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پدر! مادر! من فقط 5 سال دارم کودک را با دنياي 
بزرگسالان قضاوت نکنيم

  نگين خلج سرشکي
يک روزهايي دلم نمي خواهد از اتاق بيرون بيايم، 
چون مامان و بابا هميشه به دنبال تنبيه و سرزنش 
من هستند. نمي دانم چرا فکر مي کنند که من بايد 
هميشه محدود به چند قانون خسته کننده باشم. 
نمي دانم چ�را آنقدر از من انتظ�ار دارند. من فقط 
پنج سال دارم. دنياي من پر از سؤال هاي نپرسيده 
است. نمي دانم چرا وقتي از آنها سؤال مي پرسم به 
من مي گويند تو متوجه نمي ش�وي. من هم درک 
مي کنم اما کمي کمتر از آنها. م�ن به اندازه خودم 
مي بينم، مي ش�نوم، متوجه مي شوم و مي خواهم. 
برعک�س يک روزهاي�ي هم آنقدر ب�ه من محبت 
مي کنند که انگار نه انگار همان آدم ديروز هستم 
که س�رزنش مي کردند. بعضي وقت ه�ا فرق بين 
خوب و بد را متوجه نمي شوم. نمي دانم که الان بايد 
پشيمان باشم يا خوش�حال. نمي دانم چرا مامان و 
بابا فکر مي کنند که من بايد دو برابر سن خود رفتار 
کنم و حق هيچ گونه خطا و شکستي را ندارم. يکي 

به آنها بگويد که من فقط پنج سال دارم. 
  

خيلي وقت ها والدين به گون��ه اي رفتار مي کنند که مرز 
بين خوبي و بدي وجود ن��دارد. اکثر مواقع فکر مي کنند 
که کودک آنها متوجه خيلي از مس��ائل نمي ش��ود، در 
صورتي که کودک از نخستين دقايق زندگي همه چيز را 
به اندازه گستره درک خود متوجه مي شود. خداوند به او 
قوه درک داده است و مي تواند مسائل را تجزيه و تحليل 
کند. اگر با کودک خود صحبت کنيد و به او حق شنيدن 
بدهيد، متوجه خواهيد ش��د که چقدر تأثيرپذير است. 
اشتباه والدين از جايي ش��روع مي شود که فکر مي کنند 
کودک فقط بايد بگويد »چشم« و نبايد خارج از چارچوب 
رفتار کند. کودک ش��ما در ذهن خود هزاران راه نرفته و 

هزاران سؤال نپرس��يده دارد. او در حال کشف دنياست، 
پس به او اجازه دهيد بپرس��د، انتخاب کند و انجام دهد. 
وظيفه شما اين اس��ت که گام به گام او قدم برداريد و از 
او مراقبت کني��د، اما حق جلوگي��ري از تجربه هاي او را 
نداريد. او اگر دوس��ت دارد با دس��ت غذا بخورد مانع او 
نش��ويد، بلکه بگذاريد امتحان کند و بعد فرق بين تميز 
غذا خ��وردن يا کثيف ک��ردن لباس ها را ب��ه او آموزش 
دهيد. کودک اگ��ر امتحان کند و نتيج��ه را ببيند بهتر 
مي تواند حرف هاي ش��ما را بپذيرد. اين امر به معني باز 
گذاشتن همه راه ها و از آن طرف بام افتادن نيست بلکه 
نبود قانون هم مي تواند کودک را سرکش و خودرأي بار 
بياورد، از اين رو والدين بايد بسيار دقيق مرز بين افراط 
و تفريط را بدانند. تربيت کردن و نوع رفتار با کودک نياز 
به بلوغ فکري دارد. اگر مي خواهيد والدين خوبي باشيد 
پس بايد ديد و نگرش هم��ه جانبه را رعايت کنيد. چون 

کودک به والدين خود تکيه مي کند و دوست دارد تمامي 
راه ها را با آنها قدم بردارد. او مي داند که مادر و پدر بلد راه 
هستند پس با رفتارهاي خود اين اعتماد را از بين نبريد. 
ش��ما فکر مي کنيد که او متوجه نمي ش��ود اما برعکس 

نمي دانيد که او چقدر حواس و دقت خود را متوجه شما 
کرده است. کودک شما سليقه دارد، حق انتخاب دارد و 

حتي فکر مي کند. 
سعي کنيد از او نظر بخواهيد و اجازه بدهيد با همان دايره 
لغات محدود سعي کند تا فکر خود را به شما انتقال بدهد. 
او شيرين ترين لغات دنيا را با لحن قند و عسل براي حرف 
زدن با شما اس��تفاده مي کند پس با عبارت هايي مانند 
حوصله ندارم، وقت ندارم، تو متوجه نمي ش��وي يا هنوز 
بچه اي، کام او را تلخ نکنيد. هيچ چيز بدتر از اين نيست 
که کسي تو را باور نداشته باشد. آيا دوست داريد که وسط 
حرف ها و اش��تياق هايتان ناگهان کسي ذوق شما را کور 
کند؟ کودک شما هم انسان اس��ت و حس دارد پس اگر 
مکرر ذوق او کور ش��ود ياد مي گيرد که به حال و هواي 
هيچ کس احترام نگذارد و هميشه خود را برتر از ديگران 
بداند. سعي کنيد سطح مطالعه خود را افزايش دهيد تا 
سطح اطلاعات شما افزايش پيدا کند. کودک هميشه پر 
از سؤال هاي عجيب و غريب اس��ت و رد کردن سؤال ها 
راه حل مسئله نيست بلکه بايد بدانيد در چه سطحي به او 
پاسخ بدهيد. امروزه مسئله جالبي که مطرح مي شود اين 
است که ما انسان ها از نظر رواني به سه بخش کودک، والد 
و بالغ تقسيم مي شويم و متأسفانه اکثر والدين از اين سه 
بخش غافل هستند و هميشه با لحن يک بالغ با کودک 
خود حرف مي زنند در صورتي که گاهي لازم است پا به 
پاي او کودکي را تجربه کنيد ي��ا مانند يک والد بالغ با او 

رفتار کنيد. 
لازم نيست هميشه نقش داناي کل را داشته باشيد و براي 
او خط و نشان بکشيد. گاهي در سطح او کودک باشيد و 
از نگاه او دنيا را ببينيد. باور کنيد گاهي کودک بودن روح 
آدم را جلا مي دهد. اگر کمي خود را در جاي او بگذاريد، 
هرگز کارهاي او را دور از عقل و نادرست نمي دانيد و به او 

حق مي دهيد که اشتباه کند و ياد بگيرد. 

سبک رفتار

اش�تباه والدين از جايي ش�روع مي شود 
که فکر مي کنند ک�ودک فقط بايد بگويد 
»چشم« و نبايد خارج از چارچوب رفتار 
کند. کودک ش�ما در ذهن خ�ود هزاران 
راه نرفته و هزاران س�ؤال نپرسيده دارد

  تربيت به شيوه الگوسازي
اگر به رفتارهاي خود با کودکانتان دقت کنيد، 
متوجه مي ش��ويد ش��ما مي توانيد بسياري 
از رفتارهاي مثبت را با روش الگوس��ازي به 
آنها ياد دهيد. در صورتي که اگر س��اعت ها 
به آنها پند و اندرز دهيد، نتيجه اي نخواهيد 
گرفت. مثلًا اگر شما فرد کم تحملي باشيد و 
طي گفت وگوهايتان با اطرافيان داد بزنيد و 
عصباني شويد يا رفتارهاي پرخاشگرانه بروز 
دهيد، فرزند ش��ما هم اين الگو را نسبت به 
خود ش��ما يا ديگر اعضاي خانواده يا نسبت 
به دوس��تانش بروز مي دهد. اگر شما فردي 
خجالتي و گوش��ه گير باشيد فرزند شما هم 
مهارتي در برقراري ارتب��اط با محيط هايي 
که به آنها وارد مي شود بروز نمي دهد و اين 
موض��وع را مي توانيد در موارد بس��ياري از 
رفتارها و حرکات فرزندانتان بررسي کنيد. 
بسته به اينکه شما يا ش��خص مهم ديگري 
در خانواده چق��در بر فرزندت��ان تأثير دارد 
اين يادگيري مي تواند کم و زياد باشد. پس 
بار ديگر بياييد خود را تربيت کنيد و مراقب 
حرکات و رفتاره��ا و گفتار خود باش��يد تا 

فرزندانتان درست تربيت شوند. 
  هماهنگي والدين در تربيت

مهم ترين نکته در تربيت فرزندان هماهنگي 
والدين است. اگر يک والد همه نکات تربيتي 
را درست انجام دهد والد ديگر با ناهم آوايي 
مي تواند همه را خنثي کند و کودکان از اين 
تضاد والدين سوء استفاده مي کنند و تربيت 
آنها با مش��کل مواجه مي شود. اگر اختلافي 
با همس��رتان داري��د آن را در حضور بچه ها 
مطرح نکنيد. براي تربيت فرزند با همسرتان 
هماهنگ ش��ويد، يا اين تربي��ت را يکي بر 
عهده گي��رد و ديگ��ري از آن حمايت کند. 
اين موضوع باعث مي شود فرزندان مرز بين 
خود با والدين شان را فهميده و امکان گريز 

پيدا نکنند. 
  تعادل در محبت و مراقبت

نکته مهم ديگ��ر ميزان محبتي اس��ت که 
بين زوجين مبادله مي شود. کودکان تشنه 
محبت هس��تند و محبت کردن را از والدين 
مي آموزند. هر چه تبادل محبت بين والدين 
بيش��تر باش��د کودکان از آرامش بيشتري 
برخوردار بوده، اف��راد مهربان تري خواهند 
ش��د و جايگاه واقعي عش��ق و محبت را که 
در خانواده اس��ت، فرا مي گيرند و در دوران 
بزرگسالي کمتر جذب محبت هاي ساختگي 
و دروغين مي شوند. والديني که از فرزندان 
خود به ط��ور افراطي مراقب��ت مي کنند و 
دائم نگران آنها هس��تند فرزن��دان ضعيف 
و ناتوان��ي در مواجهه با مس��ائل زندگي بار 
مي آورند. همچنين انضب��اط بيش از حد يا 
برخوردهاي خصمانه و مس��تبدانه والدين 
موجب بروز اختلالات رفت��اري در کودکان 
مي ش��ود که مي توان از ميان آنها به لکنت 

زبان اشاره کرد. 
  انتقال پيام »تو خوب هستي«

هرچه به کودکان بيشتر احترام بگذاريد، آنها 
افراد محترمي بار مي آيند. آنها را با کلمات و 
القاب تحقير کننده صدا نزنيد. احساس کنيد 
آنها مهمان شما هستند و همان گونه که به 
مهمان خود احت��رام مي گذاريد با آنها رفتار 
کنيد، چون احترام گذاشتن شما رفتارهاي 

محترمانه آنها را موجب مي شود. 
به کودک پيام »تو خوب هستي« را القا کنيد 
تا عزت نفس او بالا بيايد. اگر کار بدي انجام 
داد او را متوجه رفتار بدش کنيد اما شخصيت 

او را م��ورد تحقير و توهين ق��رار ندهيد. در 
اينجا کنترل خشم ش��ما اهميت دارد. شما 
حق داريد که عصباني و ناراحت شويد. حتي 
حق داريد خش��م و ناراحتي خ��ود را بيان 
کنيد اما حق توهين به ش��خصيت کودک 
را نداريد. به کار بردن الفاظي که احس��اس 
بد بودن را به ک��ودک القا کند به عنوان يک 
باور تا سن بزرگسالي در فرد باقي مي ماند و 
پاک کردنش بسيار سخت خواهد بود. پس 
به کودک خود نگوييد تو بچه بدي هستي، 
بلکه بگوييد کاري که کردي اشتباه است و 
باعث ناراحتي شما شده است. اين گونه به او 
فرصت جبران داده ايد و احساس بد بودن را 
هم القا نکرده ايد. کودکي که احساس خوب 
بودن مي کند بيشتر از خود مراقبت مي کند، 
محبت مي کند و تصميم هاي درس��ت تري 

مي گيرد. 
  انتقال پيام »سالم باش«

با فرزندان خود در مورد مش��کلات زندگي 
زناش��ويي تان درددل نکني��د چون کودک 
احس��اس ناتواني مي کند و شما را به عنوان 
يک قرباني مي بيند و اين احس��اس قرباني 
بودن به عنوان يک گزينه زندگي او را تحت 
تأثير قرار مي دهد و در بزرگسالي هم نقش 
يک قرباني را بازي خواهد کرد. همچنين در 
هنگام بيماري خود پيام »سالم باش« را به 
فرزند خود برسانيد، چون کودک مي ترسد 
ش��ما را از دس��ت بدهد و مضطرب و نگران 
مي شود. در عين حال احساس گناه مي کند 
که چرا او سالم است و شما بيمار هستيد. در 
اين حالت مي توانيد توضيح دهيد که بيماري 
شما موقتي است و به زودي خوب مي شويد. 
  کودک تان را با خودش مقايسه کنيد

 مقايس��ه کردن کودک با ديگ��ران چه او را 
برتري دهي��د يا تحقير کني��د روش غلطي 
است. اگر به کودک القا کنيد او بهترين است 
موجب خودشيفتگي کودک شده و او خود 
را از ارتباط با س��اير کودکان مجزا مي کند 
يا موجب فخر کودک بر س��ايرين مي شود 
و بي ش��ک اين امر مي تواند در بزرگس��الي 
منجر به اختلالات رفتاري او ش��ود. اگر او را 
در مقايسه با ديگران کمتر ببينيد هم حس 
حس��ادت را به او داده ايد و هم اينکه موجب 
احساس کينه ورزي نسبت به شخص مورد 
نظرت��ان در او ايجاد کرده اي��د. کودکي که 
در مقايس��ه با ديگران احس��اس کمتري و 
پايين تري کند توانايي و انرژي لازم را براي 
بروز خود از راه هاي مثبت از دست مي دهد، 
اما وقتي او را با خودش مقايسه مي کنيد اين 
فرصت را به او مي دهيد تا دس��ت به جبران 
بزن��د و از وضعيت پيش��رفت و نقصان خود 

مطلع شود. 
  کودک بايد کودکي کند

کودکان در سنين پيش دبس��تاني نياز دارند 
کودکي کنند. او را وادار نکنيد زود بزرگ شوند 
و رفتارهايي که متناس��ب با سنش نيست را 
انجام ده��د، چون کودکي ک��ه کودکي نکند 
در بزرگسالي به دنبال کودکي اش که نداشته 
مي گردد. آموزش هاي آکادميک در سنين زير 
شش سال به کودک آسيب مي زند. براي اين 
سنين روش هاي ديگري براي آموزش وجود 
دارد که ش��امل بازي قصه گويي، بازي نقاشي 
و کارهاي دستي است. اسباب بازي هايي مثل 
پازل، ساختمان س��ازي، جور کردن رنگ ها، 
اشکال طرح ها، آب بازي و خمير بازي براي اين 
سن مي تواند خلاقيت کودک را افزايش دهد. 
*مشاور و روانشناس

شاخص هاي رفتار درست والدين با کودکان از منظر روانشناسي

والديني که دوباره بايد تربيت شوند!

سبک تربيت

  دکتر مريم رئوفي*
همه والدين دوست دارند فرزنداني باتربيت و مؤدب داشته باشند، اما در تربيت فرزند 
دچار مشکل مي شوند. تربيت کردن بچه ها راه درازي است که از زمان تولد نوزاد آغاز 
مي شود. در اين تربيت رش�د ابعاد عاطفي، عقلي و اجتماعي يک فرد را بايد در نظر 
گرفت. مهم ترين نکته تربيتي فرزندان به والدين برمي گردد. گروهي از روانشناسان 
معتقدند که بعضي از رفتارهاي ما در بزرگسالي منشأ رفتارهايي است که ما در کودکي 
از رفتار مربيان خود آموخته ايم و طبق طرحواره هاي�ي که از کودکي در ذهن داريم، 
رفتار مي کنيم. مهم ترين طرحواره ها يا نقشه هايي که در ذهن ما نقش مي بندند توسط 
والدين ما ايجاد مي ش�ود. پس مي توان نتيجه گرفت به عنوان يک والد همه رفتارها 
و اعمال و گفته هايي که انجام مي دهيم به عنوان الگويي مطرح مي شود که فرزندان 
ما بر گردان آن خواهند بود. دليل اين الگو گيري ساعات و زمان هاي طولاني است که 
کودکان ما به يادگيري مشاهده اي و غيرمستقيم از رفتار و گفتار ما مي پردازند. پس 

نکته مهم در تربيت کودکان تربيت دوباره والدين است. 

سبک مراقبت

اص�ولاً بچه ها ني�از به زمان اس�تراحتي 
بيش�تر از بزرگتر ها دارن�د. يک کودک 
نوپا را در نظ�ر بگيريد. او باي�د روزانه 11 
تا 14 س�اعت خواب کامل داش�ته باشد. 
کودک سه تا پنج ساله نياز به خواب کمي 
کمتر  حدود 11 ت�ا 13 س�اعت دارد. اگر 
فرزند شما 6 تا 13 ساله است، بايد 9 تا 11 
ساعت استراحت داشته باشد. نوجوانان 
نيز نياز به 8 تا 10 س�اعت خ�واب دارند

10نکته اي که درباره خواب فرزندان بايد بدانيم!

بچه جان! بگير بخواب
  ترجمه و تنظيم: محمدرضا سهيلي فر

»بچه جان! بگير بخواب«، اين عبارت نوستالژيک 
بسياري از پدر و مادرها از سال هاي دور تا به امروز 
است که نشان از بيچارگي و ناتواني خيلي از والدين 
مقابل مقاومت کودکان در برابر خواب دارد. واقعيت 
اين اس�ت که بيش از دو س�وم کودکان به نوعي از 
اختلال خواب دست کم در برخي از شب هاي هفته 
دچار هس�تند. برخي از آنها دير به خواب مي روند 
و بعضي ديگر خواب مي مانن�د. به طور کلي امروزه 
کودکان به طور متوسط يک ساعت کمتر از کودکان 
30 س�ال پيش مي خوابند. والدين بايد روي خواب 
کودک دق�ت کنند، زيرا مقدار س�اعتي که کودک 
مي خوابد، روي س�لامتي او تأثير مي گذارد. نتايج 
بررسي ها نش�ان داده اس�ت که حتي کمبود يک 
ساعت خواب روي هوشياري و عملکرد مغز کودک 
تأثير مي گذارد و خستگي مفرط را افزايش مي دهد. 
بنابراين، مراقب زمان خوابيدن و مدت زمان خواب 
کودک خود باش�يد چون زمان خواب تأثير زيادي 
روي خلق و خوي کودک خواهد گذاشت. توجه به 
10 نکته به شما کمک مي کند تا براي خواب فرزندان 

خود برنامه ريزي کنيد. 
      

  1( چرا فرزند شما نياز به خواب کافي دارد؟
خواباندن کودک صرف��اً براي جلوگي��ري از کج خلقي و 
بداخلاقي او نيس��ت. ب��دن کوچک کودکان براي رش��د 
اندام ها و حفظ سلامتي نياز به خواب کافي دارد. عضلات 
او، از جمله قلب، خود را در طول خواب بازسازي مي کنند. 
خواب همچنين س��يگنال هايي که احساس گرسنگي يا 
سيري را به کودک شما اعلام مي کند، کنترل و به حفظ 

وزن او کمک مي کند. 
  2(خواب موجب افزايش کارايي مغز مي شود

در حالي که فرزند شما در سرزمين رؤياها به سر مي برد، 
مغز او خاطرات روز جاري را در خود ذخيره مي کند تا بعداً 

بتواند آنها را به خاطر بياورد. اين موضوع بخش مهمي از 
فرايند يادگيري او محسوب مي شود. کودک شما همچنين 
نياز به خواب کافي دارد تا از قدرت تمرکزش در مدرس��ه 
کاسته نشود. اگر خواب او کافي باشد، مي تواند تکاليفش را 

سريع تر و با دقت بيشتر و خطاي کمتري انجام دهد. 
  3( فرزند شما به چه مقدار خواب نياز دارد؟

اصولاً بچه ها نياز به زمان اس��تراحتي بيشتر از بزرگتر ها 
دارند. يک کودک نوپ��ا را در نظر بگيري��د. او بايد روزانه 
11 تا 14 س��اعت خواب کامل داش��ته باشد. کودک سه 
تا پنج س��اله نياز به خواب کمي کمتر  ح��دود 11 تا 13 
ساعت دارد. اگر فرزند ش��ما 6 تا 13 ساله است، بايد 9 تا 
11 ساعت استراحت داشته باشد. نوجوانان نيز نياز به 8 تا 
10 ساعت خواب دارند، اما مقدار واقعي خواب آنها موضوع 

ديگري است. 
  4( آيا کودک نياز به خواب قيلوله در روز دارد؟

پاسخ اين سؤال بس��تگي به مقدار خوابي است که فرزند 
شما در شب داشته است. کودک نوپاي شما ممکن است 
13 ساعت پس از غروب خورشيد يا هشت ساعت پس از 
تاريک شدن هوا خوابيده باشد و کس��ري آن را با خواب 
کوتاه روزانه جبران کند. اغل��ب بچه ها خواب روزانه خود 
را تا سن پنج س��الگي متوقف مي کنند اما اگر فرزند شما 
در آن س��ن هم در روز مي خوابد، شايد لازم است شب ها 
زودتر به تختخ��واب برود. اگر فرزند نوجوان ش��ما بعد از 
ظهر ها مي خوابد، به وضوح مش��خص است خواب شبانه 

او کافي نيست. 
  5( چگونه فرزن�دان خود را براي خ�واب آماده 

کنيم؟
لازم نيست زمان خوابيدن به نبردي ميان فرزند و والدين 
تبديل ش��ود! بايد يک برنامه زماني معين و روزمره حتي 
براي آخر هفته ها داش��ته باش��يم. اين برنام��ه مي تواند 
کارهايي مانن��د اس��تراحتي آرام بخ��ش در وان حمام، 
مس��واک زدن دندان ها و دوش گرفتن باشد، اما هميشه 
بايد به اتاق خواب و تختخواب منتهي ش��ود. پيش��نهاد 

مي ش��ود فعاليت ه��اي آرام بخش و خوش��ايندي مانند 
خواندن کتاب با نور کم را قبل از خواب برنامه ريزي کنيد. 
ضمناً اطمينان حاصل کنيد که اتاق خواب تاريک، خنک، 
ساکت و تلويزيون خاموش باش��د. در خصوص بچه هايي 
که به دشواري به خواب مي روند تختخواب فقط براي به 
اصطلاح چشمان بسته باشد، خواندن کتاب، انجام تکاليف 

يا بازي کردن در تختخواب ممنوع است. 
  6( آي�ا موفق مي ش�ويم فرزند خ�ود را به موقع 

بخوابانيم؟
اين کار يک »مأموريت غيرممکن« نيست، اما سعي کنيد 
با آن روبه رو شويد، البته آن هم چندان ساده نيست. ساعت 
داخلي بدن نوجوان شما او را ترغيب مي کند تا شب ها دير 
به تختخواب رفت��ه و صبح روز بع��د در رختخواب بماند. 
ش��ب ها نور چراغ ها را کاهش دهيد، چه آم��اده رفتن به 
تختخواب باشد، چه نباشد. اتاق را خنک نگه داريد. اگرچه 
ممکن اس��ت نياز به گفتن نباش��د ليکن به نوجوان خود 
تأکيد کنيد تلويزيون و کامپيوترخود را خاموش کند. در 
آخر هفته ها هم به او بگويد که اجازه ندارد دو ساعت بيشتر 

از روزهاي عادي هفته بيدار بماند. 
  7( آيا ساعت ش�روع به کار مدارس بايد ديرتر 

باشد؟
اي��ن موض��وع مس��ئله اي بحث برانگيز براي م��دارس و 
والدين به ش��مار مي آيد و راه حل آس��اني ه��م براي آن 
وجود ندارد. زنگ بس��ياري از دبيرستان ها قبل از ساعت 
8 صبح مي خ��ورد که باعث مي ش��ود نوجوان��ان خواب 
کافي نداشته باش��ند؛ چراکه اغلب آنها قبل از ساعت 11 
شب نمي خوابند. زمان شروع ديرتر مدارس ممکن است 
موجب ارتقاي تحصيلي دانش آموزان هم بشود. مطالعات 
نشان داده نوجواناني که از خواب کافي برخوردارند، نمرات 
درسي شان بهتر بوده و در آزمون هاي استاندارد نيز نمرات 

بالاتري اخذ مي کنند. 
  8( آيا کودک خواب کافي دارد؟

والدين مي توانند آگاه ش��وند از اينکه فرزندشان خواب و 

استراحت منظم دارد يا خير. اگر فرزندشان بتواند شب به 
مدت 15 تا 30 دقيقه پس از رفتن به تختخواب بخوابد و 
صبح، هنگامي که بايد از تخت برخيزد، به راحتي از خواب 
بيدار شود، مشخص اس��ت خواب کافي داشته و شما هم 
مجبور نيستيد به دفعات به اتاق او برويد تا مطمئن شويد 
از رختخواب بيرون آمده اس��ت. علائم ديگري هم وجود 
دارد که نشان مي دهد خواب کافي داشته است مثل چرت 

نزدن در سر کلاس. 
  9( چگونه بفهميم فرزند ما دچار اختلال است؟

اغلب اوقات اختلال در خواب کودک بخشي از فرايند رشد 
او محس��وب مي ش��ود. با اين حال، گاهي اوقات در وراي 
مش��کلات يک دليل پزش��کي وجود دارد. ببينيد فاصله 
بين نفس هاي او طولاني ش��ده يا به نحوه تنفس��ش در 
حالت خواب دقت کنيد. ممکن است دچار آپنه در خواب 
)apnea   نوعي اختلال تنفسي( باشد که نياز به بررسي 
دارد. راه رفت��ن در خواب، کابوس ديدن يا ش��ب ادراري 
نيز مي تواند نش��انه اختلال در خواب باشد. براي اطلاع از 
اقدامي که مي توانيد انجام دهي��د، بايد به يک متخصص 

اطفال مراجعه کنيد. 
  10( از کجا بدانيم فرزند ما دچار عارضه بيش فعالي 

نيست؟
بزرگس��الان و بچه ها وقت��ي دچار کمبود خواب ش��وند، 
واکنش آنها يکسان نيست. يک بزرگسال در اثر کم خوابي 
ممکن اس��ت بيحال ش��ود ولي بچه ها مي توانند از ديوار 
راس��ت هم بالا برون��د. اين رفت��ار ممکن اس��ت عارضه 
ADHD)اختلال نقص توجه و بيش فعالي( به نظر بيايد. 
يک پزش��ک متخصص اطفال مي تواند در اين خصوص 
به شما کمک کند. اگر کودک ش��ما دچار  اي دي اچ دي 
باشد، مطالعات نشان داده که خواب مناسب مي تواند به 
او کمک کند تا دقتش افزايش يابد و کمتر عصبي يا دچار 

بيش فعالي شود. 
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