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 مقدمة
 

 مشاكل النوم تؤثر على الأسرة بأسرھا
من الممكن أن تتأثر الأسرة بأسرھا إذا كان بینھا طفل لا 

ر ومن الممكن أن یؤدي ذلك إلى شعو. یستطیع النوم جیداً
الوالدین بالإنھاك، وبعدم القدرة على التفكیر بوضوح، 

وإحساسھم باضطرارھم للمكافحة من أجل القیام بأنشطتھم 
كما یمكن أن یؤدي ذلك إلى شعور الطفل بالإرھاق . الیومیة

كما .  أو النشاط المفرط، وكلاھما علامة على نقص النوم
في یتأثر أیضاً الإخوة والأخوات، فیشعرون بالإرھاق 

المدرسة، وفي بعض الأحیان، بالنقمة على ذلك الشقیق 
وإذا استمر ذلك لفترة طویلة . الذي یعكر علیھم صفو نومھم

من الوقت، فمن الممكن أن یؤثر عكسیاً على صحة 
 .ة جمیع أفراد الأسرةیورفاھ

 
 طوال اللیل، عند ونالعدید من الأطفال ینامالمعروف أن 

رھم، ولكن من الطبیعي أن إتمامھم السنة الأولى من عم
تحدث بعض الاضطرابات في النوم من آن لآخر بسبب 

أما . المرض أو بسبب أي تغییر آخر في عادات النوم
الأطفال المعاقون وأولئك الذین یعانون من بعض الحالات 

 .الطبیة فھم أكثر عرضة لحدوث مشاكل مستمرة في النوم
 
ا أن تساعد جمیع  بعض الأسالیب القیاسیة التي یمكنھثمةو

المعاقین، ولكنھا قد تستغرق وقتاً من  فیھم نالأطفال، بم
طویلاً لتؤتي ثمارھا، وذلك تبعاً لطبیعة الحالة الطبیة للطفل 

 .أو إعاقتھ
 

 مشاكل النوم لماذا یتعرض الأطفال المعاقون إلى
إذا كان الطفل یعاني من صعوبة في النوم فمن المھم الحصول 

 . للتأكد من عدم وجود سبب طبي؛ةعلى استشارة طبی
فالأطفال المعاقون أكثر عرضة للمعاناة من اضطرابات 

ما یؤدي إلى وھو النوم مثل انقطاع النفس أثناء النوم، 
وفي حالة الشك في إصابة .  اضطراب نومھم أثناء اللیل

الطفل باضطرابات النوم، فمن الممكن أن یقضي الطفل 
 أن تجرى لھ اختبارات أثناء اللیل في المستشفى حیث یمكن

 .نومھ
 

 صعوبة في بإعاقة بدنیةوربما یجد الطفل المصاب 
الحصول على الراحة أثناء اللیل، أو یعاني من مشقة بسبب 

كذلك  و.تشنج العضلات، أو السلس، أو صعوبات في التنفس
عندما لا یكون الطفل قادراً على التقلب بنفسھ ویحتاج إلى من 

 یقلبھ
 فمن الصعب على الطفل أن یتعلم أن وقت اللیل ،لیلأثناء ال

على سبیل فویمكن للأخصائیین المساعدة، .  ھو وقت للنوم
المثال، یمكن لأخصائي العلاج الطبیعي إعطاء مشورة حول 
الوضع السلیم للطفل أثناء النوم، كما یمكن للطبیب أن یصف 

 .الدواء المناسب للتخفیف من أیة مشقة یجدھا الطفل
ي بعض الأحیان، تؤثر العقاقیر على نمط النوم لدى وف

الطفل، مثل، عقاقیر الصرع التي من الممكن أن تسبب 
 .الأرق
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 المؤثرة على المخ، مثل الشلل الدماغي، الحالات العصبیة 
إذا حدث وذلك یمكنھا أن تتسبب في حدوث مشاكل في النوم، 

 .اضطراب في دورة النوم والاستیقاظ الطبیعیة للمخ
وفي تلك الحالة یمكن للطبیب أن یصف العقار المناسب 
للمساعدة في علاج تلك الحالة ولكن عادات وقت النوم 

ومن المستحسن . في ذلك أیضاًھي الأخرى یمكنھا أن تساعد 
 عدم استخدام العقاقیر التي تباع بدون وصفة طبیة، دون

 .الرجوع للطبیب أولاً
 
 إعاقة في القدرة على التعلمیجد الأطفال الذین یعانون من و

أو صعوبة في التواصل، صعوبة في فھم أسباب احتیاجھم 
كما یعاني العدید . للنوم أو الوقت الذي یجب أن ینامون فیھ

فقد . المصابین بالتوحد من نمط نوم مضطرب من الأطفال
في النوم أو یستیقظون بصورة یجدون صعوبة في الدخول 

 .متكررة بدون سبب أو لمجرد الشعور بالاطمئنان
 

 أسباب استیقاظ الطفل
 :من بین الأسباب الشائعة لاضطرابات النوم

 
تناول كمیات كبیرة من الأطعمة السكریة أو التي تحتوي • 

 .على نسبة عالیة من الإضافات
یتحسن النوم لدى الشعور بالحرارة أو البرودة الشدیدة، وقد • 

 .الأشخاص عند الوجود في غرفة نوم رطبة
 .الشعور بالجوع أو العطش• 
 .الحاجة إلى تغییر الحفاض• 
 .رؤیة أحلام مزعجة• 
 .محاولة جذب الانتباه• 

 ما الذي یمكن عملھ
 

  جعل الغرفة مكاناً مریحاً
جعل غرفة فمن الأمور التي قد تساعد في علاج تلك المشكلة، 

 الطفل یحب ھو مما یجعلھادئاً، وممتعاً ومكاناً آمناً، الطفل 
یفضل طلاء الغرفة بدرجات فإنھ وإن كان ممكناً، . البقاء فیھا

كما . ألوان باھتة بحیث تكون أقل إثارة من الألوان الساطعة
ینبغي تجنب وضع الكثیر من الأثاث والألعاب المثیرة ویكتفى 

الملصقات، أو ببعض الصور المفضلة لدى الطفل، أو 
العمل وینبغي . الألعاب التي یمكنھ أن یضمھا إلى صدره

على تقلیل الضوضاء في الغرفة على قدر الاستطاعة كذلك 
 تلك  وذلك بوضع سریر الطفل أبعد ما یكون عن مصادر

 .الضوضاء ما أمكن
 

إذا كانت غرفة الطفل مضیئة أكثر من اللازم، فمن الممكن 
وإذا كان . ستائر لتقلیل الضوءوضع بطانة معتمة على ال

الطفل یرى الغرفة مظلمة أكثر من اللازم، فمن الممكن وضع 
یشعر بعض الأطفال بالارتیاح عند و. إضاءة لیلیة خافتة

یستجیب وقد . استخدام البطانیة بینما یفضل الآخرون لحافاً
بعض الأطفال لسماع نغمات ھادئة في الخلفیة تعینھم على 

فر لدى محلات الألعاب مصابیح مختلفة اوتتو. الاسترخاء
كما . الأشكال تصدر إضاءة ناعمة ونغمات مھدھدة للطفل

وجد أیضاً أن مصابیح الإضاءة اللیلیة التي تصدر روائح 
عطریة تساعد على خلق بیئة تعین على استرخاء بعض 

 على أن زیوت اللافندر اً علمین ھناك دلیلاًأكما . الأطفال
وبالتجربة . ة یمكنھا معالجة مشاكل النوم العطریوالبرغموت

 .الأنسب لطفلكھو یمكن معرفة أي من كل ما سبق 
 

ینبغي العمل على أن یشعر الطفل بأن غرفة نومة مكان مریح 
ینبغي تجنب إرسال الأطفال فإنھ لذا . یساعد على الاسترخاءو

بل یجب . إلى غرف نومھم أثناء النھار على سبیل العقاب
. ور على طرق أخرى لتشجیع السلوك الحسن لدیھمحاولة العث

 نشرة معلومات باللغة Contact a Familyتصدر و
، من الممكن أن "تفھم سلوك طفلك"الإنجلیزیة تحت عنوان 

 .تمدك بأفكار في ھذا الشأن

 تدوین یومیات النوم
 الوالدین على اكتشاف أن تساعدمن شأن تدوین یومیات النوم 

ى سوء سلوكیات النوم وما یمكن أن الأسباب المؤدیة إل
 .یساعد في علاج ذلك الأمر

 :ومن الممكن أن تتضمن یومیات النوم ما یلي
 
 .وقت دخول الطفل للنوم وفترات استیقاظھ أثناء اللیل• 
من الممكن أن إذ إن عدد الغفوات أثناء النھار ومدتھا، • 

یساعد تقلیل الغفوات النھاریة والإبقاء على الطفل 
یقظاً لفترات أطول أثناء النھار على علاج مشاكل مست

 .النوم لیلاً
عملیة تحضیر الطفل للدخول إلى الفراش لتحدید ما إذا كان • 

من المجدي عمل تغییرات في العادات المتبعة في وقت 
 .النوم

عطاء العقاقیر في إالعقاقیر ومواعید تناولھا، حیث إن • 
ساعد في علاج أوقات مختلفة من النھار یمكنھ أن ی

 .المشكلة

 :كما یمكن أن تكون الیومیات ذات فائدة أیضاً
 
فمن شأن إطلاع الأخصائیین علیھا مساعدتھم في إدراك • 

 . سلوكیات النوم لدى الطفلوخامةمدى 
كدلیل لتقدیمھ عند التقدم بطلب للحصول على إعانات • 

 مالیة، مثل الإعانة المعیشیة للمعاقین 
یث یكافأ الطفل في حالة بقائھ في فراشھ كحافز مرئي، ح• 

 .ومحاولتھ الخلود للنوم
 

 وضع عادات منتظمة لأوقات النوم
من المھم الحفاظ دائماً على عادات منتظمة عند الذھاب إن 

للنوم بحیث یعتاد الطفل على تلك العادات ویسھل علیھ توقع 
ینبغي اختیار وقت مناسب للبدء في وضع و. ما سیأتي بعد

ت جدیدة لوقت النوم، كألا یكون ذلك، على سبیل المثال، عادا
قبل الذھاب في عطلة أو نوم الطفل في محیط غیر مألوف 

في حالة وجود أفراد آخرین في الأسرة یقومون من و. لدیھ
حین إلى آخر بإعداد الطفل للنوم في الفراش، فیجب التأكد 

 :ومن الأمور المفیدة. من تطبیقھم لنفس العادات
 
المحافظة على موعد منتظم للنوم والاستیقاظ في نفس • 

 .الموعد كل صباح
 .تحدید عدد مرات الإغفاء أثناء النھار• 
 .التأكد من عدم شعور الطفل بالجوع وقت النوم• 
ب المشروبات التي تحتوي كمیات عالیة من السكریات نتج• 

 .والأطعمة الملیئة بالإضافات أثناء النھار
مام التلفاز، أو شاشات الكمبیوتر، أو ألعاب تجنب الجلوس أ• 

البلاي ستیشن لمدة ساعة واحدة على الأقل قبل موعد 
الشاشة یمكنھ أن  النوم، حیث إن الضوء الصادر من

 . یشوش على النظم الطبیعي لنوم الطفل
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 حیاة جمیع أفراد یجب أن تكون تلك العادة مناسبة لنمط 
وتتألف العادة نموذجیاً . الأسرة وأن یجد الطفل فیھا متعة

 :من أربعة إلى خمسة أنشطة للتھدئة مثل
 
وقت للاسترخاء یحصل فیھ الطفل على اھتمام لا یشاركھ • 

تجنب الأنشطة المثیرة مثل و. فیھ أحد، ما أمكن ذلك
 .اللعب الخشن أو القصص الخیالیة المرعبة

 .المشروبات اللبنیة/ ویت البسك• 
 .الاستحمام• 
 ..قصة، أو أنشودة، أو سماع شریط• 
 وقبلة قبل النوم - مع لعبتھ الخاصة -السكون في الفراش • 

 :أو عبارة مثل
سیفھم ". تصبح على خیر، نم جیداً، أراك في الصباح"

الطفل من ذلك أنھ قد حان وقت السكون في الفراش 
 .والخلود للنوم

 
ختلف الأطفال إلى أشیاء مختلفة ومن المفید تجربة یحتاج م

إذا كان الطفل یعاني من ف. أفضل أسلوب یناسب كل طفل
 التواصل أو الفھم فیمكن اللجوء إلى الرسوم، صعوبة في

أو الصور، أو الرموز، أو بعض الأشیاء مثل وسائد اللعب 
كما یمكن استخدام اللعب . حتى یفھم ما ھو مقبل علیھ
العادات التي ستتبع في وقت  المفضلة لدى الطفل لتمثیل

 .النوم حتى تصبح مألوفة لدیھ

 ...عندما یأوي الطفل إلى الفراش
. ن الطبیعي أن یستیقظ جمیع الأطفال مرات قلیلة أثناء اللیلم

ومن الأفضل عدم البقاء إلى جوار الطفل في غرفة نومھ إلى 
فبھذه الطریقة سیعتاد الطفل على الخلود إلى النوم . أن ینام

بنفسھ، دون أن یتوقع رؤیتك إذا ما استیقظ، ویتعلم بدلاً من 
 .ذلك الاستكانة في الفراش بنفسھ

 
وقد یمثل حضور الطفل لغرفة نومك أثناء اللیل والسماح لھ 

بالنوم في الفراش حلاً على المدى القصیر، ولكنھ سیؤدي 
 .على المدى الطویل إلى ترسیخ عادة یصعب القضاء علیھا

 القضاء على العادات السیئة 
 

 البكاء ھرباً من النوم 
تباه یلجأ الأطفال في بعض الأحیان إلى البكاء لجذب ان

ومن الصعب . لعدم رغبتھم في الذھاب للنوموذلك الأھل، 
على الأھل عندئذ معرفة ما إذا كان الطفل یبكي بسبب 
وجود مشكلة أو لأنھ یسعى وحسب إلى جذب الانتباه، 

ویجد بعض الأھل . خاصة إذا كان الطفل لا یستطیع التكلم
صعوبة شدیدة في ترك أطفالھم یبكون، ولكنھم إذا ما 

ون فیھا ءوا مباشرة لأطفالھم في اللحظة التي یبدتوجھ
یتعلم الطفل أن ھذه ھي الطریقة سالبكاء، فسرعان ما 

 .للھروب من النوم ویصبح ذلك حدثاً منتظماً
 

وینصح خبراء النوم بطریقتین لعلاج ذلك النوع من 
 .السلوك، وكلاھما ثبت نجاحھ، ونبینھما أدناه

 
 كي ترك الطفل لیب–الأسلوب الأول 

 تباع ھذا الأسلوب فقط بعد مناقشة الزائرة الصحیةاینبغي  
أو غیرھا من الأخصائیین الصحیین، خاصة إذا كان الطفل 
یعاني من حالة طبیة أو لدیھ احتیاجات أخرى إضافیة ذات 

یُعد وغالباً ما یجد الأھل أن ترك الأطفال یبكون . أھمیة
لوب الثاني، أمراً منھكاً وربما یفضلون اللجوء إلى الأس

 .من أنھ قد یستغرق وقتاً أطول على الرغم
 

یدع الأبوان الطفل یبكي إلى أن یتعلم في نھایة الأمر أن 
أن یظل الطفل یبكي ھنا ومن المرجح . البكاء لا یجدي

في اللیالي الأولى لتطبیق وذلك لفترة طویلة من الوقت، 
ع لمعالجة ذلك النو تلك ھي أسرع طریقةو.  ذلك الأسلوب

یجب فإنھ قبل اللجوء إلى ذلك الأسلوب، لكن  و،من السلوك
 .على الأبوین التفكیر في الأمر ملیاً والتخطیط لھ جیداً

في البدایة قد یستمر البكاء لساعات طویلة، ولكن الأمر . 1
ومن الأفضل أن یلجأ الأبوان إلى . سیتحسن بمرور الأیام

 یشكل فیھا استخدام ذلك الأسلوب في أوقات لافي بدء ال
الإزعاج الذي سیسببھ لأفراد الأسرة الآخرین مشكلة 

ربما یحتاج الأبوان و. كبیرة، مثل العطلات المدرسیة
 .أیضاً إلى اتخاذ خطوات عملیة مثل تنبیھ الجیران

 
لذا وربما یجد الأبوان ذلك الأسلوب منھكاً للغایة، . 2

. یھیحتاجان إلى التأكد من قدرتھما على المضي قدماً ف
 دقیقة 30إذا تجاھل الأبوان بكاء الطفل لما یقرب من ف

أنھ من المستحیل تحمل المزید، بعد ذلك مثلاً، ثم وجدا 
فإنھما بذلك یعلمان الطفل عملیاً أن البكاء المستمر یؤتي 

 .ثماره
 
وإذا كان الطفل یعاني من مشاكل سلوكیة، فیجب على . 3

یجب ولذا . أمانالأبوین التأكد من أن الطفل سیكون في 
غرفة النوم وإزالة كل ما من شأنھ أن  علیھما إعداد

یصیب الطفل بأذى، وأن یغلقا بوابة السلم الداخلي لمنع 
وقد لجأ . الطفل من الذھاب إلى نواح أخرى من المنزل

 سلوك شدید التحدي وبعض الآباء الذین لدیھم أطفال ذو
 .إلى تثبیت الأثاث بالمسامیر

 
  التحكم في البكاء–ي الأسلوب الثان

 5 - 2یمكن الذھاب إلیھ بعد فإنھ عندما یبدأ الطفل في البكاء، 
وإعادة تسكینھ بلطف ) أو أقل إذا كان البكاء یزعجھم(دقائق 

جملة "مع تكرار  بأقل ما یمكن من لمس،وذلك ولكن بحزم، 
إذا استمر في . ثم یترك بعد ذلك مرة أخرى". تحیة المساء

 دقائق 5 -2العودة على فترات منتظمة من یمكن والبكاء، 
ي البدایة،  قد فف. مع تكرار نفس الطریقة المعتادة لتسكینھ

یضطر الأبوان إلى تكرار ذلك عدة مرات ولكن ذلك سیقل في 
 .كل مرة إلى أن یخلد الطفل في النھایة للنوم من تلقاء نفسھ
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یجب إعادتھ على الفور ف غرفتھ في حالة خروج الطفل منو 
إلى فراشھ دون تواصل معھ بالأعین أو بالحدیث مع إعادة 

ویترك " عبارة تحیة المساء"تكرر و. تسكینھ بلطف وحزم
كل ما علیك ھو تكرار فإذا عاود الخروج، و. مرة أخرى

 .ذلك
 

 ؟كان الطفل یرغب في وجودك في الغرفةماذا لو 
 جودك في الغرفة أثناء نومھ، إذا كان الطفل معتاداً على و

وكان منزعجاً بشدة لتركھ، فقد یكون من المفید تعویده 
ي البدایة، فف. تدریجیاً على عدم وجودك معھ في الغرفة

 یمكن الجلوس إلى جانبھ مع تجنب التواجد معھ في الفراش
یمكنك محاولة تفادي التواصل و. أو احتضانھ إلى أن ینام

ذا كان ذلك صعباً علیك، فقد یفیدك إو. بالأعین أو التحاور
 .قراءة كتاب أو مجلة تخصك

 .ویمكن زیادة المسافة بینك وبین الطفل كل بضعة أیام
على سبیل المثال، یتم الجلوس بجوار الفراش، ثم أبعد ف(

قلیلاً، ثم الوقوف على الباب، وبعد ذلك الوقوف خارج 
ودك إلى إلى أن یصبح الطفل في غیر حاجة لوج) لخإ، الباب

 . ینامجانبھ حتى
 

 تذكر المحافظة على الصبر والحزم
 

أیاً كانت الطریقة المستخدمة، فمن المعتاد أن یبدأ الطفل في 
من المھم التحلي بالحزم و. التحسن ثم یسوء سلوكھ بعد ذلك

والالتزام بالبرنامج التعویدي وسیبدأ سلوك الطفل في التحسن 
طفل عاداتھ السیئة التي بدون ذلك، سیواصل الو. مرة أخرى

 .سینتج عنھا استمراره في جذب الانتباه وتأجیل مواعید النوم
 

فترة، ومن الممكن أن  قد یستغرق تغییر عادات وقت النوم
یتحول سلوك الطفل إلى الأسوأ قبل أن یتحسن، ولكن مع 

 .ستتحقق الفائدة للجمیعفالمثابرة، 

 مكافأة الطفل على السلوك الحسن
 

بصورة أو  الطفل على سلوك معین" مكافأة"تمت إذا ما 
. بأخرى، فمن المرجح أن یكرر ذلك السلوك مرة أخرى

ومن الممكن أن تتمثل تلك المكافأة في أي صورة یستمتع 
بھا الطفل مثل الإطراء، أو مشروب ما، أو احتضانھ، أو 

وغالباً ما یھوى الأطفال جداول النجوم . الاھتمام بھ
حیث یتم إعداد . م على السلوك الحسنكطریقة لمكافأتھ

جدول بجمیع أیام الأسبوع، مع وضعھ في مكان یمكن أن 
 .یراه الجمیع وعرضھ على الزائرین

د في كل یوم ھدف للطفل، وإذا نجح في تحقیقھ یعطى دَّحَویُ
مثل الذھاب (دأ في أول الأمر بأھداف بسیطة تیُبو. نجمة

 ثم توضع لھ تدریجیاً )إلى غرفة النوم عندما یطلب منھ ذلك
ن امثل البقاء في الفراش بعد أن یغادر الأبو(مطالب أكثر 

). البقاء في الفراش طوال اللیل، إلى غیر ذلكوالغرفة؛ 
یكافأ فإنھ وعندما یحصِّل الطفل عدداً معیناً من النجوم، 

بأحد الأنشطة التي یستمتع بھا مثل رحلة إلى السینما، أو 
 .زهتالمن
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Contact aفر نشرة المعلومات الحالیة لدى اتتو
Family  ،مترجمة إلى العدید من اللغات 

 الحصول على المساعدة
 

قدمت نشرة المعلومات تلك بعض الأفكار التي ربما قد 
 .تساعدك، إلا أن ھناك مصادر أخرى للمساعدة والمساندة

 
  عحیة وممرضات صحة المجتمحیث یمكن للزائرة الص •

 .تقدیم المشورة بشأن تشجیع الأطفال على النوم
وربما یتمكن أیضاً الممارس العام أو طبیب الأطفال  •

من المساعدة، أو إحالتك إلى أخصائي علم نفس، أو 
 .طبیب نفسي، أو أخصائي نوم

سكتلندا، فإن المؤسسة الخیریة إإذا كنت تعیش في  •
شاریة سلیب سكوتلند یمكنھا تقدیم معلومات وخدمة است

بخصوص مشاكل النوم لأسر الأطفال الذین لدیھم 
 -احتیاجات إضافیة ویعانون من مشاكل نوم شدیدة 

 .انظر بیانات الاتصال أدناه
كما تقدم مجموعات المساندة الوطنیة عادة معلومات  •

عن النوم للأسر التي لدیھا أطفال یعانون من حالات 
ن نقدم في وقد أوردنا ھنا بعضاً منھا ویمكن أ. معینة

Contact a Family   تفاصیل عن مجموعات
 .أخرى

  فالعدید من الأسر تجد من المفید التحدث •
یمكن أن و.  بنفس المشاكل)مروا أو یمرون(مع آخرین 

تفاصیل عن   Contact a Familyتوفر
 .المجموعات المحلیة لمساندة الوالدین

 یمكنكففي حالة المعاناة من الإقلاق المستمر للنوم،  •
التقدم بطلب إلى الخدمات الاجتماعیة لإجراء تقییم 

حیث یمكنھا توفیر فترات قصیرة من . لمقدم الرعایة
الراحة، یتولى خلالھا شخص آخر العنایة بطفلك لبضع 

لیال حتى تتمكن من الحصول على نوم لیلي غیر 
 نشرة  Contact a Familyوتصدر . متقطع

، توفر "الخدماتدلیل إلى التقییمات و"معلومات تدعى 
 .مزیداً من التفاصیل حول ذلك الأمر

إذا كان طفلك بحاجة إلى رعایة واھتمام أثناء اللیل  •
یمكنك التأھل للحصول فنتیجة لوجود مشاكل في النوم، 

أو الحصول على ) DLA(على إعانة معیشیة للمعاقین 
. إذا كنت تحصل على تلك الإعانة بالفعل قیمة أعلى

 . اتصل بنا على خط المساعدة،ماتلمزید من المعلوو
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 جھات اتصال مفیدة 
 

Contact a Family 
  3555 808 0808 خط المساعدة الھاتفیة المجاني

 مساء 4 - صباحاً 10 الجمعة -ثنین مواعید العمل من الإ
ا تقدم  مساءً كم7.30 – مساءً 5.30ثنین مساءً من والإ

 خدمة ترجمة فوریة إلى ما یزید
  لغة مختلفة120على 

 helpline@cafamily.org.uk :برید إلكتروني
  http://www.camily.org.uk: الموقع على الإنترنت

  City Road 211-209: العنوان
London, EC1V 1JN 

 
 خدماتھا)  سكوتلندسلیب  (Sleep Scotlandتقدم 

سكتلندا لمساعدة الأسر التي لدیھا أطفال من ذوي  إفي
الاحتیاجات الخاصة أو الذین یعانون من مشاكل نوم 

 .شدیدة
 1212 603 0845: ھاتف

  مساء5.30ً – صباحاً 9:30ثنین إلى الجمعة من من الإ
  enquiries@sleepscotland.org: برید إلكتروني

 http://www.sleepscotland.org :الموقع على الإنترنت
 Hope Park Square 8: العنوان

Edinburgh, EH8 9NW, Scotland 
 

 الجمعیة( National Autistic Societyتقدم 
 معلومات، واستشارات، ومساندة )الوطنیة للتوحد

  التوحدياضطرابات الطیف للأشخاص الذي یعانون من
)ASD.( یمكن تنزیل نشرة المعلومات التي تصدرھا و

مساعدة طفلك التوحدي على النوم "الجمعیة تحت عنوان 
 .من موقع الویب الخاص بالجمعیة" بشكل أفضل

 4004 070 0845: ھاتف
  مساء4ً - صباحاً 10ثنین إلى الجمعة من الإ

  لغة مختلفة120كما تقدم خدمة ترجمة فوریة لأكثر من 
 للمتصلین على الخطوط الأرضیة داخل المملكة المتحدة

 http://www.nas.org.uk: الموقع على الإنترنت
393 City Road, London, EC1V 1NG 

المساندة لأسر الأطفال المصابین ) سكوب (Scopeتقدم 
ویمكن تنزیل نشرة المعلومات التي . بالشلل الدماغي

من موقع " طفالمشاكل النوم عند الأ"تصدرھا بعنوان 
 33 33 800 0808: ھاتف مجاني. الویب الخاص بھا

 مساءً 2 – صباحاً 10 مساءً أیام العمل و7 – صباحاً 9
 یوم السبت

 response@scope.org.uk: برید إلكتروني
 http://www.scope.org.uk: الإنترنت الموقع على

 Scope Response: العنوان
PO Box 833, Milton Keynes, MK12 5NY 

إذا كنت ترغب في الحصول على رد یرجى إرفاق ظرف (
 )معنون وعلیھ طابع برید

 
 

 لمزید من القراءة
 

"The Good Sleep Guide for you and 
your baby) الدلیل إلى نوم جید لك ولطفلك"( 

Angela Henderson 
 ABC Health Guides 1997 : الناشر

Muir of Logie Farmhouse, Forres, 
Moray, IV36 2QG750 922 07020:  ھاتف 

 
"Sleep Better! –  A Guide to Improving 

Sleep for Children with Special Needs 
 دلیلك إلى تحسین النوم لدى الأطفال ذوي -! نوماً أفضل(

  )"الاحتیاجات الخاصة
V. Mark Durand 

Paul H. Brookes Publishing Co. 1998 
 

"Solving Children’s Sleep Problems:  
A Step by Step Guide for Parents ) حل

 )"دلیل خطوة بخطوة للأبویین: مشاكل النوم لدى الأطفال
Lyn Quine 

Beckett Karlson (Huntingdon) 1997 
 

Solve Your Child’s Problems; The 
Complete Practical Guide for Parents  )  حل

 )ل العملي الكامل للأبوینمشاكل النوم لدى طفلك؛ الدلی
rRichard Ferbe Dr  

 1986 London ,sleyDorling Kinder 
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