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ةحـصلا ةـمظنم  قفو  ايـًموي ، ةـعاس  نيب 14 و17  هـيلع  اولـصحي  نأ  مـهيلع  نـيعتي  يتـلا  ماـعلا  نـس  تـحت  لاـفطلأا  موـنلا  تاـعاس  ددـع  حوارتـت 
�ةيملاعلا

ددـع امأ  �يندـبلا  طاشنلا  نم  ةـفلتخم  لاكـشأ  يف  لقلأا  ىلع  ايًموي  ةـقيقد  اوـضقي 180  نأ  بجي  نينثا ، ىلإ  ماـع  نـم  لاـفطلأا  نأ  نـيح  يف 
�ايًموي ةعاس  نيب 11 و14  حوارتيف  ديجلا  مونلا  تاعاس 

نم ةفلتخم  لاكـشأ  يف  لقلأا  ىلع  ةقيقد  اوضقي 180  نأو  ايًموي ، مون  ةعاس  ىلإ 13  ىلع 10  اولصحي  نأ  بجي  تاونـس  نيب 3 و4  لافطلأاو 
�يندبلا طاشنلا 

تاـئيبو يحـصلا ، مونلا  تاـطابتراو  مظتنملا ، مونلاو  مونلل ، يموي  نيتور  دـيدحت  لـلاخ  نم  لـضفأ  لكـشب  موـنلا  ىلع  لاـفطلأا  ةدـعاسم  نكميو 
(. raisingchildren.net.au  ) عقوم حصني  امك  راهنلا ، ءانثأ  ةيحصلا  تاداعلاو  ةحيرملا ، مونلا 

مونلا ىلع  لافطلأا  ةدعاسمل  ةمهم  حئاصن 
: مونلا ىلع  لافطلأا  ةدعاسم  لوح  ةمهم  حئاصن  يلي 10  اميفو 

 
مونلل    يموي    نيتور  .  1

�ةديج مون  طامنأ  ىلع  عجشي  ةليل - ابًيرقت  تقولا  سفن  يف  مظتنملا -  مونلل  يموي  نيتور  عبتا 
ةبسنلابو �مونلل  دادعتسلااب  روعـشلا  ىلع  راغـصلا  لافطلأا  دعاسي  نأ  ريرـسلاو  ةصقلاو  مامحتـسلاا  يف  لثمتملا  مونلا  لبق  ام  نيتورل  نكميو 

�راونلأا ءافطإ  لبق  ءاخرتسلال  تقولا  ضعب  ءاضق  مث  مويلا ، لوح  هعم  ةئداه  ةثداحم  نيتورلا  نمضتي  دق  انًس ، ربكلأا  لافطلأل 
 

مونلا    لبق    ءاخرتسلاا  .  2
ىلع ثعبي  ءيـش  عامـس  وأ  باـتك  ةءارق  لـلاخ  نم  ءاـخرتسلاا  يف  انًـس  ربكـلأا  لاـفطلأا  بغري  دـق  �موـنلا  لـبق  ءاـخرتسلاا  ىلع  كـلفط  يعجش 

�ءاخرتسلاا لجأ  نم  سفنتلا  ةسرامم  ءاخرتسلاا ،
�مونلا ىلإ  باهذلل  راونلأا  ءافطإ  لبق  لوطأ  تقو  ىلإ  جاتحي  دقف  مونلل ، ةقيقد  نم 30  لوطأ  اتًقو  كلفط  قرغتسا  اذإ 

 
ظاقيتسلااو    مونلل    ةمظتنم    تاقوأ  .  3

مـسج ةـعاس  ىلع  ظافحلا  يف  كلذ  دـعاسي  �موي  لـك  ةـعاس  ىلإ 2  نيب 1  اـم  حوارتت  دودـح  يف  كـلفط  ظاـقيتساو  مون  تاـقوأ  ىلع  يظفاـح 
�ةسردملا مايأ  كلذكو  تلاطعلاو ، عوبسلأا  ةياهن  تلاطعل  ةديج  ةركف  يهو  �مظتنم  طمن  يف  لفطلا 

 
ةريصق    ةلوليق  .  4

ءاـنثأ ةـلوليق  ذـخأي  لازي  ـلا  تاونـس  سمخ  نع  هرمع  دـيزي  يذـلا  كـلفط  ناـك  اذإ  �تاونـس  رمع 5-3  دـنع  ةـلوليقلا  نع  لاـفطلأا  مـظعم  فـقوتي 
�رهظلا دعب  نم  ركبم  تقو  يفو  ةقيقد  نع 20  ةلوليقلا  ةدم  ديزت  لاأ  يلواحف  راهنلا ،

�لاًيل مونلا  لافطلأا  ىلع  بعصلا  نم  لعجت  نأ  نكمي  ةرخأتملاو  ةليوطلا  ةلوليقلا 
 

ناملأاب    روعشلا  .  5
�ةعاجشلاب ىلحت  املك  هتأفاكمو  كلفط  حدم  كنكمي  ملاظلا ، يف  ءاقبلا  وأ  ريرسلا  ىلإ  باهذلا  نأشب  فوخلاب  رعشي  كلفط  ناك  اذإ 

موـنلا تـقو  فوـخلا  نـم  نوناـعي  نيذـلا  لاـفطلأا  ضعب  رعــشيو  �ةـفيخملا  رتويبـمكلا  باـعلأو  مـلافلأاو  ةـينويزفلتلا  جـماربلا  بـنجتب  حــصني  اـمك 
�ءوضلا يف  موماني  امدنع  نسحتلاب 

 



مونلا    ةفرغ    يف   ءاضوضلا  .  6
�مونلا نم  نكمتيلا  ثيحب  ادًج  ةبخاص  وأ  ادًج  ةفيفخ  كلفط  مون  ةفرغ  تناك  اذإ  امم  يققحت 

�ساعنلا رخؤيو  نينوتلايملا  تايوتسم  طبثي  ةيحوللا  ةزهجلأاو  فتاوهلاو  رتويبمكلا  تاشاشو  نويزفلتلا  ةزهجأ  نم  ثعبنملا  قرزلأا  ءوضلا 
�راغصلا لافطلأا  ىلع  ريثأتلا  سفن  هل  نوكي  نأ  نكمي  مونلا  دعوم  قبست  يتلا  ةعاسلا  يف  عطاسلا  ءوضلاو   

�مونلا تقو  نم  لقلأا  ىلع  ةدحاو  ةعاس  لبق  ةزهجلأا  ليغشت  فاقيإب  مق  -
�لاًيل كلفط  ةفرغ  نع  تاشاشلا  دعبأ  -

�انس رغصلأاو  ةسردملا  لبق  ام  نس  يف  لافطلأل  مونلا  نم  ةعاس  لبق  ءاوضلأا  فيفختب  مق  -
�ةدراب نوللا  ءاضيب  ةعصان  ةرك  نم  لاًدب  ئفاد ، نول  تاذ  ةتفاخ  ةرك  رتخاف  ايًليل ، اءًوض  مدختسي  كلفط  ناك  اذإ  -

 
ةعاسلا    بنجت  .  7

�ريرسلا نم  هتيؤر  نكمي  ناكم لا  يف  اهلعج  وأ  ةعاسلا  كيرحت  ىلع  هيعجش  ارًيثك ، تقولا  بقاري  كلفط  ناك  اذإ 
 

ءاشعلا    ةبجو  .  8
�لوقعم تقو  يف  ةيئاسم  ةبجو  ىلع  كلفط  لوصح  نم  دكأت 

كلفط ىلع  بعـصلا  نم  لعجي  نأ  نكمي  اذـهو  �ةـحار  مدـع  وأ  ةـظقي  رثكأ  كلفط  لعجي  نأ  نكمي  مونلا  لبق  دـيدشلا  عبـشلا  وأ  عوجلاب  روعـشلا 
�مونلا

�بسانملا تقولا  يف  كلفطل  ةيجولويبلا  ةعاسلا  طيشنت  ىلع  ةيحصلا  راطفلإا  ةبجو  دعاست  حابصلا ، يف 
 

يعيبطلا    ءوضلا  .  9
�نينوتلايملا طبثي  عطاسلا  ءوضلا  �حابـصلا  يف  ةـصاخو  راهنلا ، لـلاخ  يعيبطلا  ءوضلا  نم  نكمم  ردـق  ربكأ  ىلع  لوصحلا  ىلع  كـلفط  يعجش 

�مونلا لبق  ساعنلاو  راهنلا  ءانثأ  ةظقيلاو  ةظقيلاب  روعشلا  ىلع  كلفط  دعاسي  اذهو 
 

نييفاكلا    بنجت  .  10
دعب رخأتم  تقو  يف  ءايشلأا  هذه  بنجت  ىلع  كلفط  يعجـش  �لاوكلاو  ةتلاوكوشلاو  ياشلاو  ةوهقلاو  ةقاطلا  تابورـشم  يف  نييفاكلا  دجوي 

�تاقولأا هذه  يف  ءايشلأا  هذه  هل  يمدقت  لاو  ءاسملا ، يفو  رهظلا 
( انه    طغضا   ) يلصلأا هردصم  نم  عوضوملا  ةعلاطمل 

http://raisingchildren.net.au/toddlers/sleep/better-sleep-settling/sleep-better-tips
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