
تمرین 3 چیز خوب

برای یک خواب خوب چه کاری

می توانی انجام دهی؟

نکاتی برای کودکان از موسسه سلامت زنان و مردان وین

NEDA پروژه

این تمرین به تو کمک می کند تا با احساس بهتری

به خواب بروی.

هر روز قبل از رفتن به رختخواب به این فکر کن:

3 چیز خوب برای امروز که به خاطر آن ها

سپاسگزارم

برای مثال:

من با یکی از دوستانم بازی کردم

در مدرسه از من تعریف شد
من یک سگ ناز را نوازش کردم

اً به چیزی فکر کنی، روز خود را در اگر نمی توانی فور
ذهن خود مرور کن. حتما به چیزی فکر خواهی کرد!

خوب خوابیدن مهم است!

وقتی خوب بخوابیم، انرژی بیشتری داریم، روز بعد احساس بهتر و آرامش بیشتری خواهیم داشت. در این

صفحه نکاتی برای بهتر خوابیدن خواهی یافت. در پشت این صفحه، نکاتی در برابر ترس و کابوس مشاهده

خواهی کرد.

این پوستر را بخوان تا یاد بگیری چگونه بهتر بخوابی!

تشریفات شب بخیر

برای بهتر خوابیدن، می توانی سعی کنی کارهای

مشابه را هر روز قبل از خواب انجام دهی. به این کار

تشریفات می گویند.

تو می توانی مراسم تشریفات شب بخیر شخصی
خودت را مشخص کنی!

مهم است که ۱ ساعت قبل از رفتن به رختخواب به

تلفن همراه، تلویزیون یا دستگاه های مشابه خود نگاه

نکنی.

فکر کن: که من همیشه قبل از خواب چه کار می
کنم؟

برای مثال:

تلفن همراه خود را کنار می گذارم

مسواک می زنم

لباس خوابم را پوشم

به همه شب بخیر می گویم
چراغ خواب را روشن می کنم

به رختخواب می روم
 من تمرین 3 چیز خوب را انجام می دهم
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با ترس ها و کابوس ها چه کاری
می توانی انجام دهی؟

  شئ ای را پیدا کن که به تو یادآوری می کند که در امنیت هستی، مانند یک حیوان عروسکی یا یک عکس.
وسیله خود را طوری قرار بده که وقتی در رختخواب دراز کشیده ای بتوانی آن را به وضوح ببینی. اگر شب از

خواب بیدار شدی، مثلاً بعد از یک کابوس، یا اگر ترسیده ای، به آن شئ نگاه کن و به خودت یادآوری کن که

در امان هستی. 
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اگر اغلب احساس بدی داری یا اغلب کابوس می بینی، باید با یک بزرگسال در مورد آن صحبت کنی.
صحبت کردن در مورد آن می تواند به تو کمک کند!

در پروژه NEDA افرادی هستند که می توانند در مورد مشکلات تو با تو صحبت کنند تا دوباره احساس
بهتری داشته باشی. والدین تو می توانند تماس بگیرند و برای تو قرار ملاقات بگذارند!

اشیای امن من

سیگنالِ توقف

لرزاندن!

سگ ها و سایر حیوانات هنگام هیجان می لرزند. این

به آنها اجازه می دهد دوباره آرام شوند. شاید دیده
باشی که سگی بعد از یک بازی وحشیانه خودش را

تکان می دهد!

اً خودت گاهی اوقات این به تو کمک می کند اگر واقع

را تکان دهی تا از شر تمام ترس ها و تنش ها خلاص
شوی! اگر می ترسی یا خیلی هیجان زده هستی، مثلاً

بعد از یک کابوس، تکان دادن خودت می تواند برای تو

مفید باشد. 

گاهی اوقات افکاری داریم که برای ما خوب نیست.

اً به اتفاق بدی فکر می کند به عنوان مثال، آدم دائم
که قبلا اتفاق افتاده است، یا نگران است چون حال

افرادی که دوستشان دارد خوب نیست. چنین

افکاری می توانند مانع از به خواب رفتن ما شوند.

گاهی اوقات احساس می کنیم که دیگر نمی توانیم

افکارمان را کنترل کنیم.

وقتی این اتفاق برای تو می‌افتد، بیان واضح این 

فکرمی تواند به تو کمک کند:

متوقفش کن! بیشتر نه!


