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 مشاكل النوم
 في حالة مواجھتك أنت أو طفلك لأيٍ من الصعوبات التالية، فقد يكون طفلك يعاني من اضطراب في النوم:

 تقضي "الكثير من الوقت" في مساعدة طفلك على الخلود للنوم ليلًا  .1

 يتكرر استيقاظ طفلك طوال الليل  .2

 أنت تفتقد النوم (وتفقد الصبر) بسبب مشاكل نوم طفلك  .3

 بدأت علاقتك بطفلك تتأثر بسبب قلة النوم .4

في مرحلة ثر شيوعًا من المھم فھم مشاكل نوم طفلك واتخاذ خطوات لتحسين نومه. كثيرًا ما تكوت الاستراتيجيات السلوكية فعالة في علاج اضطرابات النوم الأك

لمساعدتك أنت وطفلك في  الطفولة.  وفي معظم الحالات تتحسن مشاكل النوم خلال أيام إلى أسابيع.  من المھم تحديد مشكلة نوم طفلك بحيث يمكن استخدام أفضل علاج

 النوم بشكل جيد خلال الليل. 

 مشاكل النوم الشائعة لدى الأطفال الصغار

 الاضطراب المصاحب لبدء النوم 

أرجحته لينام أو الرضاعة  يظھر الاضطراب المصاحب لبدء النوم عندما يربط الطفل بين قدرته على النوم بشيء في البيئة المحيطة (مثل حمله من قبل أحد الوالدين أو

يب "ھذا الشيء" عن بيئة الطفل المحيطة لا يستطيع أو الشرب أو الأكل وقت النوم أو مشاھدته التلفاز أو حتى نومه في السرير الخاص بوالديه أو أحد أخوته). عندما يغ

النسبة للأطفال الذين يعانون من طفلك الخلود إلى النوم. كلنا نستيقظ لوقت قصير عدة مرات كل ليلة، لكننا عادة لا ندرك أننا نستيقظ لأننا نعود للنوم سريعًا. ولكن ب

لا يستطيعون معاودة النوم إلا إذا كان "ھذا الشيء" موجودًا. إذا كان طفلك ينام فقط بمساعدة أحد الوالدين  الاضطراب المصاحب لبدء النوم، إذا استيقظوا أثناء الليل

 ولكن يعاني من صعوبة العودة إلى النوم بعد الاستيقاظ أثناء الليل، فمن الممكن أن يكون لديه الاضطراب المصاحب لبدء النوم.

 اضطراب الأكل أو الشرب الليلي

الرضاعة الطبيعية  لأكل أو الشرب الليلي ھو أكثر شيوعًا بين الرضع والأطفال الصغار وينطوي على الحاجة إلى التغذية الليلية "المفرطة" (غالبًا ما تكوناضطراب ا

 6أو  5ا من النمو. ومع ذلك، في عمر أو الرضاعة بزجاجة الرضاعة) لكي ينام الطفل أو يعود إلى النوم. بالنسبة للرضع، يعتبر إطعامھم أثناء الليل جزءًا طبيعيً 

 مللي لتر) من السوائل أثناء الليل (أو الرضاعة أكثر من مرة أو مرتين).  240أوقيات (حوالي  8أشھر، لا يشرب معظم الأطفال أكثر من 

 اضطراب مقاومة النوم 

). حيث 2ساسية ويمكن أن يخبروك بما يريدونه أو يحتاجونه (عادة بعد عمر اضطراب مقاومة النوم أكثر شيوعًا في الأطفال الذين يمشون ويفھمون التعليمات الأ

أو أريد أن أحكي لك عن  يماطل أو يرفض الطفل أن ينام نتيجة مشاكل مقاومة النوم (مثل: "أريد الذھاب إلى الحمام أو أريد أن أشرب أو أريد أن احتضنك مرة أخرى

من الصعب على الأھل مغادرة غرفته دون أن يخرج الطفل من السرير. قد تؤدي محاولات عودة الطفل إلى السرير إلى موضوعًا مھمًا للغاية"، إلخ).  حيث يجعل 

 نوبات سلوكية (مثل؛ البكاء، الصراخ، تدمير الممتلكات أو العنف).

 علاج مشاكل النوم

يجمع بين الأنشطة التي  الروتين الذي .أو الوقاية من اضطرابات النوم الأكثر شيوعًا في مرحلة الطفولة /الثبات على روتين دائم للنوم مفيد جدًا في علاج و  .1

 تدعو للاسترخاء قبل النوم ومكان خالِ من أنشطة التحفيز أو التشتيت ھو الأفضل لطفلك. 

كل ليلة ھو جزء ھام من طقوس النوم. لا تستبدل قضاء الوقت الخاص مع طفلك بالتلفاز أو ألعاب الفيديو. يساعد التفاعل  قضاء الوقت مع طفلك قبل النوم .2

 الإيجابي بين الطفل والأبوين قبل النوم على تھدئة طفلك وشعوره بالراحة قبل الانتقال إلى السرير. 

يمكن أن تستخدم نفس الروتين في   شكلة مقترنة ببدء النوم مھم، يمكن أن تساعد طفلك أن يغفو بمفرده.الروتين المصاحب بميعاد النوم للأطفال الذين يعانون م .3

 كل مرة يحتاج طفلك أن ينام، بما في ذلك وقت القيلولة. 

يلية، أو توفير أشياء مريحة قم بإنشاء بيئة محيطة عند ميعاد النوم لا تتطلب استجابة منك. إليك بعض المقترحات ھي تشغل الموسيقى، تشغيل إضاءة ل .1

 لنفسية الطفل.
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 تجنب أن يغفو طفلك على ذراعك أو خلال قيامك بھدھدته. عليك بوضعه قبل أن يغفو على سريره الخاص.  .2

 بالنسبة للأطفال الصغار الذين لا يزالون ينامون وقت القيلولة فقد يكون الأسھل أن تبدأ عملية إعادة التعلم في الليل.  .3

 يقوم طفلك بالبكاء خلال ھذه العملية في البداية. يُتوقع أن  .4

بمفرده  أنت لا تتخلى ن طفلك عندما تتجاھل حالة الضيق الخفيفة لفترات محددة. عندما تسمح لطفلك بأن يمضي فترات أطول بشكلٍ متزايد في السرير .5

ودك. متبوعًا بتشجيع قصير وإعادة طمأنته، يمكن لطفلك أن يتعلم الخلود للنوم بدون وج

بعد إتمامك روتين ھادئ ومريح لميعاد النوم ضع طفلك المستيقظ أو الناعس في سريره.  .6

قل له تصبح على خير وأترك الغرفة. يمكنك أن تترك باب الغرفة مفتوحًا للسماح بدخول إضاءة خافتة للغرفة أو استخدم إضاءة ليلية. .7

(بوضع يدك إذا بدأ طفلك بالبكاء واستمر في البكاء بعد مضي دقائق قليلة، ارجع إلى الغرفة وألق عليه كلمات قصيره لتھدئته يرتاح أو المسه برفق  .8

النوم). لا تبق  على الظھر أو البطن). لا تقم بحمل طفلك، أو تشغيل الاضاءة، أو الاستجابة إلى الطلبات (على سبيل المثال، قراءة قصة أخرى ما قبل

ل المثال، في الغرفة لمدة أطول من دقيقة أو دقيقتين. عليك بتكرار ھذه العملية، مع إطالة الوقت الذي تعطيه لطفلك ليخلد للطفل بمفرده (على سبي

ت مدتھا خمس دقائق لمساعدة طفلك دقيقتين؛ ثم خمس دقائق؛ ثم عشر دقائق؛ ثم خمسة عشر دقيقة). قم بزيادة الوقت الذي تبقى فيه خارج الغرفة بزيادا

 بشكل متدرج أن يشعر براحة أكثر بوجوده بمفرده في سريره. 

دقائق وفي الليلة الثالثة، تبدأ  5في الليالي التالية، قم بزيادة فترات الوقت التي تسمح فيھا لطفلك لتھدئة نفسه. على سبيل المثال في الليلة الثانية، تبدأ عند  .9

 دقائق.  10عند 

ھو الأصعب ليالي القليلة الأولى سوف تكون الأصعب بالنسبة لك ولطفلك في تتعلم ھذا الروتين الجديد. الوقت الذي تقضيه بعيدًا عن طفلك وھو حزين ال .10

بالنسبة لك. مع ذلك، يجب أن تُدرك بأنك تعلمه مھارة تنموية مھمة جدًا (أن يغفو بمفرده). 

أيام.  10إلى  5ثابتخلال ليالٍ متتالية، من الأرجح أن ترى النتيجة خلال  إذا تمكنت من استخدام ھذا النھج بشكل .4

أما إذا مرض طفلك أو وقعت بعض الأحداث الأخرى التي تتداخل مع ھذه العملية فمن المرجح أن تبدأ العملية مرة أخرى.  .5

مرضية، يجب أن تفكر في تقيم طفلك لاكتشاف أي اضطراب نوم كامن  إذا كنت تشعر بأنك كنت ثابتًا على ھذا النھج لفترة أسبوعين دون أن ترى أي نتيجة .6

 آخر.

لًا (أي زيادة أوقات ما بالنسبة للطفل الذي يعاني من مشاكل التغذية الليلية فمن المھم أن يفطم الطفل بالتدريج من ھذه العادة عن طريق تقليل عدد الرضعات لي .7

زمنية بينية محددة بن مرات تقديم زجاجة الرضاعة إلى طفلك (على سبيل المثال، كل ساعتين) وببطء قم  بين الرضعات). قد يكون من المفيد تحديد فترات

، قم بطمأنته وأعطه الشرب/إذا استيقظ طفلك أو أشار بأنه جائع قبل الوقت الذي حددته للتغذية .تقدم زجاجة الرضاعة ليلاً  بزيادة الفترة إلى أن تتوقف عن

رى بدون تقديم طعام/شراب. (انظر أعلاه للحصول على إرشادات حول مساعدة طفلك على تھدئة نفسه والخلود للنوم من تلقاء نفسه). الفرصة ليغفو مرة أخ

كز على طقوس للطفل الذي يعاني من مقاومة لوقت النوم من المھم أن يكون لديك روتين ثابت لوقت النوم وكذلك حدود سلوكية محددة بوضوح لوقت النوم. ر .8

رد الفعل القوية والثابت على  يومية للاسترخاء كل ليلة قبل النوم، ومع ذلك قد يتطلب الانتقال إلى السرير اتباع أسلوب "فرض الأمر الواقع" على نحو أكبر. إن

وضع نظام  تأخر طفلك في وقت النوم ستحول دون تعزيز سلوكيات تأخير طفلك عن غير قصد. وضع حدود أثناء الليل والنھار أمر ھام. قد يكون من المفيد

 تعزيز سلوكي يوفر حوافز سلوكية عند تعاون طفلك وقت النوم والبقاء في سريره طوال الليل.

06/2018ث: آخر تحدي



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


