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 ضروری او برای استراحت:  شماست کودک زندگی از مهمی بخش خواب

خوشخو و تر اخلاق خوش ،کرده استراحت کافی اندازه به که کودکی .است
 .کند می کمک خانواده تعادل به اين و است تر

 مهم اوست، فرد به منحصر کودک، هر استراحت به نياز و) برنامه( ريتم

 طور به بتواند او تا شود گرفته نظر در و شده رعايت برنامه اين که است

. کند رشد متعادل و خوب
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 برود خواب به تر راحت کودکتان که اين برای توصيه چند
:  مثال عنوان به ، بدهيد تشخيص را کودکتان خستگی علائم ميتوانيد شما

.کشد می خميازه مرتب −

.مالد می را چشمانش −

.ميشوند بسته چشمانش −

.مکد می را خود انگشت يا پستانک شدت به −

.کند می گريه به شروع تر سريع است، تر رنج زود −

.کند می بغل را عروسکش −

خواب زمان به شدن نزديک با
تحرک کم �ه طور و آرام ،کُند ميبايست او فعاليتهای خواب، از يشپ −

. باشند
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 زمان برای طولانی چندان نه )مراسم (تشريفات سری يک مثال، عنوان به

 کنيد ايجاد خواب
 .کنيد نوازش اورا −

 .بگويد خير به شب خانواده به که بخواهيد او از −

 .بخوانيد لالايی برايش −

 .بگوييد قصه برايش −

 .کنيد خاموش را چراغ −

 دلبستگی شی يک به تواند می او که زمانی ماهگی، شش حدود در −

 آرامش شی يک عنوان به او عروسک از توانيد می دهد، نشان

 .کنيد استفاده شب و روز تشخيص برای و دهنده

 : لزوم صورت در −

 .بگذاريد موسيقی جعبه يک برايش −

 .بگذاريد کم نور با خواب چراغ يک برايش −
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 متناسب و او توانايی آمادگی، طبق را کودک نيازهای ماهگی، چهار از قبل

 ! باشيد گو جواب هايش فعاليت انجام روند سرعت با
 خود کودک به کنيد، برقرار خواب از قبل مراسم يک ،ماه چهار از پس

 .بخوابد تنهايی به که بياموزيد
 . برود خواب به تنهايی به و کند آرام را خودش که گيرد می ياد تدريج به او

 .کنيد آرام را او و بنشينيد او کنار توانيد می احتمالاً 
 باعث معين، ساعت در شب خواب و روزانه، خواب و غذا منظم برنامه

  .�اشد بهتر او خواب کيفيت و رفته، خواب به تر راحت او که ميشوند
  اين کند، می گريه روز، پايان در خصوص به اوقات گاهی شما کودک
 .است وجود ابراز برای راهی او برای
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 شما اطلاع برای معيار چند
 ماه ٣تا  ٠بين

 .خوابد می روز طی ساعت ١٧تا  ١۴ حدود نوزاد
 ماهگی ١١تا  ۴ از

 هم زدن چرت شامل که خوابد، می روز طی ساعت ١۵تا  ١٢ حدود کودک

 . باشد می

 سال ٢تا  ١ بين
 .خوابد می روز طی ساعت ١۴تا  ١١ حدود کودک

 سال ۴تا  ٣ بين
 .خوابد می روز طی ساعت ١٣تا  ١٠ حدود کودک

 اتاق در اول های ماه در تواند می او. بخوابد خود تخت در بايد کودک

 .بخوابد والدين
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 مهم نکات

 با يا اختلال با  اول های ماه در شما کودک خواب که است طبيعی −

 .شود بيدار خواب از بار چند ها شب اغلب او و باشد قراری بی

 کودک پرستار ماما، با داريد، سؤالی فرزندتان خواب مورد در اگر −

 .بگيريد تماس اطفال متخصص يا

 اين ندهيد، عادت شير شيشه با خوابيدن به را او که شود می توصيه −

 .شود می هايش دندان پوسيدگی ايجاد باعث امر

 زنجير و گردنبد زنجير، .باشد آزاد کاملا بايد کودک صورت −

 .کنيد باز را پستانک

 از پيشگيری" مطالب به کودک، خواباندن نحوه از اطلاع برای −

 .کنيد مراجعه "نوزاد ناگهانی مرگ سندرم

 به ها آن خوراندن. شوند نمی ساخته نوزادان برای خواب داروهای −

  .است خطرناک پزشک تجويز بدون کودک

 


