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براجت برحلا
ةداعإو ءانب تاذلا

3.1

 ةقیرط فلتخت .ةفلتخم قرطب ثادحلأا هذھب رثأتی ةیوق ةیكیتامارد ثادحأب رمی صخش لك
 ، روفلا ىلع لعفلا دودر يتأت دق ، ضعبلل ةبسنلاب .رخلآ صخش نم لعفلا دودر نع ریبعتلا
  اًیجیردت لعفلا دودر ضفخنت ، ضعبلل ةبسنلاب .تاونس ةدع قرغتست دق رخلآا ضعبلا ىدل و
 ةلحرمو رمعلا رثؤی .ةلیوط ةرتف رورم دعب ىتح رخلآا ضعبلا ىدل لعفلا دودر رمتست امنیب
نیغلابلاب ةنراقم لافطلأا لعف در فلتخی .لعفلا دودر لاكشأ ىلع اضًیأ ةایحلا  

3.2

يعیبط ریغ رمأ لعفلا دودر مادعنا

ةبعص ثادحأب رورملا دعب كترسأ دارفأ لاعفأ دودر وأ كلاعفأ دودر نأشب قلق تنأ لھ  ؟

3.4

 مھف .ةفلتخملا لعفلا دودر نع ةفورعملا بناوجلا ضعبب مامللإا ىلع كدعاسیس بیتكلا اذھ
امدق يضملل يرورض ،ةیعیبط اھنأ كاردإ ، هذھ لعفلا دودر ضعب  

3.5
ةلثامم فقاوم يف نیرخلآا دعاس ام لوح حئاصن اضًیأ مدقن  

Side 4

فیك نوكی در لعف ناسنلإا  ؟
4.1

 ودبی امنیب .ةرشابم ةیمارد ثادحأ دعب امًامت فلتخم لكشب لعافتن نأ رشبلا نحن اننكمی
 لا نیذلا كئلوأ ىتح .ةیوق لعف دودر رخلآا ضعبلا رھظُی دق ، اًبیرقت رثأتم ریغ ضعبلا
 يف ةیاغلل اًبعص اًتقو اوھجاوی نأ نكمی حضاو لكشب ةیوق لعف دودر نیرخلآل نورھظُی
 ةیماردلا ثادحلأا دعب ةعئاش رومأ يھ ةیعقاولالا ةبرجتلاو كابترلااو دیدشلا قلقلا .مھلخاد
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 مونلا لكاشم نم يناعی نمل
 

2.1 
 

 كلذ نم يناعی ضعبلا .مونلا لكاشم نم اھیف نوناعی تارتف نیئجلالا نم دیدعلا شیعی
 لكش ىلع لكاشملا هذھ نوكت نأ نكمی .رخآ ىلا نیح نم رخلآا ضعبلاو ، ةلیل لك

 وأ ركبملا ظاقیتسلاا وأ ، رارمتساب عطقتملا مونلا وأ ، مونلا يف لوخدلا يف ةبوعص
 ةرركتملا سیباوكلا

 
2.2 

 
 ھیف ركفت امو ، اھب رمت يتلا ةیتایحلا فورظلاب مونلا تلاكشم طبترت ام ابً◌ لاغ

 ثادحلأاو
 .سیباوك لكش ىلع ةلیل دعب ةلیل ةقباسلا ةیوقلا براجتلا دوعت نأ نكمی .اھب تررم يتلا
 يف مونلا ةلق ببستت نأ نكمیو ، ةایحلا يف ىرخأ تابوعصب اضً◌ یأ مونلا رثأتی نأ نكمی

 تنك اذإ بیبطلاب لصتا .ةیمویلا ةایحلا ماھمب مایقلا يف ةبوعصلاو قاھرلإاب روعشلا
 مونلا لكاشم تناك اذإ امم ققحتلا بیبطلل نكمی .مونلا ةلق لكاشم نم رارمتساب يناعت

 ةیتایحلا كفورظب ةطبترم تناك اذإ ام وأ ضرم نع ةجتان.
 ضغب ، كمون نیسحتل كسفنب ھلعف كنكمی ام لوح ةدیج حئاصن دجتس ،بیتكلا اذھ يف
 كمون ةلق ببس نع رظنلا

 
Side 3 

 لضفأ مونل حئاصن
 

3.1 
 

 مظتنم يموی عاقیإ كیدل نوكی نأ مھملا نم
 

3.2 
 

 ریغ مھیدل يمویلا طمنلا وأ عاقیلإا لعج ىلا نیئجلالا ةایح يف ةریثك ءایشأ يدؤت
 نورھسی ءوجللا يبلاط لابقتسا زكرم يف نوشیعی نیذلا كئلوأ نم ریثكلا .مظتنم
 اذإ .نورخلآا ھلعفی امب ءرملا رثأتی نأ لھسلا نم نوكی ذئدنع .لیللا نم ةرخأتم تاعاسل
 ينعی هرودب اذھو ، راھنلا ءانثأ مانت نأ لھسلأا نمف ، راھنلا ءانثأ ھلعفت ام كیدل نكی مل
 ةعاسلا عاقیإ سكعت نأ لواح .لیللا نم ةرخأتم تاعاسلو ءاسملا يفً اظقیتسم ىقبت كنأ
 يذلا عاقیلإا عم اھً◌ باشت رثكأ ةیمویلا كتایح عاقیإ و طمن حبصی ثیحب ةیجولویبلا
 مل ول ىتح ركبم تقو يف ظقیتست نأ اذھ ينعی دق .مونلا ىلع ارداق تنك امدنع كیدل ناك
 كمسج جاتحی .يعیبطلا تقولا يف شارفلا ىلإ بھذت نأو - ھلعفت ددحم ءيش كیدل نكی
 نسحتی ىتح اتً◌ قو رملأا قرغتسی دق كلذل ، دیدجلا نیتورلا ىلع دوعتلل تقو ىلإ
 كمون

 
3.3 

 مونلا لبق ةلیل لك ھسفن ءيشلا لعفا
 

3.4 
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النوممشاكلمنیعانيلمن
2.1

ذلكمنیعانيالبعضالنوم.مشاكلمنفیھایعانونفتراتاللاجئینمنالعدیدیعیش
شكلعلىالمشاكلھذهتكونأنیمكنآخر.الىحینمنالآخروالبعض،لیلةكل

أوالمبكرالاستیقاظأو،باستمرارالمتقطعالنومأو،النومفيالدخولفيصعوبة
المتكررةالكوابیس

2.2

والأحداثفیھتفكروما،بھاتمرالتيالحیاتیةبالظروفالنوممشكلاتترتبطماغالبًا
كوابیس.شكلعلىلیلةبعدلیلةالسابقةالقویةالتجاربتعودأنیمكنبھا.مررتالتي
فيالنومقلةتتسببأنویمكن،الحیاةفيأخرىبصعوباتأیضًاالنومیتأثرأنیمكن

كنتإذابالطبیباتصلالیومیة.الحیاةبمھامالقیامفيوالصعوبةبالإرھاقالشعور
النوممشاكلكانتإذامماالتحققللطبیبیمكنالنوم.قلةمشاكلمنباستمرارتعاني
الحیاتیةبظروفكمرتبطةكانتإذاماأومرضعنناتجة .

بغض،نومكلتحسینبنفسكفعلھیمكنكماحولجیدةنصائحستجدالكتیب،ھذافي
نومكقلةسببعنالنظر

Side 3

أفضللنومنصائح
3.1

منتظمیوميإیقاعلدیكیكونأنالمھممن

3.2

غیرلدیھمالیوميالنمطأوالإیقاعجعلالىاللاجئینحیاةفيكثیرةأشیاءتؤدي
یسھروناللجوءطالبياستقبالمركزفيیعیشونالذینأولئكمنالكثیرمنتظم.
إذاالآخرون.یفعلھبماالمرءیتأثرأنالسھلمنیكونعندئذاللیل.منمتأخرةلساعات

یعنيبدورهوھذا،النھارأثناءتنامأنالأسھلفمن،النھارأثناءتفعلھمالدیكیكنلم
الساعةإیقاعتعكسأنحاولاللیل.منمتأخرةولساعاتالمساءفيمستیقظاًتبقىأنك

كانالذيالإیقاعمعتشابھًاأكثرالیومیةحیاتكإیقاعونمطیصبحبحیثالبیولوجیة
یكنلملوحتىمبكروقتفيتستیقظأنھذایعنيقدالنوم.علىقادرًاكنتعندمالدیك
إلىجسمكیحتاجالطبیعي.الوقتفيالفراشإلىتذھبوأن-تفعلھمحددشيءلدیك
نومكیتحسنحتىوقتًاالأمریستغرققدلذلك،الجدیدالروتینعلىللتعودوقت

3.3

النومقبللیلةكلنفسھالشيءافعل
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أوالمبكرالاستیقاظأو،باستمرارالمتقطعالنومأو،النومفيالدخولفيصعوبة
المتكررةالكوابیس

2.2

والأحداثفیھتفكروما،بھاتمرالتيالحیاتیةبالظروفالنوممشكلاتترتبطماغالبًا
كوابیس.شكلعلىلیلةبعدلیلةالسابقةالقویةالتجاربتعودأنیمكنبھا.مررتالتي
فيالنومقلةتتسببأنویمكن،الحیاةفيأخرىبصعوباتأیضًاالنومیتأثرأنیمكن

كنتإذابالطبیباتصلالیومیة.الحیاةبمھامالقیامفيوالصعوبةبالإرھاقالشعور
النوممشاكلكانتإذامماالتحققللطبیبیمكنالنوم.قلةمشاكلمنباستمرارتعاني
الحیاتیةبظروفكمرتبطةكانتإذاماأومرضعنناتجة .

بغض،نومكلتحسینبنفسكفعلھیمكنكماحولجیدةنصائحستجدالكتیب،ھذافي
نومكقلةسببعنالنظر

Side 3

أفضللنومنصائح
3.1

منتظمیوميإیقاعلدیكیكونأنالمھممن

3.2

غیرلدیھمالیوميالنمطأوالإیقاعجعلالىاللاجئینحیاةفيكثیرةأشیاءتؤدي
یسھروناللجوءطالبياستقبالمركزفيیعیشونالذینأولئكمنالكثیرمنتظم.
إذاالآخرون.یفعلھبماالمرءیتأثرأنالسھلمنیكونعندئذاللیل.منمتأخرةلساعات

یعنيبدورهوھذا،النھارأثناءتنامأنالأسھلفمن،النھارأثناءتفعلھمالدیكیكنلم
الساعةإیقاعتعكسأنحاولاللیل.منمتأخرةولساعاتالمساءفيمستیقظاًتبقىأنك

كانالذيالإیقاعمعتشابھًاأكثرالیومیةحیاتكإیقاعونمطیصبحبحیثالبیولوجیة
یكنلملوحتىمبكروقتفيتستیقظأنھذایعنيقدالنوم.علىقادرًاكنتعندمالدیك
إلىجسمكیحتاجالطبیعي.الوقتفيالفراشإلىتذھبوأن-تفعلھمحددشيءلدیك
نومكیتحسنحتىوقتًاالأمریستغرققدلذلك،الجدیدالروتینعلىللتعودوقت

3.3

النومقبللیلةكلنفسھالشيءافعل

3.4
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3.4
النومعلىالمنتظمالروتینیساعدكسوف،النھایةفيالمنتظمة.العاداتالجسمیحب

أكبربسھولة .

3.5

النھارخلالجسدیةنشاطاتمارس
3.6

الیومفيالتمارینمندقیقة15حتىالنوم.تحسینفيفعالاًالبدنيالنشاطیكونماغالبًا
المشيیمكنك،المثالسبیلعلىالنوم.عندالاسترخاءالجسمعلىالسھلمنتجعل
بینالأقلعلىدقیقة30تمرأنانتظرلكن،الفراشإلىالذھابقبلجیدةلمسافة
ممارسةیسترخي.ولیھدأالوقتالجسمیمنحفھذاالنوم.ووقتالبدنيالنشاط/التمرین
للنومممتازةمساعدةوسیلةأیضًاھوالجیدالجنس

Side 4

4.1

دقیقة30غضونفيتنملمإذااستیقظ
4.2

النوم.علیكالصعبمنكانكلما،أكبرجھدًابذلتكلماالنوم.علىنفسكإجبارتجنب
غرفةإلىاذھبالفراش.منانھض–دقیقة30غضونفيتغفوأنتتمكنلمإذا

فيتنملمإذاأخرى.مرةبالنعاستشعرأنالىھادئبنشاطقمأوبھدوءواجلسأخرى
أنالىعدیدةمراتذلكافعلجدید.منانھضواستیقظ،أیضًادقیقة30غضون
النوممنتتمكن

4.3

ھادئًامكانًاتخیل
4.4

الھدوءیسودهمكان،المفضلمكانكفيأنكوتخیلمغمضتینعینیكواستلقِ
علىأوعائلتكمنزلفيأورأسكمسقطفيمامكانفيذلكیكونأنیمكنوالسكینة.

المحیطةالمناطقعلىنظرةإلقاءیمكنكھناك.أنكتخیل،أینیھملامشمس.شاطئ
أوالشمسبدفءالشعورأو،الزھوررائحةشمّأو،الھادئةالأصواتسماعأوبك،

وأدخل–بھواستمتعاسترخيفقطتختاره.الذيالمكانفيسائدإحساسبأيالشعور
تنام،لكيكثیرًااستخدمتھكلماأنھستجد،وفعالاًھادئًامكانًاتجدأنبمجردالنوم.في
أسھلالأمرأصبحكلما

Side 6

6.1

الكافیینتجنب

6.2

الأسودوالشايالقھوةفيالكافیینیوجدویقظاً.منبھاًأكثرالجسمتجعلمادةالكافیین
الحكمةفمنصعوبةمنتعانيكنتإذاوالكولا.والشوكولاتھالأعشاب)شايفي(لیس
واللیلالمساءفيخاصة،الكافیینتجنب

6.3

الكوابیس
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7.5

وفّربھ.یحلمأوفیھیفكرماعنإلیھفتحدث،النومفيصعوبةمنیعانيالطفلكانإذا
أوخیالیةقصةاقرأللطفل.وآمنمستقرمسائيروتینضعوالدعم.الراحةوالقربلھ

لھأغنیةغن

7.6

الطفلنوممشاكلاستمرتإذاالعامبالطبیبأوالصحيبالمركزاتصل
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دادعإ نم  

فنعلا نم ةیاقولا دراوم زكرم  
راحتنلاا و ةمدصلا دعب ام تابارطضا و   

طسولا ةھج  
72 82 20 05 : فتاھلا   

rvts@stolav.no : لاصتلاا   
  
  
 


