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مقدمه ای برای
والدین و مراقبین

»شببهخیر.خوببخوابی.خیلیدوستتدارم.«اینصحنهها
شب صحبتکردن، آرام از بعد ما است؛ آشنا ما همۀ برای
بهخیرگفتنبهبچههاونوکپنجهراهرفتن،شستنظرفهاو
خواب به بچههایمان وقتی بالاخره، تلویزیون، خاموشکردن

رفتند،زمانیبرایخودماندراختیارداریم.
امادربسیاریازخانهها،اوضاعبهاینخوبیپیشنمیرود.
وزمانخواببچههازمانجنگودعوااست.درمورداینکه
بخوابیم کجا اینکه مورد در میکنیم، دعوا بخوابیم موقع چه
دعوامیکنیموحتیدرمورداینکهچهکسیاولبهرختخواب
برودوچندتاداستانخواندهشودهمدعوامیکنیم.یاحتیما
درموردتعدادبغلکردنهایآخرشبدعوامیکنیم:»تورابه
خدا،یكباردیگربغلمکن!«وآنقدربهدعواادامهمیدهیمتا
دیگرتوانیبرایهیچکسباقینمیماندوخواببهکلیازسر
تختخواب مجبورمیشویمروی و تسلیم ما بعد میپرد. همه
آنهابخوابیمکهخیلیبرایمانکوچكاستیااینکهبچهرابه
رختخوابخودمانببریمتابامابخوابد.امااینچیزینیست

کهمایلبهانجامآنباشیم.
حتیاگریکیازفرزندانمادرخوابیدنمشکلداشته
باشد،رویزندگیبقیۀاعضایخانواده،ازخلقروزبعد
گرفتهتاتواناییمتمرکزشدندرمدرسههم،تأثیرمنفی

میگذارد.
در دارند مشکل خوابیدن در که بچههایی
و کنترل غیرقابل خشم اضطراب، مشکلات مقابل
دارند. بیشتری آسیبپذیری جسمانی بیماریهای

والدینچنینبچههاییهموضعیتخوبیندارند.
وجود کودکان خواب مشکلات برای مختلفی دلایل

داردکهباعثمیشودآنهاومابهاندازۀکافینخوابیم.ترسهای
ناشی ایندلایلقراردارند.فشارهای بالایفهرست شبانهدر
بین کافی ارتباط عدم تلویزیونی، برنامههای زیاد، تکلیف از

اعضایخانوادهوناتوانیدرآرامگرفتندرشبازدیگرموارد
است.عادتهایبدبهسرعتشکلمیگیرند،اماازبینبردن
زمانخواب کوتاهشدن است. ممکن غیر ظاهر به عادات این
مرور به و شود جسمانی آسیبزای تغییرات باعث میتواند

خوابیدنرادرشبهایبعدسختتروسختترنماید.
شماهمۀاینهارامیدانیدوبیشكتاکنونتمامتلاشخود
راکردهایدتاکودکتانبهروشیمناسبودرساعتیمناسب
بهخوابرود.اماهمانطورکهمیدانید،تختخوابیوجودندارد
یا کهبچۀترسیدۀهشتسالۀشمابررویآنبهخوابرود
وحشتزدۀ سالۀ ده فرزند آن از استفاده با بتوانید که منطقی
خودراآرامکنیدیاروالمنظمیکهفرزنددهسالۀبیقرارتان
راکاملًاآرامکند.شما،بهعنوانوالدینکودک،نقشمهمیدر
عهده بر مناسب خواب عادات داشتن برای او به کمكکردن
دارید.امابهتنهایینمیتوانیدمشکلخوابکودکشش،نهیا
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دوازدهسالۀخودراحلکنید.شمابهکمكکودکتانهمنیاز
دارید.دراینمورداینکتابمیتواندبهشماکمكکند.کتاب
که میدهد یاد بچهها به نمیخوابم« راحت اگر کنم کار »چه
چگونهبرمشکلاتمعمولخوابازجملهترسها،مشغلههای
کتاب این شما اگر کنند. غلبه خود بیقرار بدنهای و فکری
پرورش در فرزندتان حامی بهترین میتوانید کنید، مطالعه را
مهارتهایجدیدبرایخوابیراحتباشید.سپسسعیکنید
خودتانهمدرحفظعادتهایثابتخوابحتیدرآخرهفتهها
متعهدباشید.اینمیتواندچالشیبرایخانوادههایشلوغباشد،
و خوابیدن آموزش از اساسی بخشی کافی خواب داشتن اما

تداومخواباست.
بعدازخواندنکتاببهتنهایی،آنراهمراهباکودکخود
بخوانیدوبهاوکمكکنیدکهمراحلرابهدقتطیکند.در
اینکتابمهارتهایجدیدیوجودداردکهکودکتانبایستی
آنها بر بایستی شما که قوانینجدید همینطور و کند تمرین
تاکیدکنید.ممکناستبعضیازقوانیننیازمندتغییراتعمده
درعادتهایخانوادگیشماباشند؛مثلخاموشکردنتلویزیون
ممکن اوقات بعضی کودک. خواب زمان از قبل ساعت یك
استکودکشمامقاومتکند،اماشماکوتاهنیایید.قاطعانهو
بدونعذرخواهی،تمامتوصیههاراتازمانیکهکودکمداومو
درزمانمناسببهخواببرودادامهدهید.پسازآنمیتوانید

تصمیمبگیریدکهکمیآزادیعملبدهید.

نکنید. عجله که باشید مراقب کتاب، خواندن طول در
هربار،فقطروییكیادوفصلکارکنید.درکوتسلطبر
نیاز مورد ساختار است، شده بیان آنچه با مطابق مرحله، هر
برای را بیشتر موفقیتهای با همراه جلو به رو حرکت برای
بچههاایجادمیکند.ممکناستکهبعضیازبچههابخواهند
میبینند که وقتی مخصوصاً دهند ادامه خواندن به همینطور
کههرفصلبایكترفندجادوییشروعمیشود.بهآنهااجازۀ
اینکارراندهید.درعوضازمیلکودکتانبهیادگیریترفند
بعدیبهعنوانانگیزهبرایادامۀکاراستفادهکنید.وقتیکودک
بعدی مرحلۀ به میتواند یابد، تسلط مرحله یك بر توانست
تمام یا و میکنند عجله کتاب خواندن در که بچههایی برود.
ترفندهایجادوییرادرابتدامیخوانند،نمیتوانندهمۀمطالب
کتابرادریابند.اگرشماوفرزندتانهمۀمراحلرابادقتپیش
رفتهاید،ولیهنوزفرایندبهخوابرفتناوبیشازیكساعت
زمانمیبرد،یادرطولشبمدامازخوابمیپردویااینکه
کمترازهشتساعتدرشبانهروزمیخوابد،لازماستکهبا

پزشكکودکتانیایكدرمانگرمشورتکنید.
فرزندتانرابرایهرقدمیکههرباربهجلووبهسمت
موفقیتبرمیداردتشویقکنید.اوراتشویقبهتمرین،تمرین
وتمرینبیشترکنیدتامراحلسختبهمروربرایشسادهشود.
دنبال به بروید. پیش به و بگیرید جشن را پیشرفتش سپس
رفتن خواب به کمتر، صداکردنهای شامل تدریجی تغییرات
این اینهانشانۀ باشید.تمام ازخوابپریدن سریعتروکاهش

استکهمطابقبرنامهپیشمیروید.
بود خواهید قادر شما که رسید خواهد زمانی بعد، و
»دوستت بگویید: گوشش در و ببرید اتاقش به را فرزندتان
بدون گریه، بدون شوید؛ خارج اتاق از پا نوک با و دارم.«
دعوا،بدونبیدارشدنهایمداوموبدوناینکهبچهمخفیانهبه
رختخوابشمابیاید.کودکشمامهارتهاییخواهدآموخت
کهدرسرتاسرزندگیبهکارشمیآیند.چوندرواقعاینکتاب،
ترسها با مقابله به کامل، و راحت خواب موضوع از فراتر
تعیینهدفو بدنوذهنمیپردازدودرمورد آرامسازی و

دستیابیبهآناست.
وهمچنینهدیهایبهشمامیدهدوآنهدیهزمانبیشتر

برایخودتاندرشبهنگاماست.ازآنلذتببرید!
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 یک جادوی کوچک
آیا لذت بخش نیست که شما به رختخواب تان بروید، پتو را روی خود بکشید، چشمان تان را ببندید 
و بعد بدون هیچ ترس و ناراحتی، بدون اینکه به صداها و آدم های بد فکر کنید، به خواب بروید؟

و یا آیا لذت بخش نیست بدون اینکه بی خودی تشنه شوید و یا مرتباً بخواهید شما را در آغوش 
بگیرند و مرتب نیاز به دستشویی رفتن داشته باشید یا بدون اینکه احساس کنید خیلی گرم تان است 
یا اینکه پاهای تان بپرد و یا اینکه ساعت ها با چشم های باز در رختخواب باشید و گمان کنید که 

هرگز خواب تان نخواهد برد به خواب بروید؟
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تصویر خود را بکشید که روی این تخت دراز کشیده اید.

سخت     شما  برای  را  خوابیدن  است،  شده  نوشته  زیر  تصویر  در  که  مواردی  از  یک  کدام 
می کند؟

 احتمالا شما تا جایی که یادتان می آید، در خوابیدن مشکل داشته اید یا شاید این مشکل اخیراً 
ظاهر شده است.

بیدار می شوید، احساس ترس  نیمه های شب  یا وقتی در  به رختخواب می روید  شاید وقتی 
می کنید و باید کسی در کنارتان باشد تا خواب تان ببرد.

شاید به خاطر اینکه مدام وول می خورید یا مغزتان پر از فکرهای مختلف است، خواب تان 
نمی برد. شاید احساس خستگی نمی کنید یا اینکه خسته اید، اما خواب تان نمی برد.




