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»  ھو حالة من الراحة تتمیز بضعف حركي او سلوكي
(Siegel 2008)»وضعف الاستجابة لمثیرات المحیط

 من حیث سرعة أوالتخدیریختلف عن حالة الغیبوبة 
.العودة لحالة الیقظة



یحافظ على التوازن النفسي والجسدي

یساعد على النمو

یساعد على التعلم

یقوي المناعة

یقي من الاضطرابات النفسیة والأمراض الجسدیة....



سیة یرافق اضطراب النوم في الغالب جل الاضطرابات النف
:وعلى رأسھا 

القلقl’anxiété

الاكتئابla dépression 

الضغط الذي یلي الصدمةle stress post 
traumatique

......

راب الوضعیات المقلقة مثل حالة الحجر قد تساھم في اضط
النوم



ات اضطراب النوم لدى الفرد یؤدي الى مشاكل وصعوب
على مستوى تدبیر الانفعالات  

القرار التركیز،اتخاذالانتباه ،(مشاكل معرفیة(...

یعاني الأشخاص بسبب اضطراب النوم من ھشاشة 
نفسیة إزاء التوتر والانفعالات السلبیة

الحرمان من النوم یرفع من حدة القلق

قود الى یضعف القدرة على التحكم في الانفعالات وقد ی
 سلوكاتحالة من الھیجان واضطراب المزاج وظھور 

ضد اجتماعیة 



1-مرحلة الیقظةl’éveil 

2- مرحلة النوم البطيءle sommeil lent

3-مرحلة سرعة حركات الاعینle sommeil 
paradoxal



Le sommeil 
paradoxal

البطيء النوم
le sommeil lent

حالة الیقظة الخصائص

سریع بطيء سریع     النشاط الدماغي 

 الاعین مغمضة مع
سرعة حركتھا

الاعین مغمضة
لاوجود لحركة الاعین

الاعین 
 مفتوحة،حركات
الاعین سریعة

حركات الاعین

غائب ومتوقف ضعیف ھامة العضلي النشاط

سریع وغیر منتظم بطيء ومنظم سریع ومنظم نشاط القلب

سریع وغیر منتظم بطيء ومنظم سریع ومنظم النشاط التنفسي



 بتمارین الریاضة خلال الیومالقیام

 تجنب المشروبات المنبھة في الفترة
....)اللیمون الشاي،القھوة،عصیر(المسائیة

 الابتعاد عن المنبھات الالكترونیة في الفترة
)الھاتف،الحاسوب(اللیلیة

 القیلولةتفادي



 الوجبات الثقیلةتفادي

ارتداء ملابس خفیفة ومریحة عند النوم

النوم في مكان ھادئ مع إطفاء الأضواء

عدم التفكیر في مشكلة النوم



ق عدم مغادرة السریر رغم الإحساس بصعوبة الاستغرا
في النمو لأن الھدف ھو اتخاذ وضعیة راحة خاصة 

بالجسم 

الأعین والسماح للأفكار التي تخترق الذھن اغلاق
ط بالخروج وتقبلھا وملاحظتھا عبر المخیلة وكأنھا شری

یستحق المشاھدة او الملاحظة 

الاسترخاء واتخاذ وضعیة جسم مریحة



الارتباط بالحاضر واللحظة والآن

 استحضار المكان والألوان والاصوات الموجودة في
)استخدام الحواس(مكان النوم

 التركیز على الجسم وعلى عملیة استرخائھ

 تتبع أجزاء الجسم والاحساس بھا والعمل على
مساعدتھا على الاسترخاء جزء جزءا

 والعمل علىالإحساس بنقط تماس الجسم مع السریر 
استرخائھا



نت استحضار ذكریات إیجابیة مرتبطة بفعل او عمل ما ك
تقوم بھ

ة العیش في نفس اللحظة السارة عبر المخیلة ومحاول
القیام بنفس الفعل على المستوى الخیالي 



 الإحساس براحة الجسم اثناء القیام بالفعل

الإحساس بتوازن الجسمي

الاستمرار في الاستغراق في اللحظة المتخیلة

وشیئا فشیئا ستنام وستستغرق في النوم



 ة الاستیقاظ  في الصباح یرجى قیاس درجة جودعند
مائةالنوم من صفر الى 

ماھي درجة احساسك بجودة نومك ؟؟؟؟



فادة من ینصح بتطبیق ھذا التمرین بشكل یومي بھدف الاست
یة الانعكاسات الایجابیة للنوم الھادئ على الصحة النفس

.والجسدیة


