
 کرونا روسیخواب کودکان در دوران و یالگو ینظم یب

 

 

  ختنی دهند، به هم ر  یم  ایسراسر دن   یکه خانواده ها  ییازگزارش ها  ی کیکرونا ،  یمار یب  یر یو همه گ  وعیش با  

روزمره    یها  ت یفعال  شتریخانه بو ماندن در  یفاصله اجتماع  جاد یبه دنبال ا  دوره است.  ن یا  ی برنامه خواب کودکان ط

  ی روان شناخت   ی ها  چالش هاو  استرس   ، دوران  نیا  راتییو تغ  افته یشکل    ر ییو آموزش تغ  ،کار رت  از جمله معاش 

 کرده است. لی به کودکان تحم یقابل توجه

مسئله آگاهانه مواجه    نیبا ا  می آن پرداخت تا بتوان  یعلت ها  ی به بررس   د یدر رابطه با مشکل خواب کودکان ابتدا با

 :میی و در صدد حل آن برآ میشو

  ن یدر کودکان شده است.علاوه برا  ی و ناراحت  ی ناامن  جادی اضطراب باعث ا  یو سطح بالا  ی فعل   ی استرس زا  ط یشرا-1

رفتن ساختار و نظم    نیعمده در امور روزانه کودک مثل مدرسه رفتن، باعث از ب  راتیی در خانه تغ  یماندن طولان

چرا که نظم  ؛ کنند  ی و آرامش م تیامن احساس ان با داشتن نظم وانسجام کودک شتری ب کودک شده.  ی روزانه زندگ

  ت یبودن حس کنترل و امن  ی نیب  ش یقابل پ  ن یشود و ا  ین یب  ش یکودک قابل پ  ی که امور برا  شودیو ساختار باعث م

 .کند  ی م جادیا

اضطراب    بیعتا و ط  کند   یم  جاد یو اضطراب ا  ی و ناامن   یکودکان حس ناراحت  ی موجود برا   ط یشرا  ی نیب   شیدم پع

 . کند  ی م جادی ا ز یبلکه مشکلات خواب را هم ن کند  ی عملکرد روزانه کودک را مختل م نکه یعلاوه برا

زمانهابه      -2 پ  یطولان  یعلت  کاهش  بدن  گرفتن  قرار  روز  نور  معرض  نت  ، کرده  دایماندن در خانه،در    جه یدر 

 .بدن به هم خورده است یولوژ یساعت ب ات و میتنظ

موضوع    نیداشته که ا  یریدوره کاهش چشمگ   ن یکودکان در ا  یکیزی و ف  ی حرکت  ی ها  تیعلاوه بر آن، فعال-3

 .موثر است اری بس درآشفتگی خواب کودک

  ل یبه دل   ی قرار گرفتن در معرض نور آب  ش یافزا  ، قرار داده  ر ی خواب کودکان را تحت تاث  ت یفی که ک  گر یمسئله د  - 4

 .می باشد   ونیزیتلو یساعت تماشا شی و افزا لیموبا وتر، یمانند کامپ  ییرسانه ا یاستفاده از فضا 

 در خواب کودکان شده است یمنف   یها امد یباعث پ یکرونا همگ  روس یدر دوران و یی غذا میرژ  رییدر آخر تغ  -5



 :میبهتر است انجام بده ییچه کارها

 باشد( نیساعت مع کی ) ساعت خواب کودک، د یبرنامه خواب ثابت داشته باش  کی  د یکن ی از همه سع اول -1

مثبت  تعامل    یک   قی از طر  که   م یبرنامه منسجم و ثابت روزانه دار  کی به    ازیبرنامه خواب ثابت، ن   ک یداشتن    یبرا

 .شود  می تنظ د یبا  نیکودک و والد  ی ازهایدر نظر گرفتن نبا  نیهمچن  ،  یخانوادگ  ی و گفتگو

مشارکت کودک تنظیم شده باشد و بهکودک دیکته  طرف پدر و مادر و بدون  برنامه روزانه ای که از  یادمان باشد که 

 ،بعد از مدتی قابلیت اجرایی خود را از دست می دهد. دشو

در طول    د یکن  یو سع  د یکن   جادیرا در خانه ا  نهیقبل از قرنط  یعیدر روال طب  یداری خواب و ب  یع یحالت طب  -2

تا    رند یبچه ها در معرض نور آفتاب قرار بگ   ،ساعت  کی ساعت تا    م یکند.روزانه ن  افتیدر  ی شتریروز کودک نور ب 

 .کمک کننده است(  ،روز یپنجره ها در ابتدا و. )بازکردن در شود م یساعت بدن مجددا تنظ

  . د یکن  جاد یکودک ا  یبرا  ی شتریو تحرک ب  ی بدن  تیروز فعال  یدر ابتدا  خصوص  در طول روز به  د یکن  ی سع  -3

 ( بسیار موثر است.رقصیدن،پریدن،لی لی کردن و...دوچرخه سواری،، کردن ی رو ادهیپ)

را متوقف    لیوموبا  وتر ی، کامپتبلت    ون، ی زیمثل تلو  یی رسانه ا  یبل از خواب، استفاده از ابزار هاقتا دوساعت    ک ی  -4

 .شود  ی که مربوط به خواب است م  نیدستگاهها مانع ترشح هورمون ملاتون  نیا ی نور آب .د یکن

 : د یروز و قبل از خواب انجام ده یدر ط ی و ذهن آگاه آرمیدگی)ریلکسیشن( ناتی مرت -5

باد در  وایستمی   کودک:  پَر  تمایلد  صورت  می چشم   در  را  گوییم:  بندند.ها  می  کودک   به 

رقصد. برای آنکه به زمین  می   تو  فرستد. پر در هوا درست جلوی بینیمی   تکه باد، پر سفیدی را برای  تصور کن

هرگاه پر  از پر مراقبت کن و  . به دقّت  باره به هوا فوت کنو سپس آن را دو  نیفتد، با بینی خود نفس عمیق بکش

و با دهان غنچه کرده، آن را با سرعت زیاد به هوا    خواست به زمین بیفتد، دوباره با بینی خود نفسِ عمیق بکش

 . فوت کن

 :  هاکردن شمع  خاموش

. در این  های روشن نگاه کنبه شعله های تولد روی کیک هست،  شبیه شمع انگشتان دست تو که   کنتصور 

اکنون، همه  . با فوت کردن، خاموشش کن و    انتخاب کنرا برای خود  شمعو یک   عمیق نفس بکشحین، 

 .کن  ها را خاموش شمع

 

 



 دست و پای اسپاگتی: 

و از این طریق عضلات  شو  خام و نپخته    شبیه یک دسته اسپاگتیبا یک نفس عمیق    :  به کودک می گوییمدر ابتدا  

تبدیل به اسپاگتی پخته    رو شل کن تا  ی خودت ها  همزمان ماهیچه.سپس با یک بازدم آرام  کن  خود را منقبض

 شوی.

 

 :د یریخواب همراه با مراسم خواب در نظر بگ  ن ینظم درخواب کودک، روت جاد یا یبرا  -۶

 . میو تبلت خارج شو  لیموبا  یساعت قبل از خواب از فضا 2تا   1 یعنی •

 مسواک زدن  مراسم •

 ی لباس خواب و راحت دنیپوش  مراسم •

 کتاب داستان خواندن •

 گر یکد ی کردن درمورد اتفاقات روز و انعکاس احساسات به  صحبت •

 و یا انجام تمرینات ریلکسیشن  کردن دعا •

 گفتن   ریو شب بخ  دنیدن،بوس یمورد آخر نوازش کردن و در آغوش کش و •

 

 :ت زیر را مدنظر داشتبهتر است نکا خواب  و مراسم  آداب  در رابطه با وضع  

  ق یکودکان از طر   یکودک در نظر گرفته شود برخ  ی تیشخص  ی ها  ی ژگیو  د ینوع مراسم خواب با  یبرا •

 ریق لمس شدن. کلامی آرام می شوند و برخی دیگر از ط

  ی موثر  ق یاو قرار دادن تشو  د یو در معرض د  یمراسم شبانگاه  یکودک در هنگام اجرا  عکس ازگرفتن   •

 است. نیروت  ن یادامه دادن به ا یبرا

در آن است.اگرچه    ی داریثبات و پا  کند،یم  یاری  د،یجد   یعادت ها   جاد یباشد که آنچه ما را در ا  ادمانی •

دارند و هر نوع   یکنواخت یبه ثبات و  ازیدر امور روزانه ن  اما کنند  ی استقبال م  ی و آشفتگ   یکودکان از باز

تمامی جو خانه باید همسو و در راستای زمان    علاوه بر این  .شود   ی کودک م   ی ذهن  ی باعث آشفتگ   ر ییتغ

ا تلویزیون، عدم برگزاری میهمانی در این ساعت خواب کودک تغییر کند )عدم بلندکردن صدای رادیو ی

 ( …و



بهتر است پدر و مادر به طور متناوب )و یا به صورت مشارکتی( در اجرای این مراسم به کودک کمک   •

کنند. اما اگر کودک فقط با یکی از آنها راحت باشد، نباید پافشاری نمود. به جای آن باید در طول روز با  

 . د نشان دهد از خو والد   به هر دو کودک تعامل بیشتری داشت تا کودک تمایل بیشتری

 . بر حسب سلیقه و تمایل کودک از چراغ خواب، یا آب نما با نور کم و وسایل نظیر آن استفاده کنید  •

 

دوست دارد شب در کنار    ایاست    دنیهنگام خواب و زمان خواب  شتریشما خواستار توجه بگر کودک ا

 :شما بخوابد

است که زمان    درست  .د یرا در طول روز با او رقم بزن   ی تر  تیفی زمان با ک  د یکن  ین،سعیگزیجا  نه ی به عنوان گز

را نسبت به کودکمان و    یتر   ت یفیکه اوقات با ک   ستین معنا ن داب  ن یاما ا،می را در کنار هم در خانه هست  یشتریب

  ی با کودک،انجام گفتگو   یزمان اختصاص   قهیدق  2۰تا  15روزانه    یگاه  ن یبنا برا.  میکنیم  ی افراد خانواده سپر  ریسا

کودک به دنبال    چرا که ؛  آورد  ی کودکتان به ارمغان م  شما و   ی راحت شبانه را برا  ،خواب با او   ی و عاطف  یتیحما

شب به    ی در ط  گر یکه د  استو هوشمند    اریآنقدر هوش   د یرا به او برگردان  تیروز امن  ی در ط  که یاست و زمان  تینام

 .نباشد دنبال آن 

 :اگر کودک خواستار حضور شما باشد

باید برای او کاملاً مشخص کنید که پس از گفتن شب بخیر، تا زمانی که او به خواب برود شما در روی صندلی  

  قبول   قابل  ای  مکالمه   و  صحبت  هیچگونه  ولی  بود  خواهید (  …نشسته و مشغول کار خود )مثلاً مطالعه، بافندگی و 

شود، بهتر است اتاق را ترک  اگر متوجه شدید که حضور شما موجب به خواب نرفتن کودک می .  بود  نخواهد   جایز  و

 ثانیه(   2۰تا  1۰دقیقه بدون هیچ صحبت و واکنشی به او سر بزنید )برای مدت   15تا   1۰کنید و بعد از 

 :خواب موقع در کودک با  تماس فیزیکی

معمولاً تمایل کودکان به تماس فیزیکی با پدر و مادر به دلیل اضطراب جدایی، یا ترس از تاریکی و برای به دست  

تا زمانیکه این گونه ترس ها معنی خاصی نداشته باشد و  معمولا این تماس ها    .آوردن احساس امنیت بیشتر است

 آن راحت باشید و دقیقاً قبل از اینکه او به خواب برود شما از او جدا شوید، بلامانع است.  شما با

به کودک عروسک مورد علاقه اش را داد تا او را در آغوش  تماس فیزیکی با والدین کمتر شود ،    که   راه دیگر این 

 .را خواست از آن دریغ نکنید( هم تماس فیزیکی و هم عروسک  بگیرد و با او بخوابد )اگر 



 

 :دی آ یبه تخت شما م شده و  داریشب ب  مهیکودک ن اگر

  کرونا و مشکلات  روس ی بهتر است صحبت درمورد مسائل اضطراب زا، و نشان از اضطراب کودک است.   این موضوع

  گر یکودک در کنار شما حضور ندارد و در صورت مشاهده علائم د که یزمان  . حتادر خانه متوقف شود  شده  جادیا

 .د یریاضطراب حتما ازمشاور کمک بگ 

درصد موارد در   9۰ه در چند سال اخیر مورد مطالعه قرار گرفته و در بیش از  کی از تکنیک های بسیار جدید کی

 .است تکنیک کارت عبور شب دهد، به خوبی جواب می  ساله   1۰تا   3کودکان 

شود و قبل از خواب در اختیار  ک طراحی می با درج نام کود ، کارتی  خلاقیت کودک  در این روش ابتدا با همکاری  

 و در کنار تختش می گذاریم.شودکودک قرار داده می 

که بعد از زمان خواب و شب بخیر گفتن، او فقط اجازه دارد یک بار از این کارت  می دهیم  سپس به کودک توضیح  

یی و یا در آغوش گرفتن مادر و یا پدر، از  استفاده کند و برای مدت کوتاهی برای نوشیدن آب، رفتن به دستشو

 و دوباره به تخت خود بازگردد.   اتاق خود خارج شود

)حتی چشم در    برقراری تماس کلامی یا چشمیاگر بیش از یک بار این عمل تکرار شود، مادر یا پدر باید بدون  

 .چشم( کودک را به اتاق خود هدایت کنند و به رختخواب بازگردد 

ا تکرار کنند ولی اگر پدر و مادر وظیفه خود را  برخی از کودکان ممکن است در روزهای اول چند بار این عمل ر

  پیدا  منظمی   خواب  برنامه   هفته   2  ظرف   کودکان   تمامی  تقریباً به درستی انجام دهند )بدون صحبت و ارتباط(

 . کرد خواهند 

 : میدر خواب او شده، انجام ده ی نظم یترس و اضطراب کودک که عامل ب کاهش  ی راب کارهایی که بهتر است

 . است یع یاو طب یترس و نگران نکه یکردن با او و ا یاحساس کودک و همدل  د ییتا •

که   ی طیو شرا  کند یاحساس م  در طول روز  گفتگو در مورد آن چه یبرا   یاختصاصعات  سا  در نظر گرفتن  •

 .گذراند یروزها م  نیدر ا

را متوقف    ی صحبت کردن درمورد نگران  :کندیم  انیخود را در زمان خواب ب  یها  یاگرکودک نگران •

  ی و در جعبه نگهدار  سد یدر کاغذ بنو  ایکند    یخود را نقاش   ی که نگران  می ده  ی به او چند تکه کاغذ م  د،یکن

  ح تا از آن مراقبت کند تا فردا صب  م یدهیتورا به عروسکت م  ینگران  : به او می گوییم  نکه یا  ا ی  میکن  یم



تا  د یصحبت کن  یو درمورد آن نگران   د یکن  دایرا پ  ی باشد که روز بعد زمان  ادتانی  . میدرموردش حرف بزن

 .د یکن  یکودک خود را بررس  ی نگران حتما و کودک احساس نکند که مورد بی توجهی قرار گرفته است

که بتونه به   میچه کار کن  د یبچه نتونه بخوابه با  ه ی اگر    حل مسئله است:  کی ها، تکن  کیاز تکن   گر ید  یکی •

تو راحت تر  انجام بدم که  من چه کمکی می تونم  بهش کرد؟  شهیم  ییخوابش ببره؟چه کمک ها  ییتنها

 بخوابی. 

و سطح اضطراب    کرده مختل  را  کودک   شما به عنوان والد ویا عملکرداگر آشفتگی خواب شبانه کودک ،  نهایت  درو  

 یرید. و از یک متخصص کمک بگ د یحتما به مشاور مراجعه کن ید کنیرا تجربه م ییبالا

 

 

 

                                                                  همنش    سمیراب                                                                   

 پیش دبستان و دبستان نخبگان امید فردا ه مشاورواحد  


