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University Counselling Centre - ANU, Canberra ACT 2601, Australia

Telephone (02) 6125 2442; Fax (02) 6125 2242; Email: Counselling.Centre@anu.edu.au
Web: www.anu.edu.au/students/health-wellbeing/counselling
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	لا يوجد علاج "واحد يناسب الجميع" لتحسين النوم. سيساعدك تحديد المشكلة الرئيسية المتعلقة بنومك على إرشادك حول ماهية التدخلات التي ستستخدمها - راجع تحت العناوين ذات الصلة بك. من الطبيعي أن لا يكون نومك جيداً من وقت لآخر، خاصة إذا كنت متوتراً. ومن غير الم...
	عادات نوم صحية (النظافة للنوم)
	 حافظ على وقت ثابت للخلود للنوم والاستيقاظ، فهذا يمنح ساعتك البيولوجية أفضل فرصة لتحقيق إيقاع منتظم. استخدم منبه لمساعدتك.
	 ﺗﺄﮐد ﻣن أن ﺑﯾﺋﺔ ﻏرﻓﺔ اﻟﻧوم ذات درﺟﺔ ﺣرارة ﺟﯾدة، وﻣرﯾﺣﺔ، وھﺎدﺋﺔ، وﻣظﻟﻣﺔ - ﯾﻣﮐﻧك استخدام ﻋﻟﯽ ﺳﺗﺎﺋر قاتمة، وأﻗﻧﻌﺔ ﻟﻟﻌﯾﻧﯾن، وﺳدادات اﻷذن، وﺑطﺎﻧﯾﺎت وﺗدفئة/تكييف أو أﺟﮭزة أﺧرى ﻟﻟﻣﺳﺎﻋدة إذا ﻟزم اﻷﻣر.
	 خصِّص منطقة عازلة لوقت النوم - 60 دقيقة على الأقل قبل الذهاب إلى السرير، فقط قم بالأنشطة المريحة أو المهدئة. هذا يعني عدم الدراسة أو العمل أو ممارسة التمارين الرياضية بشكل كبير أو مناقشات أو جدل عاطفي محبط أو القيام بأنشطة تنبيه أخرى في هذه الفترة. ...
	 ممارسة الرياضة بانتظام، ما لا يقل عن 30 دقيقة في اليوم. تجنّب التمرين المكثف (على سبيل المثال، الجري، رفع الأثقال، تنظيف المكان) في خلال 1 - 2 ساعة قبل موعد النوم.
	 تجنب الكافيين في غضون 5 ساعات من وقت النوم. الكافيين هو مادة طويلة المفعول يبقيك مستيقظاً ويدخل في مشروبات الكولا ومشروبات الطاقة والشوكولاتة والقهوة وغيرها من المنتجات (يرجى التحقق من الملصق إذا كنت في شك).

