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 المؤلفةتقديم 

أهمية النوم  كثيراً في المجتمع المحلي، وتدل على سمعها"من زان نومه زان يومه" أحد العبارات التي ن

ة والحركية والسلوكيعرفية الم اليومية فة وظائفهلكافي حياة الفرد وأنها قد تنعكس على أداء الفرد 

 . والمزاجية

م بها قبل أن يذهب كل منا إلى غرفته، وتخت تختم بها أمي يومنا "ليلة سعيدة" هي الكلمة التي

 اجتماعنا الأسبوعي مودعة الجميع. 

يومي، وهو وأن يكون له الأولوية في جدولهم الم لذا كان هذا الدليل تذكيراً للأهالي بأهمية النو

 6ة )من في سن المدرس بنوم الأطفال تهتم خلاصة التعرض ثلاث سنوات ونصف لأحدث الأبحاث التي
 . مرحلة الدكتوراه والتي كانت خلال سنة( 12 –سنوات 

حدث أاءة ت لي فرصة الابتعاث لأتمكن من قرالشكر والامتنان لجامعة شقراء التي أتاحلذا فإن 

 . الأبحاث باللغة الإنجليزية وأنقلها للغة العربية

 تنة لها لإعطائيلازلت مموالاستثمار فيه، لتي تحب العلم ا -رحمها الله  –السلوم  هيلة شكر لأمي

 بحاثي. شراء كمبيوتر لأكتب فيه ألريال قبل الابتعاث  2000

هذا الدليل بكل حب ونقد  ةوتفضل بقراء وقف ويقف خلف كل نجاح، الذي عبد اللهشكراً لأبي 

 وقدم ملاحظاته التي ساهمت في تطوير هذا الدليل. 

ا سمة بنت عبدالعزيز حلمي على تفضلهمبشكراً للدكتورة أمل بنت حسين العوامي والأستاذة 

 . بمراجعة المحتوى العلمي لهذا الدليل

 ليل. هم بنشر هذا الدشكراً للمركز الوطني لتعزيز الصحة النفسية لتفضل

لأسرتك ولنوم جزء مهماً في حياتك متمنين لك على أنك جعلت ا ة الكريم/ة/شكراً لك أيها القارئ

 ليلة سعيدة. 

 بنت عبدالله العمارهتاف 
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 للمادة العلمية تقديم المدققة

ة أهميته لصأأأحتنا الجسأأأدي نسأأأتحضأأأر  كننا لا في حياته ل ماتلَالنوم من المسأأأمسأأأألة أخذ معظمنا ي

من عدة  ثرلأك البقاء من دون نومكننا لا نسأأتطيع لننام  أن نحتاجلماذا بالتأكيد لا نعرف . والنفسأأية

هلوسأأات ا ابية في التفكير وضأأعف الذاكرة ويتبعهالضأأب إلى النوم في البدايةالحرمان من  ؤديي. أيام

 .ضعف ذهني وقد يؤدي للوفاة في الحالات القصوىو

النوم للقيام  جسأأامنا تحتاجأ الضأأارة،اغ من المواد وتنظيف الدم دمغتنا تحتاج النوم لتحسأأين الذاكرةأ

 المناعة. عزيزبالصيانة والنمو وت

بانتباه    النهار  ثناء للقيام بواجباتهم أ   ثناء الليل  أ  ونوعاً الأطفال كما الكبار يحتاجوا لنوم جيد كماً        

 .بداعبإ تفاعل مع المحيطالو

لاء ى هؤوفي نفس الوقت عل يوميا سأأأأأأأأاعة نوم  ۱۱-٩سأأأأأأأأنة ما يقارب   ۱۲-٦ في اعماريحتاج الأطفال 

 هوغير ية وتكوين صأأأأداقات ونشأأأأاطات رياضأأأأيةمهام لابد من القيام بها من واجبات مدرسأأأأ طفالالأ

 ة.الالكترونيوالألعاب نوم وهو الأجهزة يوجد منافس شرس للفي عصرنا الحالي  خلال اليوم. 

 أن إلىصت  القلق حيث خل في السعودية ند الأطفال ع اضطرابات النوم  عنالمحلية  الدراسات نتائج تثير 

في  ضعفترتب عليه من مشاكل صحية وسلوكية وخرين مما قد يأقل من الأطفال الآأطفالنا ينامون 

 من القسط الوافي  ى أهمية الحصول على ليستدعي تسليط الضوء ع     كل ذلك. الأكاديميتحصيل  ال

والروتين  هل وتدريبهم على وضأأأأع النظاموعية الأن ت. إبين الأهالي وعينشأأأأر الطريق  الجيد عنالنوم 

 هم يؤديظافرنعومة أال على اتباع هذا النظام منذ احترام وقت النوم وتعويد الأطف اليومي الذي يشمل 

 لى التقليل من اضطرابات النوم السلوكية. إ

 لنوموأنواع اضأأأطرابات االنوم الصأأأحي  هميةأفي هذا الكتاب الشأأأيق تسأأأتعرض لنا د. هتاف العمار  

شيق   أسلوب الدكتورة هتاف واستخدمت   ربوية.وطرق التعامل معها على أسس علمية وت  عند الاطفال

قريبة  نهاأ فكير والتقييم بحيث يشعر القارئ لتل مساحات إيجاد الأسئلة و في طرح المعلومات واستثارة  

لليلي نه وضأأأع للطفل خطوات مصأأأورة للروتين ا تاب أوالجميل في هذا الك تفهمه وتتحدث معه. منه و

 . لإدراكهبب وقريب ما قبل النوم لمساعدته لبناء روتين ناجح بشكل مح

 . خصياه شسوف تستمتعون بقراءة هذا الكتاب كما استمتعت ب
 

 د. أمل حسين العوامي

 طفالاستشارية طب نمو وسلوك الا
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 الفصل الأول: لمحة عامة

 سنة 12-6من  النوم لدى الأطفال في سن المدرسة

 

 :أهمية النوم

فال الجسمي يعد النوم مهم لنمو الأطو ، النوميومه في الطفل في سن المدرسة بين ثلث إلى نصفيقضي 

 في: النوم الجيد هميساعدحيث  والعقلي وجهازهم المناعي

 مراض. تقوية جهازهم المناعي والحفاظ على صحتهم من الأ -

 يدة. ون بتركيز جيد وانتباه جيد وذاكرة ج، حيث يجعل الأطفال يتمتعتحسين الأداء المعرفي  -

 ناسب. يتصرفون بشكل محيث يجعل الأطفال  ،تحسين السلوك -

 .والمناسب للموقف يحافظ على مزاجهم الجيد -

 تأخر ثل:مل لعدة عوام ذه المرحلة، وذلك قد يعودهفي شائعاً يعتبر عدم أخذ الكفاية من النوم أمراً 

نزل حتى رج المو ممارسة الأنشطة الأسرية والبقاء خاأموعد النوم نظراً للانشغال بالواجبات المدرسية، 

الاستيقاظ وقد تختلف مواعيد النوم لالكترونية. االلعب واستخدام الأجهزة وقت متأخر من الليل، أو 

الكبار  الطفل الأصغر سناً إلى تقليديث يميل ح ،الأسرة والثقافة التي ينتمي لها الطفلباختلاف 

شون في كما أن الأطفال الذين يعي ،الكبار سهر كما يفعلبرفض الذهاب إلى سريره ورغبته في ال

قل اتساقاً الوالدين أ يكونوقد ب للنوم مبكراً، رفض الذهاأسر ممتدة يتواجد فيها الجد والجدة إلى 

ال بدون عادات الغير صحية مثل السهر مع الأطفار ال، بالإضافة إلى انتشلصغيرةوحزماً من الأسر ا

 . الاهتمام لأهمية النوم عند الطفل

رجع يمعات أكثر من بعضها، وقد يكون السبب كما ينتشر النوم المتأخر في بعض الثقافات والمجت

معات طاعم و المجمثل المقت متأخر من الليل )تقديم الخدمات في فترة المساء حتى وإلى استمرار 

 . ن الليل خلال أيام الأسبوعحتى وقت متأخر م أو الزيارات العائلية (التجارية

 :ساعات النوم الطبيعي

روقاً فلكن يجب مراعاة أن هناك  ،ساعة يوميا11ً-9 يحتاج الأطفال في سن المدرسة إلى النوم من

 ساعات، 8-7 تتراوح بينة ومناسبة ساعات مقبول فهناك ،فردية في الحاجة إلى ساعات معينة في النوم

ساعات  7ن مفتكون الأقل ء الطفل لوظائفه اليومية والتي قد تؤثر على أداأما الساعات الغير مقبولة 

 ساعة.  12والأكثر من 
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 :الأطفالآثار نقص النوم على 

نها: المزاج مويتضح التأثير على عدة نواحي يومية، على الأطفال وأدائهم لوظائفهم ال النوميؤثر نقص 

 ن الآثار بشكل موسع كما يلي: عويمكن الحديث  والوظائف المعرفية والصحة الجسمية

 لمزاج:ا

اقف التي مع المو م، حيث تتناسب ردود أفعالهقرومست يتمتع الأطفال الذين ينامون جيداً بمزاج جيد

ستثارة يبدو حساس وسهل الا حيث قد الطفلزاج وفي المقابل، يؤثر نقص النوم على م ،لها ونيتعرض

 ومزاجي وعصبي وغريب الأطوار. 

 :السلوك

قص النوم نوقد ينتج من  ،عدم الامتثال للأوامرالحركة الزائدة ويؤدي عدم الكفاية من النوم إلى 

 Attention Deficit Hyperactivity Disorder (ADHD) آثار تشبه اضطراب فرط الحركة وتشتت الانتباه

بين البيضة  تشبه العلاقةص النوم وظهور الأعراض حيث أشارت العديد من الدراسات أن العلاقة بين نق

طراب اضيسبب أعراضاً تشبه أعراض قص النوم نهل والدجاجة، من وُجدَ أولًا البيضة أم الدجاجة، 

 تعقيداً؟ الموضوع أكثرأم إن  ؟عوبة في النومصيسبب الاضطراب أم أن  ة وتشتت الانتباه؟فرط الحرك

د قشكل عام الاضطرابات النمائية به أو حيث أن ما يسبب اضطراب فرط الحركة وتشتت الانتبا

 يسبب اضطرابات النوم.

 :الوظائف المعرفية

اع وهي والتفكير واتخاذ القرارات والإبد ذكروالتالانتباه  قدرة الطفل على يؤثر نقص النوم على

تنخفض الي ؤثر سلباً على تحصيله الدراسي وبالتمما قد ي في المدرسة الطالبمهارات مهمة ويحتاجها 

فرط  تشبه أعراض اضطرابر على الطفل أعراض كما تم الإشارة إليه مسبقاً قد تظهو بنفسه،ثقته 

 الحركة وتشتت الانتباه. 

 :الصحة الجسمية

اية من وقدرة الجسم على الوق لصحة الجسميةالى تأثير سلبي على يؤدي عدم الكفاية من النوم إ -

 دوث الالتهابات.  حيؤدي إلى قد الأمراض وإضعاف الجهاز المناعي مما 

ث يميل حي ،زن وباحتمالية السمنة المستقبليةيرتبط النوم غير الكافي لدى الأطفال بزيادة الو -

م كما أنه ،لى الجوع أكثر والأكل أكثرإيحصلون على كفايتهم من النوم  الأطفال الذين لا

تمالية تزيد السمنة من احو ،شعورهم بالتعبأقل في النشاط الحركي وممارسة التمارين نظراً ل

 وم الشائعة لدى الأطفال والكبار.انقطاع النفس أثناء النوم وهو أحد اضطرابات الن
 قد يساعد النوم المبكر وزيادة مدة النوم في خفض معدلات السمنة وانقاص الوزن. -
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 مساحة للتفكير

 جلمشكلة وسهولة البحث عن العلاا تحديدإجابتك عن هذه الأسئلة قد تساعد في 

 

 

هل يحظى نوم   

طفلي بأولوية في 

 جدولي اليومي؟ 

هل يحظى طفلي 

  بنوم كافي؟

كم عدد ساعات 

 النوم التي ينامها

طفلي في وسط 

 الأسبوع؟

على  هل يبدو

طفلي أي عرض 

من أعراض نقص 

  النوم؟

لمعرفة الأطفال 

المعرضين لصعوبات 

النوم انتقل للفصل 

 التالي.

هل طفلي أحد 

المعرضين الأطفال 

 لصعوبات في النوم؟





 

 
 

13 

 الفصل الثاني

 سنة 12-6من  صعوبات النوم لدى الأطفال في سن المدرسة

 من هم الأكثر عرضة لصعوبات النوم؟ 

مرية، ن الأطفال الآخرين في نفس فئتهم العالأطفال بنسبة أكبر متشيع صعوبات النوم لدى بعض 

 الية: تنتشر هذه الصعوبات بشكل أكبر في المجموعات التو

 والاستيقاظ.   خر أو عدم الانتظام في مواعيد النومالذين لا يحصلون على كمية نوم كافية نظراً للتأ -

 ئتهم للنوم. الذين لا يتسق والديهم في تقديم روتين جيد لتهي -

فرط  الاضطرابات النمائية العصبية مثل:بعض المجموعات المرضية مثل: الأطفال المشخصين ب -

القلق لاضطرابات النفسية مثل: اوبعض  الحركة وتشتت الانتباه واضطراب طيف التوحد

وعات بشكل أكثر من الأطفال الغير المجم هذه، حيث تشيع صعوبات النوم لدى والاكتئاب

ل مشاكة الاضطراب نفسه وما يسببه من إلى طبيعمشخصين في نفس العمر، وقد ترجع أسبابها 

سبب ت تترافق مع هذه الاضطرابات والتي سلوكية مثل رفض النوم أو الصعوبات المتعددة التي

 ذهاب الطفل للنوم والاستمرار فيه. صعوبة في 

دوية بعض صعوبات النوم مثل الأرق كبعض أ لون أدوية قد تسبب أعراضها الجانبيةالذين يتناو -

 لاكتئاب. اوبعض مضادات  اضطراب فرط الحركة وتشتت الانتباه

 التنفس أثناء النوم.  انقطاعلاحتمالية حدوث  السمنةالأطفال المصابين ب -
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 مساحة للتفكير

 
 
 

 

 

 

  
طفلك هل 

معرض لصعوبات 

النوم كما أشير 

 في الأعلى؟

أي مجموعة على 

 وجه التحديد؟

هل تقدم روتيناً 

 منتظماًيومياً 

لتهيئة طفلك 

 للنوم؟

على ماذا يشتمل 

 هذا الروتين؟
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 سنة 12-6من  صعوبات النوم لدى الأطفال في سن المدرسة

ن ويمك ،وتتعدد لديهم ٪40بة قد تصل إلى بنسصعوبات النوم لدى الأطفال في سن المدرسة تشيع 

صعوبات في -م أثناء النوصعوبات - النوم صعوبات قبل الدخول في: أقسام أساسية 4تقسيمها إلى 

 : في النهار، وفيما يلي عرض لكل قسم عوباتص-الصباح أثناء إيقاظ الطفل من النوم 

 صعوبات قبل الدخول في النوم أولًا: 

 (.والأرق الذهاب للنوم )مقاومة النوم ورفض

 المقاومة ورفض الذهاب للنوم:

الدان مع شيوعاً التي قد يواجهها الولمشاكل اتعد مقاومة النوم ورفض الذهاب للنوم أحد أكثر 

أو  الطفل الذهاب إلى سريره أو يماطل وتحدث عندما يرفض ،أبنائهم وقد تحدث في أي عمر

ذه تسبب هقد  .ولة لكنهم لا يبقون هناكيختلق الأعذار، وقد يذهب البعض الآخر منهم بسه

وله إلى يقظة كافة أفراد الأسرة من ح قد يرجع السبب ،المشاكل شعور الإحباط للوالدين

اب الغير بالأجهزة الإلكترونية أو الألعواء رغبته باللعب فترة أطول سورغبته بتقليدهم، أو 

  . وهناك أسباب أخرى متعددةإلكترونية 

 الأرق: 

 رًامبك الاستيقاظ إلى بالإضافة فيه مرارالاست أو النوم في الاستغراق أو الدخول صعوبة ويعني
، ةومزمن طويلة مشكلةيكون  وقد مؤقت قد يحدث بسبب حدث عارض مقلق  .الصباح في

له أحد فل خلال النهار، وقد يرجع إلى تناوعليها الط يحصلإلى الغفوة التي قد يرجع السبب و

تلقاء د الاسينام الشخص بع أنمن الطبيعي   .لأرقيكون أحد الأعراض الجانبية لها االأدوية التي 

 فذلك يعتبر أرق.  30 عن تزيد المدةعندما  دقيقة، لكن 30-20في السرير بعد 
 

 عوبات أثناء النوم ثانياً: ص

 الليلي، والخوف الليلي، والفزع النوم، أثناء والمشيالنوم،  في الاستغراق وصعوبة الليل في الاستيقاظ)
 مزعج(. بصوت والتنفس والشخير، اللاإرادي،الليلي  ، والتبولسوالكوابي

 :وصعوبة الاستغراق في النوم الليل في الاستيقاظ

ا عندما شكل الاستيقاظ من النوم صعوبة وإنملا ي ،النوم شيوعاً صعوباتويعد واحداً من أكثر 

 لعودة إلى النوم من تلقاء نفسه. يعاني الأطفال وأسرهم من عدم قدرة الطفل على ا

 إلى ست مرتين بين استيقاظهم مرات حوتتراو الأعمار جميع من الأطفال من ٪50قد يستيقظ 

 مرات في الليلة الواحدة.
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 :النوم أثناء المشي

يصعب والأطفال في النوم العميق  ويغط ،رسةالمديشيع المشي أثناء النوم لدى الأطفال في سن 

جوبة غير قد يتمتمون أو يعطون أ ،ينهم مفتوحةيقاظهم خلال المشي أثناء النوم حتى لو بدت أعإ

 مناسبة عند سؤالهم. 

جون ذهبون إلى أماكن أخرى غريبة أو يخروالديهم أو يقد يمشي بعض الأطفال إلى غرفة نوم 

 ة أو للأذى.ي أثناء نومه لإمكانية تعرضه للإصابلذا يوصى بالانتباه للطفل الذي يمش ،من المنزل

  دة وقد يصل لنصف ساعة أو أكثر.معدويستمر المشي أثناء النوم لفترة بين دقائق  

 وم لكونهم نائمين أثناء حدوثها. الن لا يتذكر الأطفال ما حدث أثناء المشي أثناء

  الليلي الفزع

والأكثر سنة  12-3 ويشيع بين سنلنوم، اطفال ويرتبط بالمشي أثناء شائع الحدوث لدى الأ

 .سنوات 4-3 بين حدوثاً

ى الأسئلة تمتم بكلمات غير مفهومة أو يجيب علييبدو على الطفل البكاء أو الصراخ أو الخوف وقد 

 يليلنوبة الفزع اللمشاهدة من يتعرض  بشكل غير مناسب وقد يتصرف بطريقة غريبة لذا فإن

 . م العميقلأنهم في مرحلة النو اأثناء حدوثه لا يعي الأطفال ما يحدث لهم ،أصعب من التعرض له

 ثناء حدوث النوبة.ألا يستجيب الطفل لمحاولات التهدئة من الآخرين 

كون تثناء حدوث نوبة الفزع الليلي، وقد أيختلف الفزع عن الكوابيس في أن الطفل لا يحلم 

 نوبة الفزع أقل إزعاجاً من الكوابيس.

 :الليلي الخوف

 ءاًجز ويعتبرالنوم  فترة عند خاصة ٪85ارب الأطفال في سن المدرسة بنسبة تق عند الخوف ينتشر
 .اللصوص حوش أوالو وقد يكون موضوع مخاوفهم من ،الطبيعي النمو من

 :الكوابيس

نه بعد نزعجاً وبحاجه إلى الدعم وطمأنته لأوهي أحلام مرعبة توقظ الطفل من النوم وتتركه م

في سن  لدى الجنسين تشيع ،و أن يُترك لوحدهالتعرض له قد يجد صعوبة في العودة إلى النوم أ

  .المدرسة وتعتبر جزءاً من النمو الطبيعي

يجدون قد  والواقع، لذا فإنهم بعد استيقاظهم على الأطفال الصغار التفرقة بين الحلم يصعب  -

 ف.أنه مجرد حلم مخيصعوبة في استيعاب 
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 أو السلس البولي: الليلي اللاإرادي التبول

طفل أثناء دي ويعرف على أنه عندما يتبول الإراالليلي اللا يعاني العديد من الأطفال من التبول

كما  ،احدةبول اللاإرادي مرتين في الليلة الووقد يحدث الت ،النوم مرتين في الأسبوع على الأقل

طفال تحت ويشيع لدى الأ. ثناء النوم العميقأقد يحدث في أي مرحلة من مراحل النوم وليس فقط 

 تحتاج إلى إنها مشكلةا يمكن القول وهن ر أكبر من السابعةسن السابعة وقد يحدث في عم

 ٪5و سنوات، ست عمر في ٪10ال بنسبة تقدر نسبة شيوعه لدى الأطف. تدخل طبي أو سلوكي
 لإناث. ايشيع لدى الذكور أكثر من حيث  ،سنوات 10 عمر في

 أنواعه:

  .نويهناك نوعان من السلس البولي هما: الأولي والثا

 :الأوليسلس البول 

  .على الأقل ون انقطاع لمدة ستة أشهر متواصلةاستمرار التبول الليلي اللاإرادي كل ليلة ود

ية التبول بعمل لدرجة التحكملطفل غير مكتمل اإلى أن نمو  هذا النوع من التبول الليلي يرجع

  .والبقاء دون تبول طوال النوم

 :السلس البولي الثانوي

إليه  ترجع لى الأقل دون تبول أثناء النوم ثمأشهر عمدة ستة الطفل التحكم بالتبول يستطيع أن 

ة أو توقف ل طبية مثل التهاب المسالك البوليبمشاكهذا النوع قد يرتبط ، مشكلة التبول الليلي

 لة.و وجود طفل جديد في العائلوالدين أا أحدو ضغوط نفسية مثل فقد أ التنفس أثناء النوم

 الشخير

وهو  لشائعة لدى الأطفال في سن المدرسةا قد يكون الشخير علامة على أحد اضطرابات النوم

 .انقطاع التنفس أثناء النوم

 ما هو اضطراب انقطاع التنفس أثناء النوم؟

 وهو توقف التنفس لدى الطفل عندما يكون نائماً.

 أسبابه:

 .واللحمية وكذلك ضعف العضلاتتضخم اللوزتين 

ثل م المشخصين ببعض الاضطراباتمنة أو السالمصابين بقد يكون بعض الأطفال عرضة له مثل 

 متلازمة داون. 
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 أعراضه خلال النهار

 .في المزاج تغيرات – التركيز صعوبة –الأنف  انسداد –الشهية  ضعف – الصداع –الإرهاق 

 أعراضه أثناء النوم 

 .التعرق –الليلي اللاإرادي  التبول – مزعج بصوت التنفس –التنفس  توقف -الشخير

 صعوبات في الصباح أثناء إيقاظ الطفل من النوم ثالثاً: 

 )صعوبة الاستيقاظ(

قد يرجع  للمدرسة، همما قد يؤثر على ذهابحيث يجد الطفل صعوبة في الاستيقاظ في الصباح 

صعوبة الاستيقاظ في الصباح إلى عدم حصول الطفل على فترة نوم كافيه أو معاناته في المدرسة 

من أحد الطلاب أو المدرسين )إن تحديد المشكلة تحديداً دقيقاً يساهم في تقديم حل مناسب 

ية للطفل الدخول في مرحلة البلوغ حيث تتغير الساعة البيولوج وقد يرجع السبب أيضاً إلى ،لها(

 بحيث لا يستطيع النوم مبكرا ويكون الاستيقاظ في الصباح صعبا.

 عوبات في النهار صرابعاً: 

 )النعاس المفرط(

خلال النهار، لكن في  و القيلولةأ يغلب على الأطفال في سن المدرسة أنهم لا يحتاجون الغفوات

حال بدا على الطفل النعاس المفرط خلال النهار وهو يأخذ كفايته من النوم في الليل فإنه قد 

 .  وتقديم التدخل المناسب لحالته لفحصه يحتاج مراجعة الطبيب

وينتشر بين  الجهاز العصبييصيب  اضطرابهو هل سمعت بالنوم القهري أو متلازمة الخدار؟ 

ويستمر مدى يتميز بنوبات نوم لا يمكن مقاومتها أطفالًا أو يافعين.  الجنسين على حد سواء

يساهم التدخل الدوائي وغير )هذا النوم من اضطرابات النوم يحتاج تدخلًا دوائياً و الحياة

لوظائفه اليومية مما ينعكس إيجاباً على جودة حياة الطفل بشكل الدوائي بتحسين أداء الطفل 

 خاص وأسرته بشكل عام(. 

 

 

 

 والتقييم مساحة للتفكير
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هل لاحظت ظهور أحد صعوبات

النوم على طفلك؟  

أثناء النهار

واء  هل يتناول الطفل د

سبب له النعاس؟

هل تعتقد أن الطفل 

ية؟حظي بفترة نوم كاف

ل هل أثرت على الطف

ومزاجه وسلوكه وأداءه 

للوظائف اليومية؟

الصباح أثناء إيقاظ

الطفل من النوم

هل يرفض الطفل 

الذهاب للمدرسة بسبب

حدث جديد؟

هل تعتقد أن الطفل 

ية؟حظي بفترة نوم كاف

أثناء النوم

ها  هل تعتقد أن سبب

نفسي أو بيئي؟

هل تعتقد أن الصعوبات 

سببها عضوي؟

ومقبل الدخول في الن

طاً هل يبدو الطفل نشي

اء؟ولا يستطيع الاسترخ

هل يخاف الطفل من

الذهاب للنوم؟ 

هل هناك أي متعة يشعر 

الطفل أنه سيخسرها ؟

في حال كانت الإجابة  

تبنعم هل هي صعوبا
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 ذا عن سمات النوم لدى الأطفال في المملكة العربية السعودية؟ما

بتدائية لأطفال السعوديين في المرحلة الافي مدينة الرياض اتضح أن ا 2006في بحث أجري عام 

عات النوم رى، كما أشارت الدراسة إلى أن عدد ساينامون ساعات أقل من الأطفال في دول العالم الأخ

عاملات  ليم جامعي أو أعلى أو ينتمون لأمهاتلدى الأطفال السعوديين الذين حصل والديهم على تع

باهمام ) أمهاتهمتعليم والديهم أو لا تعمل  عدد ساعات نوم الأطفال الذين ينخفض كانت أعلى من

 (. 2006وآخرون، 

ائية في وم لدى الأطفال في المرحلة الابتدوفي دراسة أخرى أشارت إلى أنه تشيع صعوبات الن

 النوم قاومةم يليها ،٪37.5 نعاس أثناء النهار بنسبةالمملكة العربية السعودية. كان أكثرها شيوعاً ال

 عشيو إلى الدراسة نتائج أشارت كما. ٪20.7صعوبة الاستيقاظ في الصباح بنسبة  ثم ٪26.0 بنسبة

طالب  1012 عددها والبالغ العينة نصف قرابة لدى رالنها خلال القيلولة تشيع كما الوالدين، مع النوم

 (. 2006وآخرون،  اموطالبة والتي قد تؤثر على النوم في المساء )باهم

ء عن البات قسم علم النفس في محافظة شقراوفي ثلاثة أبحاث تخرج غير منشورة أجريت من قبل ط

 ي: نسبة شيوع صعوبات النوم لدى الأطفال كانت كالتال

 طفل، وكان هناك علاقة بين 36 عددهم والبالغ والتمهيدي الروضة مرحلة في الأطفال لدى 81٪

ع الآخرين ميادة فرط النشاط وصعوبة في العلاقة وشيوع المشكلات السلوكية وزارتفاع صعوبات النوم 

 (.  2018، لدى الأطفال مرتفعي صعوبات النوم )الغنام وآخرون

 ٪83(، و2018طالبة )العتيبي وآخرون  231 ددهنع البالغ الإناث الابتدائية المرحلة طالبات لدى ٪74و

اع طالب، وكان هناك علاقة بين ارتف 199 معدده والبالغ الذكور الابتدائية المرحلة طلاب لدى

الانتباه  وك الفوضوي أو العدواني، واضطراباتصعوبات النوم وشيوع المشكلات السلوكية مثل: السل

 (.2018، والتركيز، والصعوبات الانفعالية )العتيبي وآخرون

طفل ويافع  5877وجودة النوم شملت والسمنة ومدة  وفي دراسة نظرت إلى العلاقة بين زيادة الوزن     

دراسة لسمنة يشيعان بشكل أعلى عند عينة السنة اتضح أن زيادة الوزن وا 19-10بلغت أعمارهم بين 

زيادة كل مستمر، كما أن هناك شيوع كبير لالذين ينامون بشكل متقطع أكثر من الذين ينامون بش

 (.2009رون، أقل بجودة نوم منخفضة )باوزير وآخ اتالوزن والسمنة عند عينة الدراسة الذين ينامون ساع
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 الثالثالفصل 

 النوم في الثقافة الإسلامية

 النوم في القرآن الكريم أولًا: 

مكم لت لفظ النوم والمنام ومنامك ومناشممواضع، حيث  تسعةذكر النوم في القرآن الكريم في 

 ر كل مفردة ومواضع ذكرها:ومنامها ونائمون وفيما يلي تفصيلًا لعدد مرات ذك

 لفظ النوم: 

اء وأذكار حيث تستفتح بها أذكار الصباح والمس الأولى في آية الكرسي في سورة البقرة مرتينذكرت 

ُ لَا النوم حيث قال الله سبحانه وتعالى:  نَاةٌ  إ  )اللَّه  255سورة البقرة آية  والَا ن اوَ مُ ( لَٰا هَا إ لَه هُُوَا الْحَ ايُّ  الَٰ قَايُّ وَمُُ   لَا تَأْا خُُذُُهُُ سِ 

 . 47ية آ الفرقانسورة الَٰنَ هوَ مُا سُِبااتًً واجاعالا الَٰنَ ههاارا نُشُوَراً( جاعالا لَٰاكُمُ الَٰلهيُّ لا لَٰ بااسًِا وا  )واهُُوَا الَٰهذُ يوالمرة الثانية 

 لفظ المنام:

نَاامُ  أانِّ  أاذ بَاُكا فاانظرُ  افِ   ب الاغا ماعاهَُ الَٰسهع يُّا قاالا يَا بُنَاه إ نِّ  أاراى   )ف الامها في قوله سبحانه وتعالى مرة واحدةذكرت  لَٰ ما
 )  .102سورة الصافات آية مااذاا ت اراى 

 لفظ منامك:

ُ فِ  مانَاام كا قال يُّلًً( )إ ذ  يرُ   في قوله سبحانه وتعالى مرة واحدةذكرت  هُمُ اللَّه  . 43ة سورة الأنفال أييكا

 لفظ منامها: 

ينَا ماوَ تِهَ اا واالَٰهتِي  لَمْا  تَمُاُتْ  ي ا )اللَّهُ  في قوله سبحانه وتعالى مرة واحدةذكرت  انفُُسَا حِ  سورة الزمر  مانَاام هاا( فِ  تَ اوَافَّىه الْأَ 

 . 42آية 

 لفظ منامكم:

لَٰلهيُّ ل  واالَٰنَ ههاار  وااب تَ غااؤكُُم)وام ن  آ في قوله سبحانه وتعالى مرة واحدةذكرت  ت هَ  مانَاامُكُم بِ  ل هَ (  يَا سورة الروم مِ ن فاض 

 .23آية 

 لفظ نائمون: 

لُ الَٰ قَُراى  أان يَا ت يُّ اهُم بَا سُِنَاا ب ايُّااتًً )أا  الأولى في قوله سبحانه وتعالى مرتينذكرت  ئ مُوَنا(  فاأام نا أاهُ  سورة الأعراف واهُُم  نَا

ئ   لى، والمرة الثانية ذكرت في قوله سبحانه وتعا97آية  سورة القلم وَنا( مُ )فاطاافا عالايُّ  هاا طاائ ف  مِ ن رهبِ كا واهُُم  نَا

  .19آية 
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 ماذا عن مرادفات النوم؟ 

س والسبات ي: السِنَة والرقاد والهجوع والنعامرادفات ذكرت في القرآن الكريم كما يل خمسللنوم 

 ها:وفيما يلي تفصيلًا لعدد ذكر كل مفردة ومواضع ذكر

 السِنَة 

ُ لَا إ لَٰا هَا إ لَه هُُوَا الْحَ ايُّ  الَٰ قَايُّ   سيالكر ذكرت مرة واحدة في قوله سبحانه وتعالى في آية نَاةٌ  والَا )اللَّه وَمُُ   لَا تَأْا خُُذُُهُُ سِ 
 .255سورة البقرة آية ن اوَ مُ ( 

 الرقاد 

 . 18سورة الكهف آية بُ هُم  أاي  قَااظاً واهُُم  رقُُوَد ( )واتَا سا  ذكرت مرة واحدة في قوله سبحانه وتعالى

 الهجوع 

 .17آية  سورة الذارياتا قال يُّلًً مِ نا الَٰلهيُّ ل  ماا ي اه جاعُوَنا( )كاانوَ  انه وتعالى:ذكرت مرة واحدة في قوله سبح

 النعاس 

نَكُم ( أانزالا عالايُّ كُم مِ ن ب اع د  الَٰ غامِ  أامانَاةًٌ ن  عااسًِا ي ا  )ثُه في قوله سبحانه وتعالى:  مرة واحدةذكرت  سورة غ شاى  طاائ فُاةًٌ مِ 

 .154آل عمران آية 

 السبات

 واجاعالا الَٰنَ ههاارا نُشُوَراً( لَٰهذُ ي جاعالا لَٰاكُمُ الَٰلهيُّ لا لَٰ بااسًِا واالَٰنَ هوَ مُا سُِبااتًً ا)واهُُوَا في قوله سبحانه وتعالى  مرة واحدةذكرت 
 . 47آية  الفرقانسورة 

 نشاط عائلي

رد ذكرها في وألفاظ النوم ومرادفاتها التي  اطلب من طفلك، أطفالك، أطفال العائلة البحث عن

 القرآن الكريم. 
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 عادات النوم في الاسلامثانياً: 

لتي أوصى بها ة الاسلامية وهي من السنن النبوية اهناك العديد من عادات النوم التي ذكرت في الثقاف

 وسلم منها: صحبه له ووآرسول الله صلى الله عليه 

، اللهم اللهم باسمك أحيا وأموت" وأيضاً: "تاللهم باسمك أحيا وأمو"مثل:  قراءة أذكار النوم -

" ارحمها، وإن أرسلتها فاحفظهاسي فباسمك ربي وضعت جنبي وبك أرفعه، إن أمسكت نف

  .والمعوذتين ثلاث مرات عند النوم دالله أح وقل هويقرأ آية الكرسي عند النوم،  كذلك

لاة صل صلى الله عليه وسلم بالنوم بعد النوم مبكراً والاستيقاظ مبكراً حيث أوصى الرسو -

 العشاء والاستيقاظ لصلاة الفجر.

 الاضطجاع على الشق الأيمن. -

 تجنب النوم على البطن. -

 نفض الفراش قبل النوم.  -

 التسمية. -

 تغطية الطعام.  -

  .إطفاء الأنوار -

 الوضوء قبل النوم.  -

خرين، مية سلوكاً غير مقبول، خاصة أمام الآتجنب التثاؤب، ويعد التثاؤب في الثقافة الاسلا  -

 لذا فإنه من اللائق إغلاق الفم أثناء حدوثه. 

 أن قيلولة إلابأخذ وسلم له وصحبه آوليه عالقيلولة: على الرغم من توصية الرسول صلى الله  -

رة على ل في النوم في الليل وبالتالي القدالدخو فيدقيقة قد تؤثر  20ن القيلولة التي تزيد ع

 الاستيقاظ في النهار. 
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 الرابعالفصل 

 العلاجوالوقاية والتثقيف 

 الوقاية والعلاج. يركز هذا الفصل على ثلاث نقاط أساسية، التثقيف و

نخفض تحيث  تاجها الطفل في كل مرحلة عمرية،يحيحتاج الوالدان إلى معرفة عدد ساعات النوم التي 

 الخامسة.  ة الطفل للحصول على القيلولة بعد سنعدد ساعات النوم بتقدم الطفل في العمر، وتقل حاج

ن كانوا حتى وإين الأطفال في عدد ساعات النوم كما أنه من المهم معرفة أن هناك فروقاً فردية ب 

 ينتمون إلى نفس الفئة العمرية. 

 .النوم التي يحصل عليها الطفل يوميا جودة/لذلك فإنه من المهم التركيز على كمية ونوعية

 عادات النوم الصحية

 هل أستطيع وقاية طفلي من حدوث صعوبات النوم؟

وباته اتباعها لتحسين النوم ومنع حدوث صع ، هناك العديد من التوصيات التي يمكنعمن الإجابة

 ومنها: 

 :منتظماً في مواعيد النومكن 

لوقت كل ابحيث ينام الطفل في نفس مور المهمة من الأفي مواعيد النوم والاستيقاظ  الانتظاميعتبر 

ن مواعيد ع نهاية الأسبوع أكثر من ساعةعطلة في  مع الأخذ بالاعتبار عدم تغيير مواعيد النوم ،يوم

  النوم في وسط الأسبوع خاصة أثناء الفصل الدراسي.

  :تحديد موعد معين للنوم ونظام لموعد النوم

تباع عادات ق ام والتقليل من صعوباته، عن طريل للنويساهم روتين قبل النوم في الاسترخاء وتهيئة الطف

صة مع وممارسة التنفس بعمق وقراءة ق دافئش دداء البجامة وأخذ النوم مثل: تفريش الأسنان وارت

ل. وقضاء موجهاً لوجه الطف الضوء تجنب أن يكونوالأخذ في الاعتبار أن تتم القراءة على ضوء خفيف 

 لوقت في غرفة الطفل. وقت خاص للطفل مع أحد والديه بشرط أن يكون هذا ا

نه الة له أثير على الدماغ وتوصيل رسا له من تأساعة لمبمن المهم عدم استخدام الشاشات قبل النوم 

 عاب وتأخير وقت النوم.الأل أوبالانشغال بالبرامج  أومازال الوقت نهارا 

 غرفة نوم الطفل: 

 .أن يقضي فيها وقتاً ممتعاً محبباًاستخدم غرفة الطفل لأن تكون مكاناً للنوم فقط و -

 لسرير.ااز أو العقاب أو حل الواجبات على دة التلفينصح بتجنب أن تكون الغرفة مكاناً لمشاه -
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 .ن الأرقكما ينصح تجنب البقاء فيها عندما يعاني الطفل م -

 لمذاكرة.او أالنعاس في وقت النوم وليس اللعب ويُنصح بالاستلقاء على السرير فقط عند الشعور ب -

 .رةدلة ليست باردة أو حاالانتباه لدرجة حرارة غرفة النوم بحيث تكون معت -

مرار الطفل في الدخول في النوم والاست ساعدةدرجة مئوية لم 18يوصى أن تكون درجة الحرارة  -

قد تعيق  ن الإخوة الآخرين أو التلفاز والتيممع الأخذ بالاعتبار الضوضاء التي قد تصدر  ،فيه

 الطفل من النوم الجيد. 

ن س في غرفة النوم خاصة للأطفال الذيينصح باستخدام النور الخفيف وتجنب الظلام الدام -

 يخافون من الظلام. 

  اجعل النوم من الأولويات:

سبيل  مساء( على 11ب ساعة متأخرة في الليل )يقار خارج المنزل حتى ما اقد يقضي الوالدان يومهم

ا يعيق النوم صدقاء وبصحبتهم أطفال في سن المدرسة مموالأ المثال في المجمع التجاري أو في زيارة للأهل

ت خارج المنزل باحاً، ننصح بإنهاء كافة الالتزاماصمبكراً وبالتالي يجد الطفل صعوبة عند الاستيقاظ 

 ل أن ينام مبكراً. بين الساعة السابعة والثامنة مساء مما يسمح للطف

 التعرض للضوء:

ة ل النهار مما يساعده على ضبط الساعشجع الطفل على التعرض لكمية مناسبة من الضوء خلا

 ما يأتي موعد النوم في الليل. اليومية في النهار وزيادة النعاس حينالبيولوجية 

 وضع الحدود: 

 م. اصة الذي يتهرب أو يرفض الذهاب للنوختساعد الحدود المتفق عليها مسبقاً في ضبط الطفل 

مهامه قبل  ب أو لقاء الأطفال الآخرين أو إكمالمثلًا: كن محدداً في الوقت الذي سيقضيه في اللعف

ضل إعطاء عندما يحين موعد النوم من الأفتصادم لتقليل ال ،الاستعداد للنوم، ونفذ ما اتفقتم عليه

العناد عندما ول الموعد المتفق عليه ليقل الجدال قب قائقد 5و قيقةد 15و قيقةد 30الطفل التنبيهات قبل 

 النوم. روتين ما قبليحين الوقت للبدء في 

 الاعتماد على النفس: 

ن السرير تدريجيا حوله وعلى الآباء أن يتواريا ع بما تعليم الطفل النوم بمفرده عندما يكون نعسان وواع

 مما يعطي الطفل القدرة على النوم بمفرده. 
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 توقف عن الأنشطة: 

نشاط ل من موعد النوم، وتشمل الأنشطة الالتوقف عن كافة الأنشطة قبل ساعة على الأقيوصى ب

دام بالإضافة إلى التوقف عن استخ ،لعنيفاالبدني بكافة أشكاله سواء الخفيف أو المتوسط أو 

د يسبب النوم بساعة على الأقل لأن ضوءها ق الأجهزة الذكية والتلفاز والحاسب الآلي قبل موعد

 صعوبة في الدخول في النوم. 

 تجنب القيلولة:

دقيقة في تأثر  20سبب القيلولة الممتدة أكثر من تتجنب القيلولة للأطفال في سن المدرسة حيث ينصح ب

ي صعوبة في النوم أو الاستمرار فيه وبالتال عد النوم في المساء وقد تسبب صعوبات في الدخولمو

 الاستيقاظ في الصباح. 

 :يت(اهتم بطعام الطفل وشرابه )في الكم والكيف والتوق

 ومه كماً وكيفاً.قد يؤثر ما يأكله الطفل ويشربه خلال اليوم على ن

 ساعة البيولوجية للطفل. ام في عمل الفي تقديم وجبات الطع الانتظاميساعد 

تمرار فيه، مما قد يعيق الدخول في النوم والاس قد يسبب الشعور بالجوع أو الشبع شعور عدم الراحة

م عشاء خفيف  وقت المساء، على سبيل المثال تقديلذا ينصح بالاهتمام بالطعام المقدم للطفل خاصة في

 وتجنب الوجبات الثقيلة. 

وعد مالشوكولا ومشروبات الطاقة خاصة قبل كافين والموجود في القهوة والشاي وينصح بتجنب ال

شر عد يستمر بقاء الكافين في الجسم حتى ق، النوم لأنها قد تسبب صعوبة في الدخول في النوم

 و تجنبه تماماً. أساعات، لذا ينصح بتوقف استهلاكه بعد وقت الغداء 

تى نحن زم بتنفيذ سلوك جيد، تذكر أنه حتقدم، أو يلتطفلك عندما يحرز أي يفعله  امدح ما

 كان بسيطاً. الكبار نحتاج المدح والتعزيز عند كل انجاز ولو

 كيف يمكن علاج صعوبات النوم عند حدوثها؟

 ات تحدث في وقت النوم، صعوبات تحدثيمكن تقسيم صعوبات النوم إلى أربع مجموعات، صعوب

 عرض لها: تيقاظ، وصعوبات في النهار، وفيما يليصباح أثناء الاسأثناء النوم، وصعوبات تحدث في ال

 ض الذهاب للنوم والأرقمثل المقاومة ورف صعوبات تحدث في وقت النوم -

وتعد من الصعوبات الشائعة في هذه المرحلة، والتي يشتكي منها كثير من الآباء والأمهات، قد يساعد 

اعيد النوم والاستيقاظ واللعب وأداء المهام عن طريق روتين الاتفاق المسبق مع الطفل في الالتزام بمو

 في تنفيذه.  بالانتظامهو مطلوب منه كما ينصح  منظم يتضح فيه ما
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 الأرق: 

هار؟ دقيقة خلال الن 20لى غفوة أكثر من عيساعد تحديد سبب الأرق في علاجه، هل الطفل يحصل 

تجنب و اقش طبيب الطفل قبل تعديل أي جرعةن ،لمصلحة طفلك) ؟هل الطفل يتناول دواء سبب له أرق

ه في وسائل ارة الطبيب، كن ناقداً لما يتم تداولتعديل الجرعة أو تغيير أو إيقاف الدواء قبل استش

 (. التواصل الاجتماعي وضع مصلحة طفلك أولًا

 النوم، ثناءأشي المالليل وصعوبة الاستغراق في النوم، و النوم مثل: )الاستيقاظ في أثناءصعوبات تحدث  -

فس بصوت والشخير، والتن ،اللاإرادي الليلي لوالتبو والكوابيس، الليلي، والخوف الليلي، والفزع

 مزعج(.

  :الاستيقاظ وصعوبة الاستغراق

الاستيقاظ في وفي مواعيد النوم  الانتظامتصل وخاصة عادات النوم الصحية في النوم الم يساعد اتباعقد 

 وسط الأسبوع ونهاية الأسبوع. 

 زعج الطفل. ي عمانت المشكلة عابرة ومحاولة البحث يمكن تقديم الدعم النفسي للطفل وطمأنته في حال كا

ان خاصة ن الطفل بأمتأكد أوم هي المشكلة لذا الاستيقاظ ليس مشكلة بحد ذاته، وإنما العودة للن

 عندما لا يستطيع العودة للنوم. 

   :الليلي والفزع أثناء النوم المشي

 ن المنزل. تأكد من أن الأبواب مغلقة تحسباً لخروج الطفل م -

 خروج. محاولة طفلك لللتسمع  غرفة طفلكضع جرس على باب  -

 ساعد الطفل بهدوء أن يعود لسريره.  -

ر التي تقلل ذا ما بدأ يثير قلق الاهل فمن الأموإ ،ولا يستدعي القلقالفزع تلقائياً  يزولغالباً  -

بحالة   لتوقيت استيقاظ الطفلأو اثنينبوع نقوم بعمل جدول زمني لمدة أس أنمن حالة الفزع 

نصف قبلها ب ومحاولة إيقاظ الطفللنوم( ثلث الأول من االفزع هذه )حيث عادة تحدث في ال

 ومراحل النوم التي يحدث فيها. لارتباط بحركة العين السريعةساعة وبهذا نكسر ا

ينصح  النوم أو الفزع، لذا ءالمشي أثنا الشخير( –قد تسبب اضطرابات النوم الأخرى )الأرق  -

 بالتعامل معها ومحاولة حلها. 

تهلاك شي أو الفزع، لذا ينصح بمراقبة اس على الطفل ويزيد نسبة حدوث المينقد يؤثر الكافي -

 الطفل له. 
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 والخوف: الكوابيس 

 حدوث الكوابيس؟ كيف يمكن تقليل 

 و قراءةمشاهدة أفلام الرعب أ، مثل اليوم ءأثنا أو تجنب تعرض الطفل لأنشطة مخيفة قبل النوم -

 لا يشاهد أنليس فقط لمنع الكوابيس و)من المستحسن بالعموم  ،مخيفةقصص ل أو الاستماع

على مواد  لا تشتمل وأندراكهم أعلى من مستوى إ الألعاب التي تكون أوالأطفال المواد الإعلامية 

 . فيها أي نوع من أنواع العنف(

ل عاملتتمكن من الت درسة أو في المنزل(ابحث عن سبب الضغط الذي يتعرض له الطفل )في الم -

 . المناسب معه

ساعد النوم الكافي في خفض شدة تأكد من حصول الطفل على كفايته من النوم، حيث ي -

 الكوابيس.

  ه. كابوس الذي رآناقش الطفل في اليوم التالي عن ال -

 ؤثر على حياة الطفل. تتحدث مع الأخصائي النفسي إذا رأيت أن الكوابيس  -

 طفلي يخاف، ماذا أفعل؟ 

 خوفه، ومن ثم طمئنه وشجعه.اسأله عن سبب  -

 اسمح له ببعض النور في غرفته. -

 أخبره بقربك في حال حاجته للدعم. -

سبب على نقلها في مكان آخر بحيث لا ت إذا كان الطفل يتأكد من الساعة طوال الوقت شجعه -

 له انزعاجاً وخوفاً من عدم دخوله في النوم. 

 أنل حاوو ،سترخاءلسرير لتساعده على الإابدمية محشوة تكون معه في شجع الطفل على التعلق  -

 لنوم.لمن يتعلق به الطفل ويحتاجه للدخول  أنتلا تكون 

 الليلي اللاإرادي:التبول 

من عدم وجود سبب عضوي في حدوث  ينصح بعرض الطفل على الطبيب والتأكدفي البداية  -

 التبول. 

قل سنوات أو أ 7في حال كان عمر الطفل  ، لذايلاحظ توقف التبول عند تقدم الطفل في العمر -

 تلقائياً. للاإرادي اينصح بالانتظار لأنه قد يتوقف الطفل عن التبول 
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كمية السوائل المستهلكة من قبل  عن طريق خفض تنظيم مواعيد شرب السوائلقد يساعد  -

 الطفل في المساء. 

في  لذهاب كل ساعتين إلى ثلاث ساعاتاعن طريق  في الذهاب لدورة المياه بالانتظامينصح  -

 . الذهاب لدورة المياه، وعدم تجاهل الحاجة إلىالتقليل من مشكلة التبول

 . أو تعنيفهبه أو عقا في فراشه ينصح بتجنب لوم الطفل على تبوله -

رة مواعيد الذهاب لدوتهلاك السوائل وعلى الحفاظ على مواعيد اسقد يساعد تشجيع الطفل  -

تفاق عليها )يتم الام المعززات اللفظية والمادية ياه ومن ثم تشجيعه عند استيقاظه جافاً وتقديالم

 مسبقاً مع الطفل(. 

يالي معينة كلة، قد يتناولها بعض الأطفال في للحل هذه المشأدوية ملائمة ناقش الطبيب عن توفر  -

لإدرار البول  العقاقير والأدوية المانعةوفر بعض ج المنزل بصحبة الأهل والأصدقاء. تتخاريقضونها 

 . نفي تحت إشراف الطبيب المختصأبخاخ  أوحبوب تذوب في الفم  وتؤخذ عادة على شكل

 بصوت مزعج:الشخير والتنفس 

اء مثل انقطاع التنفس أثن شكلة عضويةمعدم وجود يوصى بعرض الطفل على الطبيب والتأكد من 

 . وجودهافي حال  لهاأو تقديم العلاج المناسب  النوم

صعوبة في  نوم )صعوبة الاستيقاظ( حيث يجد الطفلالطفل من ال إيقاظ أثناءصعوبات في الصباح   -

 سة.للمدر ذهابهعلى  يؤثرالاستيقاظ في الصباح مما قد 

نشطة داخل أو ظراً لانشغاله باللعب أو ممارسة الأيبدو أن الطفل لم ينال القسط الكافي من النوم ن

سرة والطفل ينصح بأن يكون النوم أولوية للأ ،ليلالمنزل أو أداء مهامه حتى وقت متأخر من الخارج 

وإدارة  تناسب مع عمر وحاجة الطفل للتقليليعلى حد سواء وأخذ القسط الكافي من النوم والذي 

 هذا النوع من الصعوبات. 

 صعوبات في النهار )النعاس المفرط(. -

و الغفوات دو عليه النعاس المفرط في النهار، أمن النوم في الليل ويبعندما ينال الطفل كفايته 

ار أو من وجود أو عدم وجود متلازمة الخد المفاجئة، ينصح بعرضه على الطبيب لفحصه والتأكد

و أحد متلازمة الخدار أو النوم القهري ه( وتقديم العلاج المناسب. وNarcolepsyالنوم القهري )

  .منة وقد يصيب كلا الجنسيناضطرابات النوم المز
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تمرار فيه م قدرة الطفل على النوم الجيد والاسماذا أفعل في حال استمرار الصعوبات والمخاوف وعد

 وتأثيره على الطفل؟

 .دة حياته ووالديه وكافة أفراد أسرتهقد تستمر صعوبات النوم وتؤثر على حياة الطفل وجو

 ع عادات نوم صحية ولم تجدي؟ هل تم اتبا اسأل نفسك كوالد واسألي نفسكِ كوالدة:

السلوكي  نها طفلك، هل صعوباته تتعلق بالجانبفي حال الإجابة بنعم، صنف الصعوبات التي يعاني م

دث ي مشكلة عابرة أو مستمرة؟ هل هناك حهمثل رفض النوم أو الخوف من النوم في الظلام؟ هل 

 لصعوبات؟ اه جديد في المنزل أو المدرسة قد ساهم في زيادة هذ

 ي وطلب المشورة.ننصح في هذه الحالة بالتحدث مع الأخصائي النفس

 أو انتقل للأسئلة التالية: 

 سبق إصدار أصوات غريبة أثناء نومه )والتيهل صعوباته تتعلق بالجانب العضوي؟ مثل: الشخير و

 إرادي؟ الليلي اللا س أثناء النوم( أو التبولالاشارة إليها أنها قد تكون علامة لانقطاع التنف

 .و طبيب الأطفال وطلب المشورة منهفي هذه الحالة، ننصح بالتحدث مع طبيب الأسرة أ

 هل هناك علاج دوائي لصعوبات النوم؟ 

ء الأمريكية، ق ما أشارت إليه هيئة الغذاء والدواعلى الرغم من عدم وجود دواء لحل صعوبات النوم وف

لحاجة إليه، افي حال اتضح  ،عوبات النوم مثل الأرقمناسباً لبعض ص إلا أن الميلاتونين قد يكون حلًا

ض جانبية والإشارة إلى أي أعرا رة من الطبيبللطفل تحت إشراف طبي وبمتابعة مستم بإعطائهينصح 

 . اتضحت على الطفل

 : الطبيب، الأخصائي النفسيتحدث إلى 

تؤثر  وعين، إذا لاحظت أن هذه الصعوباتسبو أقارن الطفل بنفسه قبل حدوث الصعوبات بأسبوع، أ

 ائي النفسي.على حياة طفلك، اطلب المشورة من الطبيب أو الأخص

 أخيراً: اعتن بنفسك

لإضافة إلى بها الضغط الذي يواجهه الوالدين بابعض صعوبات النوم التي تظهر لدى الأطفال يكون سب

تذكر  ى قدرتهما على إدارة هذه الصعوبات.نعكس علقد ت والتيصحة الوالدين العضوية والنفسية 

على  الشخصية والوالدية فإنه سينعكس لياتكومسؤوأنه عندما تتعلم مهارات الموازنة بين مهامك 

يقاظك أسرتك كافة. اهتم بنفسك وبنومك واستوتفاعلك مع طفلك مما يعود بالنفع عليك وعلى طفلك 

 ة.ساعدة طفلك في الحصول على نومة هانئثل أولوية موطعامك ونشاطك البدني وأعطها أولوية م

 متمنين لك ولأسرتك ليلة سعيدة.
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 المرفقات

 بطاقات عادات النوم

والطفل، وفيما  في بناء علاقة جيدة بين الوالدين ومع الوالدين أثناء وقت النوقت مبعض الساعد قضاء ي

بتنفيذ م اعرضها على طفلك وأسأله، هل قا، قاتوالتي وضعناها على هيئة بطا يلي بعض عادات النوم

 هذه العادات قبل النوم؟ 

 هل ارتديت بجامتك؟

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 نواف ارتدى بجامته.
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 هل فرشت أسنانك؟

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 ولاء فرشت أسنانها
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 هل استخدمت الحمام؟

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فيصل استخدم الحمام.
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 هل بدأت قراءة كتاب؟

 

 .استعداداً للنوم كتاب تقرأمنيرة 
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 ؟ هل نفضت فراشك مثلما يفعل الرسول محمد

 

 .راكان نفض فراشه مثلما يفعل الرسول 
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 ؟الأبواب مثلما كان يفعل الرسول محمد  وأغلقتهل أقفلت الأنوار 

 .الباب مثلما يفعل الرسول وأغلقزياد أقفل النور 



 

 
40 

على شقك الأيمن مثلما كان  واستلقيالآن: قل: بسم الله 

 .يفعل الرسول 

 

 

 
 

 
 .على شقها الأيمن مثلما يفعل الرسول  واستلقتيارا قالت بسم الله 
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إذا شعرت بالقلق، تستطيع أخذ نفس عميق مثل محمد، هو 

 يشعر الآن بتحسن.
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 هل تعرف طريقة الوردة والشمعة في التنفس؟ 

 دعنا نستخدمها سوية:

 تخيل أنك تمسك بيدك وردة وشمعة. امسك أو

ابدأ بالوردة، خذ نفساً عميقاً وبهدوء من أنفك وكأنك تشم 

 الوردة. 

 وأنت تشم الوردة تخيل أنك تشم بهدوء وبشعور جيد. 

 اكتم نفسك قليلاً لمدة ثانيتين. 

هدوء وببطء كما لو أنك تحاول إطفاء الشمعة، أخرج النفس ب

 تخيل أن كل المشاعر السلبية تخرج مع هذا التنفس.

 ثلاث مرات.  الطريقةأعد هذه 
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إذا كنت تشعر بالقلق، اكتب مخاوفك وضعها في صندوق 

 المخاوف، مثل عبد الله.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 صندوق المخاوف
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مخاوفك، لكن إذا لم تستطيع، مسموح تطيع الاعتماد على نفسك في إدارة تس

لك بإيقاظ والدتك مرة واحدة فقط لطلب المساعدة، مثل متعب مع أمه نورة. 

 استخدم هذه البطاقة.
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 تلوين البطاقاتوالآن استمتع ب
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 أين أذهب عند حاجتي للمساعدة في المملكة العربية السعودية؟
 

ع يرجى ابعة لوزارة الصحة، لمعرفة أقرب فرمراكز اضطرابات النمو والسلوك في السعودية والت -

 :زيارة الرابط التالي

https://www.moh.gov.sa/Documents/DBD.pdf 

 . 937الاتصال والاستفسار من وزارة الصحة على الرقم  -

  .مراكز الرعاية الأولية التابعة لوزارة الصحة -

 فسي. أخصائي ن –المراكز الخاصة التي يتوفر فيها طبيب  -

 في مدينة الرياض. الخاصة  مركز الأمير سلطان للخدمات المساندة في التربية -

 . لنفسيةالتابع للمركز الوطني لتعزيز الصحة تطبيق دليلك للخدمات النفسية في منطقة الرياض ا -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.moh.gov.sa/Documents/DBD.pdf
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 راجع العربيةالم

 القرآن الكريم -

لروضة المتغيرات لدى طلاب وطالبات مرحلة ا(. النوم وعلاقته ببعض 2018الغنام، طرفة وآخرون ) -

لنفس. ول على درجة البكالوريوس في علم افي محافظة شقراء. بحث تخرج غير منشور مقدم للحص

 جامعة شقراء. شقراء 

دائية في المتغيرات لدى طلاب المرحلة الابت (. النوم وعلاقته ببعض2018العتيبي، نوير وآخرون ) -

س. لى درجة البكالوريوس في علم النفعافظة شقراء. بحث تخرج غير منشور مقدم للحصول مح

 جامعة شقراء. شقراء 

بتدائية في المتغيرات لدى طالبات المرحلة الا (. النوم وعلاقته ببعض2018العتيبي، نورة وآخرون ) -

.  علم النفسلى درجة البكالوريوس فيعمحافظة شقراء. بحث تخرج غير منشور مقدم للحصول 

 جامعة شقراء. شقراء 

 (.2)18لكريم )دراسة موضوعية(. (. آيات النوم في القرآن ا2010عصام العبد. )، زهد -

 اهمام. موسوعة النوم في الصحة والمرض، أ.د أحمد سالم ب -

http://www.alnoum.com/index.php/ar/aboutus 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.alnoum.com/index.php/ar/aboutus
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