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(Arabisch) االعربیية  
 

قائمة مطابقة عند ووجودد مشاكل في االنومم  
 

* ترقد مساء في االسریير ووتظل لفترةة ططویيلة غیير قاددرر على االنومم.  
* تستیيقظ في االلیيل وولا تستطیيع معاووددةة االنومم مرةة أأخرىى. ووأأحیياناً توجد لدیيك كواابیيس.  

ر.* تكونن في االصباحح مُتعباً للغایية وولا تقدرر على مغاددررةة االسریي  
* لا تكادد تكونن لدیيك االقوةة لفعل أأيي شيء. أأوو تكونن عصبیياً ووتغضب لأتفھه ووأأصغر االأمورر.  

] یيمكنك االحدیيث عن ما یيثیير االقلق لدیيك. فنحن Bremer Jungenbüroفي مكتب االشبابب في بریيمن [ 
خلالھها تھهدئة . ووبھهذاا یيمكنك معرفة االطریيقة االتي تستطیيع من االمفیيدةة على ددرراایية أأیيضاً بالكثیير من االتدرریيباتت

نفسك بنفسك. فضلاً عن ھھھهذاا تجد في ھھھهذهه االقائمة مجموعة من نصائح االأططباء. وویيمكن أأنن تساعد ھھھهذهه 
ووأأنن یيدخل االإنسانن مرحلة االنومم بشكل أأسھهل. وورربما تكونن بعض ھھھهذهه  ٬،االنصائح على االنومم بشكل أأفضل
بھه.ما یيمكنك االقیيامم منھها علیيك أأنن تجربب  ٬، لكناالنصائح صعبة علیيك إإلى حد ما  

 

ووقت للنومم   
ً  مساء إإلى االسریير في نفس االتوقیيتتوجھه كل  . ااستیيقظ كل صباحح في نفس االتوقیيت دداائماً. لا تذھھھهب إإلى دداائما

. اانھهض في االصباحح بعد االاستیيقاظظ بشكل سریيع. حاوولل أألا تنامم أأبدااً خلالل فقط االسریير للنومم إإلا في االلیيل
االذيي لا یينامم فیيھه.االوقت وو االنھهارر. بعدھھھها سوفف یيحددد جسمك االوقت االذيي یينامم فیيھه  

 
االغرفة  

یينبغي أألا تكونن االغرفة شدیيدةة االبرووددةة أأوو شدیيدةة االحرااررةة. كما یينبغي أأنن تكونن غرفتك مظلمة.  
 

االھهاتف االمحمولل وواالفیيسبوكك  
قم بإغلاقق ھھھهاتفك االمحولل في االلیيل دداائماً. لا تضع االھهاتف االمحمولل بجانب سریيركك.  

مساء. لا تقرأأ غیير  20.00لأفضل أألا تنشغل بھه أأبدااً بعد االساعة لا تظل تنشغل في االمساء بالفیيسبوكك. وواا
تجنب كل االأشیياء االتي یيمكن أأنن تسبب لك االتوتر.وو. االأخرىى ذذلك من االأخبارر  

 
االأفلامم وواالألعابب  

یيصبح االدخولل في االنومم أأكثر صعوبة إإذذاا شاھھھهد االإنسانن أأفلامم االحركة وواالإثاررةة (االأكشن) في االمساء أأوو لعب 
وتر. حیيث أأنن ھھھهذاا یيؤدديي إإلى توتر االجسم وواالرووحح. ووبھهذاا لا یيجد االإنساء االھهدووء االلاززمم.أألعابب االكمبیي  

 
االموسیيقى وواالكتب االمسموعة  

:لكنیيمكن أأنن یيساعدكك سماعع االموسیيقى على االدخولل في االنومم٬،   
االموسیيقى االھهاددئة جدااً. فصوتت االموسیيقى االعالي یيجعل االقلب مضطرباً.إإلى مع إإلا تلا تس  
ن االناسس االنومم جیيدااً إإذذاا قرأأ أأحد لھهم شیيئاً. وویيمكنك ااستعاررةة كتب مسموعة من مكتبة االمدیينة. یيمكن للكثیير موو

جربب ھھھهذاا. سوااء كانت موسیيقى أأوو كتاباً مسموعاً: إإذذاا كانن ھھھهذاا یيحقق االغرضض فاستخدمم ھھھهاتفك االمحمولل 
سماعع االموسیيقى على ووضع لتحقیيقھه. إإذذاا لم یيكن لدیيك جھهازز آآخر فقم بضبط ھھھهاتفك االمحمولل مساء عند 

االطیيراانن.  
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االأكل   

إإلى االسریير ووبطنك ممتلئة. كما لا تذھھھهب إإلى االسریير مساء ووأأنت جائع. إإذذاا ااستیيقظت باللیيل  لا تذھھھهب مساءً 
فحاوولل أألا تأكل شیيئاً. لأنن ھھھهذاا یيثیير االجسم بالرغم من أأنھه یينبغي علیيھه االنومم.  

 
االشربب   

یينامونن بشكل سيء. كما لا تشربب في االمساء االقھهوةة أأوو االكولا كثیير من االذیين یيشربونن االكحولل (االخمورر) 
أأوو االشايي االأسودد أأوو أأیياً من مشرووباتت االطاقة. لأنن ماددةة االكافیيیين تعمل على االاستیيقاظظ. قبل االنومم ااصنع 

لنفسك كوباً من شايي االأعشابب أأوو من شايي االأعشابب االذيي یيساعد على تھهدئة االأعصابب.   
 

االتدخیين   
: االجسم لكناالمواادد االمخدررةة قبل االنومم یيدخل في االنومم في بعض االأحیيانن بشكل أأسھهل.  من یيدخن االسجائر أأوو

لا یيحصل على االاستجمامم االجیيد خلالل االنومم. كما یيظل االإنسانن خلالل االنھهارر مُتعباً.  
 

االریياضة وواالحركة  
كما أأنن ااذذھھھهب إإلى االخاررجج كثیيرااً. لأنن االكثیير من ضوء االنھهارر یيمكن أأنن یيساعدكك على االنومم بشكل أأفضل. 

تؤدديي إإلى االتوتر ووبالتالي قد : االریياضة في ووقت متأخر من االمساء لكناالریياضة جیيدةة ووتؤدديي إإلى االترااخي. 
تحتاجج إإلى ووقت أأططولل من أأجل االدخولل في االنومم. لھهذاا فمن االأفضل أألا تماررسس االریياضة بعد االساعة 

مساء. 21.00  
 

االضجیيج   
لكثیير من االمالل. كما یيمكنك االحصولل علیيھها من أأيي من وولا تكلف اا ٬،سدااددااتت االأذذنن عند ووجودد ضجیيجتساعد 

محلاتت االمواادد االصیيدلیية أأوو من االصیيدلیية.  
 

االأددوویية   
كما توجد أأددوویية تساعد على االنومم بشكل أأفضل. تحدثث مع ططبیيبك بھهذاا االشأنن. لكن قبلھها علیيك أأنن تجربب كل 

  االوسائل االأخرىى.
 
 

مكتب االشبابب في بریيمن  
Bremer JungenBüro ،بریيمن ٬28195،  17/18وسلكورربب ررقم شاررعع ش ٬  

042159865160  
 jungenbuero.de-www.bremer  
 jungenbuero.de-info@bremer    
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