SLEEPING
DIFFICULTIES =RELORE

Good sleep is very important  If we feel worried or scared,  Talking to a counsellor

for a healthy body and a it’s more likely that we will might help you to manage
healthy mind. find it difficult to fall asleep your worries and fear in a
or stay asleep. different way.

oy \
A

OTHER THINGS THAT CAN HELP ARE:
Relaxation/Breathing Exercises — Try to take deep breaths,
making sure that you exhale (blow out) more than you
inhale (breath in).

Having a routine — sleeping, waking up, eating, showering
at the same time. Your body will get used to it.

Make sure that the room is dark, comfortable and quiet.
Regular exercise but not too close to bed time.

THINGS THAT DON'T HELP:

Napping during the day.

Drinking caffeinated drinks and alcohol — Redbull,
Lucozade, Coke, Coffee, Tea.

Using devices in bed.

Staying in bed even if you can’t fall asleep. It's better to
get up, try to do something relaxing (reading, having a
camomile tea, breathing exercises, then trying again).

If you have any questions about this leaflet, is interested
in counselling or just want to know more about the service
please contact us on 020 8251 0251 or

rass@talkofftherecord.org
[llustrations by Renato Camilo & Clarice Holt
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Njé gjumé i rehatshém Né qofté se jeni té shqetésuar  Te folurit me njé psikologe
éshté shumé I réndsishém dhe té frikésuar , ka shumé pér tju ndihmuar pér té
pér njé trup dhe méndje té mundési qé ju té keni menaxhuar shqetésimin dhe
shéndetshém. véshtirési pér té fjetur ose pér  frikén tuaj né ményra té
té géndruar né gjumé. ndryshme.

DISA MENYRA TE TJERA PER TE NDIHMUAR:
Relaksimi/Ushtrimet e frymémarrjes- Mundohuni té€ merrni
frymé thellé,duke u siguruar qé té nxirrni frymén mé shumé

se merrni.

Té pasurit njé rutiné- té fjeturit,té zgjuarit nga gjumi,té
ngrenit,té larit né té njéjtén koh&.Trupi juaj do té mésohet me té.

Te berit ushtrime rregullisht por jo shume afer kohes per te
fietur.

CFARE NUK JU NDIHMON:

Dremitjet gjaté dités.

Té pirit pije me kafeiné dhe alkool- Redbull, Lucozade,Koka
Kola, Kafe, Caj.

Té pérdorurit e mjeteve teknologjike né shtrat.

Té géndruarit né shtrat dhe né qofté se nuk ju zé gjumi. Eshté
mé mire té coheni dhe té béjnié dicka relaksuese. (té lexojnié,
té pini caj kamomili, ushtrime frymémarrjeje, mé pas té
provoni péséri té flini).

Né gofté se keni ndonjé pytje pér fletpalosjen, éshté | interesuar pér
késhillé ose do té dijé mé shumé pér shérbimin té lutem na kontaktoni
né: 020 8251 0251 ose rass@talkofftherecord.org

ALBANIAN
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TROUBLES DU

Un sommeil de bonne qualité Si nous nous sentons soucieux Le fait d’en parler a un
permet d’étre en honne santé  ou anxieux, il est fort probable conseiller peut vous aider

physique et mentale. qu’il nous sera difficile de a gérer vos préoccupations
trouver ou de garder le et anxiétés d’une maniere
sommeil. différente.

AUTRES MOYENS QUI PEUVENT VOUS AIDER:

Des exercices respiratoires/de relaxation : Essayez de respirer
profondément en veillant a expirer (souffler) plus que vous
n'inspirez (aspirer).

Garder des habitudes : dormir, se réveiller, manger, prendre une
douche aux mémes horaires. Votre corps s’y habituera.

Assurez-vous que la piece soit sombre, confortable et calme.
Une activité physique réguliere, mais assez éloignée de I'heure
du coucher.

LES ATTITUDES QUI NE VOUS AIDENT PAS:

Faire la sieste durant la journée

Boire des boissons contenant de la caféine ou de I'alcool :
Redbull, Lucozade, Coca, café, thé

Utiliser des appareils lorsque vous étes couché

Rester au lit méme si vous ne pouvez pas dormir. Il est
préférable de se lever, de faire quelque chose qui détend (lire,
prendre une tisane a la camomille, faire des exercices
respiratoires, puis essayer a nouveau de dormir).

Si vous avez des questions concernant cette note d’informations,
étesintéresse par un conseil ou souhaitez obtenir des informations
sur ces services, veuillez nous contacter au 020 8251 0251 ou a
I'adresse rass@talkofftherecord.org
FRENCH EUROPEAN
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DHIBAATOOYINKA
JIIFKA

Hurdada wanaagsan aad Haddii aan dareeno walaac

ayay muhiim ugu tahay ama cahsano, waxay aad

caafimaadka jirka iyo ugu dhowdahay in ay nagu

maskaxda caafimaadka. adkaaneyso in aan hurudno
ama jiifno.

WAXYAABAHA KALE EE KU CAAWIN KARO WAA:
Jimicsiga Nasiinyada /Neefsiga — Isku day in aad neefsi
gudaha ah gaadatid, adiga oo hubinayo in aad bannaanka
usoo neefsatid (bannaanka u neefso) in ka badan gaadashada
gudaha (gudaha u neefso).

Lahaanshaha joogtada — hurdada, ka citaanka, cunista,

qubeyska isla waqtigaas ah. Jirkaaga wuu u baranayaa.
Hubi in qolka uu mugdi yahay, raaxo ah iyo dagan.
Jimicsiga joogtada ah laakin aad uguma dhawo sarriirta.

WAXYAABAHA EE AAN CAAWIN:

Hurdada gaaban inta lagu jiro maalinta.

Cabida cabitaano kafee leh iyo gamriga — Redbull, Lucozade,
Coke, Kafee, Shaah .

Ku isticmaalida galabyada sariirta.

Joogitaanka sariirta haddii aadan saaxan karin. Waxaa kuu
wanaagsan in aad kacdid, isku day in aad sameysid wax aad
ku nasatid (aqrinta, helida shaaha la qalajiyay, jimicsiyada
neefta, ka dib iskudayga markale).

Haddii aad gabtid wax su’aalo ah ee ku saahsan wargadaan,
waxaalaga daneynayaalatalintaamarabaakaliyaogaanshaha
waxbadan ee ku saabsan adeega fadlan nagala soo xiriir

020 8251 0251 ama rass@talkofftherecord.org
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La hadalka la taliyaha
waxay kaa caawin kartaa
maamulida walaacyadaada
iyo cabsida oo wado kala
duwan ah.

SOMALI
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Giacngutotlarat quan Néuchingtacamthayloling  Tro chuyén véi mottham van
trong cho motcothé khoé  haysghii, ritcé thé chdngta  vién c6 thé gitp ban kiém
manh va mottritué minh  séthay khé ma ngt dugc hay soat nhitnglo langva sg
man. khé c6 thé nglingon gidcduge.  hiiclia ban than theo mot
phuong cach khac.

@LZZ
‘ b
m

NHUNG DIEU KHAC CO THE GIOP ICH LA:

Nhiing bai tdp Thu gian/Hit th6—Co6 gang tip tha sau,
hay chic ring ban th& ra (thdi ra) nhiéu hon 1a ban hit
vao (lay haivao).

Tao mdt théi quen—di ngt, thitc diy, diing biia, di tdm
vao mot thdi diém nhat dinh. Ca thé ctia ban sé dan
quen véi diéu dé.

Hay chac rang can phong di t6i, thoai mai va yén tinh.
Tap thé duc déu din nhung khéng qua gan gid ngl.

NHONG DIEU KHONG HOU icH:

Chop matvao ban ngay

Duiing thiic udng cé caféin va rugu con —Nudc tang luc
(Redbull, Lucozade), Co-ca, Ca-phé, Tra

Stt dung nhiing thiét bi khi & trén giudng

N3m mai trén giudng di rang ban khong thé chgp mit.
Tot han hét 1a nén ngdi ddy, ¢ gang lam diéu gi d6 thu
gian (doc sach, ding tra hoa clic, tip bai tap hit thé, roi
thi ngu lai).

Néu ban c6 ciu hdi nao vé t& rai ndy, quan tim dén viéc
tham van hay muén tim hiéu thém vé dich vu xin vui
ldng lién hé véi ching tdi qua s6 020 8251 0251 hodc
rass@talkofftherecord.org
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