
نومٌ أفضل

التي نمر بها تشمل الأحداث المجهدة  يمكن أن متنوعة لأسبابقد نمر جميعنا بلحظات من اضطراب النوم أو صعوبة في النوم الجيد 
، ومشاكل القلق، والمشاكل في العمل وفي حياتنا الخاصة. ويكون الأشخاص الذين يعملون في السياقات الإنسانية طيلة النهار

لتطوير اضطراباتٍ في النوم، حيث أن العمل في بيئات شديدة أو عالية الخطورة أو بيئات لا يمكن التنبؤ بها معرّضين بشكل خاص 
، حيث والانطفاء والبرود يؤدي إلى حالات مثل الصدمة الثانوية أو غير المباشرة عملاء مصابين بصدمات نفسية، يمكن أنمع 

ن أو غيرهم من السكان بالذنب لأن اللاجئييكون تأثر النوم أمر شائع. علاوةً على ذلك، قد نعتبر أن النوم الجيدّ رفاهية و/ أو نشعر 
 ليلنا من أهمية حاجتنا للنوم الجيدّ. الذين نعمل معهم لا يستطيعون ذلك. ويمكن أن يؤدي هذا إلى تق

 إن الحصول على قسط كافي من النوم أساسي للصحة العقلية والجسدية، وهو ضروري لمساعدة أجسامنا على التعافي والتجدّد.
طّع النوم بشكل ساعات من النوم وفي حال تق 8ويتألف النوم الجيدّ من جانبين: المدة والاستمرارية. يحتاج أغلب البالغين ما معدّله 

 متكرر، يبدأ بالتداخل مع دورة النوم الطبيعية لدينا. 

 وتحقيق  ،وذاكرتنا ،على أن أخذ قسط كافي من النوم ضروري أيضاً من أجل تحسين قدرتنا على التعلمّ وتتفق جميع الأبحاث
قد ، لضعيفبعد ليلة واحدة من النوم افمباشرةً الاستقرار في المزاج، بينما يمكن أن يؤثر علينا نقص النوم بالكثير من النواحي. 

يمكن للحرمان من النوم التأثير على جميع أنظمة . ومع مرور الوقت، اقتناطانخفاض في نشعر بتنخفض القدرة على التركيز و
الجسم بحيث تزيد من خطر تطوّر حالات مزمنة مثل السكري والاكتئاب وأمراض القلب والسكتة الدماغية وغيرها من المشكلات 

 الجهازية.

 1علامات النوم الجيدّ علامات وجود مشاكل في النوم

 الشعور بالانتعاش بعد الاستيقاظ الخمول بعد الاستيقاظ الشعور بالتعب أو

 امتلاك الكثير من الطاقة طيلة اليوم. يلة للغرق في النوم. لدقيقة كل  30استغراق أكثر من 

الاستيقاظ باستمرار عدة مرات كل ليلة ثم المعاناة من صعوبة 
 اً، أو الاستيقاظ في وقت مبكر جداً في الصباح.دالنوم مجد

الشعور بالصفاء الذهني

 صعوبة التركيز أو الحفاظ على الانتباه خلال اليوم

الشعوربـ "الضبابية" أو الاحباط بالإضافة إلى مشاكل في 
 التركيز والذاكرة. 

 سهولة الغضب والانفاعالية.

الرغبة في النوم أو الاستغراق في النوم خلال اليوم. 
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 مقدمة

 إن الحصول على قسط كافي من النوم أساسي للصحة العقلية والجسدية، وهو ضروري لمساعدة أجسامنا على التعافي والتجدّد. 

 مقدمة
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من أجل الحصول على نوم صحيّ ومنعش، هناك بعض الأمور التي يمكنك فعلها وأمور عليك تجنب فعلها. فيما يلي قائمة مرجعية 

 لمساعدتك على الحصول على نوم أفضل ليلاً:
 

 افعل
 

ً : اصنع روتين ✓ مساعدتك على النوم مثل اغلاق  النوم لطقس صغير تقوم به قبل يمكن لنفسك. على سبيل المثال، روتينا
جميع الأجهزة الإلكترونية، أو تمني ليلة سعيدة للأحبة، أو ارتداء ملابس مريحة، أو الاستماع للموسيقى أو التحدّث بهدوء 

 مع شخص ما. 
ة أو طخ نسبة لبعض الاشخاص، يكون إعدادتوقف عن العمل أو التفكير بالعمل في وقت محدد. بالنافذة العمل:  أغلق ✓

 جدول لليوم التالي مفيداً في توقع ما ينتظره في اليوم التالي. 
أن تؤدي إلى اضطراب نومك. مثلاً، جهز غرفة معتمة  من العوامل البيئية التي يمكنها نامكقلل قدر الإ بيئة النوم: ✓

وهادئة أو دع أحد أصدقائك أو أفراد أسرتك ينام برفقتك إذا كان ذلك ما تفضله. أنظر في استخدام سدادات الاذن أو قناع 
 .  النوم. وتحقق من أن تكون درجة حرارة الغرفة مناسبة لك. واستخدم فرشة ووسائد مريحة وداعمة قدر الإمكان

يفُضّل استخدام السرير للنوم فقط وليس للقيام بأنشطة أخرى مثل مشاهدة التلفاز، أو استخدام  استخدم سريرك للنوم: ✓
 حاسوب محمول أو الأكل. بهذه الطريقة، يرتبط السرير لديك بالنوم. 

ما يبعث على دقيقة، انهض وافعل أمر  30-20في حال عدم غرقك في النوم خلال  انهض إن لم تستطع النوم: ✓
. الاسترخاء خارج غرفة النوم ثم عد للسرير عندما تشعر بالتعب. ويمكن أن يتضمن هذا تمريناً مساعداً على الاسترخاء

 تك صعوبة في النوم. هوتجنّب مراقبة الساعة عند مواج
ن استرخاء مثل التنفس، أو التأريض أو استرخاء يت للبقاء في السرير، استخدم تمارفي حال احتجتقنيات الاسترخاء:  ✓

 العضلات التدريجي )شاهد النشرات(. 
دقيقة لرفع معدّل نبضات القلب. لكن، تجنبّ  30ببعض التمارين الرياضية يومياً لمدة  مارسممارسة الرياضة يومياً:  ✓

خفيفة ومرخيةّ ن الأفضل ممارسة تمارين هذا جسمك. م ظثقيلة قبل النوم حيث يمكن أن يوقممارسة التمارين الرياضية ال
 مثل تمارين الإطالة والتمدد.

 يجد بعض الناس أن القراءة مفيدة قبل النوم. القراءة:  ✓
النوم والاستيقاظ في نفس الوقت  ،ضع لنفسك جدولاً للنوم وحاول الالتزام به قدر الإمكان. على سبيل المثالجدول النوم:  ✓

 يومياً. 

 تجنّب
 

قم باطفاء جميع الأجهزة الإلكترونية والحواسيب والهواتب الذكية، والأجهزة اللوحية، وألعاب الفيديو قبل نحو الشاشات:  
ساعة من النوم. تحفّز هذه الأجهزة جهازك العصبي، وهو عكس ما أنت بحاجة له من أجل النوم. ولنفس السبب يفضّل 

 ءة. عدم النوم بينما شاشة التلفاز أو الحاسوب الشخصي مضا
حيث أن هذا يتطلب من جسمك العمل بجد من أجل هضم الطعام.  ،الوجبات الدسمة قبل النوم مباشرةً تجنبّ تناول الطعام:  

 إذا احتجت لتناول الطعام قبل النوم، يفضّل تناول وجبة صغيرة خفيفة.
تجنبّ الكافيين وغيره من المنبهات قبل النوم مثل الشاي الأسود، والقهوة، والشوكولاته، ومشروبات الطاقة. كما الكافيين:  

 السوائل قبل بضعة ساعات. هذه يفضّل التوقف عن شرب 
ية أو : تجنبّ مشاهدة أو الاستماع إلى الأخبار والبرامج التلفزيونبرامج التلفاز/ وسائل التوصل الاجتماعي الموترة  

وسائل التواصل الاجتماعية التي تجدها موترة قبل الذهاب للنوم، خاصةً إذا كنت تعيش في منطقة نزاع أو منطقة توتر 
 عالي. 

 قد يكون من المفيد تجنّب النوم خلال النهار حيث يكون جسمك بذلك مرهقاً أكثر في الليل.  القيلولة خلال النهار:  
 
 
 

 
 في إن الألم أو عدم الراحة عوامل شائعة تسهم في ضعف النوم. فيما يلي بعض الاقتراحات البسيطة حول الوضعيات التي قد تساعد

 منحك المزيد من الراحة والسماح لك بالحصول على نوم أفضل. 
 
 
 
 

 النوم على الجانب
 التي يتسبب بها التقلبّ أثناء النوم.  والوركينمن آلام الظهر  مساعدتك على الوقايةيمكن لوضع وسادة بين رجليك 

 نصائح لتحسين النوم

 وضعيات النوم

 نصائح لتحسين النوم

 نصائح لتحسين النوم



 
 
 
 
 
 
 
 

 

 النوم على الظهر
 ضع وسادة أسفل ركبتيك وتحت رأسك لدعم رقبتك. كما يمكنك وضع منشفة صغيرة ملفوفة تحت الجزء السفلي من الظهر. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 النوم على البطن
يمكن أن تكون هذه الوضعية قاسية بشكل خاص على الظهر. للمساعدة في التخفيف من الضغط على ظهرك يمكنك وضع وسادة 

 يمكنك استخدام وسادة تحت الرأس إذا كان ذلك مريحاً.  اكموركيك. تحت 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 صغير بدلاً من ذلك.في حال كانت الوسائد محدودة لديك، يمكنك دائماً استخدام منشفة ملفوفة أو مسند 
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