
مشکلات خواب در کودکان 5- اگر کودکی فرزند شما را نپذیرفت، مشکل فرزند شما نیست 

* این موارد می تواند کمک کننده باشد : 
1 کودک را در زمان‌های منظم و خاصی هر صبح از خواب بیدار نمایید. 

2 در بعــد از ظهــر بــه کــودک اجــازه ندهیــد خوابهــای عصــر )چرت‌هــای نیمــه 
روز( طولانــی داشــته باشــد. 

3. زمان خواب منظمی را ایجاد و آن را حفظ نمایید. 
4. مطمین شوید اتاق کودک ساکت و تاریک است. 

5. حرارت اتاق را تنظیم نمایید. 
6. صــدای محیــط را بــه حداقــل برســانید، امــا بــا پیشــرفت کــودک می‌توانیــد 

صداهــا را بــه آرامــی در محیــط باقــی بگذاریــد. 
ــا از  ــوید ام ــن ش ــه رختخــواب مطمئ ــن ب ــل از رفت ــودک قب ــودن ک ــیر ب 7. از س
خــوردن آب آن هــم بــا مقــدار قنــد زیــاد، داشــتن رنــگ خوراکــی، کافئیــن اجتناب 

کنیــد. امــا خــوردن آب، شــیر یــا آب میــوه خیلــی رقیــق مشــکلی نــدارد. 
8. به کودک کمک کنید که بدون حضور والدین بتواند به رختخواب برود. 

ــد  ــی کــه کــودک را تحریــک می‌کن ــل از خــواب از فعالیت‌های 9. در ســاعت قب
ــاد می‌کنــد اجتنــاب کنیــد.  و هیجانــش را زی

ــد و  ــاد کنی ــی را ایج ــواب محدودیت‌های ــان خ ــرای زم ــه ب ــت ک ــم اس 10. مه
در باقــی مانــدن آن محدودیت‌هــا سرســخت باشــید. کــودکان بــه ســادگی یــاد 
می‌گیرنــد کــه توجــه مــداوم والدیــن ناشــی از بــه تاخیــر انداختــن زمــان رفتــن 
ــاری در کــودک  ــد باعــث ایجــاد مشــکلات رفت ــه رختخــواب اســت و می‌توان ب

گــردد. 
11. اگــر کــودک بلافاصلــه بعــد از زمانــی کــه از او خواســته شــد بــه رختخــواب 
ــات رخ دادن  ــداد دفع ــوان تع ــق می‌ت ــن طری ــد و از ای ــت او را تشــویق نمایی رف
ــد  ــزی باش ــر چی ــد ه ــویق می‌توان ــت و تش ــد. تقوی ــتر نمایی ــار را بیش ــن رفت ای
کــه کــودک از آن لــذت مــی بــرد ماننــد داشــت زمــان اضافــه بــرای بــودن در 
ــا انجــام  ــه خــواب کــودک، و ی ــر روی برنام ــن برچســب ب ــن، گرفت ــار والدی کن
یــک فعالیــت یــا بــازی خــاص. مهــم اســت کــه کــودک بدانــد چــرا تشــویق را 
دریافــت کــرده و بلافاصلــه بعــد از اینکــه رفتــار را انجــام داد تشــویق را دریافــت 

نمایــد. 
12. یــک روتیــن خــواب منظــم را تعییــن کنیــد، مهــم اســت در حفــظ ایــن روتیــن 
ثابــت قــدم باشــید. روتیــن بایــد شــامل 4 یــا 5 فعالیــت آرام و ســاکت باشــد ماننــد 
خــوردن بیســکویت، گــوش دادن بــه داســتان، گــوش کــردن بــه موســیقی یــا لالایی 

والدیــن. مــدت اینهــا بایــد تقریبــا نیــم ســاعت بطــول بیانجامــد. 

ــواب  ــن خ ــد روی روتی ــوردن می‌توان ــا خ ــیدن ی ــی: نوش ــم غذای 13. رژی
کــودک اثربخــش باشــد، نوشــیدنی‌های بــا مــواد رنگــی می‌توانــد زمــان 
ــق  ــی رقی ــوه خیل ــا آب می ــیر، آب ی ــدازد. ش ــر بیان ــه تاخی ــواب را ب خ

ــد.  ــری باش ــن بهت ــد جایگزی می‌توان
14. تکنیک‌هــای آرام ســازی: ایــن تکنیک‌هــا مســتقیم روی خــواب اثــر 
نمی‌گــذارد امــا می‌توانــد در ایــن فراینــد بــه شــما کمــک کنــد. نــوازش 
کــودک قبــل از خــواب یــا ماســاژ دادن توســط مــادر یــا پــدر قبــل خــواب 
می‌توانــد در فراینــد خــواب اثربخــش باشــد. فرامــوش نکنیــد در اسســتفاده 

از تکنیکهــای درمانــی مثــل ماســاژ بــا درمانگــر خــود مشــورت نماییــد. 
ــد  ــت میتوانی ــاد اس ــما زی ــد ش ــواب فرزن ــالات خ ــه اخت ــواردی ک در م
ــی  ــان داروی ــوارد درم ــن م ــد. در ای ــک بگیری ــان کم ــک فرزندت از پزش

ــد.  ــده باش ــک کنن ــد کم می‌توان

والدین عزیز ایجاد روتین منظم برای خواب کودک فرایند طولانی است 
در این راه باید ثابت قدم و سرسخت باشید تا بهترین نتیجه را بگیرید.

ویژه آموزش خانواده 

گردآورنده : ثریا قرباغی 

مراکز توانبخشی وابسته به مؤسسه توانبخشی ولیعصر)عج( :
 

* مرکز جامع توانبخشی امید عصر : تهران، میدان رسالت، بزرگراه رسالت 
شرق به غرب، خیابان اردکانی، پلاک 144. تلفن : 88881100    

* مرکز جامع توانبخشی نوید عصر: تهران، خیابان ولیعصر،چهار راه مولوی، 
نبش کوچه عرفانیان، پلاک 434. تلفن : 55363903-5

* مرکز جامع توانبخشی نگار عصر : کاشان، خیابان شهید بهشتی، بن بست 
آزادی 25 . تلفن : 55465511 

* مرکز جامع توانبخشی فروغ عصر : شیراز ، خیابان قصرالدشت، روبروی 
دانشکده دندانپزشکی، پلاک 224 . تلفن : 36290098-9

* مرکز توانبخشی روزانه نگین عصر : مشهد ، چهار راه خیام، بلوار سجاد، 
روبروی خیابان میلاد، پلاک 70. تلفن : 37614508

* مرکز توانبخشی ندای عصر ) ویژه کودکان اتیسم ( : تهران، بزرگراه 
رسالت، خیابان بنی هاشم، میدان بنی هاشم، 12 متری حافظ شرقی،

 پلاک 7 ، تلفن : 22513891
* مرکز حرفه آموزی ارمغان عصر : تهران، خیابان ولیعصر، روبروی توانیر، 

بن بست شمس، پلاک 9.  تلفن : 88781052

www.vrf.ir



بــا وجــود اهمیتــی کــه خــواب بــرای کــودکان دارد بســیاری از کــودکان ممکــن 
اســت بــرای خوابیــدن مشــکل داشــته باشــند. نداشــتن خــواب مناســب و کافــی 
ــد.  ــته باش ــادی را داش ــی زی ــرات منف ــن اث ــودک و والدی ــر روی ک ــد ب می‌توان
راه کارهایــی وجــود دارد کــه والدیــن می‌تواننــد بــکار گیرنــد تــا بــدان طریــق 

یــک روتیــن مناســب زمــان خــواب بــرای فرزندشــان داشــته باشــند. 
ــم  ــور منظ ــاله بط ــودکان 8 س ــد ک ــاله و 5 درص ــودکان 2 س ــد ک 20 درص
ــا  ــکلات ب ــن مش ــتر ای ــه بیش ــوند. ک ــدار می‌ش ــواب بی ــب از خ ــول ش در ط
ــه  ــوط ب ــودکان مشــکلات مرب ــادر بعضــی ک ــد ام ــان کاهــش می‌یاب ــذر زم گ

ــد.  ــی می‌مان ــدار باق ــدن پای خوابی

مشــکلات خــواب ضرورتــا بــه مشــکلات و اختــال فرزندتــان مربــوط 
نمی‌گــردد و علت‌هایــی وجــود دارد کــه ممکــن اســت در بــروز ایــن 

مشــکلات اثربخــش باشــد:
*  کودک عادت نکرده که خودش برای خواب به رختخواب برود. 

* اتفاقاتــی کــه در خانــواده می‌افتــد یــا دیــدن صحنــه‌ای‌ از فیلــم یــا داســتان 
می‌توانــد کــودک را غمگیــن نمایــد و خــواب کــودک بهــم بریــزد. 

ــت و  ــواب راح ــتن خ ــی داش ــا ناتوان ــودکان ب ــرای ک ــای فیزیکی:ب * علت‌ه
ــوارد  ــی م ــت، در بعض ــواری اس ــواب کار دش ــب در خ ــت مناس ــتن وضعی داش
ــن  ــه ای ــت. ک ــواب نیس ــول دوره خ ــت در ط ــر وضعی ــه تغیی ــادر ب ــودک ق ک
ــج مغــزی شــایع  ــد فل ــا مشــکلات جســمی مانن مســئله بیشــتر در کــودکان ب
ــک  ــد پزش ــق صلاحدی ــی طب ــای داروی ــه درمانه ــاز ب ــی نی ــد. گاه می‌باش
ــتن  ــه داش ــوان ب ــاده می‌ت ــی س ــتن آموزش‌های ــا داش ــی ب ــد و گاه می‌باش

ــد.  ــک نمایی ــان کم ــت فرزندت ــواب راح خ

               تعــداد خواب‌هــای عصــر )چرت‌هــای میانــه روز( و مــدت زمــان 
آن را ثبــت نماییــد. خوابیــدن در شــب بــرای کودکــی کــه بطــور منظــم طــی 
روز می‌خوابــد دشــوار اســت.در ایــن مــوارد کــه بنظــر می‌رســد کــم کــردن 
ــا تعــداد دفعاتــی کــه کــودک در طــول روز بخــواب  طــول مــدت خــواب ی
ــدت  ــد م ــا بتوان ــی ت ــه فعالیت‌های ــودک ب ــردن ک ــا مشــغول ک ــی‌رود و ی م
ــده باشــد. ــد کمــک کنن ــد می‌توان ــدار بمان ــری را در طــول روز بی طولانی‌ت

              تعــداد زمانهــا یــا دوره زمانــی کــه کــودک در طــول شــب بیــدار 
می‌شــود.

ــه کــودک  ــی کــه ب ــد، زمانهای               اگــر کــودک دارو مصــرف می‌کن
دارو داده می‌شــود نیــز ثبــت گــردد. بــرای مثــال داروهایــی کــه بــرای تشــنج 
ــودک  ــی ک ــه بیخواب ــر ب ــی منج ــا مدت ــت ت ــن اس ــود ممک ــتفاده می‌ش اس
گــردد. کــه در ایــن مــوارد بــا مشــورت بــا پزشــک بــا تغییــر زمــان دارو‌هــا 

ــرد.  ــم ک ــواب را تنظی ــوان خ می‌ت

* کــودک را بــرای رفتــن بــه رختخــواب آمــاده کنیــد )کــودک بــرای رفتــن 
بــه رختخــواب مراحــل مشــخص آمــاده شــدن بــرای خــواب را طــی نمایــد(. 
صــرف نظــر از علــت نداشــتن خــواب کافــی اســتفاده از روشــهای رفتــاری 

ــده باشــد: ــودکان کمــک کنن ــد در بعضــی از ک می‌توان
                در کــودکان جهــت تنظیــم خواب،روتیــن زمــان خــواب 
بایــد ایجــاد گــردد )بــه ایــن معنــی کــه کــودک در زمانهــای مشــخصی بــه 

ــود(. ــدار ش ــواب بی ــخصی از خ ــای مش ــرود و در زمانه ــواب ب رختخ
               زمــان قبــل از خــواب بایــد زمــان آرام و ســاکتی باشــد و در ایــن 
ــون و  ــای تلویزی ــای دستی،تماش ــدا، بازی‌ه ــر و ص ــر س ــای پ ــان بازیه زم

اســتفاده از وســایل الکترونیکــی اجتنــاب گــردد.
ــودک  ــی فیزیکــی ک ــه کاهــش راحت ــه منجــر ب ــی ک ــر عامل               ه
ــا داشــتن لبــاس نامناســب،  ــرای خــواب ی ــال مــکان نامناســب ب ــرای مث )ب

ــد. ــک کنی ــود را چ ــواب( می‌ش ــن خ ــب در حی ــت نامناس ــتن وضعی داش

              درمــان دارویــی را چــک کنیــد، و عــوارض جانبــی داروهــا را بــا 
پزشــک کــودک بررســی نماییــد.

ــای  ــت. نیازه ــن اس ــت و ایم ــواب راح ــوید رختخ ــن ش               مطمئ
ــد  ــاده کنی ــواب آم ــرای خ ــه وی را ب ــت ک ــن اس ــودک ای ــواب ک ــان خ زم
ــذف  ــد ح ــه بای ــر هم ــیقی، کامپیوت ــری, موس ــای کامپیوت ــون، بازیه تلویزی
گردنــد یــا خامــوش گردنــد. تمــام اســباب بازی‌هــا و وســایلی کــه ممکــن 

ــد. ــذف کنی ــد را ح ــرت نمای ــودک را پ ــواس ک اســت ح
              اگــر کــودک بــا تاریکــی مشــکلی نــدارد اتــاق را کامــا تاریــک 
نماییــد و یــا اگــر کــودک همــکاری دارد برایــش چشــم بنــد تهیــه نماییــد. 
امــا اگــر کــودک شــما از تاریکــی می‌ترســد یــا احســاس خوبــی بــا تاریکــی 
مطلــق نــدارد می‌توانیــد بــا کمــک چراغ‌هــای خــواب و یــا کنــار زدن پــرده 
ــا  ــد ت ــن نمایی ــی روش ــاق را کم ــور ات ــی ن ــرای ورود کم ــره ب از روی پنج
کــودک خــواب راحت‌تــری داشــته باشــد. حــالا اتــاق کــودک کامــا تبدیــل 

بــه اتــاق خــواب شــده اســت. 
ــن  ــواب را تعیی ــان خ ــودک زم ــس ک ــن و جن ــا س ــب ب               متناس
نماییــد. از عکس‌هــا، ســمبل‌ها )نمــاد یــا نشــانه‌هایی( یــا تخته‌هایــی 

ــد. ــتفاده نمایی ــد اس ــد رخ بده ــی بای ــه اتفاق ــه چ ــادآوری اینک ــرای ی ب
               در صورتــی کــه فرزنــد شــما گرســنه اســت یــک ســاعت قبــل 

از خــواب غــذای خیلــی ســبک بخــورد.
               ماساژ قبل از خواب نیز کمک کننده است.

ــد  ــم می‌توان ــواب ه ــان خ ــت در زم ــای راح ــیدن لباس‌ه                پوش
کمــک کننــده باشــد.

              اگــر کــودک گریــه می‌کنــد یــا تــاش می‌کنــد از خــواب بیــدار 
ــه  ــد نزدیــک کــودک بنشــینید ن ــه رختخــواب برگردانی گــردد ســریع او را ب
روی تخــت کــودک و کــم کــم کــودک را نادیــده بگیریــد تــا بخــواب بــرود، 

و تاکیــد نماییــد الان زمــان خــواب اســت.
             

علتهای مشکلات خواب

راه حلهای ممکن 

* یکی از روش‌های معمول برای ثبت مشکلات مربوط به خواب، داشتن یک 
دفتر یادداشت خواب است. این موارد را در این دفترچه یادداشت کنید:


