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الفصل الثالث
إشباع حاجة الطفل

ـــوم والراحـــــــة إلــي النَّ
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Ì ليســت هنــاك في الوقــت الحاضــر نظريــة فســيولوجيَّة كافيــة 
ــوم والراحــة  تمامــاً لتفســير الحاجــة إلــي الراحــة 0والحاجــة إلــي النَّ
مــن الحاجــات البيولوجيَّــة الجوهريــة اللاَّزمــة لنمــوِّ الطفــل، فنمــوّ 
ـا يســتلزم مجهــوداً كبيــراً في عمليــة هــدم  الطفــل يكــون ســريعاً ممّـَ
ــاء  ــي تحــدث بســرعة وبشــدة أثن ــة الت ــك العملي ــا، تل الأنســجة وبنائه

ــي اختــاف أنواعــه0 ــذل النشــاط عل ب

والنَّــوم مــن أهــم العــوام لتعويــض مــا أُنفــق في هــذا المجهــود لأنَّــه 
يرُيــح الطفــل راحــة تــكاد تكــون تامــة، ففــي النَّــوم يقــل النشــاط الذاتــي 
إلــي أدنــي حــد، ويبُطــئ التنفــس والــدورة الدمويــة، كمَّــا ينخفض مُعدل 
الأيــض، وبذلــك تحتفــظ الطاقــة اللاَّزمــة للنمــو، كمَّــا يتــم إصــاح مــا 
يُصيــب الأنســجة مــن تلــفٍ  00وبذلــك يسُــاعد الجســم علــي الاحتفاظ 

بالتــوازن مــن حيــث التكويــن الكيميائــي والعمليــات الفســيولوجيَّة0

وم الذي يحتاجه الأطفال: < زمن النَّ

ــوم يتناقــص كلَّمــا تقــدَّم الطفــل في  ــذي ينقضــي في النَّ الزمــن ال
ــدد يقضــون في المتوســط 80٪  مــن أوقاتهــم في  ــر، فالمواليــد الجُ العمُْ
النَّــوم، و20٪ في اليقظــة0وفي الشــهور الأولــي يقضــي الطفــل في النــوم 
فتــرة مســاوية في المتوســط لفتــرات اليقظــة، وإن كانــت تقــل قليــاً في 

ســنوات الطفولــة التاليــة:
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< ويمكــن لــأم أو المربيــة أن تتُيــح للطفــل نومــاً هادئــاً في ســاعات 
ــه مــن الراحــة التــي ســوف تسُــاعده علــي  منتظمــة يأخــذ فيهــا كفايت
النمــوِّ، وإلَّ فســوف تضطــرب صحَّتــه ويشــحب لونــه، ويُصبــح غيــر 

ــا يُقــدَّم لــه مــن احتياجــات أُخــري. قــادر علــي الإفــادة ممَّ

ة: < نوم الطفل.. ومراعاة الفروق الفرديَّ

أنَّ  ـا  كمّـَ النَّــوم،  حاجــات  حيــث  مــن  كبيــرة  الفرديــة  الفــروق 
احتياجــات الطفــل الواحــد قــد تتفــاوت مــن وقــتٍ إلــي آخــر، والواقــع 
أن هنــاك عوامــل كثيــرة تؤثِّــر في خاصيــة النَّــوم وكميتــه، ففــي الشــهور 
الأولــي نجــد أن الاضطرابــات المعديــة، أو البلــل، أو عــدم الراحــة 
الجســميَّة، أو الضوضــاء قــد تُعرقــل النَّــوم العميــق 0وفي الســنة الثانيــة 
يبــدأ الطفــل في النــوم بمقــدار مــا يحتــاج، ولا يســتيقظ إلَّ بعــد أن 
يشــعر بالراحــة 0ثُــمَّ يتعلَّــم بعــد ذلــك النمــط الســائد في بيئتــه المنزليَّــة 

ــوم واليقظــة0 ــق بأوقــات النَّ فيمــا يتعلَّ

ه المختلفة: وم عبر مراحل نموَّ ر حاجة الطفل إلي النَّ < تطوُّ

أولًا: مرحلة المهد )الوليد( من »الميلاد ــــ أسبوعين«:

النَّــوم لفتــراتٍ طويلــةٍ، ويميــل إليــه ميــاً  إلــي  يحتــاج الوليــد 
ــة أو الإخــراج  ــام مُعظــم الوقــت ولا يصحــو إلَّ للتغذي ــو ين شــديداً فه
0وينــام الوليــد أكثــر مــن عشــرين ســاعة في اليــوم موزعــة علــي حوالــي 
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ثمانــي فترات0ويكــون معظــم نومــه علــي الظهــر ويتخللــه التثــاؤب0 
ــومٍ لآخــر وتقــلّ مــع النمــو0 ــر مــن ي ــوم تتغيَّ ويلُاحــظ أنَّ مــدة النَّ

ثانيًا: مرحلة الرضاعة من » أسبوعين ـــ عامين «:

ــمَّ تتناقــص كميــة  يلُاحــظ في هــذه المرحلــة كثــرة النَّــوم في البدايــة، ثُ
النَّــوم وتطــول فتــرة اليقظــة بالتدريــج0 ويلُاحــظ أن تعــب الرضيــع يــؤدي 
إلــي تقليــل النشــاط ثُــمَّ إلــي النَّــوم 0ويلُاحــظ أيضــاً أنَّ الرضيــع ينــام نهــاراً 

في هــذه المرحلــة، وبالتدريــج يتخلَّــص مــن إغفــاءة النهــار.

وقــد وجــد أنَّ نــوم الأطفــال الرضــع الأصــح جســميًّا، والأثقــل وزناً 
يكــون أهــدأ وأعمــق مــن نــوم الأطفــال الأضعــف صحيًّا والأخــف وزنا0ً

ثالثًا: مرحلة الطفولة المبكرة من »  3 ــــ 5 سنوات «:

يتــراوح عــدد ســاعات النَّــوم في هــذه المرحلــة بــن 11ـــــــ 12ســاعة، 
وتقــل ســاعات النَّــوم بالتقــدُّم في العمُْــر0 وتختفــي بالتدريــج إغفــاءات 
النهــار، وبالتدريــج أيضــاً يقــل مقــدار النَّــوم حتــى يصــل إلــي )10( 

ســاعات تقريبــاً ليــاً في الطفولــة المتأخــرة0

رابعًا: مرحلة الطفولة الوسطي من »6 ــــ 8 سنوات«:

ــوم  ــوم بالتدريــج، ويكــون متوســط فتــرة النَّ يقــل عــدد ســاعات النَّ
ــن 7 ســنوات حوالــي 11  ســاعة0 علــي مــدار الســنة في سِ
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حامسًا: مرحلة الطفولة المتأخرة من » 9 ــــ 11 سنة «:

يقــل عــدد ســاعات النَّــوم حتــى يصل إلي 10 ســاعات في المتوســط 
في هــذه المرحلة.

< كيف تُعد الأم مكان نوم الطفل ؟

ـــــ  يجــب أن يكــون مــكان نــوم الطفــل منســقاً، نظيفــاً، هادئــاً بعيــداً ـ
ـــــ عــن الضوضــاء أو الضــرر 0وأن تتوافــر فيه الشــروط  بقــدر الإمــكان ـ
الصحيَّــة بحيــث يكــون جيــد التهويــة، يدخلــه الشــمس والهــواء الطلــق، 
ــة، وأن تكــون  ــة عنيف ــارات هوائي ــه لتي ــاء نوم ــل أثن ــرَّض الطف وألَّ يتع

درجــة حــرارة الغرفــة مُعتدلــة0

كمَّــا يجــب أن تحــرص الأم أو المرُبيــة علــي أن يكــون ســرير الطفــل 
جيــد الصنُــع مشــدوداً شــداً يضمــن الوضــع الصحــي للعمــود الفقــري 
ــاء  ــوس أثن ــة، وعــدم تعرُّضــه للتق ــه التام ــث اســتقامته وراحت ــن حي م
نــوم الطفــل، وأن يكــون خاليــاً مــن الــرءوس الحــادة التــي قــد تــؤدي إلــي 

تمزيــق أغطيــة الطفــل أو تسُــبِّب لــه الأذى البدنــي.

وأن تُراعــي الأم أن يكــون ارتفــاع ســرير الطفــل مناســباً مع قامته، 
ــغ ارتفــاع ســرير الطفــل حوالــي 25 ســم تقريبــاً  ومــن الأفضــل أن يبل
عــن أرض الحجــرة ليتمكَّــن الطفــل مــن صعــوده بســهولةٍ والنــزول منــه 

دون مســاعدة،كمَّا يتمكَّــن مــن تنظيفــه وترتيبــه.
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< كيفية إعداد فراش الطفل وملابسه:

ــه  ــزل، وأن يُراعــي في ــات المن ــي إمكان يتوقــف فــراش الســرير عل
تناســبه مــع فصــول السَّــنة، وأن تكــون الأغطيــة نظيفــة ومتينــة تضمــن 
راحــة الطفــل وتدفئتــه0وأن تكــون ملابــس نــوم الطفــل مرُيحــة، غيــر 
ــام  ــي الحم ــاج الذهــاب إل ــا احت ــإذا م ــة ســهلة الحــل والربط‘ف ضيق
ــن مــن فكَّهــا بســرعةٍ وســهولةٍ فــا يتبــوَّل دون إرادتــه أثنــاء  مثــاً تمكَّ

محاولــة فكَّهــا0

< كيف يكون مظهر حجرة نوم الطفل ؟

يجــب أن يكــون المظهــر العــام لحجــرة النــوم نظيفــاً، ومنظمــاً، 
ــل أن  ــة للإضــاءة، ويُفضَّ ــه الشــروط الصحي ومنســقا0ًوأن تُراعــي في
يكــون طــاء جــدران غرفــة النــوم قابــاً للتنظيــف بالمــاء ليظــل نظيفــاً 

أمــام عينيــه دائمــاً. 

الجــدران  تزيــن  العام،مثــل:  الحجــرة  رونــق  مُراعــاة  ويجــب 
ــذ بالســتائر  ــن النواف ــل، وتزي ــة لنفــس الطف ــة المحُبب بالصــور الجميل
ــدل  ــا عندمــا تسُ ــا الجمالية‘فإنَّه ــي قيمته ــي عــاوة عل المزركشــة الت
تضفــي علــي الحجــرة جــواً مــن الهــدوء والنعومــة التــي تسُــاعد الطفــل 

علــي النــوم الهــادئ والاسترســال فيــه0
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وم ؟ < كيف تُعد الأم وتهيئ طفلها إلي النَّ

تســتطيع الأم أو المرُبيــة أن تعــوِّد طفلهــا بعــض العــادات التــي 
ـا تسُــاعد علــي دخولــه في النَّــوم تسُــاعد علــي نمــوه الثقــافي، كمّـَ

فبعــض الأمهــات يعمــدن إلــي تشــغيل الموســيقي الهادئــة عنــد وضعــه 
علــي الســرير، حتــى وهــو طفــل رضيــع لتعــوِّد أذنــاه علــي النغــم الهــادئ 
المرُيــح الــذي كثيــراً مــا يسُــاعد علــي راحــة أعصابــه فتيُســر لــه نومــاً هادئــا0ً

وكثيــراً مــن الأمهــات يقمــن بالغنــاء لأطفالهــن الرضــع قبــل النَّــوم 
في صــوتٍ هــادئ رخيــم، مــع هــز وتربيــت خفيف لجســم الطفل يسُــاعد 
ــع الأمــر ســوي ســلوكاً  ــس هــذا في واق ــي الاســتغراق في النوم0ولي عل
ــة في  ــل العذب،والرَّغب ــم الجمي ــبّ النغ ــي حُ ــل ليشــب عل ــوَّده الطف يتع
ســماعه،أو أنَّــه يكــون البــذور الأولــي للثقافــة التي تريدهــا الأم لطفلها.

كذلــك فــإنَّ الطفــل الأكبــر غالبــاً مــا تحكــي لــه الأم القصَّــص قبــل 
النوم00هــذه القصَّــص التــي تــدور حــول الحيوانــات والطيــور لبــث قيــم 
المجتمــع، والتــي يحتــل الخيــال فيهــا مكانــاً كبيــراً يجعــل الطفــل يحُلِّــق 

بخيالــه  في عوالــم كثيــرة تفتــح مداركــه وتنُمــي ثقافتــه.

وم عند الطفل: < الأم.. وعادات النَّ

الصعوبــات التــي تتعلَّــق بالنَّــوم أكثــر شــيوعاً في الســنة الثانيــة أو 
الثالثــة، وفي أغلــب الأحيــان تكــون هــذه الصعوبــات نتيجــة ظــروف النــوم 
أثنــاء السَّــنة الأوَّلــي، وعــادات النَّــوم التــي اكتســبها الطفــل في هــذه الفترة0
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النــوم في  الأم طفلهــا علــي الاســتقلال في  تُشــجع  أن  وينبغــي 
فتــرةٍ مبكــرةٍ مــا أمكــن ذلــك؛ فمــن الأفضــل أن يتعــوَّد الطفــل النَّــوم في 
غرفتــه الخاصَّــة مــع أخ لــه، أو مــع مربيتــه بعــد مــرور الأســابيع الأولــي، 
وتكــون الأم في رعايته،فــإذا اســتيقظ الطفــل أتنــاء الليــل بعــد آخــر 
ــداءه فتحــاول أن تُرضعــه وتُخفــف  ــي الأم أن تلُبــي ن رضعه،ينبغــي عل
ــان،ولا  ــى يشــعر بالراحــة والاطمئن ــان حت ــب والحن ــه وتمنحــه الحُ عن

تتركــه لنفســه يصــرخ حتــى ينــام.

ــرك وحــده، ولهــذا  وفي أغلــب الأحيــان يبكــي الطفــل لفتــرةٍ إذا تُ
يسُتحســن أن تنظــم الأم لــه وقــت النَّــوم ووقــت الاســتيقاظ؛ لأنَّ ذلــك 
ــي  ــك لا ينبغ ــوم الصحيحــة، وكذل ــي اكتســاب عــادات النَّ ــاعده عل يسُ

ــة بالأصــوات المزُعجــة0 إيقــاظ الطفــل بصــورةٍ مفاجئ

وإذا كان الطفــل مريضــاً أو في حالــةٍ غيــر طبيعية بســبب التســنين 
مثــا؛ً فمــن الحكمــة أن تذهــب الأم فتنــام في نفــس الغرفــة لفتــرةٍ 
قصيــرةٍ، وبعــد أن يســتعيد الطفــل حالتــه الطبيعيــة تبــدأ في مسُــاعدته 

علــي اكتســاب عــادة النَّــوم بدونهــا تدريجيــا0ً

وفــوق ذلــك فعلــي الأم أن تُراعــي عــدم تعــرُّض الطفــل للبلــل، أو 
البــرد، أو الجــوع، أو المغص00حتــي يســتطيع الطفــل أن ينعــم بنومــه، 
ــي الفــور0وفي هــذا الاســترخاء  ــام عل فمتــى اكتفــي واســتقر الطفــل ن
معنــي مــزدوج،أي تعبيــر مــزدوج عــن انقطــاع الحاجــة الفســيولوجيَّة، 
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ــوم معنــاه الكــف عــن الاحتيــاج إلــي  وتعبيــر عــن الأمــن النفســي، فالنَّ
مراقبــة البيئــة أو الســيطرة عليهــا،أو الفعــل فيها،والنَّــوم الحقيقــي 
ــزل  ــه منع ــل أنَّ ــإذا أحــس الطف ــه؛ ف ــي أهداف ــج لنشــاطٍ وصــل إل تتوي
ينُاضــل ضــد البيئــة المحُيطــة به،فهــو لــم يتخــل عــن يقظتــه، ولــم 
يغلبــه النَّــوم إلَّ وقــد أنُهــك وأصابــه الإعيــاء، وهــو عندئــذ نــومٌ هابــط 

ــام0 ــر ت ــة، مضطــرب، وغي النوعي


