
 نـَـمْ 

فقد  تخلدُ للنوّْم،وحتى عندما  تغفو،م مریح. قد یكون من الصعب أن قد یؤدي العیش مع الألم المزمن إلى صعوبة الحصول على نوْ 

بأنك ما زلتَ تعاني من مك سیئة وقد تشعر دة نوْ فقد تكون جوْ  الوقت،لفترة من  نمتَ حتى إذا  بالإضافة إلى ذلك،. عدة مراتتستیقظ 

مك یمكن أن یكون لھ آثار إیجابیة على ألمك. فیما عیة نوْ العمل على نوْ  وھذا یعني أنّ  مترابطان،م التعب الشدید في الصباح. الألم والنوْ 

 :یلي بعض النصائح التي یمكن أن تساعد في تحسین النوم

 بإعداد روتین قمْ 

م. ھذا یساعد جسمك وعقلك على الدخول في م في نفس الوقت كل یوْ ل الاستیقاظ والنوْ حاوِ  -ھو المفتاح  والانتظام الاتساق •

 .والانسیاب فیھالروتین 

بعد الظھر؟ شاشة قبل أن تنام؟ ھل تمیل إلى شرب الكافیین في فترة ما الإلى  في النظرمدة ساعة تقضي مك. ھل راجع عادات نوْ  •

 .)ف الأكثر برودةم بشكل أفضل في الغرَ إلى النوْ  ھل غرفتك دافئة جداً (نمیلُ 

  م فقطسریرك للنوْ  ستخدمْ اِ 

م بحث عن مكان آخر غیر غرفة النوْ  تقرأ أو تشاھد التلفاز أو تستریح في السریر. اِ ألاّ  م فقط. حاولْ ستخدم سریرك للنوْ أن تیجب  •

 .ھارللراحة أثناء النّ 

 .كَوْنك مستیقظاً ولا تستطیع النوْمفي الفراش وأنت تشعر بالإحباط من  والتقلبّ بالاستلقاءھذا یعني أیضًا عدم السماح لنفسك  •

 وبعد ذلك یمكنكأو القراءة حتى تشعر بالنعاس  التمّددّنشاطًا ھادئاً ولطیفاً مثل  بْ من السریر وجرّ  فانھضْ  دقیقة، 20بعد  إذا لم تنمْ  •

 .المحاولة مرة أخرى

 الاسترخاء أسالیبُ 

 .م أو بشأن ألمكالاسترخاء مفیدة بشكل خاص عندما تكون قلقاً بشأن عدم قدرتك على النوْ  أسالیبُ یمكن أن تكون 

استخدم أسالیب الاسترخاء قبل النوْ م. •
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 .المتاحة على الإنترنتھة وتأملات استرخاء العضلات التدریجي جّ الجسم المجانیة الموَ  فحصاستخدم عملیات  •

 .)التنفس الحجابي( الحاجز كعلى التنفس البطيء والعمیق لحجاب دربْ تَ  •

 ھادئة یسودھا السّلام).تخیل نفسك في بیئة كأنْ تھ (جّ الموَ  التخّیُّلاستخدم  •

 .حمام فقاعات أو دشًا ساخناً خذْ  •

 م الصحيعلى النوْ  دربْ تَ 

م. وتشمل ھذه صغیرة على الأشیاء التي تقوم بھا أثناء النھار والتي یمكن أن تؤثر على النوْ حي" إجراء تغییرات النوْم الصّ  تضمن "ی

 :تغییراتال

 ماذا تأكل •

 ومتى كم تمارس الریاضة •

 ضوءال •

 حرارةالدرجة  •

 مالاحتفاظ بمفكرة نوْ  •

 مالمزاج والقلق والنوْ 

ً رتبطیكون مم مرة أخرى. غالباً ما ویمنعك من النوْ  ،كر مما تریدأبْ  مُبكّر جداً، لاكتئاب أن یجعلك تستیقظ في وقتلیمكن  • بتسارع  ا

 .قفتتوَ  لادقات القلب والأفكار التي 

 .م في البدایة بسبب الأفكار المتسارعة التي یصعب إیقافھاقد یكون من الصعب النوْ  القلق،مع  •

 .عامبشكل  مزاجك وألمكمك والقلق تأثیر إیجابي على نوْ من ح أن یكون للعلاج من الاكتئاب والمرجّ  نَ مِ  •

 میة والنوْ وِ الأدْ 

 .النوْمم ولكن لا ینبغي أن تكون الشيء الوحید الذي نقوم بھ لتحسین یمكن أن تساعد بعض الأدویة في تحسین النوْ  •

للاستخدام یة مفیدة یمكن أن تكون بعض الأدوِ  ذلك،م المصاحبة للألم لیست في الغالب مشاكل قصیرة الأمد. ومع مشاكل النوْ  •

 .مكقصیر المدى للمساعدة في إعادة ضبط عادات نوْ 

 .كمیة للمساعدة في إدارة نوْ طبیبك إذا كنت تعتقد أنك ستستفید من الأدوِ  مع تحدثْ •
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 )الموارد (الإنجلیزیة

 خطة العیش ب: قسِْم النوم والراحة •

 النوم والألم •

 ؟ھو النوّْم الصحيما  •

  الألم لإدارةتحسین النوم  •

  للتعبِئةم نوْ  ةُ مذكر •

 )حساب  التوَّفرَ على(یتطلبُ  + عن النوّْم خطة العیش ب •

 العربیة)الموارد (

MMHRC (multiculturalmentalhealth.ca)   باللغة العربیة النفسیةمعلومات وموارد الصحة  •

 EENet (camh.ca)الجدد موارد الصحة النفسیة باللغة العربیة للوافدین  •

 )ajel.sa(عادات غذائیة تساعدك في التخلص من الألم المزمن  •

 )webteb.com(الألم المزمن: أسباب، وأعراض، وعلاج  •

 Mayo Clinic (مایو كلینك)الألم المزمن: قرارات العلاج •

). الآراء الواردة فیھ لا تمثل بالضرورة وجھات نظر Health Canadaتم توفیر ھذا البرنامج من خلال مساھمة مالیة من وزارة الصحة الكندیة (
  وزارة الصحة الكندیة
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