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ترجمة حفصة جودة

كتب مايكل جراديسار وريتشل هيلر

مع نهاية اليوم وبداية المساء، يستعد الآباء جيدًا لمهمة جادة، والأمر لا يتعلق بالاستعداد لفترة عمل
متـأخرة، لكنـه يتعلـق بمواجهـة معركـة مـع أطفـالهم مـن أجـل النـوم، هـؤلاء الأطفـال ليسـوا رضـع أو

صغار في السن، لكنهم الأطفال الذين يعانون من الأرق وهم في سن المدرسة.

يـــب كـــانت مشكلـــة الأرق مرتبطـــة بشكـــل كـــبير بالبـــالغين، لكـــن في عـــام  كـــان حـــتى وقـــت قر
تشخيص مشكلة الأرق عند البالغين مرتبط بمشكلات نوم أصابتهم في مرحلة الطفولة، هذا يعني

أنه من الممكن تشخيص الأطفال الآن باضطراب الأرق.

هناك العديد من أعراض الأرق التي تتشابك بين الأطفال والبالغين من بينها صعوبة السقوط في
النوم أو الاستمرار فيه، ولكي يتم تشخيصك بالأرق يجب أن تستمر تلك الصعوبات لثلاث ليال على

الأقل كل أسبوع ولمدة  أشهر على الأقل.
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لا يوجد سبب واحد لمشكلات النوم عند الأطفال، لكن هؤلاء الأطفال
يتشاركون مستوى عاليًا من القلق في وقت النوم

من المظــاهر الأساســية الأخــرى لمشكلــة النــوم أنــه يســبب اضطرابًــا ملحوظًــا في حيــاة الطفــل وأسرتــه،
فمشكلات النوم تؤثر على الأداء الطبيعي، تتضمن الأمثلة على ذلك أن تصبح فترات الليل صعبة

ومرهقة للطفل والوالدين أو الحرمان من النوم وعدم القدرة على الأداء بشكل جيد في المدرسة.

يتمثــل الاختلاف الأســاسي بين الأرق عنــد البــالغين والأطفــال في القــدرة علــى الســقوط في النــوم أو
الاستمرار فيه، وعادة ما يحتاج الأطفال لظروف خاصة في النوم مثل الحاجة إلى وجود أحد الوالدين

بجوارهم.

يتضمــن ذلــك أيضًــا حاجــة الأطفــال إلى وجــود أحــد الوالــدين في غرفــة النــوم أو نــوم الأطفــال مــع
الوالــدين في نفــس الغرفــة، وربمــا نــومهم بجــوار الوالــدين في نفــس الفــراش مــن بدايــة الليــل أو عنــد

الاستيقاظ في أثناء الليل.

لا يوجد سبب واحد لمشكلات النوم عند الأطفال، لكن هؤلاء الأطفال يتشاركون مستوى عاليًا من
القلق في وقت النوم، كما أنهم يتشاركون الخوف على أنفسهم أو على أفراد الأسرة، مما يجعلهم
يشعرون بعد الأمان في سريرهم خلال الليل، هذه المخاوف تجعلهم متيقظين لما يحدث حولهم، وأي
ضوضاء في الخا يفسرونها على أنها تهديد محتمل، وعادة ما يسعى هؤلاء الأطفال للحصول على

طمأنة والديهم.



بالطبع يرغب الوالدان في توفير الطمأنينة لأطفالهم فلا أحد يرغب في رؤية أطفاله قلقين، لذا فهم لا
ينفكون عن إخبار الطفل بأنه لا وجود للوحوش وأن الأبواب مغلقة والمنزل آمن، ورغم أنها استجابة

يادة الطمأنة بشكل مبالغ فيه يزيد من قلق الطفل. مفهومة، فإن ز

هنــاك اســتجابة شائعــة أخــرى وهــي جلــوس الوالــدين مــع الطفــل حــتى يســقط في النــوم أو الســماح
للطفـل بـالنوم في سريـر الوالـدين، وقـد يتسـبب ذلـك في بعـض الأوقـات بنـوم أحـد الوالـدين في سريـر

الطفل.

لا بد من توفير روتين للنوم وبيئة نوم جيدة للطفل..  ومن المهم وجود موعد
ثابت للنوم والاستيقاظ.

هذه الحلول قصيرة المدى لكنها قد تستمر لأشهر وربما سنوات، ورغم أنها إستراتيجيات مفهومة
فإنها تمنع الأطفال من تعلم القدرة على الشعور بالأمان بأنفسهم في سريرهم الخاص، وربما تؤدي

إلى استمرار المشكلة أو تفاقمها.

ليلة نوم هانئة للجميع

إذا كانت هذه السناريوهات مألوفة لديك، فيجب أن تعلم أنك لست وحدك وهناك حل لذلك، في
يــد مــن البحــث عن أفضــل الطــرق لــدعم الأطفــال في ســن المدرســة الســنوات الأخــيرة كــان هنــاك المز
لتجـاوز مشكلات النـوم، وقـد تـم تلخيـص هـذا البحـث في كتـاب يقـدم للوالـدين دليلاً خطـوة بخطـوة



لمساعدتهم على التعامل مع مشكلات النوم عند أطفالهم.

كد من إنهاء الطفل في البداية، لا بد من توفير روتين للنوم وبيئة نوم جيدة للطفل، يتضمن ذلك التأ
ما يفعله قبل وقت النوم بساعة أو اثنين، ومن المهم وجود موعد ثابت للنوم والاستيقاظ.

إجـراء التجـارب المختلفـة لـوقت النـوم مـع طفلـك يساعـد الطفـل علـى بنـاء مـا يعـرف باسـم “ضغـط
النــوم”، هــذا الضغــط يساعــد الطفــل علــى الســقوط في النــوم سريعًــا ويتعلــم أنــه يســتطيع النــوم في

سريره الخاص وحده دون مساعدة.

تتضمــن التقنيــات الأخــرى “قائمــة التعــرض”، فعلــى سبيــل المثــال يمكــن للوالــدين الخــروج خطــوة
بخطوة من غرفة الأطفال، كذلك يمكنهم أن يتعلموا العمل مع أطفالهم على تحدي الأفكار الضارة

التي تبقيهم مستيقظين.

هــذه التقنيــات ليســت ســهلة دائمًــا، لكــن عبــارة “ألم قصــير المــدى لأجــل مكســب طويــل المــدى” تبــدو
صـحيحة بالنسـبة لتـداخلات النـوم، قـد يشكـل الأمـر تحـديًا كـبيرًا لكـن مـع الإصرار والتماسـك يمكـن

كملها الحصول على نوم أفضل. تحقيق مكاسب في فترة قصيرة، وتستطيع الأسرة بأ
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