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إهداء 

ينــام  أن  أجــل  مــن  الليالــي  ســهرت  أم  كل  الــى 

ــم و  ــا لراحته ــت حياته ــن فكرس ــري العي ــا قري أطفاله

فضلتهــم علــى نفســها بالعمــل و التعــب و الدعــاء ...

أُهدي لكن هذا الكتاب ...

د. معاوية العليوي



4

مقدمة :

النــوم هــو عنصــر أساســي وحيــوي فــي التطــوّر والنموّ الجســدي 
و العقلــي الســليم لــكل طفــل مثلــه مثــل الأكل و الشــرب تمامــاً و هــو 
حاجــة حيويــة مهمــة أيضــاً حيــث تحــدث خــال مراحــل النــوم الكثيــر 
مــن العمليــات فيزيولوجيــة المهمــة التــي تحفــز الجســم علــى النمــو 
و توفــر الطاقــة اللازمــة للتطــوّر و لمعالجــة و تنظيــم عمليــات 

التعلّــم والاســتيعاب و الذاكــرة أيضــاً. 

ــي  ــد حديث ــال الرضــع و عن ــد الأطف ــوم عن ــات الن ــر إضطراب تعتب
ــي تواجههــا الأمهــات و تســبب  ــولادة مــن المشــاكل الشــائعة الت ال
الكثيــر مــن التعــب و الإجهــاد و الأرق للطفــل و لــأم أيضــاً و التــي 
تســعى دائمــاً و بشــتى الطــرق لأن ينعــم طفلهــا بنــوم هنــيء و 

ــوم الملائكــة (.   هــاديء أو كمــا يســمى ) ن

و يضــم هــذا الكتــاب ضمــن فصولــه مجموعــة متنوعــة مــن 
المواضيــع و التــي ستســاعد الأمهــات فــي التغلــب علــى مشــاكل و 
ــى مــن عمرهــم.  ــال خــال الســنة الأول ــد الأطف ــوم عن ــات الن إضطراب

أتمنى أن ينال إعجابكم ...

د. معاوية العليوي
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الفصل )١( 

أهمية النوم 
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لماذا النوم مهم؟

تحتــاج جميــع الكائنــات الحيــة، بمــا فيهــا النباتــات، إلــى النــوم، 
ولمئــات الســنين حــاول الكثيــر مــن العلمــاء والفلاســفة معرفــة ســبب 
حاجــة جســم الإنســان إلــى النــوم، وتفســير ســبب تجــدد نشــاط 
الإنســان وطاقتــه، وتحســن صحتــه بعــد الاســتيقاظ مــن النــوم، 
فاعتبــروه شــيئًا ضروريًّــا للحيــاة لا غنــى عنــه علــى الإطــاق، مثلــه 

مثــل المــاء والغــذاء والهــواء. 

إن النــوم الجيــد خــال الليــل لــه تأثيــر إيجابــي علــى النمــو 
والتطــور العقلــي والبدنــي للطفــل، أمــا قلــة النــوم أو حرمــان الطفــل 
مــن النــوم فلــه الكثيــر مــن الآثــار الســلبية، ليــس علــى الطفــل 
فحســب، بــل علــى جميــع أفــراد الأســرة، وخصوصــاً علــى الأم، ممــا 
ــراد أســرتها.  ــا وأف ــا أو بزوجه ــا بطفله ــى علاقته ــر بالســلب عل يؤث

أضرار قلة النوم على صحة الأطفال:

١- تقليــل قــدرة الطفــل علــى التذكــر والتركيــز والإبــداع، ممــا 
يضعــف أداءه المدرســي.

٢- نوبات البكاء، والقلق، وسرعة الغضب، مما يؤثر على علاقاته 
خوانه، ويتسبب في نشوب الشجار بينهم لأتفه الأسباب. بأصدقائه و�إ

٣- الاكتئاب، ونقص الثقة بالنفس. 

٤- البدانــة عنــد بعــض الأطفــال بســبب التأثيــر علــى الهرمونات 
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التــي تنظــم الشــهية، ممــا قــد يدفــع الطفــل إلــى الإفــراط فــي الطعــام 
والإقبــال علــى الكربوهيــدرات ذات الســعرات الحراريــة المرتفعــة.

٥- نقص المناعة مما يزيد نسبة الإصابة بالكثير من الأمراض. 

ــر متــزن،  ــة والتحــرك بشــكل غي ٦- إضعــاف المهــارات الحركي
ممــا يجعــل الطفــل أكثــر عرضــة لأن يصطــدم بشــيء ويجــرح نفســه.

٧- آلام متكررة في الأرجل والمعدة.

٨- تأخــر النمــو وقصــر القامــة، لأن هرمــون النمــو الــذي يفــرز 
مــن الغــدة النخاميــة يكــون إفــرازه لــدى الأطفــال أكثــر بكثيــر خــال 
فتــرة النــوم ليــاً، خصوصــاً فــي الفتــرة الأولــى مــن النــوم، حيــث إن 
ــر  ــة حركــة العيــن غي 80% مــن هرمــون النمــو يفــرز خــال مرحل
الســريعة، وكلمــا زادت فتــرة النــوم هــذه كلمــا زاد هرمــون النمــو 

والعكــس صحيــح.

٩-إن بعــض الأطفــال الذيــن لا يحصلــون علــى قســط كافٍ مــن 
النوم ليلًا معرضون لخطر الإصابة بالنوع الثاني من الداء السكري. 

ــاج الجســم  ــن بســبب عــدم إنت ــب والرئتي ــي القل ١٠- ضعــف ف
لهرمــون النمــو الأساســي الضــروري لعمــل القلــب والرئتيــن. 
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الفصل )2( 
عدد ساعات نوم الأطفال 

حسب المرحلة العمرية 
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ما حاجة الطفل اليومية من النوم؟

لا يوجــد عــدد محــدد مــن الســاعات التــي يحتاجهــا الطفــل للنــوم 
يوميــاً فــي كل مرحلــة عمريــة، فهــي تختلــف مــن طفــل إلــى آخــر، 
كمــا يحتــاج الأطفــال، والرضــع، والمراهقــون للنــوم أكثــر بكثيــر ممــا 
يحتــاج الكبــار، وذلــك لدعــم نموهــم العقلــي والبدنــي، إذ يُعتبــر النــوم 
مــن أساســيات الحيــاة التــي لا يُمكــن للفــرد أن يعيــش بدونهــا، ومــن 
ناحيــة أخــرى يوجــد دليــل إرشــادي عــام لعــدد ســاعات النــوم التــي 
يجــب تحقيقهــا يوميــاً طبقــاً لتوصيــات الأكاديميــة الأمريكيــة لطــب 

الأطفــال ومنظمــة الصحــة العالميــة، كمــا فــي الجــدول التالــي: 

العمر
متوسط 
عدد 

الساعات

الحد 
الأدنى

الحد 
الأعلى

الغفوات 
النهارية

النوم 
في 
النهار

النوم في 
الليل

 حديثو 
الولادة

–
3 أشهر

 14-17
ساعة

11-13
ساعة

18-19
4-3ساعة

5-7
ساعات

8.5-10
ساعات

 4-12
شهرًا

 12-15
ساعة

10-11
ساعة

16-18
4-33-2ساعة

ساعات
9-11
ساعة

1-2
سنة

 11-14
ساعة

9-10
ساعات

15-16
3-22-1ساعة

ساعات
9-10.5
ساعات

3-5
سنوات

 10-13
ساعة

8-9
ساعات

14
2-10-0ساعة

ساعة
9-10
ساعات

6-12
سنة

 9-12
ساعة

7-8
ساعات

11
2-10-0ساعة

ساعة
9-11
ساعة

13-18
سنة

 8-10
ساعات

7
ساعات

11
2-10-0ساعة

ساعة
7-7.5
ساعة
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الفصل )3(

دورات )مراحل( النوم
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لقــرون عديــدة ســاد اعتقــاد خاطــئ بيــن النــاس بــأن النــوم 
هــو عبــارة عــن حالــة مــن الخمــول فــي وظائــف الجســم الجســدية 
والعقليــة، حيــث يتوقــف خلالــه جســم الإنســان والدمــاغ عــن العمــل، 
ويدخــل فــي حالــة ســبات ســلبية يحتاجهــا لتجديــد نشــاطه وفعاليتــه، 
إلا أن الواقــع المثبــت علميــاً خــاف ذلــك تمامــاً، فالنــوم ليــس فقدانــاً 
نمــا حالــة خاصــة أو ظاهــرة طبيعيــة يمــر بهــا  للوعــي أو غيبوبــة، و�إ
الإنســان، يتــم خلالهــا الكثيــر مــن الأنشــطة المعقــدة علــى مســتوى 
وظائــف الجســم والدمــاغ لإعــادة تنظيــم نشــاط الدمــاغ والفعاليــات 

الحيويــة الأخــرى فــي الجســم. 

لقــد أحــدث قيــام عالــم النفــس الألمانــي هانــس بيرغــر فــي عــام 
١٩٢٤م، بــأول تخطيــط كهربائــي لدمــاغ الإنســان، ثــورة علميــة 
بمعنــى الكلمــة، كشــفت الكثيــر مــن خبايــا وأســرار النــوم، وقســمت 
دورة النــوم إلــى مراحــل مرتبطــة ببعضهــا البعــض عندمــا لاحــظ 
تغيــر واختــاف تخطيــط الدمــاغ الكهربائــي فــي اليقظــة عنــه أثنــاء 
النــوم، واختلافــه أيضــاً فــي كل مرحلــة مــن مراحــل النــوم، وفــي 
عــام ١٩٥٢م، اكتشــف العالمــان ناتانيــال كليتمــان وطالبــه إيجيــن 
وبيَّنــا  النــوم،  مــن  الســريعة  العيــن  حركــة  مرحلــة  أسيرينســكي 
علاقــة هــذه المرحلــة مــع الأحــام، لتتوالــى علــى أثرهــا الكثيــر مــن 
ــه والأحــام أيضًــا، ليشــهد  ــوم ومراحل الأبحــاث والدراســات عــن الن
عــام ١٩٦٨م، نشــر المعاييــر التــي يعتمــد عليهــا فــي تقســم دورة 
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)مراحــل( النــوم عــن طريــق مراقبــة موجــات الدمــاغ بجهــاز تخطيــط 
الدمــاغ الكهربائــي، والتــي لا زال يعتمــد عليهــا حتــى يومنــا هــذا 

ــد الإنســان.  ــة عن ــوم الطبيعي لتقســم دورة الن

تقسم دورة النوم إلى مرحلتين رئيستين، وهما:

١- مرحلــة حركــة العيــن غيــر الســريعة مــن النــوم )تقســم إلــى 
٤ مراحــل، وتشــكل حوالــي ٧٠-٧٥% مــن دورة النــوم(.

٢- مرحلــة حركــة العيــن الســريعة مــن النــوم )مرحلــة واحــدة 
فقــط، وتشــكل حوالــي ٢٥-٣٠% مــن دورة النــوم(.

ويتنقل الإنســان في كل دورة بين هذه المراحل بشــكل تدريجي، 
مــن مرحلــة النعــاس إلــى الغفــوة، فالنــوم الخفيف، ثــم النوم العميق، 
فمرحلة حركة العين السريعة، والتي قد تتخللها فترات من الصحو، 
ــى  ــزداد هــذه المــدة إل ــى عــادة ٩٠ دقيقــة لت ــدورة الأول وتســتمر ال
١٠٠-١١٠ دقائق في كل دورة من الدورات التي تليها، كما يلي:

١- المرحلة الأولى من مرحلة حركة العين غير السريعة:

هــي المرحلــة الأولــى مــن النــوم، وتســمى )مقدمــة النــوم( أو 
وهــي  الخفيفــة(،  القيلولــة  )مرحلــة  أو  اليقظــة(  أحــام  )مرحلــة 
المرحلــة الانتقاليــة الفاصلــة بيــن اليقظــة والنــوم، حيــث يبــدأ فيهــا 
الإنســان بالتفكيــر فــي الكثيــر مــن الأشــياء التــي قــد تكــون حقيقيــة 
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أو أشــياء يحلــم بهــا كمــا فــي أحــام اليقظــة، ويُطلــق خلالهــا 
الدمــاغ موجــات "ثيتــا" التــي لهــا القــدرة علــى التأثيــر علــى جميــع 
الموجــات الأخــرى الناتجــة عــن الدمــاغ، بحيــث تبطئهــا، وفــي هــذه 
ــة التــي  ــة أيضــاً يشــعر الإنســان ببعــض الأحاســيس الغريب المرحل
قــد يكــون الكثيــر منــا اختبرهــا، مثــل الإحســاس بالســقوط المفاجــئ 
نتيجــة ســرعة اســترخاء الأعصــاب والعضــات مقارنــةً مــع اســترخاء 
الدمــاغ، وتســتغرق هــذه المرحلــة عــادة مــن ١-١٠ دقائــق )تشــكل 
٤-٥% مــن دورة النــوم(، حيــث يمكــن أن تقصــر أو تطــول حســب 
حالــة الشــخص نفســه ومــن شــخص إلــى آخــر أيضــاً مــع العلــم أن 
ــة يســتمر فــي نشــاطه، أي أن الشــخص  الدمــاغ فــي هــذه المرحل
لازال متنبهًــا إلــى حــد مــا، ومــن الســهل جــداً أن يصحــو مــن النــوم 

نتيجــة أي منبــه أو إزعــاج مــن حولــه. 

٢- المرحلة الثانية من مرحلة حركة العين غير السريعة:

وتســمى مرحلــة )مغــزل النــوم(، وهــي مرحلــة خفيفــة إلى حد ما، 
يكــون الإنســان فيهــا غيــر واعٍ لأي شــيء يحــدث حولــه، فالجســم 
الآن يســتعد لدخــول مرحلــة النــوم العميــق، حيــث يبــدأ الدمــاغ فــي 
تقليــل نشــاطه بشــكل تدريجــي كمــا تبــدأ التغيــرات الفيزيولوجيــة 
للنــوم فــي الظهــور، فتنخفــض درجــة حــرارة الجســم وانتظــام معــدل 
إلــى حالــة الاســتقرار،  إلــى أن تصــل  القلــب  التنفــس وضربــات 
وتســتمر هــذه المرحلــة حوالــي ٢٠-٤٠ دقيقــة عــادةً، وتعتبــر 
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أكثــر مرحلــة مــن مراحــل النــوم يمــر فيهــا الإنســان خــال دورة نــوم 
فــي كل ليلــة )٤٠-٤٥% مــن دورة النــوم(، كمــا يلاحــظ خــال هــذه 
المرحلــة ظهــور تغيــرات مميــزة علــى تخطيــط الدمــاغ الكهربائــي 
بمــا يســمى مغــزل النــوم )تســارع مفاجــئ فــي موجــات الدمــاغ 
الكهربائيــة لمــدة ١-٢ ثانيــة تأخــذ شــكل المغــزل(، وظهــور المعقــد 
ك )تســارع كبيــر فــي موجــة الدمــاغ الكهربائــي تأخــذ شــكل الجبــل(. 

حقائق عن هذه المرحلة: 

- إذا كنــت تخطــط لأخــذ قيلولــة الطاقــة، فيجــب أن تســتيقظ بعــد 
انتهــاء هــذه المرحلة. 

- من هنا سيبدأ الشخير عند البعض.

٣- المرحلة الثالثة من مرحلة حركة العين غير السريعة:

وهــي المرحلــة الانتقاليــة بيــن الإحســاس بالنــوم والنــوم العميــق، 
أي أن هــذه المرحلــة هــي بدايــة النــوم العميــق، وتســمى مرحلــة 
)نــوم الموجــة البطيئــة(، حيــث يُطلــق الدمــاغ موجــات بطيئــة تُعــرف 
بموجــات "دلتــا" يمكــن مشــاهدتها علــى تخطيــط الدمــاغ الكهربائــي 
الســرعة،  بطيئــة  "الفولتاجيــة"  عاليــة  كهربائيــة  موجــات  بشــكل 
وتســتغرق هــذه المرحلــة مــن ١-١٠ دقائــق عــادة )تشــكل ٥-٦% 

مــن دورة النــوم(. 
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٤- المرحلة الرابعة من مرحلة حركة العين غير السريعة:

وهنــا يبــدأ الجســم بالدخــول فــي النــوم العميــق، وتســمى مرحلــة 
)نوم دلتا( أي أنها اســتمرار للمرحلة الثالثة )نوم الموجة البطيئة( 
مــع ازديــاد فــي ســيطرة أمــواج "دلتــا" علــى جميــع العضــات والخلايــا 
فــي الجســم، بحيــث تبطــئ أداءهــا إلــى أقل درجة ممكنة، وتســتغرق 
هــذه المرحلــة مــن ٢٠-٤٠ دقيقــة عــادةً )تشــكل ١٢-١٥% مــن 
دورة النــوم(، ويحــدث خلالهــا الكثيــر مــن التغيــرات الفيزيولوجيــة، 
فينخفــض الضغــط الدمــوي، ويقــل معــدل التنفــس، كمــا تنخفــض 
درجــة حــرارة الجســم، وتقــل حركــة الجســم، وتتوقــف حركــة العينيــن 
كمــا يقــل النشــاط العضلــي مــع احتفــاظ العضــات بقدرتهــا علــى 
العمــل، فنجــد الكثيــر مــن الصعوبــة فــي إيقــاظ الشــخص النائــم 
خــال هــذه المرحلــة، وحتــى إن تــم إيقاظــه ســتجده غيــر منتبــه 
ومتلعثــم بالــكلام، ويحتــاج لعــدة دقائــق حتــى يســتيقظ بشــكل كامــل. 

إن هــذه المرحلــة مــن النــوم مهمــة جــداً، حيــث يحصــل خلالهــا 
الكثيــر مــن العمليــات الحيويــة التــي يحتاجهــا الجســم لاســتعادة 
نشــاطه مــن إصــاح للعضــات والأنســجة، التئــام الجــروح، تحفيــز 
النمــو والشــهية، تخزيــن وجمــع الطاقــة، تعزيــز وظائــف الجهــاز 
المناعــي والشــفاء مــن الأمــراض، كمــا قــد يحــدث عنــد الأطفــال 
الليلــي،  البــوال  مثــل  الاضطرابــات  بعــض  المرحلــة  هــذه  خــال 

الكوابيــس المرعبــة، والمشــي أثنــاء النــوم. 
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٥- مرحلة حركة العين السريعة:

تعــد هــذه المرحلــة هــي المرحلــة الأكثــر تعقيــدًا بيــن مراحــل 
النــوم الســابقة، حيــث تبــدأ بعــد حوالــي ٨٠-٩٠ دقيقــة مــن بدايــة 
النــوم )تشــكل حوالــي ٢٠-٢٥% مــن دورة النــوم(، ويمــر بهــا 
الشــخص البالــغ حوالــي ٥-٦ مــرات خــال دورات النــوم كل ليلــة، 
وخــال هــذه المرحلــة النهائيــة مــن النــوم، يصبــح الدمــاغ أكثــر 
ــا ســريعًا  ــي يُظهــر نشــاطًا موجيًّ ــاغ الكهربائ ــط الدم نشــاطاً )تخطي
وعشــوائيًّا، منخفــض الفولتاجيــة يشــبه أســنان المنشــار(، وتحصــل 
معظــم الأحــام حيــث تتحــرك العينــان بســرعة شــديدة فــي اتجاهــات 
مختلفــة، ويزيــد معــدل ضربــات القلــب ويزيــد ضغــط الــدم، ويصبــح 
التنفــس ســريعاً وغيــر منتظــم، كمــا يمكــن للشــخص النائــم تحريــك 
بعــض الأعضــاء الإراديــة مثــل اليديــن والقدميــن، ويعتقــد العلمــاء 
ــل  ــث إن العق أن هــذه الظاهــرة تحــدث بســبب الأحــام نفســها، حي
يُهيــئ للإنســان أنــه يــرى مجموعــة مــن الصــور التــي يتجــول فيهــا 
حقيقــة بعينيــه، كأنــه يعيــش اللحظــة، ولــو اســتيقظ الإنســان فــي 
هــذه المرحلــة يكــون مــن الســهل عليــه جــداً أن يتذكــر الحلــم الــذي 
ــه، ويلعــب نــوم حركــة العيــن الســريعة  ــكل تفاصيل ــه ب ــم ب كان يحل
دوراً مهمًــا فــي وظائــف التعلــم، والذاكــرة، لأنــه الوقــت الــذي يجمــع 
فيــه المــخ المعلومــات ويعالجهــا مــن اليــوم الســابق لتخزينهــا فــي 

الذاكــرة طويلــة المــدى. 
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حقائق عن دورة النوم: 

١- يمر الإنسان البالغ بحوالي ٥-٦ دورات من النوم خلال الليل. 

٢- تبلــغ مــدة دورة النــوم الأولــى حوالــي ٩٠ دقيقة، بينما تزداد 
هذه المدة في الدورات التي تليها إلى حوالي ١٠٠-١١٠ دقائق. 

٣- تبــدأ دورة النــوم عنــد الإنســان البالــغ بالمرحلــة الأولــى مــن 
 .NREM مرحلــة حركــة العيــن غيــر الســريعة

ــف  ــوم تختل ــة مــن مراحــل الن ــكل مرحل ــة ل ٤- إن المــدة الزمني
ــدورة الواحــدة، كمــا تختلــف هــذه المــدة أيضــاً  عــن الأخــرى فــي ال
)بالطــول أو القصــر( فــي كل دورة عــن الــدورة الأخــرى التــي تليهــا. 

٥- تــزداد المــدة الزمنيــة لمرحلــة حركــة العيــن الســريعة فــي كل 
ــدورة التــي تليهــا وبشــكل تدريجــي،  دورة مــن دورات النــوم عــن ال
ففــي الــدورة الأولــى مــن النــوم تتــراوح مدتهــا مــن ١-١٠ دقائــق 
فقــط، لتــزداد هــذه المــدة فــي الــدورة الثانيــة مــن النــوم، لتصبــح 
ــي ٣٠-٤٥ دقيقــة  حوالــي ١٠-٢٠ دقيقــة، ليصبــح طولهــا حوال

فــي الدورتيــن الرابعــة والخامســة مــن النــوم. 

٦- إن الانتقــال مــن مرحلــة حركــة العيــن الســريعة )نهايــة دورة 
نــوم( إلــى مرحلــة حركــة العيــن غيــر الســريعة )بدايــة دورة نــوم 
ــب  ــي عضــات الجســم كالتقل ــة ف ــه بعــض الحرك ــد يرافق ــدة( ق جدي
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فــي الســرير، أو قــد يصحــو الشــخص النائــم، أو قــد لا تحــدث أيــة 
حركــة أو صحــو أيضــاً. 

٧- إن اضطرابــات النــوم والحالــة النفســية، والجســدية للإنســان 
النــوم  النــوم ومدتــه، وبالتالــي علــى مراحــل  تؤثــر علــى جــودة 
وتسلســلها أيضــاً، لذلــك إذا كنــت تجــد صعوبــة فــي الحصــول علــى 
قســط كافٍ مــن النــوم أو تعانــي مــن الشــخير أو أي مــن اضطرابــات 
النــوم غيــر المشــخصة، فيجــب عليــك زيــارة طبيــب نــوم لتحديــد 

المشــكلة وعلاجهــا. 

٨- تتطــور مراحــل النــوم منــذ الحيــاة الرحميــة فــي الأســبوع 
)٢٤-٢٨( مــن الحمــل بظهــور مرحلــة حركــة العيــن الســريعة أولًا، 

ثــم تليهــا مرحلــة حركــة العيــن غيــر الســريعة بفتــرة قصيــرة. 

٩- يكــون ترتيــب مراحــل النــوم فــي كل دورة مــن دورات النــوم 
الواحــدة حســب التسلســل التالــي:

أ‌- المرحلة الأولى من مرحلة حركة العين غير السريعة.

ب‌- المرحلة الثانية من مرحلة حركة العين غير السريعة.

ت‌- المرحلة الثالثة من مرحلة حركة العين غير السريعة.

ث‌- المرحلة الرابعة من مرحلة حركة العين غير السريعة.

ج‌- المرحلة الثالثة من مرحلة حركة العين غير السريعة.
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ح‌- المرحلة الثانية من مرحلة حركة العين غير السريعة.

خ‌- مرحلة حركة العين السريعة.

د‌- الاستيقاظ أو بدء دورة نوم جديدة.

كيف تؤثر دورة النوم على نشاط الإنسان في الصباح؟

تســتمر كل دورة نــوم حوالــي ٩٠-١١٠ دقائــق ويمــر الإنســان 
البالــغ بحوالــي ٥-٦ دورات مــن النــوم علــى مــدار الليــل، وفــي 
العــادة ينتقــل الشــخص إلــى نــوم حركــة العيــن الســريعة خــال ٨٠-

٩٠ دقيقــة بعــد الذهــاب فــي النــوم، وحينهــا تحــدث معظــم الأحــام، 
ويشــمل نــوم حركــة العيــن غيــر الســريعة ٤ مراحــل، فــإذا اســتيقظت 
فــي المرحلــة الثالثــة، وهــي مرحلــة النــوم العميــق، فســوف تشــعر 
بأنــك مشــوش وغيــر متــزن، ولذلــك فأنــت تحتــاج أن تســتيقظ خــال 
مرحلــة الثانيــة، وهــي مرحلــة النــوم الخفيــف، أو خــال الفتــرات 
الأكثــر نشــاطاً مــن النــوم، خاصــة نــوم حركــة العيــن الســريعة أو 
المرحلــة الأولــى، وهــي مرحلــة الانتقــال إلــى النــوم، لذلــك يجــب 
ــداً، وضبــط المنبــه بحيــث تحصــل علــى عــدد  حســاب التوقيــت جي
ســاعات نــوم مــن مضاعفــات الـــ ٩٠ دقيقــة لكــي تضمــن انتهــاء 

دورة النــوم والحصــول علــى أفضــل وقــت للاســتيقاظ. 
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مميزات دورة النوم عند الأطفال:

هناك ٥ مميزات رئيسية لدورة النوم عند الأطفال، وهي: 

١- يعتبــر النــوم هــو النشــاط الرئيســي للدمــاغ خــال فتــرة 
الطفولــة، حيــث يقضــي الطفــل معظــم وقتــه فــي النــوم ليحــدث بعدها 
انخفــاض تدريجــي فــي متوســط مــدة النــوم مــن مرحلــة الطفولــة 

ــة.  ــرة المراهق ــى فت وحت

فقــط عنــد  دقيقــة  النــوم قصيــرة )٥٠  مــدة دورة  تكــون   -٢
حديثــي الــولادة(، لتــزداد بشــكل تدريجــي حتــى تصــل إلــى ) ١٠٠-

١١٠ دقائــق( فــي ســن المدرســة، وهــذا يفســر الاســتيقاظ الليلــي 
ــى مــن العمــر.  ــال خــال الأشــهر )الســنوات( الأول ــرر للأطف المتك

٣- تقســم دورة النــوم عنــد الأطفــال إلــى مرحلتيــن أيضــاً، وهمــا: 

- مرحلة حركة العين غير السريعة من النوم )تقسم إلى ٤ مراحل(.

- مرحلــة حركــة العيــن الســريعة مــن النــوم )مرحلة واحدة فقط(.

٤- تنخفض المدة الزمنية لمرحلة حركة العين السريعة، والتي 
تشــكل ٥٠% مــن النــوم عنــد حديثــي الــولادة بشــكل تدريجــي خــال 
فترة الطفولة لتشكل حوالي ٢٥-٣٠% من النوم في مرحلة البلوغ. 

٥- تنخفــض المــدة الزمنيــة للمرحلتيــن الثالثــة والرابعــة مــن 
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مرحلــة حركــة العيــن غيــر الســريعة، والتــي تبلــغ ذروتهــا فــي مرحلــة 

الطفولــة الباكــرة، ثــم تنخفــض فجــأة بعــد ســن البلــوغ )انخفــاض 
٤٠-٦٠%(، ومــن ثــم ينخفــض ​​أكثــر علــى مــدى الحيــاة.

دورات النوم عند حديثي الولادة: 

ــي  ــغ تســتغرق حوال ــد الإنســان البال ــوم الواحــدة عن ‏إن دورة الن
٩٠ دقيقــة تقريبــاً، ويمــر خلالهــا الإنســان بعــدة مراحــل مــن النــوم، 
تأخــذه مــن مرحلــة النعــاس إلــى مرحلــة النــوم الخفيــف، ثــم مرحلــة 
النــوم العميــق، وأخيــراً مرحلــة نــوم الأحــام، لتتكــرر هــذه الــدورات 
عــدة مــرات خــال الليلــة الواحــدة، أمــا عنــد حديثــي الــولادة فــدورة 
عنــد ‏البالغيــن،  النــوم  دورة  عــن  اختلافــاً جذريــاً  تختلــف  النــوم 
ويســاعد فهمنــا لهــذه الاختلافــات علــى تفســير ســبب اســتيقاظ 
الرضيــع المتكــرر ‏خــال الأســابيع الأولــى مــن العمــر، كمــا يلــي:

١- إن المــدة الزمنيــة لــدورة النــوم أقصــر عنــد حديثــي الــولادة 
عنــد  النــوم  لــدورة  الزمنيــة  بالمــدة  مقارنــة  فقــط،  دقيقــة(   ٥٠(

دقائــق(.   ٩٠-١١٠( البالغيــن 

٢- إن حديثــي الــولادة يمــرون بحوالــي )٢-٣ دورات( فقــط 
ــاً للرضاعــة والاهتمــام،  ليســتيقظوا بعدهــا لـــ )٢-٣ ســاعات( طلب
أمــا البالغــون فيمــرون بحوالــي )٥-٦ دورات( مــن النــوم خــال 

ــدون اســتيقاظ عــادة.  ــة الواحــدة ب الليل
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٣- تنقســم دورة النــوم عنــد حديثــي الــولادة بشــكل متســاوٍ بيــن 
مرحلــة حركــة العيــن الســريعة REM ومرحلــة حركــة العيــن غيــر 
النــوم عنــد  الســريعة NREM )٥٠ : ٥٠( علــى عكــس دورة 

البالغيــن )٢٥-٣٠ : ٧٠-٧٥( تباعــاً. 

٤- إن المــدة الزمنيــة لمرحلــة حركــة العيــن الســريعة تبقــى 
ثابتــة خــال الــدورة الواحــدة )٥٠% مــن مــدة دورة النــوم(، وبشــكل 
مشــابه أيضــاً فــي دورات النــوم التــي تليهــا علــى عكــس دورات 
النــوم عنــد البالغيــن، حيــث تــزداد المــدة الزمنيــة لمرحلــة حركــة 
ــي  ــدورة الت ــوم عــن ال ــن الســريعة فــي كل دورة مــن دورات الن العي

تليهــا، وبشــكل تدريجــي. 

٥- تشــكل الأحــام حوالــي ٥٠% مــن نــوم حديثــي الــولادة، 
لــى الآن لــم يعــرف  بينمــا تشــكل ١٥-٢٠% مــن نــوم البالغيــن، و�إ
الســبب بشــكل قطعــي إلا أن أغلــب المختصيــن بعلــم النــوم يؤكــدون 
أن هــذه العمليــة تســاعد الرضيــع علــى ترتيــب ومعالجــة جميــع 

ــي يســتقبلها دماغــه خــال النهــار.  المعلومــات الت

ــى  ــرب إل ــر الســريعة تكــون أق ــن غي ــة العي ــة حرك ٦- إن مرحل
مرحلــة واحــدة، حيــث يمــر خلالهــا الرضيــع بمراحلهــا الأربــع بشــكل 
ــق خــال هــذه  ــام بشــكل عمي ــرات )ين ــدون تغي خطــي ومتسلســل ب

المرحلــة( علــى عكــس مــروره بهــذه المراحــل عنــد البالغيــن. 
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٧- يكــون ترتيــب مراحــل النــوم فــي دورة النــوم عنــد حديثــي 
الــولادة علــى عكــس البالغيــن، حيــث تبــدأ دورة النــوم بمرحلــة حركــة 
العيــن الســريعة أولًا، ثــم تليهــا مرحلــة حركــة العيــن غيــر الســريعة 

بأجزائهــا الأربعــة. 

ممــا تقــدم نســتنج أنــه مــن الطبيعــي أن يســتيقظ حديــث الــولادة 
بشــكل متكــرر خــال الليــل فــي الأســابيع الأولــى مــن العمــر، وهــذا 
يعنــي أيضــاً أن أي تدريــب علــى النــوم قبــل الأســبوع الســادس مــن 
العمر ســيكون مضيعة للوقت، كما أنه يســبب الإرهاق والتعب للأم 
وللرضيــع أيضــاً، وبــدون أي فوائــد إيجابيــة، وأفضــل مــا يمكــن لــأم 
فعلــه هــو البــدء بتعليمــه الفــرق بيــن الليــل والنهــار وطــرق تهدئتــه. 

دورات النوم عند الأطفال بعمر ٦ أسابيع - ٦ أشهر:

‏خــال هــذه المرحلــة مــن العمــر يبــدأ الطفــل الرضيــع فــي النــوم 
لفتــرات زمنيــة أطــول خــال الليــل، ولكنــه يســتيقظ لمــرة أو مرتيــن 
فقــط طلبــاً للرضاعــة، مقارنــة بالمرحلــة العمريــة الســابقة، حيــث 
ــك فــإن معدتــه ســتظل  كان يســتيقظ ٣-٤ مــرات، وبالرغــم مــن ذل
غيــر كبيــرة كفايــة حتــى ‏يســتطيع أن ينــام لمــدة ٨ ســاعات بشــكل 

متواصــل خــال الليــل. 

بصــورة عامــة يقضــي الأطفــال خــال هــذه المرحلــة العمريــة 
حوالــي ١٥ ســاعة مــن النــوم يوميــاً، ‏منهــا ١٠ ســاعات خــال 
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الليــل، و٥ ســاعات خــال النهــار كغفــوات نهاريــة )غفــوة نهاريــة 
صباحيــة، غفــوة نهاريــة بعــد الغــداء وغفــوة نهاريــة مســائية‏(، 
ولكــن ليــس جميــع الأطفــال متشــابهين، فــا تتوقعــي عزيزتــي الأم 
أن يتبــع طفلــك هــذه القاعــدة، فــكل طفــل مختلــف عــن الآخــر، 
والأهــم بالنســبة لــك هــو أن تنتبهــي إلــى علامــات ‏النعــاس لديــه، 
وتســتجيبي لهــا، مــع الاســتمرار فــي القيــام بروتيــن النــوم، وتتميــز 

ــي: ــا يل ــة بم ــة العمري ــوم خــال هــذه المرحل دورات الن

١- تــزداد مــدة دورة النــوم بشــكل تدريجــي لأكثــر مــن ٥٠ 
دقيقــة، ولكنهــا لا تصــل لنفــس المــدة عنــد البالغيــن ٩٠-١١٠ 

دقائــق حتــى عمــر المدرســة. 

٢- تقــل الفتــرات التــي يســتيقظ فيهــا الطفــل عنــد نهايــة كل 
دورة نــوم وبدايــة دورة نــوم جديــدة. 

٣- تقــل مــدة مرحلــة حركــة العيــن الســريعة REM بشــكل 
تدريجــي خــال هــذه المرحلــة العمريــة بينمــا تــزداد مــدة مرحلــة 

حركــة العيــن غيــر الســريعة. 

٤- تبــدأ مراحــل حركــة العيــن غيــر الســريعة الأربــع فــي الظهــور 
بشــكل أكثــر وضوحــاً عكــس المرحلــة الســابقة، ممــا بســبب تغيــرات 

فــي عمــق النــوم لــدى الطفــل. 

٥- تســتمر الأحــام بالســيطرة علــى نــوم الطفــل فــي هــذه الفتــرة 
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خــال مرحلــة حركــة العيــن الســريعة، ويمكــن لــأم ملاحظــة حركــة 
العينيــن الســريعة تحــت الجفنيــن والتقلصــات العضليــة فــي الذراعين 
والســاقين، والتــي مــن النــادر أن يســتيقظ الطفــل بســببها عكــس 

المرحلــة الســابقة. 

٦- بعمــر ٣ أشــهر تقريبــاً، عــادة يصبــح تسلســل مراحــل النــوم 
مشــابهًا للبالغيــن، حيــث تبــدأ دورة النــوم بمرحلــة حركــة العيــن غيــر 

الســريعة أولًا، ثــم تليهــا مرحلــة حركــة العيــن الســريعة. 

دورات النوم عند الأطفال بعمر ٦-١٢ شهرًا:

 بــدءًا مــن الشــهر الســادس مــن العمــر يســتطيع أغلــب الأطفــال 
النــوم خــال الليــل بــدون الاســتيقاظ طلبــاً للرضاعــة، ولكــن ليــس 
كل الأطفــال متشــابهين، فقــد يحتــاج أن يســتيقظ بعضهــم طلبــاً 
للرضاعــة أو لأســباب كثيــرة أخــرى، لذلــك حــان الوقــت لتعليــم طفلــك 
النــوم خــال الليــل، بالإضافــة إلــى الالتــزام بتطبيــق روتيــن النــوم 
يوميــاً، حيــث ينــام أغلــب الأطفــال حوالــي ١٢-١٤ ســاعة يوميــاً، 
منهــا ٩-١١ ســاعة خــال الليــل، والباقــي خــال النهــار كغفــوات 
نهاريــة )١-٣ غفــوات نهاريــة( أمــا فيمــا يخــص دورات أو مراحــل 

النــوم فتتبــع نفــس الخصائــص المذكــورة فــي المرحلــة الســابقة. 
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الفصل )٤( 

هرمونات النوم
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ما هرمونات النوم؟

هنــاك هرمونــان رئيســيان يرتبطــان بشــكل مباشــر بالنــوم، ولهمــا 
الكثيــر مــن التأثيــرات علــى دورة النــوم، وهمــا:

١- الميلاتونين:

ويســمى بهرمــون النــوم أو هرمــون الســعادة، وهــو أحــد أهــم 
تقــع خلــف  والتــي  الصنوبريــة،  الغــدة  تفرزهــا  التــي  الهرمونــات 
الغــدة النخاميــة فــي الدمــاغ، وينظــم هرمــون الميلاتونيــن الســاعة 
البيولوجية لدى الإنســان، فهو المتحكم في زيادة الرغبة في النوم 
لــدى الإنســان فــي ســاعات الليــل. فمــن الضــروري أن يكــون تركيــز 
هــذا الهرمــون مرتفعــاً عنــد ذهــاب الإنســان إلــى النــوم ليــاً، ويمكــن 
ذلك عن طريق الالتزام بروتين النوم، والنوم في وقت محدد يومياً. 

يتــم إفــراز هرمــون الميلاتونيــن لــدى الإنســان عنــد جلوســه 
فــي الظــام، لذلــك مــن الضــروري أن تكــون الإضــاءة خافتــة أثنــاء 
الليــل، وأن يتجنــب الإنســان التعــرض لشاشــات التلفــاز أو الهاتــف 
المحمــول قبــل النــوم، لأن الأضــواء الزرقــاء المنبعثــة مــن هــذه 

الشاشــات تثبــط إفــراز هــذا الهرمــون. 

عنــد الأطفــال يبــدأ تركيــز هرمــون الميلاتونيــن بالارتفــاع بعمــر 
ــرة مــن العمــر هــي الوقــت  ــر هــذه الفت ــك تعتب ٣ أشــهر عــادة، لذل
المناســب للبــدء فــي تعليــم الطفــل كيفيــة الهــدوء والنــوم بمفــرده. 
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٢- هرمون الكورتيزول: 

هــو هرمــون "الســتيرويد" الــذي تنتجــه الغــدة الكظريــة الموجــودة 
بالدمــاغ،  النخاميــة  الغــدة  إنتاجــه  وتنظــم  الكليتيــن،  كلا  علــى 
ويســمى أيضــاً هرمــون الشــدة، لأن الجســم ينتجــه عنــد التعــرض 
للشــدة والتعــب والحرمــان مــن النــوم، فعندمــا يكــون تركيــزه مرتفعــاً 
ــك مــن الضــروري  ــوم، لذل ــة فــي الن ســوف يواجــه الإنســان صعوب
أخــذ قســطٍ مــن الراحــة مــن خــال الالتــزام بالغفــوات النهاريــة، كمــا 
أن ارتفاعــه يســبب الاســتيقاظ المتكــرر خــال الليــل والاســتيقاظ 

الباكــر فــي الصبــاح أيضــاً. 

مــن الممكــن ملاحظــة تأثيــر هــذا الهرمــون عنــد بعــض الأطفــال 
الذين لا ينامون جيداً ويمتازون في الوقت نفسه بالحركية والنشاط 
علــى الــدوام، فيعتقــد الأهــل بأنهــم يحتاجــون إلــى ســاعات أقــل مــن 
النــوم، مقارنــة بأقرانهــم، ولكــن الحقيقــة أن هرمــون الكورتيــزول 
ــة النــوم لديهــم.  المفــرز للتغلــب علــى التعــب هــو الــذي يســبب قل

مــن الاعتقــادات والأخطــاء الشــائعة عنــد الكثيــر مــن الناس، هو 
منــع الطفــل مــن النــوم خــال النهــار لجعلــه ينــام خــال الليــل، ولكــن 
الحقيقــة عكــس ذلــك تمامــاً، لأن إبقــاء الطفــل مســتيقظًا ومنعــه مــن 
النــوم يعرضــه للإرهــاق والتعــب، فيــزداد إفــراز هرمــون الكورتيــزول، 
ــه متحفــزاً بحيــث يواصــل  ــاً أو يجعل ممــا يســبب صعوبــة نومــه لي
اســتيقاظه لســاعات طويلــة خــال الليــل، مــع صعوبــة أن ينعــم بنــوم 

طويــل وهــادئ.



30

الفصل )٥( 

أين يجب أن ينام الطفل خلال 
ــى مــن العمــر؟ الســنة الأول



31

ــولادة  ــذ ال ــل من ــه الطف ــذي ســينام في ــكان ال ــار الم ــف اختي يختل
وبعــد ذلــك، مــن أســرة إلــى أخــرى، ومــن بلــد إلــى آخــر أيضــاً، 
حســب مــا تتبعــه تلــك الأســرة أو البلــد مــن عــادات وتقاليــد للعنايــة 
فيمــا  الطبيــة  للتوصيــات  وتطبيقهــم  معرفتهــم  ومــدى  بالمولــود، 
يخــص النــوم الآمــن وشــروط الســامة والأمــان عنــد اختيــار مــكان 
النــوم، وبصــورة عامــة يمكــن تقســيمها إلــى ٤ أماكــن رئيســية:

 مع الأبوين في نفس الغرفة وعلى نفس السرير. .11

مع الأبوين في نفس الغرفة، ولكن على سرير منفصل. .22

 بمفرده في غرفة منفصلة وعلى سرير منفصل. .33

 التنقل بين الأماكن المذكورة أعلاه. .44

١- مع الأبوين في نفس الغرفة وعلى نفس السرير: 

ــر مــن الأمهــات، وخاصــة الأمهــات  ــدة للكثي ــدو فكــرة جي ــد تب ق
الليــل  الجــدد اللاتــي يرغبــن أن يبقــى المولــود بجانبهــن طــوال 
رضاعــه عنــد الحاجــة، كمــا أن هنــاك  للاطمئنــان عليــه، ومراقبتــه و�إ
بعــض المؤسســات الصحيــة ) غيــر الرســمية( تشــجع هــذه الطريقــة 
في نوم الطفل، وتحث عليها بشــرط اتباع شــروط الســامة والأمان 
اللازمــة لحمايتــه، كونهــا تقــدم لــأم والطفــل بعــض الفوائــد منهــا:
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١- تبقي الرضيع دافئاً، وتشعره بالأمان لكونه يبقى قريباً من أمه. 

٢- تستطيع الأم سماع أنفاسه وشهقاته بسهولة، والاستيقاظ 
عند بكائه لأي ســبب كان. 

٣- تؤمــن لــأم ســرعة التدخــل فــي حــال إقيــاء الرضيــع أو 
والاختنــاق.  الغصــص 

٤- سهولة إرضاع الطفل ليلًا، لكونه يبقى بجانب الأم. 

ولكــن هــل هــذه الفوائــد تجعــل هــذه الطريقــة أو مــكان النــوم هــذا 
الاختيــار الأمثــل؟ وهــل مــن الآمــن طبيــاً أن ينــام المولــود مــع الأم 

علــى نفــس الســرير؟

تؤكــد الأكاديميــة الأمريكيــة لطــب الأطفــال ومنظمــة الصحــة 
العالميــة علــى ضــرورة عــدم نــوم الطفــل خــال الســنة الأولــى مــن 
العمــر مــع الأم علــى نفــس الســرير تجنبــاً لحــدوث متلازمــة مــوت 
الرضيــع المفاجــئ، حيــث تزيــد هــذه الطريقــة فــي النــوم مــن خطرهــا 
بنســبة الضعــف خصوصــاً فــي حــال تعــب الأم ونومهــا بعمــق فقــد 
تنقلــب علــى طفلهــا وتخنقــه )خصوصــاً إذا كانــت الأم تعانــي مــن 
البدانــة أو زيــادة الــوزن( بــدون أن تشــعر أو قــد يختنــق بالأغطيــة 
أو الشراشــف الموضوعــة علــى ســرير الأهــل، كمــا أن هــذه الطريقــة 
ســتجعل الطفــل يعتمــد علــى الرضاعــة كوســيلة مســاعدة علــى 
النــوم، لكــون الأم ســترضعه مباشــرة كلمــا اســتيقظ ليــاً، وعليــه 
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لا ينصــح بنــوم الطفــل مــع الأم علــى نفــس الســرير خــال الســنة 
ــاً  ــع مــن إرضاعــه إذا مــا اســتيقظ طلب ــى مــن العمــر، ولا مان الأول

رجاعــه للنــوم فــي ســريره.  للرضاعــة و�إ

٢- مع الأبوين في نفس الغرفة، ولكن على سرير منفصل:

يعتبــر هــذا المــكان هــو الاختيــار الصحــي والأمثــل لنــوم الطفــل 
ــى مــن العمــر، حيــث توصــي  الرضيــع خــال الأشــهر الســتة الأول
الأكاديميــة الأمريكيــة لطــب الأطفــال ومنظمــة الصحــة العالميــة 
بضــرورة أن ينــام حديثــو الــولادة مــع الأم والأب فــي الغرفــة نفســها 
)ولكــن ليــس فــي نفــس الســرير( حتــى عمــر ٦ أشــهر، ثــم ينتقــل 
للنــوم فــي غرفتــه الخاصــة بعدهــا، والســبب فــي ذلــك هــو لضــرورة 
ــه خــال  ــل والدي ــع مــن قِب ــة الطفــل الرضي وســهولة متابعــة ومراقب
الأشــهر الســتة الأولــى مــن عمــره تجنبــاً لأي مشــكل أو طــارئ، 
ولتقليــل خطــر حــدوث متلازمــة مــوت الرضيــع المفاجــئ أيضــاً، 
وعلــى هــذا الأســاس فمــن الممكــن أن يوضــع الســرير الرئيســي 
فــي غرفــة نــوم الأم والأب، وبجانــب ســريرهما مــن جهــة نــوم الأم، 
مــع العلــم بأنــه مــن الممكــن إزالــة أو إنــزال جانــب الســرير المقابــل 
ــي  ــه، خصوصــاً ف ــاء ب لهــا ليتســنى لهــا إرضــاع مولودهــا والاعتن
ســاعات الليــل المتأخــرة، أمــا إذا كان حجــم الغرفــة لا يتســع لــه 
فــا مانــع مــن نــوم الطفــل فــي مهــد صغيــر أو فيمــا يســمى بســلة 
موســى حتــى يبلــغ الرضيــع عمــر ٦ أشــهر لينــام بعدهــا فــي ســريره 
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الرئيســي فــي غرفتــه الخاصــة، مــع العلــم أن البعــض مــن الأمهــات 
ــام مولودهــن فــي مهــده الصغيــر فــي الليــل وأغلــب  يفضلــن أن ين
النهــار خــال الأشــهر الســتة الأولــى مــن عمــره، ربمــا لســهولة نقــل 
ــة مولودهــن أيضــاً،  ــى أخــرى، وســهولة مراقب ــة إل المهــد مــن غرف
ــي ســريره الرئيســي  ــة أو اللعــب ف ــه ببعــض القيلول مــع الســماح ل

خــال بعــض أوقــات النهــار أو بعــد تغييــر الحفــاض لــه. 

نــوم  شــروط الســامة والأمــان الواجــب توافرهــا عنــد 
)المهــد(:  الطفــل علــى ســريره 

١- يجــب أن يكــون الســرير مصنوعًــا وفقــاً لمقاييــس الســامة 
والأمــان، ويمكــن معرفــة ذلــك بوجــود لصاقــة مُصَدَّقَــةٍ مــن وزارة 
الصحــة والتجــارة فــي بلــد المنشــأ، يكتــب عليهــا أن الســرير مصنــوع 

وفقــاً لمقاييــس الســامة، مــع وجــود رقــم بجانبهــا. 

٢- لا تشتري السرير القديم أو المستخدم الذي صنع قبل عام 
ن أعجبك شــكله وتصميمه، فأغلب هذه الأســرة  ٢٠١١ م، حتى و�إ
لم تصنع وفقاً لمعايير السلامة والأمان. فقد يكون الطلاء محتويًا 
علــى مــادة الرصــاص الخطيــرة علــى صحــة طفلــك، كمــا أن الفتحات 
بيــن قضبــان الســرير قــد تكــون كبيــرة ممــا يســبب انحشــار رأس أو 
جســم طفلــك خلالهــا، ناهيــك عــن أن الخشــب القديــم يكــون عرضــة 
ــم والعوامــل الممرضــة.  ــواع الجراثي ــف أن ــف والاســتعمار بمختل للتل
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٣- افحصــي ســطوح الســرير براحــة يــدك بحثــاً عــن أي خــدوش 
أو تقشــرات فــي الخشــب والطــاء، أو أي زوايــا خشــنة وبــارزة أو 

براغــي ومســامير ظاهــرة قــد تــؤذي جلــد وجســم طفلــك الرقيــق. 

٤- تأكــدي مــن ثبــات وتــوازن الســرير بهــزه جيــداً فــي المحــل 
وبعــد تركيبــه فــي المنــزل، فــإذا أحسســت بترنــح وتمايــل الســرير أو 
ســمعت صوتــاً )صريــراً( عنــد هــزه فهــذا يعنــي أن تجميعــه وتركيبــه 

غيــر جيــد، ولا يتماشــى مــع مقاييــس الســامة والأمــان. 

٥-  يجــب ألا يحتــوي طــاء الســرير علــى مــادة الرصــاص، وألا 
يكــون الطــاء ســامًا أو ذا رائحــة نفــاذة. 

٦- تأكدي من ثبات أرجل السرير الأربع، ويفضل أن تكون أرجل 
الســرير مــزودة بعجــات أو دواليــب ذات أقفــال تســاعد علــى تحريــك 
الســرير ونقلــه عنــد الحاجــة، وتثبيتــه فــي مكانــه بشــكل جيــد بعدها. 

٧- يجــب أن تكــون قاعــدة الســرير قويــة تتحمــل وزن طفلــك 
عنــد زيادتــه مــع الوقــت، وتدعمــه عنــد الحركــة والقفــز، وأن تكــون 
مصنوعــة مــن المعــدن أو الخشــب الصلــد القــوي كقطعــة واحــدة 
بشــكل لــوح كامــل، يشــغل كل قاعــدة الســرير، وليــس كقضبــان أو 
ــواح صغيــرة بينهــا فراغــات قــد تنزلــق قــدم الطفــل مــن خلالهــا،  أل
مســببة الأذى لــه، كمــا يجــب أن تكــون هــذه القاعــدة قابلــة للتعديل، 
نزالهــا )٢-٣ مســتويات عــادةً( كلمــا كبــر طفلــك  بحيــث يتــم رفعهــا و�إ

وزاد وزنــه وطولــه. 
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٨- يفضل أن تكون جوانب السرير ثابتة وغير متحركة. 

ــي تتكــون منهــا  ٩- يجــب أن تكــون الأعمــدة أو الحواجــز الت
تجنبــاً  الشــكل،  أســطوانية  وليســت  مســطحة  الســرير  جوانــب 
لحــاق الضــرر بــه، كمــا يجــب ألا  لانضغــاط جســم الطفــل الرقيــق و�إ
تتجــاوز الفتحــة بيــن كل عمــود والعمــود الــذي يليــه ٦ ســم )٢.٥ 
إنــش( أي أقــل مــن قطــر علبــة المشــروبات الغازيــة تجنبــاً لانحشــار 

ــل بينهــا.  رأس أو جســم الطف

١٠- عــدم وجــود أي ديكــورات أو أشــرطة معلقــة فــي الســرير 
يمكــن أن تصــل لهــا يــد طفلــك فتســقط عليــه وتؤذيــه. 

وقويــة، لأن  متينــة  الســرير  "مَرْتَبَــة"  تكــون  أن  يجــب   -١١
الأســطح الناعمــة والرخــوة تعــرض رضيعــك لخطــر الاختنــاق أثنــاء 
النــوم، وتزيــد مــن نســبة حــدوث متلازمــة مــوت الرضيــع المفاجــئ. 

١٢- يفضــل أن تحتــوي "المرتبــة" علــى ثقــوب جانبيــة صغيــرة 
للتهويــة، تســاعد علــى تدفــق الهــواء، وتهريــب الرطوبــة، ومنــع 

تكــون العفــن والرائحــة الكريهــة. 

١٣- يجــب أن تكــون "المرتبــة" غيــر مســتعملة علــى الإطــاق، 
والعفــن  البكتريــا  وتجعــل  متســاوية،  وغيــر  لينــة  تصبــح  لأنهــا 
الجلديــة  الأمــراض  خطــر  مــن  فتزيــد  عليهــا،  تنمــو  والفطريــات 

والتنفســية عنــد الطفــل. 
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١٤- يجــب أن يكــون مقــاس "المرتبــة" مطابقــاً لمقــاس الســرير 
وملائمــاً لهــا، بحيــث لا يتجــاوز الفــراغ بيــن الســرير والمرتبــة ١-٢ 
سم فقط، أي من إصبع إلى إصبعين، تجنباً لانحشار الرضيع بين 
المرتبة وحافة السرير، وبالتالي تعرضه لخطر الاختناق والإصابة. 

أو  الجديــد  ســواء  موســى،  ســلة  لمهــد  شــرائك  عنــد   -١٥
المســتخدم، تأكــدي مــن أنــه آمــن لطفلــك بحيــث يكــون القــش أو 
الخشــب المصنــوع منــه غيــر تالــف، ولا توجــد فيــه أي رائحــة نفــاذة، 
ــودك  ــر يتســع لمول ــة، وحجــم كبي ــة وثابت وأن يكــون ذا قاعــدة قوي
إذا مــا مــد ذراعيــه علــى الجانبيــن فلــن يصــا إلــى جوانــب المهــد، 
لكــي ينــام فيــه بــكل هــدوء وســام، ولا يســتيقظ كلمــا تحــرك أو 
ــب المهــد عــن ٢٠  ــاع جوان ــل ارتف ــه. كمــا يجــب ألا يق ــع ذراعي رف
ســم )٨ إنــش(، حيــث يقــاس الارتفــاع بيــن الجــزء العلــوي للمرتبــة 
ــب المهــد  ــة جوان ــى قاعــدة المهــد وحاف ــرش الموضــوع عل أو المف
العلويــة، مــع الانتبــاه لعــدم وجــود أيــة فراغــات أو حــواف حــادة أو 
جارحــة فــي جوانــب المهــد الداخليــة قــد ينحشــر فيهــا أحــد أصابــع 

ــرة.  ــودك الصغي مول

١٦- يجــب أن يوضــع الشرشــف علــى الســرير بشــكل ثابــت 
ومشــدود، حيــث يُفضــل الشرشــف ذو الحــواف المطاطيــة لضمــان 
ــاء نومــه.  عــدم انفلاتــه علــى المرتبــة وانقلابــه فــوق رضيعــك أثن
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الأم،  ســرير  مــن  بالقــرب  الطفــل  ســرير  وضــع  يجــب   -١٧
وبطريقــة تســهل عليهــا ســماعه والوصــول إليــه متــى احتاجــت ذلك. 

١٨- يمنــع وضــع الأشــياء الرخــوة والناعمــة فــوق الرضيــع، 
أو تحتــه أو حولــه أثنــاء النــوم، مثــل الوســادة، المســاند، اللحــاف، 

الشراشــف، واقيــات الصدمــة، الألعــاب. 

٣- بمفرده في غرفة منفصلة وعلى سرير منفصل:

بعــد الشــهر الســادس مــن العمــر يســتطيع أغلــب الأطفال الرضع 
النــوم بمفردهــم طــوال الليــل، أي أنهــم لــن يســتيقظوا خــال الليــل 
طلبــاً للرضاعــة، لذلــك تعتبــر الفتــرة العمريــة بيــن ٦-٩ أشــهر هــي 
الفتــرة العمريــة الأنســب لنقــل الطفــل للنــوم فــي غرفتــه الخاصــة، 
فكلمــا كان الطفــل صغيــراً فإنــه ســيتعود بشــكل أســرع وأســهل مــن 

الأطفــال الذيــن فــي عمــر أكبــر. 

د الطفل على النوم في غرفته الخاصة؟ كيف نعوِّ

١- اســتمري علــى روتيــن النــوم بنفــس الترتيــب والتوقيــت، عــدا 
تغييــر المــكان طبعــاً مــن غرفــة الأهــل إلــى غرفــة الطفــل. 

٢- توقعــي أن تواجهــي بعــض المتاعــب فــي الليالــي الثــاث 
الأولــى لانتقالــه، لأنــه ســوف يســتيقظ ليــاً باحثــاً عنــك، ولكــن 

عليــك أن تصبــري وتتحملــي لأنهــا فتــرة عابــرة وســتمضي. 
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٣- مــن الأفضــل أن تبدئــي عمليــة نقــل الطفــل بشــكل تدريجــي، 
فتجعليــه أولًا ينــام غفواتــه النهاريــة فــي غرفتــه، لينتقــل بعــد عــدة 

أيــام بشــكل كامــل لينــام غفواتــه النهاريــة وطــوال الليــل أيضــاً. 

٤- يجــب أن تكــون درجــة حــرارة غرفــة الطفــل مناســبة، واقــرب 
للبــرودة مــن الــدفء ١٦-٢٠ درجــة مئويــة، مــع تدفئتــه جيــداً 
وباعتدال، حتى لا يشعر بالبرد أو الحرارة فيستيقظ أثناء نومه ليلً.

٥- عــزّزي شــعور طفلــك بقربــك منــه، وبقدرتــك علــى التواصــل 
معــه والاســتماع إلــى ندائــه فــي أي وقــت مــن الليــل، وذلــك بجعــل 
بابــي  جعــل  علــى  واحرصــي  غرفتــك،  مــن  قريبــاً  غرفتــه  موقــع 

ــى.  ــرة الأول ــي خــال الفت ــن ف ــن مفتوحي الغرفتي

٦- يمكنــك البقــاء حــول ســرير الطفــل فــي البدايــة حتــى يعتــاد 
النوم فيه، ثم الاختفاء تدريجيًا من حوله حتى يعتاد النوم بمفرده.

٧- رتبــي غرفــة نــوم طفلــك بطريقــة مناســبة، بحيــث يســهل 
عليــك الوصــول إلــى طفلــك فــي أي وقــت. 

٨- عندمــا يســتيقظ طفلــك مــن النــوم، لا تذهبــي مســرعة عنــده، 
بــل اتركيــه حتــى يعــود للنــوم بمفــرده، وفــي حــال بــدء فــي البــكاء 

حاولــي تهدئتــه وهــو فــي الســرير.
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٤- التنقل بين الأماكن المذكورة أعلاه: 

حيــث يقضــي الطفــل جــزءًا مــن الليــل نائمــاً فــي ســريره، ثــم 
يســتيقظ باكيــاً فتقــوم الأم بنقلــه إلــى ســريرها لينــام بجانبهــا، وهــذا 
ســيناريو شــائع جــداً خــال الأشــهر الأولــى مــن العمــر عندمــا 

يســتيقظ الطفــل الرضيــع خــال الليــل. 
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الفصل )٦( 

ما أفضل وضعية لنوم الطفل 
خلال السنة الأولى من العمر؟
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إن أفضــل وضعيــة لنــوم الطفــل خــال الســنة الأولــى مــن العمــر 
هــي النــوم علــى الظهــر، مــع إمالــة الــرأس إلــى أحــد الجانبيــن، 
المختصــة  الصحيــة  والهيئــات  الأكاديميــات  جميــع  تتفــق  حيــث 
بطــب الأطفــال حــول العالــم، علــى عــدم نــوم الطفــل علــى بطنــه 
أو علــى أحــد الجانبيــن خــال الســنة الأولــى مــن العمــر، لأن هــذه 
الوضعيــات هــي مــن أهــم أســباب متلازمــة مــوت الرضيــع المفاجــئ 
SIDS ، لكونهــا تؤثــّر علــى تنفــس الطفــل، فــا يســتطيع التنفــس 
مــن أنفــه، كمــا أنــه لــن يســتطيع مــع هــذه الوضعيــات اســتخدام 
عضــات الصــدر بشــكل فعــال فــي التنفــس أيضــاً، أو قــد ينقلــب مــن 

أحــد الجانبيــن علــى بطنــه ويختنــق. 
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الفصل )٧( 

النوم الآمن
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ما شروط النوم الآمن عند الأطفال الرضع؟

يمــوت الكثيــر مــن الرضــع ســنوياً بشــكل مفاجــئ وغيــر متوقــع 
ــاق أو بســبب متلازمــة مــوت  خــال نومهــم، ســواء بســبب الاختن
الرضيــع المفاجــئ، حيــث تشــكل هــذه المتلازمــة ثالث أكثر الأســباب 
شــيوعًا للوفيــات عنــد الرضــع بعمــر أقــل مــن شــهر، وأكثــر الأســباب 
شــيوعًا للوفيــات عنــد الأطفــال بعمــر أكبــر مــن شــهر وأقــل مــن 

ســنة. 

وتعــرف متلازمــة مــوت الرضيــع المفاجــئ بأنهــا مــوت الرضيــع 
بشــكل مفاجــئ، وغيــر متوقــع وبــدون أي ســابق إنــذار أو تفســير، 
ــة، وبالرغــم مــن أنهــا  ســواء بالفحــص الســريري أو بتشــريح الجث
حالــة نــادرة فإنــه مــن الضــروري علــى الأهل القيــام ببعض الخطوات 
المهمــة لتقليــل خطرهــا ومنــع حدوثهــا، لذلــك قامــت منظمــة الصحــة 
العالميــة والأكاديميــة الأمريكيــة لطــب الأطفــال بوضــع مجموعــة 
مــن التوصيــات والنصائــح تهــدف لتقليــل خطــر حــدوث متلازمــة 

مــوت الرضيــع المفاجــئ، كمــا يلــي:

١- يجــب أن تكــون وضعيــة نــوم الطفــل الرضيــع خــال الســنة 
الأولــى مــن العمــر، وفــي جميــع الأوقــات، ســواء غفــوات النهــار أو 
النــوم خــال الليــل، هــي النــوم علــى الظهــر، وليــس علــى البطــن 

أو أحــد الجانبيــن. 
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٢- يجــب أن تكــون "مَرْتَبَــة" الســرير مســتوية، متينــة وقويــة، 
لأن الأســطح الناعمــة والرخــوة تعــرض الرضيــع لخطــر الاختنــاق 
أثنــاء النــوم، وتزيــد مــن نســبة حــدوث متلازمــة مــوت الرضيــع 

المفاجــئ.

نفــس  الطفــل الرضيــع مــع الأم والأب علــى  نــوم  ٣- يمنــع 
التاليــة: الحــالات  فــي  وخصوصــاً  نهائيــاً،  الســرير 

- عمر الرضيع أقل من ٤ أشهر.

- الخدج وناقصي وزن الولادة. 

ــا  ــم يدخن ن ل ــا، حتــى و�إ - إذا كانــت الأم مدخنــة أو الأب مدخنً
فــي نفــس الســرير. 

- إذا كانت الأم تدخن خلال الحمل. 

- إذا كانــت الأم تتنــاول أحــد أنــواع الأدويــة التي تســبب صعوبة 
فــي إيقاظها. 

- إذا كانت الأم تتناول المشروبات الكحولية. 

- إذا لم تكوني أما للطفل الرضيع. 

" يفضــل نــوم الطفــل الرضيــع بعمــر أقــل مــن ٦ أشــهر مــع 
الأهــل فــي نفــس الغرفــة، ولكــن ليــس علــى نفــس الســرير، حيــث 
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يتــم وضــع ســرير الطفــل الرضيــع بجانــب ســرير الأهــل مــن جهــة 
رضاعــه خــال الليــل ".  الأم ليتســنى لهــا العنايــة بــه، ومراقبتــه و�إ

٤- يمنــع وضــع الأشــياء الرخــوة والناعمــة فــوق الرضيــع، أو 
تحتــه أو حولــه أثنــاء النــوم، مثــل المخــدة، المســاند، اللحــاف، 

الشراشــف، واقيــات الصدمــة، الألعــاب. 

الطفــل الرضيــع بمفــرده علــى ســرير الأهــل  نــوم  ٥- يمنــع 
اختناقــه.  أو  انقلابــه  لتجنــب 

٦- يجــب أن ينــام الرضيــع علــى ســطح متيــن وقــوي، حيــث 
يمنــع نومــه علــى الأســفنج الطــري، أَسِــرَّة المــاء، الأسِــرَّة المحشــوَّة 
بالريــش أو الصــوف، الأريكــة )الســوفا(، العربــة، كرســي الســيارة 

أو الكرســي الهــزاز.

٧- تجنــب زيــادة حــرارة الغرفــة، أو إلبــاس الرضيــع الكثيــر مــن 
الألبســة بغــرض تدفئتــه.

٨- الالتزام بالرضاعة الطبيعية قدر الإمكان.

٩- يمنع لف الطفل الرضيع بالقماط بعد عمر الشهرين. 

١٠- يجــب الالتــزام بجــدول التطعيمــات )اللقاحــات( المخصصــة 
للطفل.

١١- لا مانــع مــن إعطــاء الطفــل الرضيــع اللهايــة فــي بعــض 
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الأوقــات عنــد تبديــل الحفــاض أو عنــد الخلــود للنــوم، ســواء وقــت 
الغفــوات النهاريــة، أو أثنــاء الليــل، مــع عــدم إعادتهــا إلــى فمــه 

عنــد ســقوطها إثنــاء نومــه. 

تبديــل  وبعــد  النهــار  فــي  بطنــه  علــى  الرضيــع  ١٢- وضــع 
النــوم لزيــادة حيويــة الرضيــع وتجنــب  أثنــاء  الحفــاض، وليــس 

الــرأس. تســطح 

١٣- علــى الأم تجنــب شــرب الكحــول أو التدخيــن خــال الحمــل 
والإرضــاع، كمــا يجــب إبعــاد الرضيــع عــن دخــان الســجائر والأركيلــة 

.

والتنفــس  القلــب  مراقبــة  أجهــزة  علــى  الاعتمــاد  عــدم   -١٤
. المفاجــئ  الرضيــع  مــوت  متلازمــة  خطــر  تقليــل  فــي  المنزليــة 

١٥- الالتــزام بمراجعــة طبيــب الأطفــال لفحــص الطفــل الرضيــع 
بشــكل دوري. 
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الفصل )٨( 

تســاعد  خاطئــة  وســائل 
الطفــل علــى النــوم
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إن مســاعدة طفلــك ليجــد طريقتــه الخاصــة فــي الســكون والهدوء 
ــوم  ــى الن ــة وأساســية لتشــجيعه عل ــام، هــي خطــوة ضروري كــي ين
طــوال الليــل، أمــا إذا اعتمــد طفلــك علــى أحــد هــذه الأشــياء المذكــور 
أدنــاه حتــى يســتطيع أن يغفــو وينــام فإنــه سيســتيقظ مــراراً وتكــراراً 
خــال الليــل، وســيحتاج للكثيــر مــن المســاعدة حتــى يســتطيع أن 
يعــود للنــوم مــن جديــد، فــإذا كانــت الأم تقــوم بإرضــاع أو هــز طفلهــا 
ــراراً  ــه ســوف يســتيقظ مــراراً وتك ــام، فإن ــو وين ــم يغف ــى يســكن ث حت
طــوال الليــل طلبــاً للهــز أو الرضاعــة، ومــن الأشــياء الخاطئــة التــي 

تســتخدم للنــوم عنــد الأطفــال:

١- الرضاعة الطبيعية أو الصناعية:

يجب أن يتعلم طفلك أن الثدي أو رضّاعة )قنينة( الحليب هي 
وســائل للتغذيــة، وليســت للتســلية أو الهــدوء والنــوم، فالطفــل الــذي 
لا ينــام إلا أثنــاء الرضاعــة فإنــه سيســتيقظ بعــد فتــرة قصيــرة مــن 
وضعــه فــي ســريره ولأكثــر مــن مــرة خــال الليــل، ولــن يعــود للنــوم 
مــن جديــد إلا إذا قامــت الأم بإرضاعــه أو إعطائــه قنينــة الحليــب، 
لذلــك يجــب علــى الأم أن تقــوم بإيقــاف الرضاعــة وطفلهــا مــا يــزال 
مســتيقظاً متــى مــا تأكــدت أنــه قــد أخــذ كفايتــه مــن الحليــب، وذلــك 
بســحب حلمــة )قنينــة الحليــب( الثــدي بلطــف مــن فمــه ثــم حملــه 
لتجشــئته، والقيــام بعدهــا ببعــض النشــاطات قبــل النــوم )اقرئــي 
روتيــن النــوم(، ثــم وضعــه فــي ســريره وهــو مســتيقظ، لكنــه يشــعر 
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بالنعــاس لينــام بمفــرده )اقرئــي كيفيــة تعليــم الطفــل النــوم بمفــرده(، 
يُســتثنى طبعــاً حديثــو الــولادة والأطفــال الرضــع بعمــر أقــل مــن ٦ 
أســابيع، حيــث لا مانــع مــن أن ينامــوا أثنــاء الرضاعــة، لأنهــم 
ــى الرضاعــة بوصفهــا  ــروا أو يعتمــدوا عل ــن يتأث ــر، ول بعمــر صغي

وســيلة تســاعدهم علــى النــوم. 

٢- الهز:

إن القيــام بهــز الطفــل لكــي ينــام يُعَــدُ واحــدة مــن أكثــر الطــرق 
التــي تعتمــد عليهــا الكثيــر مــن الأمهــات باســتخدام الكرســي الهــزاز، 
ــة، حمــل الطفــل  الســرير الهــزاز، كرســي الرضاعــة الهــزاز، الحمال

وهــزه أو وضــع الطفــل علــى القدميــن وهــزه، وغيرهــا. 

وينــام  يغفــو  ثــم  يســكن  الطفــل  بجعــل  الهــز  طريقــة  تنجــح 
بســرعة، خصوصــاً خــال الأشــهر الأولــى مــن العمــر، ولكــن مــا إن 
تنتهــي دورة النــوم سيســتيقظ الطفــل باكيــاً وباحثــاً عمــن يهــزه حتــى 

ــد.  ــوم مــن جدي يســتطيع أن يعــود للن

٣- الاحتضان:

صحيح أنه لا يوجد أجمل ولا أدفأ من حضن الأم، ولكن الإكثار 
من حمل الطفل وضمه حتى ينام بين ذراعي أمه سيجعله يستيقظ 
ما إن تقوم الأم بوضعه في سريره، أو تجده يستمر في الاستيقاظ 
مــراراً وتكــراراً طــوال الليــل طلبــاً للحمــل والنــوم فــي حضــن أمــه. 
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٤- التربيت:

لا مانــع مــن التربيــت قليــاً علــى ظهــر وبطــن طفلــك، ولكــن 
الاســتمرار فــي التربيــت حتــى ينــام الطفــل لــه نفــس تأثيــر الهــز 

الســلبي علــى دورة النــوم. 

٥- الحركة أو المشي بالطفل:

يقــوم البعــض مــن الأمهــات بحمــل أطفالهــن والمشــي بهــم فــي 
أرجــاء المنــزل حتــى ينامــوا، أو يقمــن بوضعهــم في الســيارة وأخذهم 
فــي جولــة قصيــرة حتــى يغلبهــم النعــاس ويغطــوا فــي النــوم، ولكــن 
هــذه الطريقــة ســتجعل الطفــل يســتيقظ مــن نومــه مــا إن تضعــه أمــه 
فــي ســريره أو بعــد كل دورة نــوم يقضيهــا خــال الليــل طالبــاً حملــه 

والمشــي بــه مــن جديــد. 

٦- اللهاية:

إن اســتخدام اللهايــة عنــد الأطفــال يخضــع للكثيــر مــن الجــدل 
الأكاديميــة  أن  صحيــح  ومعــارض،  لهــا  مؤيــد  بيــن  والنقــاش 
الأمريكيــة لطــب الأطفــال AAP تنصــح باســتخدام اللهايــة لتقليــل 
خطــر متلازمــة مــوت الرضيــع المفاجــئ SIDS ، ولكنهــا فــي الوقت 
نفســه تؤكــد علــى ضــرورة عــدم اســتخدامها قبــل ٤-٦ أســابيع مــن 
عمــر الطفــل، تجنبــاً لحــدوث اختــاط أو تشــوش علــى الطفــل بيــن 
حلمــة الأم وحلمــة اللهايــة، مــع إيقــاف اســتخدامها نهائيــاً عندمــا 

يبلــغ عمــر الطفــل ٦-١٢ شــهرًا. 
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د علــى اللهايــة بوصفهــا وســيلة تســاعد الطفــل علــى  إن التعــوُّ
النــوم يعتبــر مــن مشــاكل النــوم صعبــة الحــل عــادة، لأن الطفــل 
يســتخدم عمليــة مــص اللهايــة كجســر يربــط بيــن نهايــة كل دورة 
نــوم وبدايــة دورة النــوم التــي تليهــا، وبدونهــا سيســتيقظ باكيــاً 
ممــا يجعــل الأم فــي حيــرة بيــن حملــه ومحاولــة تهدئتــه لعلــه يعــود 
للنــوم مــن جديــد، أو اضطرارهــا لإعطائهــا لــه حتــى يعــود للنــوم مــن 
جديــد، لذلــك يبقــى تعليــم الطفــل طــرق الهــدوء والنــوم بمفــرده الحــل 

الأمثــل عــادةً. 

٧- الموسيقى:

التــي  كتلــك  الهادئــة،  الموســيقى  الأمهــات  بعــض  تســتعمل 
تصدرهــا ألعــاب الســرير المعلقــة، أو تكــون مســجلة علــى أقــراص 
أو مخزنــة علــى هاتفهــا المحمــول باعتبارهــا وســيلة لتهدئــة الطفــل، 
د  وجعلــه ينــام بمفــرده، ولكــن تحمــل هــذه الطريقــة الكثيــر مــن التعــوُّ
والفشــل أيضــاً، لأن الطفــل سيســتيقظ ليــاً عندمــا تكــون الموســيقى 
قــد انطفــأت وعــمَّ الســكون والهــدوء باكيــاً، ولــن يعــود للنــوم مجــدداً 

إلا إذا قامــت الأم بتهدئتــه وتشــغيل الموســيقى لــه مــن جديــد. 
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الفصل )٩( 
الفــرق  الرضيــع  تعليــم 

والنهــار الليــل  بيــن 
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كيف أعلم رضيعي التفريق بين الليل والنهار؟

والنهــار،  الليــل  بيــن  الفــرق  يعرفــون  لا  الــولادة  حديثــي  إن 
فشــعورهم بالجــوع وحاجتهــم للرضاعــة هــو المحفــز الأول لهــم، 
ــاً لنظــام  كمــا أن نظامهــم الليلي/النهــاري هــو نظــام معاكــس تمام
الأم، لأنهــم أثنــاء الحيــاة الرحميــة ينامــون خــال النهــار تحــت 
تأثيــر حركــة الأم وصوتهــا، بينمــا يســتيقظون ليــاً عندمــا تنــام الأم 
وتقــل حركتهــا، لذلــك ســتحتاج الأم للقليــل مــن الوقــت للتغلــب علــى 
هــذه المشــكلة، حيــث يمكنهــا بــدءًا مــن الأســبوع الثانــي مــن عمــر 
ــة: ــاع الخطــوات التالي ــل والنهــار باتب ــن اللي ــد تعليمــه الفــرق بي الولي

خلال النهار: 

- تواصلــي مــع طفلــك بشــكل مســتمر خــال النهــار، وتفاعلــي 
معــه بــكل حيويــة ونشــاط باللعــب معــه والتحــدث إليــه، والغنــاء لــه 

وقــراءة قصــة جميلــة تشــد انتباهــه. 

- اخرجي مع طفلك بشكل يومي في نزهة قصيرة إلى الحديقة، 
أو للمشــي حــول المنــزل أو قفــي معــه فــي شــرفة المنــزل ودعيــه 
يستنشــق بعــض الهــواء النقــي، ويُعَــرِّض جســمه لضــوء الشــمس. 

- لا تقللي من الأصوات في المنزل خلال النهار، بل اجعلي الحياة 
طبيعيــة لتعويــده علــى فكــرة الضجــة فــي النهــار والهــدوء فــي الليــل. 
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- افتحــي الســتائر، ودعــي أشــعة الشــمس تدخــل إلــى المنــزل، 
مــع إضــاءة الأنــوار بشــكل كامــل. 

- عندمــا ينــام طفلــك فــي النهــار )غفــوة نهاريــة( لا تجعلــي 
الغرفــة مظلمــة، بــل اجعلــى إضاءتهــا إضــاءة خافتــة فقــط. 

- ارضعــي طفلــك بكثــرة خــال النهــار، ولا تدعيــه ينــام أكثــر مــن 
٣ ســاعات بــدون رضاعــة علــى الإطلاق. 

خلال الليل:

- ابدئي بتقليل إضاءة المنزل بشكل تدريجي بعد العصر. 

- عنــد الاســتعداد للنــوم )القيــام بروتيــن النــوم( اجعلــي إضــاءة 
الغرفــة خافتــة جــداً، لكــون الإضــاءة العاليــة تثبــط مــن إفــراز هرمون 

الميلاتونيــن )هرمــون النوم(. 

- البسي طفلك لباس النوم )البيجاما( أو استعملي كيس النوم. 

- يجــب أن تكــون درجــة حــرارة غرفــة الطفــل مناســبة، واقــرب 
للبرودة من الدفء )١٦-٢٠ درجة مئوية( مع تدفئة الطفل جيداً 
وباعتدال، حتى لا يشعر بالبرد أو الحرارة فيستيقظ أثناء نومه ليلً.

إبقــاء  مــع  الإمــكان،  قــدر  الليــل قصيــرة  اجعلــي رضعــات   -
الإمــكان.  قــدر  الرضيــع  بجــوار  البقــاء  مــع  الإضــاءة خافتــة خلالهــا، 
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- لا تلعبــي مــع الرضيــع ولا تتكلمــي معــه إلا بالهمــس، وتجنبــي 
التواصــل البصــري قــدر الإمكان. 

عزيزتي الأم: 

تتعامليــن  يجــب أن تكونــي شــخصية مختلفــة تمامــاً عندمــا 
مــع طفلــك خــال الليــل مقارنــة بالنهــار، كونــي مملــة نوعــاً مــا، 
تجنبــي التواصــل والتفاعــل معــه، وتحدثــي بنبــرة صــوت منخفضــة 
ضــاءة المنــزل،  )الهمــس(، وفِــي الصبــاح قومــي بفتــح الســتائر و�إ
ثــم ابتســمي لطفلــك، وتواصلــي معــه بــكل فــرح وســعادة بصــوت 

يمــأه النشــاط والحيويــة. 
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الفصل )١٠( 

نظام )روتين( النوم



58

د طفلي على نظام )روتين( للنوم؟ كيف أعوِّ

يعتبــر تعليــم الطفــل روتيــن النــوم أهــم خطــوة تقوميــن بهــا لجعــل 
رضيعــك يتعلــم النــوم بمفــرده طــوال الليــل، كمــا أنــه يســاعد علــى 
حــل الكثيــر مــن مشــاكل النــوم الأخــرى التــي قــد يعانــي منهــا طفلــك 
خــال الســنة الأولــى مــن عمــره، فروتيــن النــوم هــو حجــر الزاويــة 
الرئيســي الــذي لا غنــى عنــه علــى الإطــاق، ويمكــن البــدء بتطبيقــه 
باكــراً فــي عمــر ٦ أســابيع، حيــث يتقبــل أغلــب الأطفــال فــي هــذا 
العمــر الروتيــن بشــكل طبيعــي، ويتأقلمــون عليــه بســرعة، أمــا 
الأطفــال الرضــع الذيــن فــي عمــر مــن ٦ أســابيع فيعتبــر تعليمهــم 
روتيــن النــوم مضيعــة للوقــت، كمــا أنــه يســبب الإرهــاق والتعــب 
لــأم وللرضيــع أيضــاً، وبــدون أي فوائــد إيجابيــة، وأفضــل مــا يمكــن 
لــأم فعلــه هــو البــدء فــي تعليمــه الفــرق بيــن الليــل والنهــار وطــرق 

تهدئتــه )راجعــي دورة النــوم عنــد حديثــي الــولادة(. 

إن روتيــن النــوم يفيــد عــادة الأمهــات والآبــاء أيضــاً، فهــو وقــت 
مميــز ســتقضينه مــع طفلــك، ومــع ذلــك قــد لا يتأقلــم بعــض الأطفــال 
مــع روتيــن النــوم بســهولة أو يرفضــون الاســتمرار فــي روتيــن معين 
للنــوم، ولكــن لا تقلقــي علــى الإطــاق، صحيــح أن ذلــك قــد يكــون 
محبطــاً فــي بعــض الأحيــان، إلا أنــه أمــر طبيعــي تمامــاً، ومع الوقت 
والمثابــرة ســوف تتمكنيــن مــن إنشــاء روتيــن نــوم بســيط لطفلــك. 
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نصائح وتوصيات لتعليم الطفل نظام )روتين( النوم:

١- يجب أن يطبق روتين النوم في نفس التوقيت يومياً حوالي 
الساعة ٧ مساءً، أو قبل ذلك بقليل أي الساعة ٦:١٥-٦:٣٠ مساءً. 

٢- يجب ألا تستغرق مدة تطبيق روتين النوم أكثر من ٣٠-
٤٥ دقيقــة، لأن أكثــر مــن هــذه المــدة ســتعجل طفلــك يفقــد تركيــزه، 
ولــن يســتفيد مــن ارتفــاع تركيــز هرمــون الميلاتونيــن فــي جســمه. 

٣- يجــب عــدم تعريــض طفلــك لشاشــات التلفــاز أو هاتــف 
المحمــول، وخصوصــاً بعــد العصــر لكــون الأشــعة الزرقــاء المنبعثــة 

منهــا تثبــط إفــراز هرمــون الميلاتونيــن المحفــز للنــوم. 

٤- الرضعة الليلية الأخيرة: 

هنــاك جــدل كبيــر بيــن الأطبــاء وخبــراء النــوم والأهــل أيضــاً 
حــول توقيــت هــذه الرضعــة، والتــي تعتبــر أهــم رضعــة لضمــان نــوم 
ــل  ــل قب ــل. فالبعــض ينصــح بإرضــاع الطف ــداً خــال اللي ــل جي الطف
الاســتحمام والبعــض يؤكــد علــى ضــرورة إرضاعــه قبــل النــوم بينمــا 
ينصــح البعــض الآخــر بتقســيم هــذه الرضعــة إلــى نصفيــن؛ النصــف 

الأول قبــل الاســتحمام والنصــف الثانــي قبــل النــوم!

فــي الحقيقــة كل طفــل يختلــف عــن الآخــر، وكل أم تختلــف عــن 
الأخــرى بالتزامهــم بروتيــن أو نظــام نــوم معيــن، فيمكنــك أن تختــاري 
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توقيــت الرضعــة المناســب لــك ولطفلــك، بشــرط تلتزمــي بــه كل ليلــة. 
فالرضعــة الليليــة قبــل الاســتحمام تفيــد بجعــل الطفــل يفصــل تمامــاً 
بيــن عمليــة الرضاعــة والنــوم فــا يعتمــد علــى الرضاعــة بوصفهــا 
وســيلة تســاعده علــى النــوم، كمــا أن الاســتحمام بعــد الرضعــة 
يخلِّــص الطفــل مــن الغــازات، ويســاعد علــى الاســترخاء والنــوم، 
ــاز،  ــم طفلــك هــذا الروتيــن فإنــه ســيعمل بشــكل ممت ومتــى مــا تعل
صحيــح أن الكثيــر مــن الأهــل يخشــون مــن تأثيــر الاســتحمام علــى 
طفلهــم الــذي امتــأت معدتــه بالحليــب بعــد الرضاعــة، ولكــن هــذه 
ليســت مشــكلة كبيــرة تدعــو للقلــق، وتذكــروا جيــداً أن حمــام الليــل 
هــو حمــام قصيــر وهــادئ، والغــرض منــه مســاعدة الطفــل علــى 
الاســترخاء، أمــا إذا اخترتــي أن ترضعــي طفلــك بعــد الحمــام وقبــل 
النــوم، فتأكــدي مــن ألا ينــام طفلــك أثنــاء الرضاعــة بإيقــاف عمليــة 
الرضاعــة متــى أحسســت أن طفلــك أخــذ كفايتــه مــن الحليــب، وبــدأ 
يمــص حلمــة الثــدي بشــكل بطــيء، وأســهل طريقــة يمكنــك القيــام 
بهــا هــي إدخــال إصبعــك الصغيــر بلطــف فــي زاويــة فــم الطفــل 
لإيقــاف عمليــة المــص وســحب حلمــة الثــدي مــن فــم الطفــل، ثــم 
حملــه بشــكل مســتقيم والتربيــت علــى ظهــره حتــى يتجشــأ ويتخلــص 
مــن الغــازات، ثــم وضعــه فــي ســريره وهــو مســتيقظ لكنــه هــادئ 

ويشــعر بالنعــاس ليغفــو وينــام بمفــرده. 

أمــا الطريقــة الأخــرى فهــي بتقســيم الرضعــة الليلية إلى قســمين؛ 
ــوم، مــع  ــل الن ــي قب ــل الاســتحمام والنصــف الثان النصــف الأول قب
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تطبيــق مــا ذكــر فــي الطريقتيــن أعــاه قبــل وبعــد الاســتحمام وقبــل 
النــوم أيضــاً. 

٥- الاستحمام: 

ــا، بــدون لعــب أو  ــا، ســريعًا وهادئً يجــب أن يكــون الحمــام دافئً
غنــاء للطفــل، فالغــرض مــن الحمــام هنــا هــو تهدئــة واســترخاء 

ــل.  الطف

٦- المساج: 

بعــد الانتهــاء مــن الاســتحمام لفِّــي طفلــك بالمنشــفة ونشــفيه 
ــم انقليــه إلــى غرفــة النــوم ذات الإضــاءة الخافتــة، حيــث  ــداً، ث جي
تســاعد هــذه الإضــاءة وانخفــاض درجــة حــرارة الجســم بعــد الحمــام 
علــى إفــراز هرمــون الميلاتونيــن المحفــز للنــوم، ثــم قومــي بعمــل 
تدليــك أو مســاج لطفلــك بتمســيد جســمه بيديــك بلطــف وبوتيــرة 
منتظمــة، ويمكنــك اســتخدام زيــت أو مرطــب لمســاعدة يديــك علــى 

الانــزلاق بسلاســة علــى بشــرة طفلــك. 

٧- ملابس النوم )البيجاما(:

والدافئــة  الواســعة  القطنيــة،  النــوم  ملابــس  طفلــك  البســي 
)البيجامــا( أو كيــس النــوم، بــدون المبالغــة بتدفئتــه، ومــع الوقــت 

ســيربط بيــن ارتــداء هــذه الملابــس والنــوم. 
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ــكل هــدوء فــي ســريره وهــو مســتيقظ لكنــه  ــك ب ٨- ضعــي طفل
معــه،  البصــري  التواصــل  تجنــب  مــع  بالنعــاس،  ويشــعر  هــادئ 
واهمســي بصوتــك الدافــئ والحنــون )تصبــح علــى خيــر يــا حبيبــي، 

ــام.  ــو وين ــى يغف ــه حت ــي بجانب ــوم الآن(، وابق ــت الن ــه وق إن

٩- لا مانــع مــن تشــغيل الموســيقى الهادئــة وأنــت تقوميــن 
بروتيــن النــوم، ولكــن المهــم إيقافهــا تمامــاً عندمــا تقوميــن بوضــع 
ــه هــادئ ويشــعر بالنعــاس.  ــي ســريره وهــو مســتيقظ لكن ــك ف طفل

نــارة الغرفــة مضــاءة،  ١٠- لا تقومــي بعمــل روتيــن النــوم و�إ
ــام طفلــك، لأنــه ســيتيقظ فــي الظــام ويبــدأ  ثــم تطفئيهــا عندمــا ين
بالتلــوي والبــكاء، لذلــك اجعلــي إضــاءة الغرفــة خافتــة طــوال الليــل 

باســتخدام ضــوء خافــت )نواســة(.

أمثلة عملية لروتين النوم: 

* الروتين ١:

الرضعــة الليليــة الأخيــرة، ثــم التجشــؤ، ثــم الحمــام، ثــم المســاج، 
ثــم الحفــاض، ثــم البيجامــا، ثــم النــوم فــي الســرير. 

* الروتين ٢:

الحمــام، ثــم المســاج، ثــم الحفــاض، ثــم البيجامــا، ثــم الرضعــة 
الليليــة الأخيــرة، ثــم التجشــؤ، ثــم النــوم فــي الســرير. 
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* الروتين ٣:

ــم التجشــؤ، ثــم  النصــف الأول مــن الرضعــة الليليــة الأخيــرة، ث
الحمــام، ثــم المســاج، ثــم الحفــاض، ثــم البيجامــا، ثــم النصــف 
ــوم فــي  ــم الن ــم التجشــؤ، ث ــرة، ث ــة الأخي الثانــي مــن الرضعــة الليلي

الســرير. 
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الفصل )١١( 

كيــف تعرفيــن ســبب بكاء 
الطفــل الرضيع؟
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إن البــكاء هــو طريقــة الطفــل الرضيــع الوحيــدة للتواصــل مــع 
مــن حولــه لتلبيــة احتياجاتــه ومتطلباتــه، والمهــم بالنســبة لــك أن 
تتعلمــي كيفيــة تفســير ســبب البــكاء، وأن تقرئــي الرســالة التــي يريــد 

أن يوصلهــا لــك طفلــك، ولنجــاح ذلــك اتبعــي القاعــدة التاليــة: 

" قفي، تأملي، أصغي ثم تصرفي":

فالأطفــال يبكــون لأســباب مختلفــة وبطــرق مختلفــة أيضــاً، لذلــك 
حاولي أن تفرقي بين أسباب بكاء طفلك، واسألي نفسك هذا السؤال أولًا:

لماذا يبكي طفلي؟ 

ثــم ضعــي أكثــر الأســباب شــيوعًا للبــكاء عنــد الأطفــال الرضــع 
أمامــك، وحاولــي إيجــاد الســبب بينهــا، وهــي:

١- الجوع.

٢- التعب والإرهاق.

٣- الملل.

٤- المغص والغازات.

٥- الألم.

٦- المرض.

٧- الإحباط. 



66

٨- الحاجة إلى النوم.

٩- الحاجة إلى تغيير الحفاض.

١٠- الشعور بالحرارة أو البرودة. 

١١- عدم الارتياح لأي سبب كان.

١٢- طلباً للحمل.

١٣- العطش.

التــي تظهــر علــى طفلــك  العلامــات  * هنــاك مجموعــة مــن 
تأملــي  لذلــك  بكائــه،  ســبب  تفســير  فــي  تســاعدك  قــد  الرضيــع 
وأصغــي جيــداً لــه حتــى تســتطيعين معرفــة الســبب والتصــرف علــى 

أثرهــا، كمــا يلــي:

١- علامات تدل على أن طفلك يشعر بالجوع:

- يفتح فمه. 

- يخرج لسانه. 

- يمــص أصابعــه ) إلا إذا كان مــص الأصابــع بعــض الرضاعــة 
مباشرة(. 

- يمص اللهاية بشدة كأنه يحاول أكلها. 
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- يمص فمه وشفتيه كأنه يرضع. 

- يمرغ رأسه على صدر أمه أو أبيه عند حمله. 

- يمص أي سطح يقترب من فمه، سواء وجه الأم أو ذراعها. 

- يفتــح فمــه ويديــر وجهــه باتجــاه أي جســم يلمــس خــده 
مصــه.  محــاولًا 

- تنفس سريع يتطور بسرعة إلى البكاء. 

- يحرك رأسه من جهة إلى أخرى بشكل غير مريح. 

إن وقــت أخــر رضعــة رضعهــا الطفــل ســيفيد فــي معرفــة إذا مــا 
كان الطفــل يشــعر بالجــوع أو لا، فحديثــو الــولادة يرضعــون حليــب 
الأم كل ١-٣ ســاعات عــادة )٨-١٢ رضعــة( فــي اليــوم، بينمــا 

يرضعــون الحليــب الصناعــي كل ٢-٤ ســاعات. 

٢- علامات تدل على أن طفلك يشعر بالشبع: 

- عملية المص تكون بطيئة ومتقطعة، وتتخللها وقفات طويلة. 

- غير مهتم بالرضاعة )مص ضعيف(. 

- يبقي الحلمة في فمه بدون أي مص. 

- يدفع الحلمة خارج فمه. 
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- يدير رأسه بعيداً عن الثدي أو رضّاعة الحليب الصناعي. 

- يبــدي مقاومــة وانزعاجًــا عنــد إجبــاره علــى أخذ الحلمة بالقوة. 

- يبدي اهتماماً بما حوله أكثر من اهتمامه بالرضاعة. 

٣- علامات تدل على أن طفلك يشعر بالتعب: 

- قليل الحركة والنشاط. 

- هادئ. 

- ساكت تماماً، أو يصدر أصواتًا بسيطة وقليلة. 

- لا يبدي اهتماماً بالناس أو الألعاب التي حوله. 

- ينظر بعيداً عن الأم. 

- يبدو شارداً غير مركز، ويحملق بعيداً في الأفق. 

- الوجه ساكن والفك مرتخٍ. 

- يأن أو يبكي بهدوء. 

- يبقي العينين مفتوحتين، ويرمش بشكل قليل. 

- يفرك عينيه ووجهه وأذنيه بكثرة. 

- يتلوى ويرفض البقاء بين ذراعيك. 
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- لا يستطيع النوم، ويبقى مستيقظاً لـ ١-٣ ساعات إضافية. 

- أخر غفوة للطفل كانت متقطعة أو استيقظ بشكل باكر. 

٤- علامات تدل على أن طفلك يشعر بالإرهاق: 

- عابس. 

- يبكي بنكد وتشنج. 

- يتلوى للخلف. 

- حركات مرتعشة غير متوافقة أو منتظمة في الذراعين والساقين. 

- الرأس متدلٍ والذقن للأسفل. 

- الجفن متدلٍ وقليل الرمش. 

- ظهور هالات سوداء تحت العينين. 

- العينان حمراوين. 

- مستيقظ لأكثر من ٣ ساعات. 

٥- علامات تدل على أن طفلك يشعر بعدم الارتياح: 

- يتلوى. 

- يحاول تغيير مكانه. 
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- يتقوس وينحني للخلف. 

- يتعرق خلف الرقبة والرأس. 

- يتذمر ويئن بأنفاس سريعة. 

- اليدان والقدمان دافئتان أو باردتان عند لمسهما. 

- قــد نجــد علامــات حمــراء علــى جلــد البطــن أو الذراعيــن 
انضغاطــه.  نتيجــة  والســاقين 

- قصــة جلوســه لوقــت طويــل علــى كرســيه، أو فــي الحمالــة، 
أو تعرضــه لارتفــاع أو انخفــاض حــرارة الجــو. 

٦- علامات تدل على أن طفلك مفرط التحفز أو الإثارة: 

- ينظر بعيداً عن الأم. 

- لا يبدي اهتمامًا بالناس أو الألعاب التي حوله. 

- معدل التنفس سريع. 

- حركات مرتعشة. 

- العينان مغمضتان، ولكنه غير نائم. 

- يحملق في الفضاء، ولكنه لا يبدو متعباً. 

- ينزعج إذا ما حاولت الأم الكلام معه أو الغناء له. 
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- بــكاء غيــر مفســر بعــد مــدة مــن قضائــه لوقــت ســعيد باللعــب 
والتواصــل مــع النــاس. 

- قصة انشغال الأم عن طفلها لوقت طويل. 

٧- علامات تدل على أن طفلك يشعر بالملل:

- هياج وتذمر بعد فترة من الهدوء. 

- بكاء بصوت منخفض بعد فترة من الهدوء. 

- يتحرك محاولًا تغيير مكانه في الكرسي أو الكراجة. 

- يرمي الألعاب بعيداً. 

- مستيقظ ومتحفز لكنه يحملق بعيداً في الفضاء. 

- قصة قضاء الطفل لوقت طويل بنفس الوضعية )الجلوس(. 

- قصة عدم خروج الطفل وقضائه عدة أيام في المنزل. 

٨- علامات تدل على أن طفلك يشعر بالألم:

- صراخ حاد مفاجئ. 

- بكاء شديد عالي الطبقة. 

- لا يهدأ الطفل عند حملك له. 

- قد يتخلل البكاء حدوث نوبات حبس النفس. 
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- يستمر البكاء حتى عند محاولتك إرضاع الطفل أو حمله. 

- أن ترعبك شدة البكاء والصراخ، لدرجة أنها تجعل شعرك يقف!

٩- علامات تدل على أن طفلك يشعر بالنعاس:

- يبدو عصبياً ومتوتراً، ولكنه غير جائع وحفاضه نظيف. 

- يبدو هادئاً، ولا يهتم بمن حوله. 

- يتمطى كثيراً. 

- يحاول أن يتكئ برأسه على صدرك. 

- يجر أو يفرك أذنيه. 

- يفرك عينيه. 

- يحملق في الأفق. 

 إن أهم خطوة لتفســير ســبب بكاء الطفل، ســواء أثناء أو عند 
الاســتيقاظ مــن النــوم أثنــاء الليــل، هــي ألا تتســرعي وتهرولــي إلــى 
طفلــك لحملــه مباشــرة أو إرضاعــه، بــل اتبعــي القاعــدة التي ذكرناها 
ســابقاً وهــي "قفــي، تأملــي، أصغــي ثــم تصرفــي"، ولكن بــكل تأكيد لا 
تتركــي طفلــك يبكــي لفتــرة طويلــة بــدون أي تصــرف منــك، بــل ضعي 
الأســباب والعلامــات المذكــورة أعــاه نصــب عينيــك، وتصرفــي، ولا 
تنســي أنــك أم وغريــزة الأمومــة هــي التــي تحــركك تجــاه طفلــك. 
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هل ترك الطفل الرضيع يبكي مفيد له؟

هنــاك اعتقــاد شــائع لــدى بعــض الأمهــات، بــأن تــرك الطفــل 
الرضيــع يبكــي، ولفتــرات زمنيــة طويلــة، ســيقوي رئتيــه ويجعلــه أكثر 
هــدوءاً فــي المســتقبل، وهــذا اعتقــاد خاطــئ، فالبــكاء أمــر طبيعــي 
ــع، وهــو وســيلة يســتخدمونها للتواصــل مــع مــن  عــن الأطفــال الرُّضَّ
حولهــم للتعبيــر عــن احتياجاتهــم المختلفــة كالجــوع، الألــم، البــرد، 
عــدم الراحــة وغيرهــا الكثيــر مــن الأســباب، لذلــك مــن المنطقــي 
والغريــزي أيضــاً، أن تهــرع الأم لمعرفــة ســبب بــكاء الطفــل، فتــرك 
الطفــل بــدون اســتجابة لســبب بكائــه ســيجعل الأم تفقــد إحساســها 
الغريــزي بقدرتهــا علــى التوصــل لســبب البــكاء، كمــا تجعــل الطفــل 
يفقــد ثقتــه بمــن حولــه فــي الاســتجابة إلــى احتياجاتــه، ولا يوجــد أي 
دليــل علمــي مُعتمــد مــن الجهــات المختصــة بصحــة الأطفــال يثبــت 
أن تــرك الطفــل ليبكــي مفيــد لــه جســدياً أو عاطفيــاً، وحتــى يجعلــه 

ذلــك يبكــي بشــكل أقــل فــي المســتقبل.
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الفصل )١٢( 

كيفية تهدئة الطفل 
الرضيع عند البكاء
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يبكــي الأطفــال الرضــع لأســباب مختلفــة كمــا ذكرنــا فــي الفصــل 
الســابق، والمهــم بالنســبة لــك أن تتعلمــي كيفيــة تفســير ســبب 
البــكاء، وأن تقرئــي الرســالة التــي يريــد أن يوصلهــا لــك طفلــك 

وتتبعــي القاعــدة التاليــة: 

"قفي، تأملي، أصغي ثم تصرفي":

فهنــاك أكثــر مــن طريقــة لتهدئــة الطفــل عنــد البــكاء، خصوصــاً 
عندمــا يكــون ســبب البــكاء هــو المغــص والغــازات، كمــا يلــي:

١- لــف الطفــل بقطعــة قمــاش تحيــط بجســمه كلــه تقريبــاً، 
وتبقــي الــرأس فــي الخــارج )اللــف بالقمــاط أو اللفــة أو الكوفلــة(، 
ولكــن هــل تقميــط حديثــي الــولادة مضــر بالصحــة؟ هــل الأكاديميــات 

الطبيــة والهيئــات الصحيــة لا تنصــح بــه؟

ألفــي عــام مضــت، حيــث  التقميــط لأكثــر مــن  تاريــخ  يعــود 
تخبرنــا ســجلات التاريــخ أن الإســكندر الأكبــر ويوليــوس قيصــر تــم 
ــاً، وتنشــر هــذه العــادة فــي كل بقــاع  ــا رضع تقميطهمــا عندمــا كان
الأرض مــن التبــت فــي آســيا حتــى ســهول الجزائــر العاليــة فــي 
إفريقيــا ومــن أوربــا حتــى قــارة أمريــكا، حيــث حمــل الكثيــر مــن قبائل 
عِهــم مقمطيــن بإحــكام ومتدليــن علــى ظهورهــم.  الهنــود الحمــر رُضَّ

ويقــوم الكثيــر مــن النــاس بتقميــط أطفالهــم لأســباب كثيــرة، منهــا 
أنــه يبقــي الرضــع دافئيــن وهادئيــن، بينمــا يعتقــد البعــض بــأن 
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التقميــط يقــوي عضــات الطفــل وعمــوده الفقــري، ويمنــع تقــوس 
ســاقيه، ويســاعده علــى المشــي المبكــر، كمــا يحميــه مــن اقتــاع 
عينــه أو خلــع ذراعــه بالخطــأ، أمــا لغويــاً فــإن معنــى كلمــة )قمــاط( 

حســب معجــم لســان العــرب هــو: 

١- قماط: قماشة عريضة تلف على المولود الصغير. 

٢- قماط: حبل يشد به الأسير. 

٣- قماط: حبل تشد به قوائم الشاة للذبح.

مــن  القمــاط  اســتخدام  يعتبــر موضــوع  الطبيــة  الناحيــة  مــن 
الموضوعــات التــي لاتــزال تثيــر الجــدل بيــن المــدارس الطبيــة فــي 
بيــن مؤيــد ومعــارض  فتجدهــم منقســمين  العالــم،  مختلــف دول 
  AAP لاســتخدامه، حيــث تؤكــد الأكاديميــة الأمريكيــة لطب الأطفال
أن لــف الطفــل بالقمــاط يعتبــر مــن الطــرق الجيــدة لتهدئــة الطفــل 
ــة:  ــاع الشــروط التالي ــم إتب ــوم، بشــرط أن يت ــى الن ومســاعدته عل

- لــف الطفــل بالقمــاط بطريقــة صحيحــة )كمــا فــي الصــورة 
أدنــاه( وباســتخدام شرشــف قطنــي خفيــف. 

- عــدم لــف القمــاط بشــكل قــوي ومشــدود حــول الصــدر والبطــن 
ليبقــى للطفــل حريــة التنفــس. 

- لــف الطفــل بطريقــة تســمح لــه أن يحــرك وركيــه وركبتيــه 
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بحريــة، لأن لفــه بإحــكام شــديد مــع ضغــط ســاقيه معــاً إلــى أســفل 
بشــكل مشــدود، ســيجعله أكثر عرضة للإصابة بمشــاكل في وركيه 

)خلــع الــورك التطــوري(.

- مراقبــة الطفــل جيــداً أثنــاء نومــه، والتأكــد مــن أنــه ينــام علــى 
ظهــره وليــس علــى بطنــه، أو أحــد جانبيــه لتقليــل خطــر حــدوث 

 .SIDS ــع المفاجــئ متلازمــة مــوت الرضي

- يمنــع … يمنــع … يمنــع … اســتخدام القمــاط نهائيــاً عندمــا 
يبــدأ الرضيــع فــي الحركــة والتقلــب أي بعمــر )٢-٣ أشــهر(. 

٢- احملــي طفلــك بيــن ذراعيــك وضعيــه علــى جانبــه الأيســر، 
مــع التربيــت علــى الظهــر، وهنــاك أكثــر مــن وضعيــة أخــرى لحمــل 
الطفــل الرضيــع، ولا توجــد أيــة دراســة تثبــت أفضليــة الواحــدة عــن 

الأخــرى، فــكل طفــل مختلــف عــن الآخــر فــي الاســتجابة لهــا. 

٣- يهــدأ بعــض الأطفــال الرضــع عنــد ســماع صــوت ذي لحــن 
ثابــت ومســتمر )الضجيــج الأبيــض( كصــوت المكنســة الكهربائيــة 

أو الشيســوار.

ما هو الضجيج الأبيض؟

إن الضجيــج الأبيــض هــو مجموعــة مــن الأصــوات مــن كل 
ــي يســتطيع الإنســان ســماعها والمدموجــة  ــرددات الســمعية الت الت
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معــاً، وقــد ســمي بالضجيــج الأبيــض تشــبيهاً بالضــوء الأبيــض 
الضجيــج  ويشــبه  معــاً،  الألــوان  جميــع  دمــج  مــن  ينتــج  الــذي 
أو  الكهربائيــة،  المكنســة  أو  الشيســوار  صــوت  الأبيــض 
البــث  انتهــاء  عنــد  والراديــو  التلفــاز  صــوت  أو  البحــر،  أمــواج 

 . ) ششششششششششششششششــش و (

تأتــي الضوضــاء البيضــاء بمفعولهــا الســحري علــى حديثــي 
الــولادة وحتــى عمــر الســنة لكونهــا تنتــج صوتــاً يشــبه الصــوت 
الــذي يســمعه الجنيــن وهــو فــي رحــم أمــه، الناتــج عــن دقــات قلبهــا 
وجريــان الــدم فــي الأوعيــة الدمويــة، والتقلصــات العضليــة، ممــا 
يعطيــه شــعوراً بالهــدوء والأمــان، ناهيــك عــن تأثيرهــا المشــتت 
للأصــوات الأخــرى التــي مــن الممكــن أن تزعــج الطفــل وتقلــق نومــه 
وراحتــه. فالأضــواء البيضــاء تجعلــه يســمع صوتــاً واحــداً يغطــي 

علــى جميــع الأصــوات المزعجــة الأخــرى. 

هنــاك بعــض الدراســات التــي أجريــت علــى الفئــران بينــت أن 
للضوضــاء البيضــاء آثــاراً ســلبية علــى تطــور الســمع والــكلام، حيث 
ــى تأخــر فــي  إنهــا تثبــط مراكــز الســمع فــي الدمــاغ ممــا يــؤدي إل
تطورهــا، ولكــن هــذه التجــارب أجريــت فــي ظــروف غيــر مثاليــة 
للإنســان، حيــث تــم تعريــض الفئــران للضجيــج الأبيــض بشــكل 
مســتمر يوميــاً ولمــدة أســبوع كامــل، كمــا أن نقــص الســمع كان 
عابــرًا وتحســن بعــد فتــرة، لذلــك أنصــح باســتخدام الضجيــج الأبيــض 
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ــل، وأن نســتخدمه  ــة الطف ــع الطــرق الأخــرى لتهدئ ــد فشــل جمي بع
لفتــرة زمنيــة محــددة فــي وقــت محــدد مــن اليــوم، وليــس بشــكل 
مســتمر، ا وألا يكــون الصــوت عاليــاً )لا يتجــاوز ٦٠ ديســيبل أي 

د.  ــق فهــو لا يســبب التعــوُّ ــكلام( ولا داعــي للقل ــة ال عتب

وللضوضاء البيضاء استخدامات أخرى في علاج الأطفال الذين 
يعانون من متلازمة فرط النشاط ونقص الانتباه، وعند الكبار أيضاً، 
فهــي تســاعد علــى الراحــة والاســترخاء والتركيــز وتقلــل مــن الأرق. 

٤- احملــي طفلــك وتمشــي معــه، وأنــت تضعينــه فــي الحمالــة 
)الشــيالة(. 

٥- احملــي طفلــك بيــن ذراعيــك وهزيــه للأمــام والخلــف بــكل 
لطــف، مــع دعــم الــرأس جيــداً، أو اجلســي فــي كرســيك الهــزاز 

وطفلــك بيــن ذراعيــك وهــزي الكرســي للأمــام والخلــف. 

٦- ضعي طفلك في كرسيه الهزاز، وشغلي جهاز الهز المدمج 
مــع الكرســي لهــز الطفــل بشــكل ثابــت ومســتمر، مــع العلــم أن هــذه 
الأجهــزة تحتــوي علــى مجموعــة مــن النغمــات الموســيقية أو أغانــي 
الأطفــال والتــي يمكــن تشــغيلها لطفلــك أثنــاء جلوســه فــي الكرســي. 

٧- احملــي طفلــك وضميــه بــكل لطــف وحنــان إلــى صــدرك، مــع 
الهمــس فــي أذنــه ) شششششششــش (. 
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٨- يهــدأ الكثيــر مــن الأطفــال الرضــع عنــد حملهــم والغنــاء لهــم 
بصــوت حنــون ودافــئ. 

٩- اســتخدام اللهايــة يســاعد الكثيــر مــن الأطفــال الرضــع علــى 
الهــدوء وتخفيــف ألــم المغــص والغــازات. 

١٠- إجراء تدليك )مساج( للطفل. 

١١- تغيير مكان وجود الطفل الرضيع كالخروج به إلى شــرفة 
ــة بالســيارة. ــة أخــرى أو أخــذه فــي جول ــى غرف ــه إل ــزل أو نقل المن

هــو  الكنغــر  وضعيــة  مصطلــح  إن  الكنغــر:   وضعيــة   -١٢
مصطلــح يصــف التلامــس الجلــدي بيــن الطفــل وأمــه، حيــث ثبــت 
الحــرارة  فــي تحســين الأوكســجين، وتنظيــم درجــة  أنهــا تســاعد 
واليقظــة عنــد الرضــع، كمــا أنهــا تســاعد فــي تهدئــة البــكاء والمغص 
لديهــم، لذلــك احملــي رضيعــك بالحمالــة بحيــث يلامــس جلــدك جلــده 

مباشــرة، وتمشــي بــه داخــل المنــزل. 

١٣- قللــي مــن الأصــوات والمحفــزات الخارجيــة التــي تزيــد مــن 
بــكاء الطفــل بإغــاق النوافــذ والأبــواب وتخفيــف إضــاءة المنــزل. 

١٤- عمــل حمــام دافــئ للطفــل قــد يكــون هــو الحــل الأمثــل 
لتهدئــة البعــض منهــم عنــد البــكاء. 

١٥- تغييــر درجــة حــرارة الغرفــة حســب شــعور الطفــل بالحــرارة 
أو البــرودة. 
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الفصل )١٣(

كيف تعلمين طفلك 
الرضيع أن يغفو بمفرده؟
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إن الطفــل الرضيــع كالعجينــة ســهلة التشــكيل، ومــن الســهل 
تعويــده علــى أي طريقــة فــي النــوم، وكلمــا كان عمــره أصغــر كان 
ذلــك أســهل. فالرضــع الذيــن لا ينامــون إلا عندمــا يرضعــون أو 
يُهــزون سيســتيقظون مــراراً وتكــراراً خــال الليــل فــي نهايــة كل دورة 
نــوم، لأنهــم ســيحتاجون إلــى الرضاعــة أو الهــز لربــط دورات النــوم 
ببعضهــا البعــض، وبالتالــي لــن يســتطيعوا النــوم مــن جديــد بدونهــا، 
لذلــك فمــن الضــروري أن تعلمــي رضيعــك أن يغفــو بمفــرده، وفــي 
عمــر باكــر، حتــى يســتطيع أن ينــام بشــكل جيــد طــوال الليــل فيرتــاح 
وترتاحيــن أنــت أيضــاً، مــع العلــم بأنــه مــن الممكــن اســتعمال هــذه 
الطريقــة لتعليــم الطفــل الرضيــع كيــف يغفــو بمفــرده خــال النهــار 

)الغفــوات النهاريــة( أيضــاً. 

خــال الأســابيع الســتة الأولــى مــن العمــر ليــس بإمكانــك أن 
تعلمــي رضيعــك أي روتيــن للنــوم، ولا أي طريقــة تجعلــه يغفــو 
بمفــرده )راجعــي دورات النــوم(، فهــو ينــام ويســتيقظ كمــا يحــب، 
وأي تدريــب علــى النــوم قبــل هــذا العمــر ســيكون مضيعــة للوقــت، 
كمــا أنــه سيســبب الإرهــاق والتعــب لــأم وللرضيــع أيضــاً، وبــدون 
أي فوائــد إيجابيــة، وأفضــل مــا يمكنــك فعلــه هــو البــدء فــي تعليمــه 
الفــرق بيــن الليــل والنهــار. أمــا بعــد الأســبوع الســادس مــن العمــر 
فالكثيــر مــن الأطفــال الرضــع يمكنهــم أن يتعلمــوا كيــف يغفــون 
بمفردهــم، مــع العلــم بــأن البعــض منهــم لا يســتطيع تعلــم ذلــك حتــى 
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نهايــة الشــهر الثالــث مــن العمــر، ولنجــاح ذلــك يجــب أن تتعلمــي 
أنــت شــيئين: الأول هــو الصبــر والمثابــرة، والثانــي هــو القــدرة علــى 
ــى رضيعــك  معرفــة وتفســير علامــات النعــاس والتعــب الظاهــرة عل
ــم  كمــا ذكرناهــا فــي الفصــل الســابق، أمــا رضيعــك فيجــب أن يتعل
شــيئين أيضــاً: الأول هــو القــدرة علــى معرفــة الفــرق بيــن الليــل 
والنهــار، والثانــي تعــوده علــى نظــام )روتيــن( النــوم، فبوجــود هــذه 
العناصــر الأربعــة ســيكون مــن الســهل علــى رضيعــك أن يتعلــم 
كيــف يغفــو بمفــرده وبــدون أي مســاعدة، وبالتالــي سيســتطيع 
أن ينــام طــوال الليــل، بــدون اســتيقاظ طلبــاً للرضاعــة أو الهــز؛ 
فالمهــم هنــا بعــد تطبيــق روتيــن النــوم أن يوضــع الرضيــع فــي 
ســريره الدافــئ والمريــح لــه فــي غرفــة النــوم المظلمــة أو ذات 
الإضــاءة الخافتــة، وهــو مســتيقظ ولكنــه هــادئ ويشــعر بالنعــاس، 
وأن تبقــى الأم بجانبــه لكــي يشــعر بالأمــان والاطمئنــان حتــى يغفــو 
وينــام، فــإن بــدأ فــي البــكاء فحاولــي تهدئتــه بلمســاتك الحنونــة 
وصوتــك الدافــئ "ششششششــش"، وبــدون أن تنظــري فــي عينيــه 
حتــى يداهمــه النعــاس وينــام، فــإذا اســتمر فــي البــكاء فانحنــي 
نحــوه واقتربــي منــه حتــى تضميــه تقريبــاً مــع محاولــة تهدئتــه، فــإن 
لــم يهــدأ فاحمليــه واحضنيــه حتــى يســكت ثــم أعيديــه إلــى ســريره، 
وهــو مســتيقظ ولكنــه يشــعر بالنعــاس، وابقــي بجانبــه، فــإذا بكــى 
مــن جديــد ارجعــي لمحاولــة تهدئتــه باللمــس والــكلام، أو بضمــه، 
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ثــم إرجاعــه إلــى ســريره حتــى يغفــو وينــام، وضعــي فــي بالــك أنــك 
قــد تحتاجيــن إلــى بعــض الوقــت، وللكثيــر مــن التعــب والصبــر حتــى 

تســتطيعي النجــاح فــي ذلــك. 

ولكــن كمــا ذكرنــا ســابقاً ليــس جميــع الأطفال الرضع متشــابهين؛ 
فاســتجابة كل رضيــع لتعليــم كيفيــة أن يغفــو بمفــرده تختلــف عــن 
الآخــر، وهنــا نحــن أمــام أكثــر مــن مشــكلة أو حالــة قــد تواجههــا 
الأم عندمــا يحيــن وقــت نــوم رضيعهــا قــد تجعلهــا تضطــرب، ولا 

تعــرف كيفيــة حلهــا أو مواجهتهــا، كمــا يلــي:

كيف تتصرف الأم إذا نام رضيعها أثناء الرضاعة؟

يعتمــد هــذا علــى عمــر الطفــل الرضيــع؛ فحديثــو الــولادة محبــون 
للنــوم بطبعهــم، وحليــب الأم يســاعد علــى النــوم أيضــاً، فهــذا أمــر 
متوقــع الحــدوث خــال الأســابيع الأولــى مــن العمــر، أمــا بعــد ذلــك 
فتوقعــي أن ينــام طفلــك أثنــاء الرضاعــة، وهنــا يأتــي دورك لكــي 
تراقبيــه جيــداً وهــو يرضــع لتحــددي اللحظــة المناســبة التــي يكــون 
فيها قد أخذ حاجته من الحليب، وفِي الوقت نفسه يبقى مستيقظاً 
ولكنــه هــادئ ويشــعر بالنعــاس لتضعيــه فــي ســريره لينــام بمفــرده. 

كيــف تتصــرف الأم عندمــا يبكــي رضيعهــا كلمــا وضعتــه فــي 
ســريره لينــام؟

تواجــه الكثيــر مــن الأمهــات هــذه المشــكلة خصوصــاً فــي الفتــرة 
الأولــى لتعليــم أطفالهــن كيــف يغفــون بمفردهــم، وهنــا علــى الأم 
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أن تتحلــى بالهــدوء والصبــر وألا تهــرع مباشــرة لحمــل طفلهــا أو 
إرضاعــه، بــل يجــب أن تحــاول تهدئتــه بالتربيــت علــى بطنــه، أو 
بلمســاتها الحنونــة علــى شــعره ووجهــه، مــع اســتخدام صوتهــا 
الدافــئ ) ششششششــش ( أو الغنــاء لــه، مــع تجنــب التواصــل 
بتخفيــف  هنــا  الأم  فتبــدأ  ويهــدأ،  يطمئــن  حتــى  معــه  البصــري 
حركاتهــا )التربيــت واللمــس( وصوتهــا بشــكل تدريجــي حتــى يغفــو 
طفلهــا وينــام، فــإذا اســتمر فــي البــكاء فانحنــي نحــوه واقتربــي منــه 
حتــى تضميــه تقريبــاً مــع محاولــة تهدئتــه، فــإن لــم يهــدأ فاحمليــه 
واحضنيــه حتــى يســكت، ثــم أعيديــه إلــى ســريره، وهــو مســتيقظ 
ولكنــه يشــعر بالنعــاس وابقــي بجانبــه، فــإذا بكــى مــن جديــد ارجعــي 
لمحاولــة تهدئتــه باللمــس والــكلام، أو بضمــه، ثــم إرجاعــه إلــى 
ســريره حتــى يغفــو وينــام، وضعــي فــي بالــك أنــك قــد تحتاجيــن 
إلــى بعــض الوقــت، وللكثيــر مــن التحمــل والصبــر حتــى تســتطيعي 

النجــاح فــي ذلــك. 

كيــف تتصــرف الأم عندمــا يبقــى رضيعهــا مســتيقظاً، ولكنــه لا 

يبكــي عنــد وضعــه فــي ســريره لينــام؟

إذا كان رضيعــك هادئــاً فاتركيــه يســتمتع بهدوئــه وســكونه، مــع 

البقــاء بجانبــه حتــى يطمئــن ويغفــو وينــام، مــع الانتبــاه لعــدم الــكلام 

أو التواصــل البصــري معــه. 
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كيف تتصرف الأم إذا اســتيقظ رضيعها بعد فترة قصيرة 
مــن وضعــه في ســريره؟

ــوم مهمــة  ــي الن ــع ف ــك الرضي ــي يقضيهــا طفل ــدة الت ليســت الم
مقارنــة بقدرتــه علــى النــوم بمفــرده، وبــدون مســاعدتك خــال الأيــام 
الأولــى لتعليمــه ذلــك، فحتــى لــو كانــت هــذه المــدة قصيــرة ولا 
تتجــاوز ٥-١٠ دقائــق فقــط، فســيعتبر هــذا إنجــازًا ونجاحًــا لــك ولــه 
أيضــاً، ومــع الوقــت وبالاســتمرار علــى هــذا المنــوال ســتزداد المــدة 
بشــكل تدريجــي، أي أنــه ســينام لفتــرات أطــول وأطــول، ويمكنــك 
عنــد اســتيقاظه أن تحاولــي مســاعدته علــى الرجــوع للنــوم كمــا 
ــم  ــل أو تعــب أو ملــل، فــإن ل ــا فــي الشــرح أعــاه، وبــدون كل ذكرن
يســتطع النــوم وقتهــا يمكنــك أن تلعبــي معــه لفتــرة وتُرضعيــه، ثــم 

ترجعيــه إلــى ســريره لينــام بمفــرده. 
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الطفــل،  لنمــو  جــداً  مهمــة  النهاريــة  الغفــوة  أو  القيلولــة  إن 

والحفــاظ علــى صحتــه ولا غنــى عنهــا علــى الإطــاق، فــا تصدقــي 

مــن يقــول لــك إن طفلــك إذا نــام فــي النهــار فلــن ينــام خــال الليــل، 

فالعكــس هــو الصحيــح، والنــوم يجلــب النــوم، والطفــل المرتــاح 

ــام خــال  ــه أن ين بعــد النــوم فــي النهــار ســيكون مــن الســهل علي

الليــل، كمــا أنــه ســيتمتع بشــهية جيــدة للطعــام أيضــاً، فإبقــاء الطفــل 

مســتيقظًا، ومنعــه مــن النــوم يعرضــه للإرهــاق والتعــب، فيــزداد بذلــك 

إفــراز هرمــون الكورتيــزول )هرمــون الشــدة(، ممــا يســبب صعوبــة 

ــزاً بحيــث يواصــل اســتيقاظه لســاعات  ــاً أو يجعلــه متحف نومــه لي

طويلــة خــال الليــل، مــع صعوبــة أن ينعــم بنــوم طويــل وهــادئ.

ويختلــف عــدد ومــدة الغفــوات النهاريــة مــن طفــل إلــى آخــر 
الأولــى  الأســابيع  فــي  والرضــع  الــولادة  فحديثــو  العمــر؛  حســب 
ــاً، يتخللهــا ٣-٤  مــن عمرهــم ينامــون مــن ١٤-١٧ ســاعة يومي
غفــوات نهاريــة، أي أنهــم ينامــون مــن ٥-٧ ســاعات تقريبــاً خــال 
النهــار. أمــا الأطفــال الرضــع فــي عمــر أقــل مــن ســنة فينامــون مــن 
١٢-١٥ ســاعة فــي اليــوم يتخللهــا مــن ٢-٣ غفــوات نهاريــة، أي 
أنهــم ينامــون مــن ٣-٤ ســاعات خــال النهــار، فكلمــا تقــدم الطفــل 
فــي العمــر قــل عــدد الغفــوات النهاريــة، أمــا مدتهــا فقــد تصــل مــن 
١-٣ ســاعات حســب عمــر الطفــل، وتســتغرق عــادة مــن ٤٥-٩٠ 
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ــن تمنــح  ــة مدتهــا أقــل مــن ٤٥ دقيقــة ل دقيقــة، وأي غفــوة نهاري
جســم الطفــل الفوائــد الفيزيولوجيــة للنــوم العميــق. 

إن المفتــاح الذهبــي لنجــاح تعليــم طفلــك النــوم خــال النهــار 
)القيلولــة( هــو معرفــة تفســير علامــات النعــاس والتعــب التــي تظهــر 
عنــده، والمــدة الزمنيــة بيــن كل غفــوة وأخــرى، فيمكنــك تســجيل كل 
هــذه المعلومــات فــي مفكــرة خاصــة )مفكــرة النــوم( لتســاعدك علــى 
فهــم دورات النــوم عنــد طفلــك، وتســاعد طفلــك أيضــاً علــى أخــذ 
ــة  ــه الصباحي ــه إذا أخــذ قيلولت ــه فــي توقيتهــا الصحيــح، لأن قيلولت
باكــراً فسيســتيقظ بشــكل باكــر فــي الصبــاح التالــي، أمــا إذا كانــت 

قيلولتــه المســائية متأخــرة فســيجد صعوبــات فــي النــوم ليــاً. 

ما فوائد القيلولة )الغفوة النهارية(؟

١- تســاعد علــى إعــادة اكتســاب النشــاط والطاقــة للجســم، 
حيــث ينشــط الجســم بعــد الاســتيقاظ منهــا. 

٢- تقلــل مــن العصبيــة والبــكاء عنــد الطفــل خــال النهــار، 
لأن هرمــون الكورتيــزول الــذي يســبب الشــدة والعصبيــة يتحــرر 

خلالهــا. 

٣- تزيــد مــن قــدرة الطفــل علــى التعلــم لأنهــا تجعــل الطفــل 
يقضــي وقتــاً أطــول وهــو هــادئ ومنتبــه. 
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٤- تزيد من نمو الدماغ وتطوره. 

٥- تزيد من قدرة الطفل على الانتباه والتركيز. 

٦- ضروريــة للنمــو الجســمي، لكــون هرمــون النمــو يفــرز 
خــال مرحلــة حركــة العيــن غيــر الســريعة مــن دورة النــوم. 

٧- تمنح الأم بعض الوقت للراحة واستعادة النشاط. 

ما العادات الصحية للقيلولة )الغفوة النهارية(؟

- ضعــي فــي بالــك أن كل طفــل مختلــف عــن الآخــر، ومــا 
تقرئينــه وتلاحظينــه حــول عــدد ومــدة ومــكان وتوقيــت القيلــولات 
)الغفــوات النهاريــة( عنــد الكثيــر مــن الأطفــال قــد لا ينطبــق علــى 
طفلــك وفــي الوقــت نفســه ليــس بالضــرورة أن يعانــي مــن أي 

مشــكلة أيضــاً. 

- دعــي طفلــك الرضيــع هــو مــن يحــدد عــدد وتوقيــت غفواتــه 
النهاريــة فــي البدايــة، فــا تجبريــه علــى الالتــزام بجــدول نــوم محــدد 
قبــل أن يتعــود علــى نظــام نــوم خــاص بــه، وهــذا لا يحــدث عــادة 

بيــن ليلــة وضحاهــا. 

- تعلمــي كيــف تفســرين علامــات النعــاس والتعــب التــي تظهــر 
علــى طفلــك الرضيــع، وتصرفــي علــى أساســها، فقــد تضعيــن طفلــك 
فــي ســريره لكــي يأخــذ قيلولتــه الصباحيــة، وهــو فــي الوقــت نفســه 
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لا يشــعر بالنعــاس، فتذكــري دائمــاً أن كل طفــل يختلــف عــن الآخــر، 
وحاجــة الطفــل نفســه للقيلولــة تختلــف مــن يــوم إلــى آخــر أيضــاً، 
فــا بــأس أن يأخــذ قيلولتــه فــي يــوم، ولا يحتاجهــا فــي يــوم آخــر، 
أو يســتغرق وقتـًـا قصيــرًا فــي النــوم خــال غفــوة الصبــاح وينــام 

وقتًــا طويــاً خــال غفــوة الظهيــرة. 

- لا داعــي لتطبيــق روتيــن النــوم قبــل الغفــوات النهاريــة، وكل 
مــا عليــك فعلــه هــو إرضــاع الطفــل، والتأكــد مــن أن حفاضــه نظيــف 
ويرتــدي ملابــس مريحــة )لا داعــي للبجامــا(، ثــم وضعــه فــي ســريره 
فــي غرفتــه ذات الإضــاءة الخافتــة )غيــر المظلمــة(، وأنــت تقوليــن 

لــه بصــوت حنــون ودافــئ )هيــا للنــوم إنــه وقــت القيلولــة(. 

- يجــب أن ينــام الطفــل قيلولتــه فــي ســريره، حيــث يمنــع نومــه 
على ســرير الأهل، الأســفنج الطري، أسِــرِّة الماء، الَأسِــرَّة المحشــوة 
بالريــش أو الصــوف، الأريكــة )الســوفا(، العربــة، كرســي الســيارة 

أو الكرســي الهــزاز.

- لا تقللــي مــن الأصــوات فــي المنــزل خــال غفــوة طفلــك 
النهاريــة، بــل اجعلــي الحيــاة طبيعيــة قــدر الإمــكان حتــى لا يتشــتت 

ــل.  ــر نومــه خــال اللي ــل والنهــار، فيتأث ــن اللي ــه بي فــي تفريق

بعــض المشــاكل والحلــول حــول القيلولــة )الغفــوة النهاريــة( التــي 
قــد تواجههــا الأم وطفلهــا ...
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كيف تتصرف الأم إذا كان طفلها لا يرغب في القيلولة؟

عزيزتي الأم ...

تذكــري دائمــاً أن كل طفــل يختلــف عــن الآخــر، وحاجــة الطفــل 
نفســه للقيلولــة تختلــف مــن يــوم إلــى آخــر أيضــاً، فظهــور علامــات 
التعــب والنعــاس لــدى رضيعــك يــدل علــى أن وقــت القيلولــة قد حان، 
ــه هــو إرضــاع الطفــل والتأكــد مــن أن حفاضــه  وكل مــا عليــك فعل
نظيــف ويرتــدي ملابــس مريحــة )لا داعــي للبجامــا(، ثــم وضعــه 
فــي ســريره فــي غرفتــه ذات الإضــاءة الخافتــة )غيــر المظلمــة(، 
وأنــت تقوليــن لــه بصــوت حنــون ودافــئ )هيــا للنــوم إنــه وقــت 
ــي  ــي ســريره فحاول ــه ف ــد وضع ــكاء بع ــي الب ــدأ ف ــإن ب ــة(، ف القيلول
ــى شــعره  ــة عل ــه، أو بلمســاتك الحنون ــى بطن ــت عل ــه بالتربي تهدئت
ووجهــه مــع اســتخدام صوتــك الدافــئ )ششششششــش( أو الغنــاء 
لــه مــع تجنــب التواصــل البصــري معــه حتــى يطمئــن ويهــدأ، فتبــدأ 
الأم هنــا بتخفيــف حركاتهــا )التربيــت واللمــس( وصوتهــا بشــكل 
تدريجــي حتــى يغفــو طفلهــا وينــام، فــإذا اســتمر فــي البــكاء فانحنــي 
نحــوه واقتربــي منــه حتــى تضميــه تقريبــاً مــع محاولــة تهدئتــه، فــإن 
لــم يهــدأ فاحمليــه واحضنيــه حتــى يســكت، ثــم أعيديــه إلــى ســريره، 
وهــو مســتيقظ ولكنــه يشــعر بالنعــاس وابقــي بجانبــه، فــإذا بكــى 
مــن جديــد ارجعــي لمحاولــة تهدئتــه باللمــس والــكلام أو بضمــه، 
ثــم إرجاعــه إلــى ســريره حتــى يغفــو وينــام، فــإن فشــلت جميــع 
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محاولاتــك فاتركيــه وحاولــي معــه فــي الغفــوة النهاريــة التــي تليهــا، 
فالكثيــر مــن الأطفــال يأخــذون قيلولتهــم فــي يــوم ولا يحتاجونهــا 

فــي اليــوم الآخــر. 

كيــف تتصــرف الأم إذا اســتيقظ رضيعهــا بعــد دقائــق مــن 
غفوتــه؟

بــكل بســاطة حاولــي معــه بــأن يعــود للنــوم مــن جديــد كمــا ذكرنــا 
أعــاه، فــإن لــم يقبــل فالعبــي معــه وارضعيــه حتــى يحيــن وقــت 

الغفــوة النهاريــة القادمــة أو وقــت نومــه الليلــي. 

كيــف تتصــرف الأم إذا تخلــى طفلهــا عن الغفوة النهارية 
بعمــر باكر؟

يتخلــى الكثيــر مــن الأطفــال عــن حاجتهــم للغفــوة النهاريــة بعمــر 
ــي  ــد يحــدث هــذا ف ــي بعــض الحــالات ق ــن ف ــاً، ولك المدرســة تقريب
عمــر مبكــر ممــا يزيــد مــن قلــق الأم وخوفهــا علــى طفلهــا، فــا 
داعــي للقلــق علــى الإطــاق، فحاجــة كل طفــل للنــوم خــال النهــار 
والليــل أيضــاً تختلــف مــن طفــل لآخــر، كمــا أن حاجــة الطفــل نفســه 
تختلــف مــن يــوم إلــى آخــر أيضــاً، وكل مــا عليــك فعلــه هــو مراقبــة 
طفلــك وحثــه علــى النــوم عنــد ظهــور علامــات النعــاس والتعــب 

عليــه كمــا ذكرنــا أعــاه. 
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كيــف تتصــرف الأم إذا لــم يأخــذ طفلهــا إحــدى غفواتــه 
النهاريــة؟

إن الطفــل لا ينتظــر الإذن مــن أحــد حتــى ينــام، ومحاولــة جعلــه 
مســتيقظاً حتــى يحيــن وقــت القيلولــة التــي تليهــا يعتبــر إجراء خاطئًا 
ولــه آثــار عكســية علــى نظــام نــوم الطفــل؛ صحيــح أن تأخيــر وقــت 
الغفــوة المســائية ســيؤثر علــى نــوم الطفــل خــال الليــل، ولكــن هــذا 
لا يعنــي أن نجبــر الطفــل علــى أخــذ غفواتــه فــي وقتهــا، بــل نراقــب 
علامــات النعــاس والتعــب عليــه ونحــاول حثــه علــى النــوم عنــد 

ظهورهــا، مــع تعديــل جــدول نومــه خــال الأيــام القادمــة. 
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الفصل )١٥( 

الرضاعة والنوم
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يعتبــر شــعور الرضيــع بالجــوع والحاجــة إلــى الرضاعــة محــددًا 
فحديثــو  الليــل،  خــال  واســتيقاظه  النــوم  علــى  لقدرتــه  أساســيًّا 
الــولادة مثــاً يرضعــون كل ١-٢ ســاعة وربمــا أقــل عنــد البعــض 
منهــم وتجدهــم ينامــون لفتــرات قصيــرة ويســتيقظون طلبــاً للحليــب، 
ولكــن هــذا لا يعنــي أن تلبــي الأم جميــع احتياجــات طفلهــا وبــكاءه 
بالرضاعــة، بــل يجــب عليهــا معرفــة ســبب بكائــه أو اســتيقاظه مــن 

النــوم ولنجــاح ذلــك يجــب علــى الأم اتبــاع القاعــدة التاليــة: 

" قفي، تأملي، أصغي ثم تصرفي". 

)لا تلبي جميع احتياجات طفلك بالرضاعة(

الليــل  خــال  اســتيقظ  كلمــا  إرضاعــه  علــى  الطفــل  فتعويــد 
ســيجعله يعتمــد علــى الثــدي أو قنينــة الحليــب الصناعيــة بوصفهــا 
وســيلة للربــط بيــن دورات النــوم وبالتالــي لــن يســتطيع الرجــوع 
للنــوم بدونهــا، يُســتثنى طبعــاً حديثــو الــولادة والأطفــال الرضــع فــي 
عمــر أقــل مــن ٦ أســابيع، حيــث لا مانــع مــن أن ينامــوا أثنــاء 
الرضاعــة أو يتــم إرضاعهــم كلمــا اســتيقظوا ليــاً، لأنهــم فــي عمــر 
صغيــر، ولــن يتأثــروا أو يعتمــدوا علــى الرضاعــة باعتبارهــا وســيلة 
تســاعدهم علــى النــوم ناهيــك عــن حاجتهــم المســتمرة للتغذيــة 

ــدة عندهــم.  بســبب صغــر حجــم المع

أمــا الأطفــال الرضــع بعمــر أكثــر مــن ٦ أســابيع فيتــم إرضاعهــم 
حســب حاجتهــم بالمباعــدة بيــن الرضعــات بشــكل تدريجــي، أي كل 
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٢-٢.٥ ســاعة تقريبــاً، مــع إيقاظهــم كل ٣-٤ ســاعات للرضاعــة 
حيــث  أشــهر،  بدونهــا وحتــى عمــر ٦  النــوم  فــي  اســتمروا  إذا 
يمكــن لأغلــب الأطفــال أن ينامــوا طــوال الليــل وبــدون الحاجــة إلــى 
الاســتيقاظ طلبــاً للرضاعــة، مــع الوضــع بعيــن الاعتبــار أن الأطفــال 
ــل  ــة أق ــر وبفواصــل زمني الخــدج ســيحتاجون لرضعــات متكــررة أكث
ولفتــرة زمنيــة أطــول حتــى يســتطيعوا أن ينامــوا طــوال الليــل ولا 

ــاً للرضاعــة.  يســتيقظوا طلب

رضاعهــم إذا  )يجــب إيقــاظ الأطفــال بعمــر أقــل مــن ٦ أشــهر و�إ
اســتمروا فــي النــوم لأكثــر مــن ٣-٤ ســاعات(.
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الفصل )١٦( 

الرضاعة الليلية والنوم
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ــأم يحرمهــا مــن  ــا ل ــا ومتعبً ــة أمــرًا مقلقً ــر الرضاعــة الليلي تعتب
النــوم ويؤثــر علــى نفســيتها وصحتهــا، خصوصــاً إذا مــا تعــود 
الطفــل علــى الرضاعــة باعتبارهــا وســيلة للربــط بيــن دورات النــوم، 
وفــي أغلــب الحــالات لا تحتــاج الأم لإيقــاظ رضيعهــا مــن نومــه 
ــن محــدد  ــق أي روتي ــل، ولا لتطبي ــه خــال اللي ــم الرضاعــة ل لتقدي
ــب  ــة الحلي ــدي أو قنين ــم الث ــه هــو تقدي ــكل مــا عليهــا فعل ــوم، ف للن
ــل التفاعــل  ــة، وتقلي ــة خافت ــاء أضــواء الغرف ــه مــع إبق الصناعــي ل
معــه ثــم إرجاعــه بســرعة إلــى ســريره بعــد تجشــئته وبــدون تغييــر 
للحفــاض إلا إذا كان الأمــر يســتدعي ذلــك، وضعــي فــي بالــك دائمــاً 
أن اســتيقاظ أو بكاء طفلك ليلًا لا يعني أنه يحتاج إلى الرضاعة، 
خصوصــاً إذا مــا كنــت قــد أرضعتــه قبــل أقــل مــن ســاعتين، وكل مــا 
ــد )اقرئــي  ــه ليعــود للنــوم مــن جدي ــة تهدئت ــه هــو محاول عليــك فعل
كيــف تعلمــي رضيعــك أن يغفــو بمفــرده(، صحيــح أنــك قــد تواجهيــن 
الكثيــر مــن الصعوبــات فــي البدايــة ولكــن مــع مــرور الوقــت والصبــر 

ســيتعلم طفلــك أن يعــود للنــوم بمفــرده. 

تواجــه الأمهــات الجــدد الكثيــر مــن التعــب والمشــاكل فيمــا يتعلــق 
بتنظيــم أوقــات رضاعــة أطفالهــن خــال الســنة الأولــى مــن العمــر، 
وتعويدهــم علــى نظــام نــوم محــدد، يمكننــا تســهيل هــذه المهمة على 
الأم بتقســيم المراحــل العمريــة للطفــل إلــى ثلاثــة أقســام والتصــرف 

علــى أساســها، كمــا يلــي:
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حديثو الولادة - ٦ أسابيع: 

يحتــاج الأطفــال الرضــع خــال هــذه المرحلــة العمريــة، التــي 
قــد تطــول عنــد البعــض منهــم إلــى عمــر ٣ أشــهر إلــى الرضاعــة 
المتكــررة وبــدون أي تحديــد للوقــت أو وضــع فواصــل زمنيــة بيــن كل 
رضعــة وأخــرى، فهــم يرضعــون كلمــا جاعــوا بــدون تنظيــم وينامــون 
ــاً( بــدون أي التــزام بجــدول  مثلمــا يحبــون )١٤-١٧ ســاعة يومي
ــل فــا مانــع مــن  نــوم محــدد، حتــى عندمــا يســتيقظون خــال اللي
إرضاعهــم أو أن ينامــوا أثنــاء الرضاعــة، لأنهــم بعمــر صغيــر ولــن 
يتأثــروا أو يعتمــدوا علــى الرضاعــة بوصفهــا وســيلة تســاعدهم 
علــى النــوم، ناهيــك عــن حاجتهــم المســتمرة للتغذيــة بســبب صغــر 
حجــم المعــدة عندهــم، مــع الوضــع بعيــن الاعتبــار ضــرورة إيقاظهــم 
للرضاعــة كل ٣ ســاعات للرضاعــة إذا اســتمروا فــي النــوم بــدون 

أن يطلبوهــا. 

) إن أي تدريــب علــى النــوم قبــل الأســبوع الســادس مــن العمــر 
ســيكون مضيعــة للوقــت، كمــا أنــه يســبب الإرهــاق والتعــب لــأم 

ــد إيجابيــة(. وللرضيــع أيضــاً، وبــدون أي فوائ

٦ أسابيع - ٦ أشهر 

مــن هــذه المرحلــة العمريــة يبــدأ تنظيــم رضعــات الطفــل بشــكل 
تدريجــي كرضعــة كل ٢-٢.٥ ســاعة بالنســبة للرضاعــة الطبيعيــة، 
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ــة كل ٣-٤ ســاعات، أو كل ٥ ســاعات  ــد تطــول المــدة كرضع وق
بالنســبة للرضاعــة الصناعيــة، كمــا يتــم تنظيــم نــوم الطفــل أيضــاً 
بتعليمــه روتيــن النــوم والاســتمرار بتثبيــت عمــل الســاعة البيولوجيــة 
للطفــل بتعليمــه الفــرق بيــن الليــل والنهــار، الــذي مــن الممكــن البدء 
ــة  ــل كيفي ــم الطف ــا تعلي ــولادة، والأهــم هن ــى لل ــام الأول ــذ الأي ــه من في
الهــدوء والعــودة للنــوم بمفــرده بــدون أي مســاعدة مــن الأم، ولا 
ننســى ضــرورة إيقــاظ الطفــل للرضاعــة كل ٣ ســاعات إذا اســتمر 

فــي النــوم بــدون أن يطلبهــا. 

٦ أشهر - ١٢ شهرًا 

منــذ الشــهر الســادس مــن العمــر يتــم إدخــال الطعــام للطفــل، 
أو  الطبيعيــة  ســواء  للرضاعــة،  الطفــل  حاجــة  أن  يعنــي  وهــذا 
الصناعيــة ســتقل تدريجيــاً، حيــث يبــدأ الطفــل بفطــام نفســه، كمــا 
أن نومــه ســيُصبِح أكثــر تنظيمــاً، خصوصــاً إذا مــا تــم تعليمــه 
روتيــن النــوم وكيفيــة أن يغفــو بمفــرده. ومنــذ الشــهر الســادس مــن 
العمــر يســتطيع أغلــب الأطفــال النــوم طــوال الليــل بمفردهــم وبــدون 

اســتيقاظ، ولا داعــي لإيقــاظ الطفــل للرضاعــة علــى الإطــاق. 

ــع  ــه جائ ــاً أن ــي دائم ــا تظن ــل، ف ــك خــال اللي )إذا اســتيقظ طفل
ويحتــاج إلــى الرضاعــة فقــد يكــون بحاجــة إلــى بعــض المســاعدة 

فقــط لكــي يغفــو مــن جديــد(.
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الفصل )١٧( 

الفطام الليلي 
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كيف أفطم طفلي عن الرضاعة المتكررة خلال الليل؟

تعتبــر مشــكلة الرضاعــة الليليــة المتكــررة مــن أهــم وأصعــب 
المشــاكل التــي تعانــي منهــا الأمهــات خــال تربيــة أطفالهــن، حيــث 
يستيقظ الطفل بشكل متكرر خلال الليل طلباً للرضاعة، مما يؤدي 
رهاقهــا جســدياً ونفســياً، حيــث إن الطفــل بــدءًا مــن  إلــى تعــب الأم و�إ
الشــهر الســادس مــن عمــره يمكــن أن ينــام طــوال الليــل ولا يســتيقظ 
طلبــاً للرضاعــة، خصوصــاً إذا مــا تــم تعليمــه روتيــن النــوم وكيفيــة 
أن يغفــو بمفــرده، كمــا يمكــن تطبيــق إحــدى الطريقتيــن التاليتيــن 
لفطــام الطفــل عــن الرضاعــة المتكــررة خــال الليــل، كمــا يلــي:

الطريقة الأولى:

قللــي مــن كميــة الحليــب المقدمــة للطفــل فــي كل رضعــة خــال 
الليــل علــى مــدى عــدة أيــام وبشــكل تدريجــي، فــإذا كان طفلــك 
يرضــع الحليــب الصناعــي فيمكنــك تقليــل كميــة الحليــب فــي كل 
رضعــة ليليــة بمقــدار )١٥-٣٠ مــل( يوميــاً حتــى يصبــح حجــم 
إيقــاف  يتــم  عندهــا  فقــط،  مــل(   ٦٠( حوالــي  الواحــدة  الرضعــة 
الرضاعــة بشــكل كامــل مــع تطبيــق الطــرق التــي تســاعد الطفــل 
علــى أن يغفــو بمفــرده، ولا تنســي أن ترضعــي طفلــك بشــكل متكــرر 
ــا  ــب الطبيعــي فهن ــك يرضــع الحلي ــا إذا كان طفل خــال النهــار، أم
يجــب أن تقللــي مــدة كل رضعــة ليليــة بشــكل تدريجــي بمقــدار 
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)١-٢ دقيقــة( يوميــاً حتــى تصبــح مــدة الرضعــة )٢ دقيقــة( فقــط، 
عندهــا يتــم إيقــاف الرضاعــة بشــكل كامــل، مــع تطبيــق الطــرق 
التــي تســاعد الطفــل علــى أن يغفــو بمفــرده، ولا تنســي أن ترضعــي 

ــك بشــكل متكــرر خــال النهــار.  طفل

الطريقة الثانية:

زيــدي المــدة بيــن الرضعــات الليليــة بشــكل تدرجــي علــى مــدى 
عــدة أيــام، فــإذا كانــت المــدة بيــن الرضعــة والرضاعــة التــي تليهــا 
ــن  ــى ٣.٥ ســاعة وليومي ــدة إل ــدي هــذه الم ــاً، فزي ٣ ســاعات مث
متتالييــن، ثــم زيديهــا إلــى ٤ ســاعات وليوميــن متتالييــن أيضــاً، 
وهكــذا مــع تطبيــق الطــرق التــي تســاعد الطفــل علــى أن يغفــو 
ــرر خــال النهــار.  ــك بشــكل متك ــي طفل ــرده، ولا تنســي أن ترضع بمف
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الفصل )١٨( 

الاستيقاظ المبكر 
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يعتبــر اســتيقاظ الأطفــال الرضــع المبكــر، ومنــذ ســاعات الصبــاح 
الأولــى، وعــدم رجوعهــم للنــوم مــن جديــد، مــن المشــاكل التي تؤرق 
الأم وتســبب لهــا الكثيــر مــن التعــب والإجهــاد النفســي والجســدي، 
حيث يتم اعتبار أي وقت للاستيقاظ قبل الساعة ٦ صباحاً، وبغض 
النظــر عــن وقــت نــوم الطفــل الرضيــع فــي الليــل علــى أنــه )اســتيقاظ 
مبكّــر( ومشــكلة تحتــاج إلــى حــل ســريع لتعديــل جــدول نــوم الطفــل. 

هناك عدة أسباب للاستيقاظ المبكر عند الأطفال الرضع، كما يلي:

ــح  ــد اســتيقاظه، فتصب ــع بشــكل مباشــر عن ١- إرضــاع الرضي
هــذه الرضعــة مــع مــرور الوقــت مــن الرضعــات الرئيســيّة التي يعتمد 
عليهــا الرضيــع فــي تغذيتــه، ويتــم حــل هــذه المشــكلة بإرضاعــه 
جيــداً قبــل نومــه ليــاً، وتعليمــه الطــرق التــي ذكرناهــا ســابقاً لكيفيــة 

أن يغفــو ويعــود للنــوم بمفــرده. 

٢- إبــداء كامــل الاهتمــام والتفاعــل مــع الطفــل عنــد اســتيقاظه 
واللعــب معــه، ممــا يزيــد مــن نشــاطه وطاقتــه، ويتــم حــل هــذه 
ــد اســتيقاظه،  ــب التواصــل والتفاعــل مــع الطفــل عن المشــكلة بتجن
والتحــدث معــه بنبــرة صــوت منخفضــة ليعــرف أن وقت الاســتيقاظ لم 
يحــن بعــد، وتعليمــه كيفيــة أن يغفــو بمفــرده، وفــي الصبــاح قومــي 
ضــاءة المنــزل، ثــم ابتســمي لطفلــك، وتواصلــي  بفتــح الســتائر و�إ

معــه بــكل فــرح وســعادة بصــوت يمــأه النشــاط والحيويــة. 
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٣- حمــل الرضيــع عنــد اســتيقاظه ووضعــه لينــام بجانــب الأم 
علــى ســريرها، وبالنســبة للرضيــع لا يوجــد أي شــيء أجمــل وأمتــع 
مــن أن ينــام بجانــب أمــه، ممــا يجعلــه يســتيقظ كل يــوم بشــكل باكــر 
لينــام بجانبهــا، ولحــل هــذه المشــكلة يجــب عــدم تغييــر مــكان نومــه، 

بــل مســاعدته علــى النــوم وتهدئتــه وتعليمــه كيــف يغفــو بمفــرده. 

النهاريــة(  )الغفــوة  القيلولــة  ومــدة  توقيــت  فــي  خطــأ   -٤
الصباحيــة، لأن الاســتيقاظ المبكــر ســيجعل الطفــل الرضيــع يأخــذ 
قيلولتــه الصباحيــة باكــراً ولمــدة طويلــة، فيضطــرب جــدول النــوم 
القيلولــة  وقــت  بتقديــم  الأم  تقــوم  المشــكلة  هــذه  ولحــل  عنــده، 
الصباحيــة بمقــدار ١٥ دقيقــة كل يوميــن، حتــى تصــل للتوقيــت 

لنــوم رضيعهــا.  المناســب 

٥- نــوم الطفــل الرضيــع الباكــر ســيجعله يســتيقظ بشــكل باكــر، 
فعلــى ســبيل المثــال لــو أن رضيعــك ينــام الســاعة ٥-٦ عصــراً 
سيســتيقظ بــكل تأكيــد حوالــي الســاعة الـــ ٥ صباحــاً وربمــا مبكــرًا 
أيضــاً، ولحــل هــذه المشــكلة يجــب إعــادة ضبــط الســاعة البيولوجيــة 
لجســم الوضيــع بتقديــم موعــد نومــه فــي الليــل بمقــدار ١٥ دقيقــة 
تقديــم توقيــت  مــع  المناســب،  للتوقيــت  كل يوميــن حتــى نصــل 
الغفــوات النهاريــة والرضاعــة أو وجبــات الطعــام بنفــس المقــدار 
يوميــاً، حيــث تحتــاج الأم لحوالــي ٢-٤ أســابيع لإعــادة ضبــط 
ــت المناســب.  ــي التوقي ــام ف ــه ين ــة وجعل ســاعة رضيعهــا البيولوجي
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٦- دخــول ضــوء الشــمس إلــى غرفــة النــوم بشــكل مبكــر ينبــه 
الطفــل الرضيــع ويقلــق نومــه فيســتيقظ بســبب تأثيــر الإضــاءة علــى 
إفــراز هرمــون الميلاتونيــن المحفــز للنــوم، ولحــل هــذه المشــكلة 
يجــب إحــكام إغــاق الســتائر، والتأكــد مــن عــدم دخــول أي ضــوء 

إلــى غرفــة النــوم. 
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الفصل )١٩( 

علــى  المؤثــرة  العوامــل 
النــوم 
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هنــاك الكثيــر مــن العوامــل الخارجيــة والتغيــرات الفيزيولوجيــة 
الطبيعيــة التــي تحصــل للطفــل الرضيــع خــال الســنة الأولــى مــن 
عمــره، وتســبب تراجــع أو انحســار النــوم عنــده، فيعانــي خلالهــا مــن 
اضطرابــات فــي النــوم خــال الليــل والنهــار )القيلولــة( واســتيقاظه 
بشــكل متكــرر خــال الليــل أو فــي وقــت مبكّــر مــن الصبــاح بعــد أن 
كان ينــام بشــكل طبيعــي، ويتبــع جــدول نــوم محــددًا ونظــام )روتيــن( 
نــوم منضبطًــا، ممــا يســبب الكثيــر مــن التعــب والإرهــاق الجســدي 
والنفســي لــأم والطفــل، لذلــك فمــن الضــروري أن تضــع الأم هــذه 
العوامــل والتغيــرات فــي الحســبان عنــد تعليــم طفلهــا النــوم أو عنــد 
ملاحظــة أي تغييــر فــي نظــام نومــه، ومــن هــذه العوامــل والتغيــرات:

١- طفرات النمو:

إن طفــرات النمــو هــي الفتــرات التــي يكتســب فيهــا الطفــل المزيــد 
مــن الــوزن أو الطــول، أو يــزداد محيــط الــرأس لديــه، بشــكل أســرع 
مــن المعتــاد، أو يتقــن أخيــراً وللمــرة الأولــى مهــارة كان يتــدرب 
عليهــا لفتــرة، فيبــدأ الطفــل فــي النــوم لفتــرات أطــول أو أقصــر بكثيــر 
مــن المعتــاد وبشــكل مفاجــئ، أو يســتيقظ بشــكل متكــرر خــال 
الليــل، وغالبــاً يحــدث هــذا قبــل أو أثنــاء حــدوث الطفــرة التــي تســتمر 
عنــد الأطفــال الرضــع لمــدة ١-٢ يــوم، وربمــا أكثــر عنــد الأطفــال 
الأكبــر ســناً؛ وقــد يمــر الطفــل بطفــرات نمــو فــي أي مرحلــة عمريــة، 
حيــث لا توجــد توقيتــات محــددة لهــا، كمــا يختلــف وقــت حدوثهــا مــن 
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ــاث، ولكــن خــال الســنة الأولــى  رضيــع لآخــر وبيــن الذكــور والإن
مــن العمــر تحــدث طفــرات النمــو فــي المراحــل العمريــة التاليــة عنــد 

أغلــب الأطفــال الرضــع:

- عند بلوغ الطفل عمر ٢-٣ أسابيع. 

- عند بلوغ الطفل عمر ٦-٨ أسابيع.

- عند بلوغ الطفل عمر ٣ أشهر. 

- عند بلوغ الطفل عمر ٦ أشهر. 

- عند بلوغ الطفل عمر ٩ أشهر. 

ما العلامات التي تظهر على الطفل خلال فترة طفرات النمو: 

- تمتد وتطول الفترة الزمنية للرضاعة. 

- يبقى رضيعك جائعاً حتى بعد تناوله لحصته المعتادة من الحليب. 

- يستيقظ بكثرة طلباً للرضاعة. 

- قد تنخفض الشهية للرضاعة عند البعض. 

- تزداد أو تقل الرغبة في النوم أثناء الليل أو القيلولة أثناء النهار.

- يزداد أو يقل عدد مرات الاستيقاظ خلال الليل. 

- يصبح شديد التعلق بالأهل. 
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- يرغب في أن يحمل طوال الوقت، ويبدأ في البكاء حال إنزاله. 

- يصبح الطفل صعب الإرضاء ودائم البكاء. 

- كثير التململ ولا يرغب في اللعب. 

نصائح وتوصيات للتعامل مع الطفل خلال فترة طفرات النمو: 

- يجــب علــى الأم أن تتحلــى بالهــدوء والصبــر مــع طفلهــا خــال 
فتــرة طفــرات النمو. 

ــوم  ــة حاجــات الطفــل المســتمرة مــن رضاعــة ون - قومــي بتلبي
رضــاء.  وحمــل و�إ

- حافظي على روتين النوم الذي تتبعينه مع طفلك. 

- زيــدي مــن عــدد الرضعــات الطبيعيــة، ودعــي طفلــك يكمــل 
الحليــب فــي الثــدي الأول قبــل نقلــه ووضعــه علــى الثــدي الثانــي، 
لأن الدســم الموجــود فــي نهايــة كل رضعــة يحفــز علــى الشــبع. 

- إذا كان طفلــك يرضــع الحليــب الصناعــي، فيجــب زيــادة كميــة 
الحليــب فــي كل رضعــة بمقــدار ٣٠-٦٠ مــل. 

- علــى الأم أن تحــرص علــى تنــاول كفايتهــا مــن الوجبــات 
مــع  الفتــرة،  هــذه  فــي  الســوائل  مــن  الكثيــر  وتنــاول  الغذائيــة، 
أطــول. أصبحــت  التــي  الرضاعــة  فتــرات  مــع  للتكيــف  الاضطــرار 
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تذكّــر أن  النفســي، فحاولــي  بالضغــط  بــدأت تشــعرين  إذا   -
طفــرات النمــو لا تســتمر ســوى أيــام قليلــة وبعدهــا ســتعود رضاعــة 

ــى الوضــع الطبيعــي.  ــك ونومــه إل طفل

٢- تغيرات دورة النوم: 

تتأثــر دورة النــوم بتقــدم عمــر الطفــل الرضيــع، ممــا يســبب 
الكثيــر مــن التغيــرات فــي مــدة كل دورة مــن دورات النــوم وبالتالــي 
فــي قــدرة الطفــل علــى النــوم، ممــا يســبب بعــض الاضطرابــات فــي 
النــوم خــال الليــل والنهــار )القيلولــة( واســتيقاظه بشــكل متكــرر 
خــال الليــل أو بوقــت مبكّــر فــي الصبــاح بعــد أن كان ينــام بشــكل 
طبيعــي ويتبــع جــدول نــوم محــددًا ونظــام )روتيــن( نــوم منضبطًــا، 
فحديثــو الــولادة الذيــن كانــوا ينامــون ١٤-١٧ ســاعة يوميــاً تقــل 
هــذه المــدة إلــى حوالــي ١٢ ســاعة فــي نهايــة الســنة الأولــى 
الــذي كان يســتيقظ مــراراً  الطفــل الرضيــع  العمــر، كمــا أن  مــن 
وتكــراراً طــوال الليــل سيســتطيع أن ينــام بــدون اســتيقاظ بعــد الشــهر 

ــال(.  ــد الأطف ــوم عن الســادس مــن العمــر )راجعــي دورات الن

٣- التسنين:

قــد يســبب ظهــور الأســنان عنــد الأطفــال الكثيــر مــن الألــم 
وعــدم الارتيــاح، ممــا يؤثــر علــى قدرتهــم علــى النــوم، ويختلــف هــذا 
التأثيــر مــن طفــل إلــى آخــر، ويمكــن تخفيــف ذلــك باتبــاع النصائــح 
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والتوصيــات التاليــة:

- إعطــاء الطفــل حلقــات أو ألعــاب التســنين المطاطيــة، ويمكــن 
وضعهــا فــي البــراد )وليــس المجمــدة( لكــون البــرودة تســاعد علــى 

تخفيــف الألــم.

- الضغــط علــى اللثــة المنتفخــة بالإصبــع )بعــد تعقيمــه( أو 
اســتخدام فوطــة مبللــة ونظيفــة.

- إعطــاء الطفــل المــاء البــارد أو اللبــن )الزبــادي( البــارد أو 
ــارد. المــوز الب

- إعطاء المسكنات الآمنة، مثل "السيتامول" أو "البروفين".

- اســتخدام الجــل الفمــوي المهــدئ، ودهــن اللثــة بــه، مــع عــدم 
اســتعمال الأنــواع الحاويــة علــى "البنزوكائيــن" تحت عمر الســنتين.

- عــدم اســتعمال مســحات الكحــول لتخفيــف الألــم تحــت عمــر 
الســنتين.

٤- قلق الانفصال عن الأم:

يحــدث قلــق الانفصــال عــن الأم عنــد معظــم الأطفــال الرضــع فــي 
عمــر ٦-١٢ شــهرًا عــادةً، حيــث يبــدأ الطفــل فــي البــكاء الشــديد 
والصــراخ بمجــرد الابتعــاد عــن الأم ولــو للحظــات حتى ولو كانت في 
محيــط نظــره، ويعتبــر هــذا الأمــر طبيعيــاً علــى المســتوى العاطفــي، 
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لأن الطفــل يرتبــط أكثــر بأمــه التــي تلبــي لــه احتياجاتــه العاطفيــة 
مــن الحــب والحنــان والأمــان واحتياجاتــه الأخــرى مــن الرضاعــة 
والنظافــة والاهتمــام، ويختلــف الأمــر مــن طفــل إلــى آخــر ولكــن قــد 
يتحــول الأمــر إلــى قلــق مرضــي حتــى لانفصالــه معــك فــي المنــزل 
والنــوم وحــده فــي غرفــة أخــرى، أو النــوم قبلــك ليــاً وهكــذا، وهــذه 
مجموعــة مــن النصائــح والتوصيــات للتغلــب علــى هــذه المشــكلة:

- اهتمي بطفلك كثيراً وأشعريه بالأمان والطمأنينة.

ــب المســاعدة مــن غيــرك  ــى الآخريــن بطل ــه يتعــود عل - اجعلي
ــاً.  ــو لدقائــق يومي لرعايتــه ول

- عوديــه علــى رؤيــة أطفــال آخريــن وأصدقــاء وأقــارب ليتعــود 
علــى رؤيــة بعــض الأشــخاص خــارج نطــاق الأســرة. 

ــكا بــوووو(، حيــث تســاعد هــذه  ــة )بي ــك لعب - العبــي مــع طفل
اللعبــة علــى تعويــد طفلــك علــى أنــك ســتذهبين وتعوديــن لــه مــن 
جديــد، فتجعلــه يقلــل مــن قلقــه حــول الانفصــال والابتعــاد عنــك، 
فتضعــي طفلــك فــي منتصــف الغرفــة بمواجهــة البــاب ثــم قفــي أمامــه 
بحيــث يــراك، ثــم اســتديري واخرجــي مــن الغرفــة، وتأكــدي مــن أنــه 
يشــاهدك وأنــت تخرجيــن فانتظــري للحظــات خلــف البــاب ثــم عــودي 
إليــه مباشــرة وقولــي لــه )بيــكا ... بــوووو يــا حبيبــي( بصــوت يملــؤه 

الحمــاس، ســتجدين أن طفلــك ‏ســيبتهج ويتحمــس لرجوعــك. 
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- ضعــي طفلــك فــي كرســيه بمنتصــف الغرفــة فــي مواجهــة 
البــاب، ثــم قفــي أمامــه بحيــث يــراك، ثــم اســتديري واخرجــي مــن 
قومــي  ثــم  تخرجيــن،  وأنــت  يشــاهدك  أنــه  مــن  وتأكــدي  الغرفــة 
بإصــدار الكثيــر مــن الأصــوات والجلجلــة بحيــث يســمعها طفلــك 
بوضــوح وليطمئــن بأنــه حتــى إن لــم يســتطع أن يــراك فإنــه يســتطيع 
أن يســمعك، فــإذا بــدأ فــي البــكاء فقولــي لــه بصــوت عــالٍ )أنــا 

قادمــة(، ثــم انتظــري لمــدة ١-٢ دقيقــة وعــودي إليــه وهكــذا. 

- لا تتركــي طفلــك بشــكل مفاجــئ أو تهربــي منــه، بــل واجهيــه 
وقولــي لــه مبتســمة )مــع الســامة ســأعود إليــك بعــد قليــل(، لكــي 

تقــوي أواصــر الثقــة بينكمــا بشــكل إيجابــي. 

الغرفــة  مــن  تخرجيــن  فعندمــا  دائمــاً  معــه  بوعــدك  أوفــي   -
وتقوليــن لــه إنــك ســتعودين إليــه بعــد دقائــق ارجعــي لــه ودعيــه 

يثــق فــي كلامــك. 

- التزمــي بنظــام )روتيــن( النــوم مــع طفلــك، ولا مانــع أن يقــوم 
الأب بالقيــام بروتيــن النــوم لمــدة يوميــن فــي الأســبوع ليتعلــم طفلــك 

التخلــص مــن القلــق والشــعور بالأمــان برعايــة الآخريــن. 

لبــكاء طفلهــا مباشــرة بحملــه أو  - يجــب ألا تســتجيب الأم 
ــى بطنــه أو بلمســاتك  ــت عل إرضاعــه، بــل حاولــي تهدئتــه بالتربي
الدافــئ  صوتــك  اســتخدام  مــع  ووجهــه،  شــعره  علــى  الحنونــة 
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)ششششششــش(، أو الغنــاء لــه مــع تجنــب التواصــل البصــري معــه 
ــت  ــا بتخفيــف حركاتهــا )التربي ــدأ الأم هن ــن ويهــدأ، فتب ــى يطمئ حت
واللمــس( وصوتهــا بشــكل تدريجــي حتــى يغفــو طفلهــا وينــام، فــإذا 
اســتمر فــي البــكاء فانحنــي نحــوه واقتربــي منــه حتــى تضميــه 
تقريبــاً مــع محاولــة تهدئتــه، فــإن لــم يهــدأ فاحمليــه واحضنيــه 
حتــى يســكت ثــم أعيديــه إلــى ســريره، وهــو مســتيقظ ولكنــه يشــعر 
ــة  ــد ارجعــي لمحاول ــإذا بكــى مــن جدي ــه، ف بالنعــاس، وابقــي بجانب
تهدئتــه باللمــس والــكلام، أو بضمــه، ثــم إرجاعــه إلــى ســريره حتــى 

ــام.  يغفــو وين

٥- وجــود أضــواء أو خيــالات أو أشــياء )كالدمــى( فــي غرفــة 
النــوم أو قــرب ســرير الطفــل تجــذب نظــره وانتباهــه فتجعلــه يتحفــز 

وينشــط بمراقبتهــا ومحاولــة الوصــول لهــا. 

٦- تطور المهارات الحركية للطفل: 

إن قــدرة الطفــل علــى الجلــوس، الزحــف، التدحــرج والوقــوف 
تؤثــر فــي قدرتــه علــى النــوم، خصوصــاً خــال الفتــرة الممتــدة 
مــن عمــر ٨-١٢ شــهرًا، حيــث يضطــرب نــوم الطفــل عندمــا يبــدأ 
فــي الحركــة والوقــوف فــي ســريره، خصوصــاً إذا كان لا يعــرف 
كيــف يجلــس بعــد أن يقــف، لذلــك حاولــي تعليمــه كيفيــة الوقــوف 
والجلــوس أثنــاء النهــار ليســتطيع العــودة للنــوم بمفــرده، مــع الأخــذ 
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بالاعتبــار عــدم التفاعــل والحديــث معــه عندمــا يقــف حتــى لا يظــن 
أنــك تلعبيــن معــه. 

ــي  ــد ف ــل جدي ــل كــولادة طف ــر الظــروف المحيطــة بالطف ٧- تغي
ــد  ــى بل ــة، الســفر إل ــوم العطل ــد، ي ــى بيــت جدي ــال إل الأســرة، الانتق
ــوم.  ــى الن ــه عل ــة الطفــل وقدرت ــى طبيعي ــر عل آخــر، كلهــا أمــور تؤث

٨- تغيير التوقيت:

إن إعــادة ضبــط التوقيــت فــي فصــل الخريــف بإرجــاع الســاعات 
بمقــدار ٦٠ دقيقــة أو مــا يســمى بالتوقيــت الشــتوي قــد يســبب 
بعــض القلــق والاضطــراب فــي نــوم الطفــل ويجعلــه يســتيقظ بشــكل 
ــار  ــى هــذه المشــكلة تســتطيع الأم اختي ــب عل ــاً؛ وللتغل ــر يومي مبكّ

ــن: ــن التاليتي إحــدى الطريقتي

- إمــا أن تســبحي مــع التيــار، وذلــك بتــرك طفلــك يســتيقظ 
باكــراً وتعطــي مجــالًا لســاعته البيولوجيــة لكــي تتأقلــم مــع التوقيــت 

الشــتوي بمفردهــا ويعتــدل نظــام نومــه خــال عــدة أســابيع. 

- أو أن تقومــي بتأخيــر موعــد نــوم الطفــل بمقــدار ١٥ دقيقــة 
كل يوميــن حتــى ينــام طفلــك بعــد ســاعة مــن موعــده الســابق خــال 
أســبوع تقريبــاً فيعتــدل نظــام نومــه واســتيقاظه كامــاً، ولا تنســي أن 
ــدار مــن  ــة بنفــس المق ــوات النهاري ــات والغف ــت الرضع ــي توقي تعدل

الوقــت يوميــاً. 
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٩- المرض: 

 يقــوم الكثيــر مــن الأمهــات عنــد إصابــة أطفالهــن بــأي مــرض 
أو حــادث عابــر بالســماح لهــم بالنــوم معهــن علــى نفــس الســرير 
ليتســنى لهــن رعايتهــم ومراقبتهــم عــن كثــب، ممــا يســبب اضطــراب 
ده علــى النــوم بجانــب  فــي نــوم واســتيقاظ الطفــل بعــد شــفائه وتعــوِّ
أمــه، ولتجنــب هــذه المشــكلة يفضــل أن تنامــي أنــت فــي غرفــة 
طفلــك بــأن تضعــي مرتبتــك بجانــب ســريره ليتســنى لــك مراقبتــه 

ــه.  ــان علي والاطمئن

١٠- تغيرات الطقس: 

إن تغيــر درجــة حــرارة الغرفــة بالارتفــاع أو الانخفــاض، وبشــكل 
مفاجــئ خــال فصلــي الصيــف والشــتاء، قــد يســبب اضطرابــاً فــي 
نــوم الطفــل، ممــا يجعلــه يســتيقظ مــراراً وتكــراراً خــال الليــل لشــعوره 

بالبــرودة أو الحــرارة. 
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الفصل )٢٠( 

ــد  ــوم عن ــم الن طــرق تعلي
الأطفــال فــي عمــر أكبــر 

مــن ٦ أشــهر
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عزيزتي الأم: 

هل فاتك القطار لتنُظمي نوم طفلك، وهو في عمر أكبر من ٦ أشهر؟

الجواب، بالطبع "لا" ...!؟!؟!؟

 ابدئــي بقــراءة الكتــاب مــن أول صفحــة واحفظــي مــا ذكــر فــي 
الكتــاب حتــى هــذه الصفحــة ثــم اســتعدي للمعركــة!

فالطفــل الــذي لــم يتــم تعليمــه كيــف يغفــو بمفــرده، ولــم يتــم 
تعليمــه روتيــن النــوم أيضــاً ســيحتاج لبعــض الصبــر والتعــب مــن 
أهلــه حتــى يتعلــم ذلــك، فاســتعدي عزيزتــي لدخــول هــذه المعركــة 

صــرار.  بــكل شــجاعة و�إ

قبــل أن نبــدأ بشــرح طــرق أو اســتراتيجيات تعليــم النــوم للطفــل 
فــي عمــر أكبــر مــن ٦ أشــهر، لا بــد مــن أن تجيبــي علــى الأســئلة 

الخمســة التاليــة:

١- هــل طفلــك يســتخدم أحــد الأشــياء التــي تســاعده علــى 
النــوم؟ مــا هــي؟

فــإذا كان طفلــك لا ينــام إلا أثنــاء رضاعتــه للثــدي، فإنــك بحاجــة 
إلــى تعديــل نظــام )روتيــن( النــوم الخــاص بــه بــألا تجعلــي آخــر 
رضعــة ليليــة قبــل وقــت النــوم، وبــكل تأكيــد ســتواجهين فــي البدايــة 
الكثيــر مــن الصعوبــات فــي تهدئــة طفلــك، وجعلــه ينــام، لكــن لا 
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تيأســي علــى الإطــاق، احمليــه وامشــي بــه، أو خذيــه فــي جولــة 
ــر فــا تســتخدمي  ــف الأم ــري مهمــا كلّ ــرة ليغفــو وينــام، وتذك قصي
الثــدي باعتبــاره وســيلة للنــوم، وانتقلــي بعدهــا لاســتخدم إحــدى 

ــاً.  ــل لاحق الطــرق التــي سنشــرحها بالتفصي

٢- هل طفلك يأخذ غفوات نهارية منتظمة؟

يقــول المثــل الشــعبي "النــوم يجيــب النــوم"، كــي ينــام طفلــك جيــداً 
خــال الليــل ســيحتاج أن يأخــذ قســطاً مــن الراحــة خــال النهــار، 
ــرز  ــك للتعــب والإجهــاد خــال النهــار فســوف يف ــإذا تعــرض طفل ف
جســمه هرمــون "الكورتيــزول" ليحفــز جســمه فــي التغلــب علــى 
التعــب والإرهــاق، ولكنــه فــي الوقــت نفســه ســيؤثر علــى نظــام 
نومــه، ويســبب صعوبــة فــي النــوم، واســتيقاظًا متكــررًا خــال الليــل 
والاســتيقاظ فــي الصبــاح الباكــر، لذلــك لا غنــى عــن تشــجيع طفلــك 
علــى أخــذ غفــوة نهاريــة قصيــرة، إيجــاد جميــع الحلــول لمشــاكل 
الغفــوة النهاريــة، فــإذا كان طفلــك يأخــذ غفــوات نهاريــة قصيــرة 
وخفيفــة ومتكــررة، فيجــب المباعــدة بينهــا بالتدريــج، لأن أي غفــوة 
نهاريــة لمــدة أقــل مــن ٤٥ دقيقــة لــن تمنــح جســم طفلــك الفوائــد 
الفيزيولوجيــة للنــوم العميــق، لذلــك حاولــي أن تجعلــي طفلــك يأخــذ 
غفــوة نهاريــة واحــدة فــي فراشــه لمــدة ٦٠ دقيقــة علــى الأقــل وقبــل 

الســاعة ٣:٣٠-٤ ظهــراً. 
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٣- هل طفلك تعود على نظام )روتين( النوم بشكل منظم؟

النــوم  قبــل  الاســتحمام  النــوم، خصوصــاً  )روتيــن(  نظــام  إن 
يســاعد جســم الطفــل علــى إفــراز هرمــون "الميلاتونيــن" الــذي يعمــل 
علــى تنظيــم دورات الاســتيقاظ/ النــوم الطبيعيــة، كمــا يجعــل طفلــك 
يتهيــأ للدخــول فــي الغفــوة، ثــم النــوم، لذلــك احرصــي علــى تطبيــق 
نظــام )روتيــن( النــوم المشــروح ســابقاً قبــل البــدء فــي تطبيــق 

ــاه.  الطــرق المشــروحة أدن

٤- هل طفلك يأكل جيداً أثناء النهار؟

لا تتوقعــي أن ينــام طفلــك جيــداً وهــو جائــع، لذلــك احرصــي علــى 
أن يأخــذ طفلــك حاجتــه كاملــة مــن الحليــب خــال النهــار إذا كان 
عمــره أقــل مــن ٦ أشــهر أمــا إذا كان عمــره أكبــر مــن ٦ أشــهر 
فتأكــدي أن طفلــك يــأكل وجبــات كافيــة مــن الطعــام والمناســبة 
ــواع الأطعمــة  ــب، خصوصــاً بعــض أن ــى الحلي ــة إل لعمــره، بالإضاف
المحفــزة للنــوم مثــل المــوز، الجبــن القريــش، الزبــادي، البيــض، 

الدجــاج، الحبــش، البطاطــس الحلــوة، الشــوفان وغيرهــا. 

٥- هل طفلك بصحة جيدة؟

لا بــد مــن زيــارة طبيــب الأطفــال لفحــص الطفــل وعــاج أي 
مشــكلة صحيــة يعانــي منهــا، وتؤثــر بشــكل ســلبي علــى النــوم. 
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طرق تعليم )تعويد( الطفل على النوم:

قبــل البــدء فــي تطبيــق هــذه الطــرق يجــب عليــك أولًا أن تعملــي 
لــن  ذلــك  فبــدون  أعــاه،  المذكــورة  الخمــس  النقــاط  حــل  علــى 
تســتطيعي تطبيــق إحــدى هــذه الطــرق، ثــم عليــك تطبيــق النصائــح 

والتوصيــات التاليــة:

١- اختاري طريقة واحدة فقط من الطرق المذكورة أدناه. 

لــك،  ومريحــة  مناســبة  تجدينهــا  التــي  الطريقــة  طبقــي   -٢
واســتمري فــي تطبيقهــا حتــى تنجــح، ولا تغيريهــا إلــى طريقــة أخــرى 

ــك.  ــى طفل ــام فقــط، ممــا يســبب التشــويش عل ــد بضــع أي بع

٣- مســاعدة الأب ضروريــة لــك ولطفلــك، فمعلمــان أفضــل مــن 
معلــم واحــد. 

٤- ضعــي فــي بالــك أن الطــرق الســهلة والبســيطة التــي يرافقها 
بــكاء أقــل مــن طفلــك ســتحتاج إلــى وقــت أطــول، وصبــر أكثر. 

٥- اختــاري التوقيــت المناســب للبــدء فــي تطبيــق إحــدى هــذه 
ــة ونفســية  ــة صحي ــك، وبحال ــن متفرغــة لطفل ــث تكوني الطــرق بحي

جيــدة. 

ــدة، ولا يشــكو مــن أي  ــك بصحــة جي ــون طفل ٦- يجــب أن يك
ــة.  مــرض أو عل
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دي  ٧- طبقــي نظــام )روتيــن( النــوم بشــكل يومــي منتظــم، وعــوِّ
طفلــك عليــه قبــل البــدء فــي تطبيــق إحــدى هــذه الطــرق. 

٨- لا تبحثــي عــن أنصــاف الحلــول، متــى مــا بدأتــي فــي تطبيق 
إحــدى هــذه الطــرق فــا تتوقفــي أو تتراجعــي حتــى تنجحي. 

الطريقة الأولى: )الانسحاب/ التراجع التدريجي(:

تعتبــر هــذه الطريقــة ســهلة وبســيطة، وتعتمــد علــى التــدرج 
ــف تطبيقهــا حســب  ــوم المنظــم، ويختل ــى الن ــد الطفــل عل ــي تعوي ف

الوســيلة التــي يعتمــد عليهــا الطفــل حتــى ينــام، كمــا يلــي:

- إذا كان طفلــك لا ينــام إلا أثنــاء رضاعتــه للثــدي، أي يعتمــد 
علــى عمليــة مــص حلمــة الثــدي كــي يغفــو، فعليــك إيقــاف عمليــة 
الرضاعــة متــى  أحسســت أن طفلــك أخــذ كفايتــه مــن الحليــب، وبــدأ 
يمــص حلمــة الثــدي بشــكل بطــيء، وأســهل طريقــة يمكنــك القيــام 
بهــا هــي إدخــال إصبعــك الصغيــر بلطــف فــي زاويــة فــم الطفــل 
لإيقــاف عمليــة المــص، وســحب حلمــة الثــدي مــن فــم الطفــل، فــإذا 
بــدأ طفلــك بالتلــوي والبــكاء، حاولــي تهدئتــه بضمــه بلطــف، فــإن 
ــم يســكت ارجعــي، وأرضعيــه مــرة ثانيــة حتــى يبــدأ بمــص حلمــة  ل
الثــدي بشــكل بطــيء وغيــر نشــيط عندهــا قومــي بنفــس الطريقــة 
الســابقة لســحب حلمــة الثــدي مــن فمــه، ثــم ضميــه بلطــف حتــى 
يهــدأ ويســكت، فالمهــم هنــا أن يكــون الطفــل هادئــاً ومســتيقظاً غيــر 

نائــم لكنــه يشــعر بالنعــاس. 
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ــك يتخلــص مــن الاعتمــاد علــى حلمــة الثــدي  ــدأ طفل - متــى ب
بوصفــه وســيلة تســاعده علــى النــوم، عندهــا عليــك أن تنتقلــي إلــى 
الخطــوة التاليــة بنقلــه ووضعــه فــي ســريره لينــام بمفــرده عندمــا 
تشــعرين بــأن النعــاس بــدأ بمداهمتــه فاحمليــه وضعيــه بــكل لطــف 
فــي ســريره، وأنــت تهمســين بصــوت دافــئ وحنــون "حــان وقــت 
النــوم الآن"، وابقــي جالســة بجانــب الســرير لبضــع دقائــق حتــى 

تتأكديــن مــن أنــه قــد نــام. 

- إذا كان طفلــك لا ينــام إلا بهــزه بيــن ذراعيــك، أي أنــه يعتمــد 
علــى عمليــة الهــز والأرجحــة كــي يغفــو، فهنــا ســتنتقلين إلــى 
المرحلــة الثانيــة مباشــرة بوضعــه فــي ســريره بلطــف، مــع مســاعدته 
ــام بمفــرده بــدون هــز، فبعــد تطبيــق  علــى أن يهــدأ، ثــم يغفــو وين
روتيــن النــوم احملــي طفلــك، وهــو مســتيقظ، ولكنه يشــعر بالنعاس، 
واهمســي فــي أذنــه بصــوت دافــئ وحنــون "حــان وقــت النــوم الآن"، 
ثــم ضعيــه فــي ســريره بــكل لطــف، وابقــي بجانبــه، هدئيــه، المســيه 
بــكل لطــف وحنــان، واهمســي بصــوت دافــئ "ششششششــش" بــدون 

أن تنظــري فــي عينيــه حتــى يداهمــه النعــاس وينــام. 

- قــد يرفــض طفلــك أن تضعينــه فــي ســريره، ويبــدأ بالتلــوي 
والبــكاء متوقعــاً منــك أن تحمليــه بيــن ذراعيــك لتهزينــه حتــى ينــام، 
فــا تســتجيبي لــه، وحاولــي تهدئتــه بــكل الوســائل المتاحــة اللمســية 
والصوتيــة )بــدون حمــل(، وضعــي فــي بالــك أنــك قــد تحتاجيــن إلــى 
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بعــض الوقــت، وللكثيــر مــن التحمــل والصبــر ليفهــم طفلــك أنــه قــد 
حــان الوقــت كــي ينــام بمفــرده. 

- لا تحملــي طفلــك عندمــا يبــدأ فــي البــكاء، بــل حاولــي تهدئتــه 
عطــاءه الثقــة والأمــان بأنــك بالقــرب منــه، وهــو مســتلقٍ فــي  و�إ
ــم يهــدأ فانحنــي نحــوه واقتربــي منــه حتــى تضميــه  ــإذا ل ســريره، ف
ذا اســتمر فــي البــكاء احضنيــه وضميــه إليــك حتى يســكت  تقريبــاً، و�إ
ويهــدأ )بــدون هــز(، ثــم أعيديــه إلــى ســريره، وهــو مســتيقظ ولكنــه 
يشــعر بالنعــاس، وابقــي بجانبــه، فــإذا بكــى مــن جديــد ارجعــي 
لمحاولــة تهدئتــه باللمــس والــكلام، أو بضمــه، ثــم إرجاعــه إلــى 

ســريره حتــى يغفــو وينــام. 

- إن الغرض من الطريقة أعلاه هو تعليم الطفل كيف ينام بمفرده 
بشــكل تدريجــي لجعلــه يتقبــل فكــرة الابتعــاد عــن أمه والنــوم بمفرده. 

- لا تتركــي الغرفــة حتــى تتأكــدي مــن أن طفلــك قــد نــام بالفعــل 
)ابقــي بجانــب الســرير لمــدة ١٠ دقائــق علــى الأقــل(، فتــرك الطفــل 
والخروج من الغرفة قبل أن يغفو قد يزعجه ويجعله يبكي من جديد. 

- الخطــوة القادمــة ســتكون بتعويــد طفلــك علــى أن يغفــو وينــام 
ــك،  ــل مــن المســاعدة والتدخــل مــن جانب ــرده، مــع تقديــم القلي بمف
حيــث ســتبقين بجانــب ســريره ‏وتقلليــن مــن تدخلــك بشــكل تدريجــي 

عنــد بكائــه ســواء باللمــس أو الحضــن أو الصــوت. 
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- ‏بعــد ٣ أيــام مــن نجاحــك فــي جعــل طفلــك ينــام بمفــرده ابدئــي 
الآن بتعويــده علــى أن ينــام بمفــرده تمامــاً منــذ البدايــة، ‏وبــدون 
بقائــك بجانبــه، فبعــد روتيــن النــوم ضعيــه فــي الســرير، ثــم اجلســي 
بجانبــه قليــاً حتــى تتأكديــن مــن أن طفلــك اطمئــن لوجــودك، وبــدأ 
ــاً بــدون أن تنظــري  يشــعر بالنعــاس، انســحبي مــن الغرفــة تدريجي
بجانبــه حتــى يغفــو وينــام، فــإذا عــاد إلــى البــكاء ارجعــي إلــى الغرفــة 
بجانــب ســريره لمحاولــة تهدئتــه باللمــس والــكلام، أو بضمــه عنــد 

الضــرورة، ثــم أعيــدي الكــرة حتــى يتعــود علــى النــوم بمفــرده. 

كامــل  الأم  التدريجــي  التراجــع  الانســحاب/  طريقــة  تمنــح   -
الصلاحيات لتقدير الوقت اللازم في الانتقال من مرحلة إلى أخرى 
حســب حالــة طفلهــا، وتقبلــه لفكــرة الابتعــاد عــن أمه والنــوم بمفرده. 

- ‏بعــض الأمهــات يشــعرن بالراحــة عنــد الاســتلقاء بجانــب 
غمــاض عيونهــن والتظاهــر بالنــوم حتــى يغفــو  ســرير الطفــل و�إ
الطفــل تمامــاً، ومهمــا ‏كانــت الطريقــة التــي تفضليــن البقــاء فيهــا 
أن  بالــك  فــي  يظــل  أن  الضــروري  فمــن  بجانــب ســرير طفلــك، 
تتدرجــي بتقديــم المســاعدة ‏لطفلــك ســواء بتهدئتــه أو عنــد تركــه، 

والخــروج مــن الغرفــة.

طريقــة  هــي  التدريجــي  التراجــع  الانســحاب/  طريقــة  إن   -
موثــوق فيهــا وفعالــة بنســبة ١٠٠% فــي تعويــد الطفــل علــى النــوم 



129

ــر،  ــر مــن الصب ــت والكثي ــى بعــض الوق ــاج إل ــرده، ولكنهــا تحت بمف
والهــدوء حيــث توجــه الأم رســالة إلــى طفلهــا بأنهــا موجــودة بجانبــه 
مســتجيبة لبكائــه، ولكــن عليــه أن يتعلــم كيــف يهــدأ ويبقــى فــي 

ــام بمفــرده.  ســريره لين

- في كل مرة سيغفو طفلك فيها بمفرده في سريره سيكون من 
الســهل عليــه وعليــك أيضــاً أن ينــام بمفــرده وبدعــم أقــل مــن قبلــك. 

- لا تطبقــي هــذه الطريقــة لمــدة يوميــن أو ثلاثــة، ثــم تتوقفــي 
أو تستســلمي، فيجــب عليــك المضــي قدمــاً حتــى تنجــزي المهمــة، 

فالصبــر مفتــاح الحــل. 

الطريقة الثانية: )احملي طفلك/ ضعي طفلك(:

- إذا لــم تكونــي جاهــزة بعــد لتطبيــق طريقــة الانســحاب/ التراجع 
التدريجي، فهذه الطريقة ستكون مناسبة لك حيث عليك بعد عمل 
روتيــن النــوم لطفلــك أن تضعيــه فــي ســريره وهــو يشــعر بالنعــاس، 
ولكنه مســتيقظ، بينما تبقين أنت بجانب الســرير، وتقومين بدعمه 
باللمــس والــكلام حتــى يغفــو بمفــرده، فــإن بدأ في البكاء ولم يســكت 
رغــم كل محاولاتــك لتهدئتــه، فاحمليــه حتــى يهــدأ، ثــم أعيديــه إلــى 
ســريره ثانيــة، واســتمري فــي حملــه ووضعــه حتــى ينعــس ثــم ينــام. 

د علــى هــذه الطريقــة، فابدئــي  - متــى بــدأ طفلــك فــي التعــوُّ
بتطبيــق طريقــة الانســحاب/ التراجــع التدريجــي، حيــث ســتكون 

الأمــور قــد أصبحــت ســهلة الآن. 
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- لا تغــادري الغرفــة حتــى تتأكــدي مــن أن طفلــك قــد نــام بالفعــل 
)ابقــي بجانــب الســرير لمــدة ١٠ دقائــق علــى الأقــل(، فتــرك الطفــل 
والخــروج مــن الغرفــة قبــل أن يغفــو قــد يزعجــه ويجعلــه يبكــي مــن 

جديــد، كمــا أنــه قــد يحطــم أواصــر الثقــة بينكمــا. 

- تحتــاج هــذه الطريقــة إلــى الصبــر والهــدوء مــن جانبــك، فمتــى 
بــدأت بتطبيقهــا فــا تتوقفــي حتــى تنجحي. 

الطريقة الثالثة: )عدم الاستجابة للبكاء(: 

- تعتبــر هــذه الطريقــة مــن أكثــر وأســهل الطــرق تطبيقــاً بالرغــم 
مــن أن الكثيــر مــن الهيئــات الصحيــة المختصــة بطــب الأطفــال لا 

تنصــح بهــا، ولا تفضلهــا. 

- تعتمــد هــذه الطريقــة علــى وضــع الطفــل فــي ســريره بعــد عمــل 
روتيــن النــوم لــه، وتركــه لينعــس ثــم ينــام بمفــرده بــدون تدخــل مــن 
الأم، فــإذا بــدأ فــي البــكاء فــإن دور الأم حينهــا يصبــح قاصــرًا علــى 

تهدئتــه باللمــس أو الصــوت بــدون حمــل حتــى يتعــب وينــام. 

ــكاء  ــة أن عــدم اســتجابة الأم لب ــد مشــجعو هــذه الطريق - يؤك
طفلهــا ســيوجه رســالة لــه بأنــه لا مفــر مــن نومــه بمفــرده، وعليــه 
ألا يتوقــع أي تدخــل إيجابــي مــن قِبــل أمــه إذا اســتمر فــي البــكاء. 
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الطريقة الرابعة: )الاستجابة المنظمة للبكاء(:

يرافــق تطبيــق هــذه الطريقــة الكثيــر مــن بــكاء الطفــل، ولكنهــا 
طريقــة ســهلة ولهــا نتائــج رائعــة، خصوصــاً إذا مــا طبقــت بشــكل 
صحيح، حيث توجه الأم خلالها رســالة إلى طفلها بأنها تســتجيب 
لبكائــه واحتياجاتــه، وفــي الوقــت نفســه تفهمــه أن الوقــت قــد حــان 

لينــام بمفــرده، كمــا يلــي:

الليلة الأولى:

- قومــي بعمــل روتيــن النــوم لطفلــك، ثــم احضنيــه وقَبِّليــه، 
وضعيــه فــي ســريره وأنــت تهمســين لــه بصــوت دافــئ وحنــون: 

"حــان وقــت النــوم الآن". 

- غادري الغرفة وأغلقي الباب وراءك، إما بشكل كامل أو جزئياً 
بحيث تستطيعين سماع صوته، وعندها سيبدأ طفلك في البكاء حتماً. 

- انتظــري لمــدة ٢ دقيقــة خــارج الغرفــة، ثــم عــودي إلــى طفلــك 
وابقــي بجانبــه لمــدة ٢ دقيقــة، هدِّئيــه، المســيه بــكل لطــف وحنــان، 
اهمســي بصــوت دافــئ "ششششششــش، حــان وقــت النــوم الآن"، 

وبــدون أن تنظــري فــي عينيــه، ثــم غــادري الغرفــة مــن جديــد. 

- انتظــري لمــدة ٣ دقائــق خــارج الغرفــة، ثــم عــودي إلــى طفلــك 
وابقــي بجانبــه لمــدة ٢ دقيقــة أيضــاً، هدِّئيــه، المســيه بــكل لطــف 
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وحنــان، اهمســي بصــوت دافــئ "ششششششــش، حــان وقــت النــوم 
الآن"، وبــدون أن تنظــري فــي عينيــه، ثــم غــادري الغرفــة مــن جديــد. 

- اســتمري بالخــروج والعــودة لطفلــك )٣ دقائــق خــارج الغرفــة 
و٢ دقيقــة داخــل الغرفــة( حتــى ينــام طفلــك. 

الليلة الثانية:

يتــم تطبيــق نفــس خطــوات الليلــة الأولــى مــن الخــروج والعــودة 
للغرفــة مــع زيــادة المــدة التــي ســتقضينها خــارج الغرفــة إلــى ٥ 
دقائــق، بينمــا تبقــى المــدة التــي ســتقضينها داخــل الغرفــة مــع 
طفلــك محاولــة تهدئتــه ثابتــة )٢ دقيقــة( أي )٥ دقائــق خــارج 

الغرفــة و٢ دقيقــة داخــل الغرفــة(.

الليلة الثالثة:

يتــم تطبيــق نفــس خطــوات الليلتيــن الأولــى والثانيــة مــن الخــروج 
ــة  ــي ســتقضينها خــارج الغرف ــادة المــدة الت ــة مــع زي والعــودة للغرف
ــة  ــي ســتقضينها داخــل الغرف ــق بينمــا تبقــى المــدة الت ــى ٧ دقائ إل
مــع طفلــك محاولــة تهدئتــه ثابتــة )٢ دقيقــة( أي )٧ دقائــق خــارج 

الغرفــة و٢ دقيقــة داخــل الغرفــة(. 

الليلة الرابعة:

يتــم تطبيــق نفــس خطــوات الليالــي الأولــى والثانيــة والثالثــة مــن 
الخــروج والعــودة للغرفــة مــع زيــادة المــدة التــي ســتقضينها خــارج 
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الغرفــة إلــى ٩ دقائــق بينمــا تقــل المــدة التــي ســتقضينها داخــل 
ــة واحــدة( أي )٩  ــة )دقيق ــه ثابت ــة تهدئت ــك محاول ــة مــع طفل الغرف

دقائــق خــارج الغرفــة ودقيقــة واحــدة داخــل الغرفــة(. 

الليالي اللاحقة:

- يتــم تطبيــق نفــس خطــوات الليلــة الرابعــة وبنفــس المــدة 
الزمنيــة التــي ســتقضينها داخــل وخــارج الغرفــة أي )٩ دقائــق خــارج 

الغرفــة ودقيقــة واحــدة داخــل الغرفــة(. 

- أهــم نقطــة بعــد ذلــك هــي الإصغــاء لصــوت بــكاء طفلــك، فــإذا 
أحسســت بــأن صوتــه قــد خــف فــا داعٍ لأن تعــودي لــه حســب 

التوقيــت أعــاه، بــل اتركيــه لينعــس وينــام بمفــرده. 

- يمكــن تطبيــق هــذه الطريقــة بــدون اســتخدام الوقــت للخــروج 
والدخول للغرفة بشكل عشوائي اعتماداً على درجة صوت بكاء الطفل. 

- قــد تحتاجيــن فــي بعــض الأحيــان إلــى حمــل طفلــك لتهدئتــه، 
فــا مانــع مــن ذلــك، ولكــن تأكــدي مــن ألا ينــام بين ذراعيــك وأعيديه 

ســريعاً عنــد ســكوته إلــى ســريره واخرجــي مــن الغرفــة. 

نصائح ذهبية:

١- خــذي كامــل الوقــت فــي تنفيــذ أي طريقــة مــن الطــرق التــي 
تختارينهــا بوضــع أهــداف محــددة وصغيــرة فــي كل يــوم. 
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٢- مهما كانت الطريقة التي اخترتي تطبيقها فالمهم هو الاستمرار 
بهــا حتــى النهايــة لضمــان نجاحهــا بنســبة ١٠٠%، وعــدم الانتقــال 
مــن طريقــة إلــى أخــرى كل ٢-٣ أيــام حتــى لا تشوشــي على طفلك. 

٣- تهيئــي نفســياً، صحيــح أنــه مــن الصعــب عليــك أن تســمعي 
صــوت بــكاء طفلــك، لكــن تذكــري أن ســهر وحرمــان طفلــك مــن 

النــوم ســيضر بصحتــه وصحــة جميــع أفــراد الأســرة. 

٤- إذا شــعرت بالتعــب والإرهــاق بعــد فتــرة قصيــرة مــن تطبيــق 
إحــدى هــذه الطــرق، فــا مانــع مــن أن تأخــذي راحــة لمــدة يــوم أو 

يوميــن ثــم تعــودي لتطبيــق نفــس الطريقــة التــي اخترتهــا. 

٥- يمكنــك تدويــن كل مــا قمــت بــه بشــكل مفصــل، وليلــة بليلــة 
فــي مفكــرة صغيــرة لقراءتهــا ومعرفــة نقــاط الضعــف والقــوة فــي 
الطريقــة التــي اخترتهــا، ولا مانــع مــن إعطائهــا لصديقتــك بعــد ذلــك 

للاســتفادة منهــا. 

٦- ضعــي فــي بالــك أنــه كلمــا كان عمــر طفلك كبيراً ســتحتاجين 
إلــى وقــت أطــول، وصبــر أكثــر حتــى يتعــود على النــوم بمفرده. 

٧- أي طريقــة مــن الطــرق التــي تختارينهــا يجــب تطبيقهــا 
ــا  ــى تنجــح بنســبة ١٠٠%، ف ــل حت ــى الأق لمــدة أســبوع واحــد عل

تســتعجلي النتائــج التــي مــن الممكــن أن تتأخــر لفتــرة أطــول. 
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٨- إذا تعــرض طفلــك لأي طــارئ صحــي أو مــرض خــال فتــرة 
تطبيــق إحــدى هــذه الطــرق، فــا مانــع مــن التوقــف لفتــرة، حتــى 
ــدءًا مــن النقطــة التــي  ــك لتعــودي بعدهــا للتطبيــق، ب يتحســن طفل

توقفــت عندهــا. 

٩- كوني إيجابية دائماً، وتوقعي النجاح. 

١٠- الصبر مفتاح النجاح. 
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المراجع العربية 

* النوم الهانيء عند الأطفال - د. فرانسوا إيتيان

ــاء و الأمهــات ( - كتــب الفراشــة  * النــوم ) دليــل علمــي للآب
- سلســلة الصحــة العامــة 

* أسرار النوم الهانيء للأطفال - هيثر ويلفورد

* ١٠٠١ خرافة طبية - د. معاوية أنور العليوي 
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المراجع الأجنبية

* On Becoming Babywise: Giving Your Infant 
the Gift of Nighttime Sleep "2019 edition" by 
Robert Bucknam M.D. & Gary Ezzo

* Healthy Sleep Habits, Happy Child, 4th 
Edition: A Step-by-Step Program for a Good 
Night's Sleep by Marc Weissbluth M.D.

* Precious Little Sleep: The Complete Baby 
Sleep Guide for Modern Parents by Alexis Dubief

* Nelson Textbook of Pediatrics, -2Volume 
Set, 20th Edition By Robert M. Kliegman, MD, 
Bonita M.D. Stanton, MD, Joseph St. Geme, 
MD and Nina F Schor, MD, PhD .

* Twelve Hours' Sleep by Twelve Weeks Old: 
A Step-by-Step Plan for Baby Sleep Success 
by Suzy Giordano & Lisa Abidin

* The Baby Sleep Solution: A Proven 
Program to Teach Your Baby to Sleep Twelve 
Hours a Night by Suzy Giordano & Lisa Abidin
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* The Happiest Baby on the Block; Fully 
Revised and Updated Second Edition: The New 
Way to Calm Crying and Help Your Newborn 
Baby Sleep Longer by Harvey Karp

* The No-Cry Sleep Solution: Gentle Ways 
to Help Your Baby Sleep Through the Night by 
Elizabeth Pantle & William Sears

* The Baby Sleep Solution: The Stay and 
Support Method to Help Your Baby Sleep 
Through the Night by Lucy Wolfe

* A-Z Baby Sleep Training Solutions: The 
new and improved baby sleep training solutions 
by the best sleeping experts and pediatrician 
in the world by Nicole Canada

* What to Expect the First Year by Heidi 
Murkoff & Sharon Maze

* The Complete Sleep Guide For Contented 
Babies & Toddlers by Gina Ford
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