
  بدانند دیبا دیجد  نیکه والد ی اساس چهار واقعیت
۲۰۲۱ژون  ۲۴مجله برینز،   

 
گ راب تیمردنوشته   

 ترجمه عاطفه پوریاسین 
 
؟ شویدآن آماده  یشدن و همه چالش ها  نیوالد یبراصد در صد  که دیدوار یام اآی   
 

ممکن   به زندگی ما ورود نوزاد یآماده شدن برا تحلیل، یاز اطلاعات برا یادیو حجم ز  لیتکم یبرا فیاز وظا یانبوه با

  یم یبند تیمهم را اولو یچگونه کارها  د،یکار را انجام نداده ا نیقبلاً هرگز ا یسخت باشد. وقت ار یاوقات بس  یاست گاه

  دیبا گر ید یکه برخ  ی دارند در حال تیموارد اولو یبرخشد که  دیمتوجه خواه ؟لازم است تا یاد بگیرید را  یز یچه چ د؟یکن

. است رممکنیآماده شدن غ یمنتظر بمانند. دانستن همه چالش ها برا  

که با   دیبه توجه دارد. ممکن است متوجه شو از یوجود خواهد داشت که ن یآمدن کودک شما، مسائل به دنیا پس از یمدت

 دیمف  یها هیتوص افتنیو  یر یادگی یبرا یعال یممکن است راه نی. ادیهست نترنتیراه حل در ا یوسواس در حال جستجو

کودک  یازهایو ن تیاز ماه یتر  قیبه درک عم از یبزرگ« است. شما ن ر ی»تصو دیکن دایپ دیتوان یکه نم یز یباشد، اما چ

دهد و اعتماد به   یبه شما قدرت م اطلاعات  نی. ادیدار  مان یپس از زا جیدر مورد مشکلات را یاطلاعات نیخود و همچن

  یدور  یدیترس، ناام ،ی کند از سردرگم یشما به شما کمک م  دیجد دگاهیکند. د یم تیتقو نیالدنفس شما را به عنوان و

   همه ی اساس  قتیحق  4 ن یکنند که ا یادعا م نی. والددی کن یر یخود جلوگ  غریزه درونیو از قطع ارتباط با کودک و  دیکن

. داده است  ر ییآنها تغ یرا برا ز یچ  

 

   ستندیهم ن ه ینوزادان شب.  ۱ 
 

توانند کاملاً با  ی اطرافشان م یایبه مردم و دن شانیرفتارها و واکنش ها یبه عبارت ای یدر مورد خلق و خو نوزادان
د. دارن یخاص یازهایمانند کودکان و بزرگسالان ن ز ین نوزادان. متفاوت باشند گر یکدی  

کنند،   یمراقبت م  یعموم طیمح کیخود در  که از نوزادان تازه متولد شده دیاز مادران را مشاهده کن یگروه دیبخواه اگر 
کودکش باشد که با آرامش   یاز مادران در حال تماشا یکی. ممکن است دیمتفاوت شو ار یبس  ویممکن است متوجه سه سنار 

او   کند ی میخود، سع  ناآرام کودک دادن و تکان راه رفتن   ممکن است در حال گر ید یکیرود.  ی در کالسکه به خواب م
ه  خانبه سمت   عجله  بانوزادش  خوابحفظ  یبرا و خداحافظی کند . مادر سوم ممکن است با عجلهاندرا آرام کند و بخواب

 برود.
  نیکنند ممکن است سخت تر باشد. ا یم جنگبا خوابشان   ای نا آرامی می کنند و خسته هستند یکه وقت یاز نوزادان مراقبت

و پستانک   شیر دادن،   پایین کردن بالا داشته باشند. تکان دادن ،  ازی، ن یبانیپشته ب برای خوابیدن نوزادان ممکن است 
. است  پر انرژینوزادان حساس و  ضروری برای کمک به ی، بلکه ابزار   ستین برای این نوزادان وسیله وابستگی  

  یرویخود پ  غریزه درونیاست. در عوض، از  خوابشان چگونه ایکنند  یچه کار م گر یکه نوزادان د دینباش  نیا نگران
.دیو برآورده کن دیمنحصر به فرد فرزند کوچکتان را بشناس  یازهایتا ن دیکن  

 
 

. توانند خود را آرام کنند یندارند نم یخوب حال ینوزادان وقت. ۲  
 

تا   نیاز دارند نشانیهستند، به والدناراحت  ای ستیکه حالشان خوب ن یدر مواقع رسند،یکه آرام به نظر م ینوزادان یحت
که هر کدام ممکن است تحمل   یکه ممکن است ناراحت کننده باشند و سطح استرس یعوامل کنند. البته میاحساساتشان را تنظ

کنند تا  یم هیخود تک نیبه والد یعاطف  تیحما یبرا ینوزادان و کودکان خردسال گاه  مهمتفاوت است. اما ه ار یکنند، بس 
. خود باشد میقادر به تنظ یسالگ  5-4که مغز آنها در حدود   یزمان  

 
  مهم است که از به دلایل این  عامل آگاه باش ید . 



تواند هفته  ی کنند که م یرا تجربه م  یادیدردناک و ناراحت کننده ز  راتیی، تغو تکاملکودکان در چند سال اول رشد  . الف
و   دارند که با درک، آرامش  از یخود ن نیمواقع به والد نیو باعث اختلال در خواب شود. نوزادان در ا ها طول بکشد

. ت کنندیاز آنها حما نانیاطم  
روند و   ی به خواب م یینوزادان به تنها ی. به عنوان مثال، وقتدیشنو یاست که اغلب م  یدهنده« عبارت  نی»خود تسک .ب

  واضح است که. ندیگو یم گیدهند نیخود تسکیا  یخود آرامش بخش توانایی نی، به ا برند ی خود را دوباره به خواب م
خوابند.  بدون نباز به کمک یدر طول شب د تا بتوانند اموزنیمهارت را ب نیدوست دارند که نوزادانشان ا نیاز والد یار یبس 

 به ییبه تنها رندیبگ ادیخود داشته باشند تا  نیوالد یاز سو یادیز  تیبه صبر و خلاق از یاز نوزادان ممکن است ن یاما برخ
.کنند یم  و ناآرامی یخسته هستند احساس ناراحت یوقت رایخواب بروند، ز   

در به    ایاز حد برسند  ش یب یکنند، به خصوص اگر به خستگ یم  یاحساس بدبخت یحساس هنگام بروز خستگ نوزادان
  ن یتا آرام شوند. ا رندیدارند که آنها را در آغوش بگ ازین نینوزادان معمولاً به والد ن یخواب رفتن مشکل داشته باشند. ا

  را یکند ز  ز یچالش برانگ  ار یرا بس  یسنت یبا استفاده از روش ها اس به کودکان حس  ی ممکن است آموزش خودآرام بخش  از ین
. است که آنها را آرام کرده و بدون کمک به خواب بروند نیهدف ا  

  تیبا موفق دیتوان ی ، م دیو اعتماد به نفس در نوزاد تمرکز کن تیامن جاد ی. اگر بر ادیاور یاس خود فشار نکودک حس  به
  ادیفرزندتان  د،یاگر شما به طور مداوم در مواقع لزوم آرامش را ارائه ده ن،ی. همچند یتر و بهبود بخش  قیخواب را عم

. باشد  هداشت یاحساس بهتر  ییخواهد گرفت که به تنها  
 

.  که خوب بخوابند رندیگ  ینم ادی  یینوزادان به تنها شتریب. ۳  
 

که   رندیبگ ادیکه آنها ممکن است  دهیا نیوجود دارد که مردم در مورد خواب نوزادان خردسال باور دارند، و ا ییها افسانه
خواب میان  که  اموزندیبه طور معمول به خود ب که نوزادان دیاز آنهاست. اگر انتظار دار  یکیخودشان خوب بخوابند 

  دیدار  دیکن ی فکر م ای دیکن یم یدیاحساس ناام تیدر نها خوابند،در طول شب در تخت خود ب  ایداشته باشند   یعال روزی
. دیده یانجام م  یکار اشتباه  

چقدر   ن یواب در سال اول والدکه کمبود خ دید دی، خواه دیباش  نیآنلا یمربوط به کم خواب یها یبه دنبال نظرسنج اگر 
برد، کار   ی لذت م ای( گربهکوتاه ) از چرت زدن ایشود  یم داریمعمول است. اگر کودک شما اغلب شب ها از خواب ب

از   ی سال اول که به راحت 3-2که فرزندتان در  دیباش  داشتهانتظار  دیاست. شما با یعاد یلیخ ن ی. ادیده یانجام نم یاشتباه

به چرت زدن   یماهگ 4؛ نوزادان تا حدود دیرا فراموش کن یطولان یشبانه داشته باشد. چرت ها  یدارهایدارد، ب از یشما ن

. دارند از ین یا قهیدق 45تا  20  
،  هاکتاب لیدل نیکنند. به هم یم هیخود تک نیوالد ییعادات خواب سالم به راهنما  جادیا یخردسال معمولاً برا نوزادان

منابع همه  ن یکه ا ستیبدان معنا ن نیحال، ا نیخواب نوزاد وجود دارد. با ا یبرا یشمار یب یآموزش  یهامشاوران و دوره
. پاسخ ها را دارند  

فرزند شما ممکن است   یخلق و خو  ن،یباشد. علاوه بر ا دهیچیپ ار یاز نوزادان بس  یبرخ  یخواب ممکن است برا آموزش
هستند. ممکن است   ر یتاث ی ب پر انرژیحساس و  یمزاج ها یاغلب برا یسنت یکند. روش ها ز یرا چالش برانگ شرفتیپ

  یازهایشما و ن زیخواب ممکن است برخلاف غرا نین تمر ی. قواندیدوست نداشته باش   ز یرا ن کردهایرو  نیاز ا یبرخ
  یکه برخ ی کنند، در حال ی را انتخاب م مشترک یدن با نوزاد در محلافراد خواب یبرخ ل،یدلا نیکودک شما باشد. به ا

. دیآل است هست دهیخانواده شما ا یدر مورد آنچه برا ی قاض نیمانند من هستند. شما بهتر  یانیم یبه دنبال روش ها گر ید  
 

. ممکن است باعث مشکلات خواب شوند ریز  ل یاز دلا یبرخ  
 

.باشد زیچالش برانگ اری بس  ن یوالد برای  تواند یم جیچند مشکل را .۴ 

 
.  دیر یبگ ادی را  نینوزادان و والد یبرا یسلامتاز موضوعات  یبرخ دیبا د،یها آماده باش آن تیر یمد یبرا دیخواهیم اگر 

عوامل مهم است   نیا یر یادگی، اما اشته باشدد یاضاف یهاچالش  شدن  نیبه سمت والددر راه  خواهدیکس نم چیالبته، ه
. هستند جیرا  شتر یدر چند ماه اول ب رایز   

 
  یخود را براشوند.  یم ریغافلگ ند یآ یبه وجود م  هیاول ینوزادان که در ماه ها یاغلب با مشکلات سلامت  نی. والدآ

.  دیآماده کن کولیکو  یدهان اتصلات زاید ، یآلرژ  ،یی رفلاکس، عدم تحمل غذا ه، یمانند مشکلات تغذ یمشکلات سلامت



حل  مسائل آگاه هستند تا از  ن یکه در مورد ا دیباش  یصان. به دنبال پزشکان و متخص هستند به هم مربوطمسائل  نیاغلب، ا
از   شیو به دنبال ب دیکه به شما گوش دهد. به شهود خود اعتماد کن دیکن دایپ یدکتر  . دیآنها توسط خودتان اجتناب کن کردن

فکر می کنند.درست دهند معمولاً   یخود گوش مغریزه به  نیوالد ی. وقتدینظر باش  کی  
 

  یکمتر گزارش شده و اغلب درمان نم طیشرا نی. متأسفانه، ابسیار رایج است   مانیو اضطراب پس از زا ی. افسردگب
  یمبتلا م مانینفر به اضطراب پس از زا کیزن  10و از هر  مانیپس از زا ینفر به افسردگ کیزن  7شوند. از هر 

  10تا  5در حدود  نیمبتلا شوند. ا زین مانیو اضطراب پس از زا یاست به افسردگ  که پدران ممکن  دیشود. مهم است بدان

هفته ادامه داشته باشد،   ۳ از  شینامند، اگر ب یبلوز" م یبیکه متخصصان آن را "ب یز یدهد. چ یدرصد از مردان رخ م 
  نهایبا ا یتخصص یبا آموزش ها شهیهم دیها با یشود. حرفه ا  لیتبد مانیممکن است به اختلالات سلامت روان پس از زا

. برخورد کنند  
 
فرزند شما  بدتر شوند، به خصوص اگر  ا یشوند  جادیدر سال اول ا یممکن است در هر زمان مانیاختلالات پس از زا نیا

،  نیست هنگام مراقبت از کودک آساندر   مانیو اضطراب پس از زا ی افسردگ تیر یمد از شیر مادر تغذیه می کند. درمان و
د. یدار  از ین یشتر یب تیبه حما نیبنابرا  

بدتر شدن اختلالات سلامت روان   ای جاد یاست که ممکن است باعث ا یککه کمبود خواب عامل شماره  دیداشته باش  ادی به
. بهبود آن است  یبرا اولشود. رفع کمبود خواب راه شماره  مانیپس از زا  

 
  .و دندان درآوردن باشد  یی ، اضطراب جدایو جسم یرشد ذهن  ریتأثتحت  یادیخواب کودک شما ممکن است تا حد ز ج

کند   ینم یکه او بدرفتار  دیداشته باش  اد یخواهد، به  یاز شما م یادیز  یانرژ  ایشود   یاگر خواب فرزندتان مکرراً مختل م
احتمال وجود دارد که   نیوجود دارد. ا وابستهو رفتار  فیخواب ضع  یبرا یلی. دلادیانجام نداده ا یاهو شما کار اشتب

. داشته باشد  از ین برای آرامش نداشته باشد و به شما یکودک شما احساس خوب  
 
داشته   اد ی. به افتی دیمن خواه یاجتماع یرسانه ها یرا در پست ها گر یپسرفت خواب و موارد د لیشما علائم و دلا 

آرامش   و کودک شما در حال رخ دادن است. پاسخگو یبرا یدرون یز یکند، چ ی م ر ییتغ یکه خواب ناگهان یزمان د،یباش 
.دیکن  هیکودک خود تک نیتسک یبرا یعیطب یو به درمان ها دیبخش باش   

 
  شیپ یهاچالش یبرا تا دیادامه ده فرد فرزندتان منحصربه یازهایو ن یپرور  فرزند  یدر مورد رشد، ابزارها یر یادگی به

با فرزندتان ارتباط   د،یکن ی خود اعتماد م  غریزه به ی. وقتدیباش  آماده د،یکن یر یو غافلگ یاحساس شگفت نکهیا یرو به جا
اعتماد به   نیبه عنوان والد د،یگرد ی م تیبه دنبال حما ازیو در صورت ن دیهد ی او پاسخ م یازهایبه ن د،یکن ی برقرار م

. دیکن یم دایو آرامش خاطر پ دیکن یم داینفس پ  
 

! دیکن دنیمن د تیاز وب سا شتر یاطلاعات ب یبرا ای دیدنبال کن نینکدیل نستاگرام،یبوک، ا س یرا در ف من  
 

برینز مجله یی، همکار اجراگ ابر تیمرد   
حل مشکلات خواب نوزادان و کودکان   یو دلسوزانه برا  ز یصلح آم یکردیمبتکر است که رو نیکارآفر  کیگ ابر  تیمرد

خواب و کارشناس مراقبت از کودکان است. او متخصص کار با خلق   ی است. او مادر پنج فرزند، مرب کرده جادیخردسال ا
خواب   پسرفت نوزادان و کودکان خردسال در طول  از  ت یو حما غزیزه درونیمنحصر به فرد کودکان، اعتماد به  یو خو

اد و کودک نوپا در خانه خود مراقبت کرد و  نوز  نیکوچک بودند، او عاشقانه از چند اریکه فرزندانش بس  یاست. از زمان
. کرد جاد یآموزش خواب آرام ا یبرا یبصر  هیهد کی  

تشکر   مانهیصم تی" مردیزندگ ندههد ر یی"تغ کمکدو ماهه از  یمادر دوقلوها کیسال خدمت به خانواده ها،   15از   پس

کند. اکنون   جاد ی" انیر ی خود را به نام "خواب ش   خواب شود و شرکت ی مرب کیشد تا   تیالهام بخش مرد ،تبادل  نیکرد. ا
 "موفق"خواب  تیخواب موفق خود و سا یبرنامه ها ک،ی هب کی یگر یمرب قیاز سراسر جهان از طر  نیاو به والد

 آموزش می دهد. 
 

راه   یکشور برا صداز  شیهزاران زن از برا اداره می کند و از این طریق  "موفق"خواب  بوک سیگروه ف نیهمچناو
. : خوب، بد و محرومان از خواب« است ن یر یپادکست » خواب ش  یمجر  ت یبه او وابسته هستند. مرد قیو تشو نشیحل، ب  


