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بسیاری از کودکان برای این که تنها در اتاق خود بخوابند احساس ترس مکنند و همین امر باعث
مقاومت آنها در مقابل خوابیدن مشود.

 به گزارش«مادران و دختران« به نقل از ایسنا، امروزه ی از مشلات والدین با فرزندانشان در سنین
مختلف، خواب شبانه آنها است. فرزندان که به سخت این موضوع را مپذیرند. خواب برای آنها به
معن زمان، تنهای، سوت، تاری و بتحرک است، بنابراین از روشهای مختلف برای به تعویق
،گرسن ،مانند تشن که باید بخوابند با بهانههای کنند. این کودکان دقیقا زمانانداختن آن استفاده م
ترس یا رفتن به دستشوی از انجام آن سر باز مزنند. اکثر  والدین در مقابل این رفتار فرزندشان
مستاصل شده و نمدانند که باید چه برخوردی با آنها داشته باشند. ی کودک معمولا در طول روز
تحرک و فعالیت زیادی مانند بازی کردن، رفتن به مدرسه، تمرینات ورزش یا حت تالیف مدرسه و
مواردی از این قبیل را انجام مدهد، بنابراین برای بدست آوردن انرژی از دست رفته خود نیاز به خواب
کاف و مناسب دارد. کودکان که خواب مناسب دارند، از انرژی بیشتری برای یادگیری و فعالیتهای

روزانه برخوردار خواهند بود.

همچنین خواب کاف و مناسب بر روی رشد کودکان تاثیر زیادی دارد چرا که بدن آنها در حال رشد و
تغییر است. از آنجای که ترشح این هورمون با افزایش سن کاهش میابد، والدین حتما باید به این

موضوع اهمیت دهند چرا که در افزایش قد، بلوغ و رشد عضلان بدن کودک تاثیر زیادی دارد.

بیشترین میزان ترشح هورمون رشد در خواب است در نتیجه خواب به موقع و زودهنام باعث مشود
هورمون رشد به اندازه کاف در بدن کودک ترشح شود. میزان ترشح هورمون رشد از ساعت ۱۰ شب تا
۲ بامداد است. ی ساعت پس از به خواب رفتن کودک، ترشح هورمون رشد آغاز مشود. تحقیقات
نشان مدهد که خواب بر قدرت یادگیری، تمرکز، خلق و خو و سطح هوشیاری و توجه و حت عملرد
تحصیل آنها تاثیر مگذارد. بنابراین والدین همان گونه که به مواردی چون تغذیه یا بهداشت  کودک
خود اهمیت مدهند، به خواب آنها نیز به عنوان ی از ارکان سلامتشان توجه کنند. در ادامه برای

بهبود خواب کودکان به ارائه چند راهاری که متواند به والدین در این زمینه کم کند، مپردازیم.

والدین باید برای فرزندان خود برنامه منظم و مشخص خواب داشته باشند
 

والدین که خود الوی خواب مناسب ندارند و دیر مخوابند، نباید از فرزندان خود انتظار داشته باشند
که از الوی منظم تبعیت کنند. بنابراین والدین باید ی برنامه منظم برای خواب فرزندشان تنظیم کنند
این که آن ها در ی ساعت مشخص باید بخوابند. این برنامه باید ادامه دار باشد. برای این که کودک
متوجه زمان خوابش شود والدین م توانند با استفاده از شیوههای مثل خواندن قصه یا مسواک زدن

استفاده کنند، به این طریق کودک متوجه مشود که زمان خوابش فرا رسیده است.
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 محیط ساکت و آرام برای خواب کودک فراهم کنند

کودک برای خواب نیاز به سوت و آرامش دارد. والدین نباید شرایط ایجاد کنند که آرامش کودک برای
خواب از بین برود. این که بخواهند تا دیر وقت مشغول تماشای تلویزیون باشند یا محیط پر سر و
صدای ابجاد کنند و بعد از کودک بخواهند که در این شرایط بخوابد. این موارد متواند روی خواب
فرزندشان تاثیر بذارد. چون مادهای که القا کننده خواب در مغز است مادهای به نام ملاتونین است که

فرآوری آن در تاری و سوت انجام مگیرد.

کودکان باید قبل خواب از وسایل الترونی استفاده ننند

با توجه به وابست زیاد کودکان به استفاده از گوش یا تبلت، والدین باید این موضوع را مدیریت کنند.
کودک نباید قبل از خواب از این نوع وسایل استفاده کند. نور آب ساطع شده از نمایشر دستاههای
الترونی مانند، موبایل، تبلت، تلویزیون یا کامپیوتر باعث افزایش سطح هیجانات در آنها و اختلال در

خواب شان مشود.



 

مواد غذای که منجر به باعث ب خواب در کودکان م شود را نخورند

 موضوع دیری که متواند، روی خواب کودک تاثیر زیادی بذارد، مصرف مواد غذای دارای کافئین
یا استفاده از غذاهای شیرین قبل از خواب، برای کودکان است. وعدههای غذای سنین نیز متواند رو
ی خواب کودک تاثیرگذار باشد. همچنین والدین نباید بذارند که کودک با شم خال بخوابد، چرا که در

این صورت فشار گرسن باعث بیدار شدن دوباره او در طول زمان خواب و اختلال خوابش مشود.

دمای اتاق مناسب باشد

اگر اتاق خیل گرم باشد، کودک بقرار مشود و نمتواند خواب آرام داشته باشد. در برخ مواقع
دمای زیاد اتاق، حت متواند باعث کمبود اکسیژن نیز شود و احساس خف به کودک دست دهد.

بنابراین باید محیط اتاق آنها را به گونهای تنظیم کنید که حس خوشایندی به او دست دهد.
 

از کودک در مقابل چیزهای که باعث ترسش مشود محافظت کنیم

بسیاری از کودکان برای این که تنها در اتاق خود بخوابند احساس ترس مکنند و همین باعث مقاومت
چون شنیدن داستانها یا دیدن فیلمهای ترسناک، احساس ناامن شود. عواملآنها در مقابل خوابیدن م
در خانه یا ترس از جدای نیز متواند بر روی ترس کودک از تنها خوابیدن تاثیر بذارد. بنابراین والدین

باید تا حد ممن مواردی را که به تشدید این ترسها دامن مزند، کاهش دهند.

بازی و فعالیت روزانه به خواب شبانه کودک کم م کند

نداشتن تحرک در طول روز نیز متواند بر روی خواب شبانه کودک تاثیر بذارد. معمولا کودکان که در
طول روز فعالیت بدن بیشتری دارند و انرژی بیشتری مصرف مکنند، شب راحتتر مخوابند.


