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ن يوميي  إنشاء روت�ي

؟ ن ما المقصود بالروت�ي
. ويحدث  ن تيب مع�ي ي تحدث ب�ت ن هو مجموعة من الأنشطة ال�ت الروت�ي

ن  ي الوقت نفسه. وقد يكون لديك روت�ي
ن اليوميي بالطريقة نفسها و�ف الروت�ي

للاستعداد ليومك مثل الاستحمام وارتداء الملابس. وقد يكون لديك أيضًا 
ن للذهاب إلى العمل وإعداد وجبات الطعام.  روت�ي

ن إلى تعديل جدولك  غ�ي إضافة طفل إلى عائلتك الأمور. وقد تحتاج�ي تُ
ات أمرًا صعبًا،  . وقد يكون إجراء التغي�ي ي

الصباحيي أو بعد الظهر أو المسا�ئ
ن الجديد كأم.   ن الروت�ي لذا اجعليي الأمر سهلًا على نفسك بينما تضع�ي

؟ ن ما الفائدة من الروت�ي
. ولا يمتلك الأطفال سيطرة  ن والرضّع. ويمكن أن يساعدنا على الشعور براحة أك�ب ن مريحًا لكل من البالغ�ي يُعد الروت�ي

ن ويوفر الشعور بالثقة والأمان.  ن طفلك على التنبؤ بما سيحدث بعد ذلك. ويريحهم الروت�ي على حياتهم. ويساعد الروت�ي
وسيساعدهم هذا الشعور بالأمان على الاستكشاف والنمو والتطور.

ن وقت  ن باحتياجاتهم. ضعيي روتينًا يوميًا للاستحمام والتغذية والنوم. وقد يكون روت�ي ن الأطفال بأنك ستعتن�ي ن الروت�ي يطم�ئ
ي الحوض ووضع الغسول عند 

الاستحمام مجرد خلع ملابس الطفل ولفه بمنشفة. ويمكنك غناء أغنية أثناء وضعه �ف
إخراجه. وبحلول الوقت الذي يبلغ فيه طفلك ستة أشهر، من المحتمل أن يتعرف على بعض الإجراءات الروتينية. 

ات يجب تذكرها مؤ�ش
• ي روتينًا مختلفًا.	 ، فجرّ�ب ن ي أن يكون الروتينية مفيدًا ويجعلك تشعرين بالهدوء. وإذا لم ينجح الروت�ي

ينبغ�

• ن عنه تمامًا. وتلك هيي الحياة. وسيكون هناك أيضًا أيام 	 ن كالمعتاد أو تتخل�ي ستكون هناك أيام لا يس�ي فيها الروت�ي
ي إلى الرضيع أو 

. وقد يحدث ذلك بسبب العطلة أو عندما يكون لديك موعد. تحد�ث ن تختارين فيها عدم اتباع الروت�ي
ات القادمة. ثم احرصيي على تهدئته إذا شعر بالانزعاج. يمكنك أن تقوليي "أنت ذاهب إلى  طفلك الصغ�ي عن التغي�ي

ي أقرب وقت ممكن. 
ن المعتاد �ف ي وقت لاحق." وعودي إلى الروت�ي

الطبيب اليوم، لذا ستكون قيلولتك �ف

• ي الفراش، فقد يواجه 	
ن طفلك دائمًا �ف ن مزعجة. على سبيل المثال، إذا كنت تضع�ي ي الروت�ي

ات �ف يمكن أن تكون التغي�ي
ي النوم بدونك. تحلى بالص�ب عندما يحدث هذا.
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