل على /مارس 
 أفضل نحو لك

 
 محدد قبل الذهاب إلى عوِّد نفسك على روتين 

 الفراش
 

عندما أن تكتب مشاآلك لتتوقف عن التفكير بها حاول  
 قم بذلك في أول المساء، ثم یمكنك –تكون في الفراش 

 أن تضع الورقة جانباً وتنسى بشأنها حتى یوم آخر
 

 –لا تمارس أي تمارین قبل الذهاب إلى الفراش  
 اًظمن شأن ذلك أن یبقيك مستيقف

 
و تشرب آحولاً أو قهوة قبل الذهاب إلى لا تدخن أ 

 الفراش
 

 لا تقلق بشأن الحصول على قدرٍ آافٍ من النوم 
 

 لا تنم خلال النهار 
 

 ممارسة التمارین •
 تساعدك على النوم بشكل أفضل •
 تساعد على استرخاء عضلاتك •

 
لا یتوجب عليك ممارسة ریاضة معينة، فالمشي لمدة 

  . دقيقة باليوم مناسب تماما30ً
  

 إبقاء نفسك مشغولاً •
 الأشياءالتفكير في عن ذهنك یبعد  •
 یساعدك على النوم •
 

 تناول الطعام على نحو صحي •
 خضروات والحاول أن تأآل الكثير من الفواآه  •
  حاول أن تأآل وجبات منتظمة •
 یبقي معدلات طاقتك عالية •
 یحافظ على صحتك •

 
 ساعدك على الاسترخاءالقيام بأشياء ت •

 قبل الذهاب إلى الفراشخذ حماماً دافئاًً  •
 استمع للموسيقى •
 اقرأ آتاب •
 تناول مشروباً لبنياً دافئاً قبل الذهاب إلى الفراش •
 

  مناسب لك؟محيطكتأآد من أن  •
 أو هادئ جداً؟مفعم بالضجيج  •
 حار جداً أو بارد جداً؟ •
 مضاء أم مطفئ؟نور ال •
 السریر قریب من النافذة أو بعيد عنها؟ •

 

 :قد تعاني من آوابيس إذا
 آنت مجهداً، أو قلقاً أو مكتئباً •
 تتعافى منه آنت شاهدت حدثاً مروعاً أو آنت قد  •

 
تشعر لكيفية التي الكوابيس یمكن أن تكون استجابة طبيعية ل

وبإتباع بعض الإرشادات الواردة في هذا الدليل ربما . ابه
 . في نهایة المطافتماماًیمكن تقليلها أو إیقافها 

 
.  بها تشعرية التيكيفالابيس للتعامل مع قد یستعمل عقلك الكو

ومن المهم أن تحاول التعامل مع مشاآلك عوضاً عن محاولة 
على سبيل المثال من خلال استعمال العقاقير المخدرة . تجنبها

 .أو شرب الكثير من الكحول
 

 :عندما تعاني من آابوس
 ، واقرأ لبعض الوقت وانهض لبضعة دقائقأشعِل النور ∽

                        
استعمل طریقة للاسترخاء لمساعدتك على العودة إلى  ∽

 النوم
 

حاول أن تفتح جهاز الرادیو أو التلفزیون عندما تعود  ∽
من شأن ذلك أن یبعد تفكيرك عن الكابوس و. للفراش
  منه لتوكأفقتالذي 

 
فكر بشكل إیجابي، وذآر نفسك بأن ذلك مجرد حلم وإنه  ∽

 "استطعت النجاة"رات مثل استعمل عبا. لا یحصل حقاً
 ."إني آمن الآن"أو 

 
إن آانت الكوابيس مخيفة جداً ولم تكن قادراً على النوم،  ∽

 .یساعدكاعلم طبيبك بذلك، فباستطاعته أن 



 حاول إتباع الطریقة التالية للاسترخاء 
أرح نفسك إما بالجلوس أو بالاستلقاء في مكان هادئ، وأغمض  •

 عينيك إن آنت ترغب بذلك
 تنبه لتنفسك وإیقاعه وعمقه وسطحيته وسرعته •
ضع إحدى یدیك على الجزء الأعلى من صدرك واليد الأخرى إلى  •

 .الأسفل من أضلاعك على سرتك
  أطلق نفسك ببطء •
 .خذ شهيقاً بلطف حتى تشعر بارتفاع صدرك ببطء تحت یدك •
أطلق زفيرك مرة أخرى شاعراً بانخفاض صدرك وتأآد من إطلاق  •

 . أطول قليلاً من المعتادزفيرك لفترة
 .توقف مؤقتاً لبضعة دقائق ثم آرر العملية مرة أخرى •

  
 :أو حاول هذه الطریقة

أرح نفسك إما بالجلوس أو بالاستلقاء في مكان هادئ وأغمض  •
 عينيك إن آنت ترغب بذلك

 خذ شهيقاً ببطء عبر أنفك •
 أطلق الزفير ببطء عبر فمك •
  مرات5قم بذلك  •
حاول أن . ، أطلقها الآن ببطء5ة وعد لغایة آور أصابع قدميك بقو •

 .تقوم بذلك ثانيةً
هذه المرة ضم أصابع آفيك لعمل قبضتين محكمتي الإغلاق لكلتا  •

 .حاول أن تقوم بذلك ثانيةً. ، افتحهما الآن ببطء5یدیك وعد لغایة 
حاول أن ترفع آتفيك إلى الأعلى لغایة أذنيك ولأعلى ما تستطيع  •

 فضهما ببطء، حاول أن تقوم بذلك ثانيةً، ثم اخ5وعد لغایة 
اضغط على (أخيراً، اضغط على وجهك لشده بأقصى ما تستطيع  •

. ، والآن ارفع یدیك ببطء5وعد لغایة ) عينيك وفمك وانفك مغلقان
 .حاول أن تقوم بذلك ثانيةً

 هل تشعر مسترخياً؟
 

 :لتحقيق أفضل استفادة ممكنة من هذه الطرق تحتاج إلى
  یومممارستها آل •
 استعمال هذه الطرق في المواقف المسببة للإجهاد •
 تعلم آيفية إرخاء عضلاتك بدون الحاجة إلى شدها أولاً •

 حقائق عن النوم
 

 إن مقدار النوم الذي تحتاجه یتغير آلما تقدمت في السن •
 
 ساعات 5قل عن یبعد نوم أن یواآبوا لأشخاص لیمكن  •
  
ك أي ضررسبب لیلن  واحدةليلة لنوم عدم استطاعتك الإن  •

 
استطاعتك ليس دائماً بسبب عدم هو التعب الشعور بإن  •

، فقد یكون بسبب صعوبات أخرى آالإجهاد على النوم
 .والأآتئاب

 
 القلق بشأن عدم النوم یمكن أن یجعل نومك أآثر سوءاًإن  •

 
 

 آلاجئ
حداث مؤلمة تعرضت لأأو تكون قد شهدت ربما  •

  .لد الباجلبتك إلى هذ
 
بلاد جدیدة تكيف للعيش في اللجوء وطلب العملية إن  •

 .باعثة جداً على الإجهادیمكن أن تكون 
 

لما كون رد فعل طبيعي تیمكن أن النوم لذا فإن المعاناة من مشاآل 
قد  اليوميةتشعر بأن حياتك ذا آنت ، إولكن. اًحاليتشعر وتمر به 

طلب تمن المهم فتأثرت إلى حد یكفي لجعلك تقلق أآثر من المعتاد 
 .المساعدة

 
 
 
 

 
 

 نصائح للاجئين
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

الصحة المسائل المتعلقة بتعامل مع في اللثقافات الأخرى طرق مختلفة ل أننود أن نقر ب
تساعدك من شأنها أن بعض المعلومات التي الكراسة هو توفير هذه من غرض ال إن. العقلية
فالرجاء استشارة الأعراض تمرت اسإذا . تكون لدیكقد التي لتعامل مع الصعوبات على ا
 .طبيبك
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