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أبحاث ونصائح حول 
مساعدة الطفل على النوم

ي تربية الأطفال الرضّع والأطفال الصغار. 
قد تكون قلة النوم أصعب جزء �ف

ي متعبة للغاية بسبب الاستيقاظ 
كيف يمكنك وضع خطة للنوم عندما تكو�ن

ن أيضًا على نصائح متضاربة من الأقارب والأصدقاء.  ي الليل؟ قد تحصل�ي
�ف

وهناك الكث�ي لمعرفته! يجب على العائلات أن تقرر بنفسها كيفية التعامل 
ي 

مع هذا الموقف. وستساعدك هذه المعلومات المبنية على الأبحاث �ف
توجيهك أنتِ وطفلك للحصول على نوم أفضل. 

مراحل رئيسية للأطفال
من الأفضل الانتظار ح�ت يبلغ طفلك من العمر 4-6 أشهر ويحقق بعض المراحل 

ي التدريب على النوم. وتوجد عدة أسباب تجعل الانتظار مهمًا. لا 
الرئيسية قبل البدء �ف

ي ذلك 
تكون لدى الأطفال أنماط نوم منتظمة ح�ت يبلغوا حواليي 4 أشهر من العمر.1 و�ف

ي هذا العمر، تكون 
ن أثناء النهار وينامون أثناء الليل. و�ف الوقت، يكون معظمهم مستيقظ�ي

ي طوال الليل. وهناك سبب 
ي لاستيعاب قدر من الطعام يك�ف

ة بما يك�ف معدة الطفل كب�ي
ي إلى طبيب الرعاية 

آخر هو أن طفلك قد أتيح له الوقت لتكوين ارتباط قوي بك. تحد�ث
ي HealthySteps قبل البدء. وهذا أمر مهم جدًا إذا كان طفلك 

الأولية لطفلك وأخصا�ئ
ي من أي مخاوف صحية.

يعا�ن

يحتاج الكبار إلى النوم أيضًا
ي الأمهات والآباء الذين يفتقرون إلى النوم الجيد لأسابيع وأشهر. وقد يصبحون أك�ث عرضة 

ربما كنتِ متعبة جدًا. حيث تعا�ن
ي صعوبة التعامل مع المشاعر والتحديات اليومية،3 

للشعور بالتوتر أو القلق أو الاكتئاب.2 ومن الممكن أن تتسبب قلة النوم �ف
عجون. زن مثل تهدئة الأطفال عندما ي�

البكاء أم عدم البكاء؟
ي وقت النوم. وهناك العديد من الطرق لمساعدتهم على تعلم تهدئة 

ي سريرهم �ف
من الطبيعيي أن يبكيي الأطفال عند وضعهم �ف

ميي بها.  ز أنفسهم والنوم. اختاري الأنسب لعائلتك. ويتعلم الأطفال من خلال الإجراءات الروتينية، لذا اختاري طريقة وال�ت

فيما يليي طريقتان لمساعدة الأطفال على تعلم النوم بمفردهم:
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• ي مع البكاء. غالبًا ما يُطلق على هذا النهج اسم 	 التعامل التدري�ج
ي سريره. واتركيه يبكيي 

ي مع البكاء". ضعيي الطفل �ف "التعامل التدري�ج
ات زمنية أطول قبل  ح�ت ينام. وتفقديه بانتظام، لكن انتظري ف�ت

ة 5 دقائق. ثم زيدي الوقت ببطء  ي بف�ت
العودة مرة أخرى. ابد�ئ

ي عليك حمل 
اء إنه لا ينبغ� ة تصل إلى 30 دقيقة. يقول الخ�ب لف�ت

الطفل أو التحدث معه عند دخولك. كرري ذلك ح�ت ينام الطفل 
من تلقاء نفسه. 

• ي موعد نوم طفلك بمقدار 10-15 دقيقة 	 تضاؤل وقت النوم. غ�ي
ي وقت النوم. 

كل ليلة. ويساعده هذا على أن يشعر بتب أك�ث �ف
ن "وقت النوم" الجديد عندما ينام طفلك بعد وقت قص�ي  وستعرف�ي

من وضعه للنوم.

ماذا يقول البحث
• ن الأطفال على النوم بشكل أسرع. )مقارنة 	 ساعدت كلتا الطريقت�ي

بالأطفال الذين تل�ق آباؤهم معلومات عن النوم لكن ليس لديهم 
اتيجيات محددة.4( إس�ت

• ي استخدمن إحدى هذه الأساليب توترًا أقل. )مقارنة بمن تلقوا معلومات عن النوم لكن ليس 	
أظهرت الأمهات اللا�ت

اتيجيات.5( لديهم إس�ت

• ي مع البكاء أن أطفالها كانوا أقل عرضة للاستيقاظ أثناء الليل.6	 ي تستخدم اسلوب التعامل التدري�ج أفادت الأسر ال�ت

• ر بعلاقتك مع طفلك باستخدام اسلوب 	 لحق ال�ض لا يؤثر اختيار خطة وقت النوم على علاقة الطفل بوالديه.7 لن تُ
ي مع البكاء. التعامل التدري�ج

ما النتيجة؟
ات البكاء  احصليي على الدعم وافعليي ما يناسب عائلتك. ويعت�ب النوم مهارة جديدة للأطفال. سيبكيي معظم الأطفال، لكن ف�ت

ة لا بأس بها. يستغرق الأمر بعض الوقت ح�ت يهدئوا لأنهم يتعلمون فقط النوم. امنحيي طفلك الوقت. حاوليي ألا  القص�ي
رون من التدريب على النوم عندما يتلقون رعاية متجاوبة طوال اليوم. ظهر الأبحاث أن الأطفال لا يت�ض

ُ
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