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مشکلات خواب
در اختلالات طیف اتیسم
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خــواب مولفــه ای اســت از ســامت و بســیار ضــروری اســت. اگــر چــه مــا تمــام عملکــرد 
ــه و  ــی، حافظ ــتم دفاع ــد، سیس ــرای رش ــواب ب ــا خ ــم ام ــی کنی ــای آن را درک نم ه
یادگیــری مــورد نیــاز اســت و بــر احــوال روزانــه تاثیــر مــی گــذارد. خــواب کمــک مــی 

کنــد کــه تجربیاتمــان را بــه حافظــه بلنــد مــدت منتقــل کنیــم.
تمــام خانــواده هــا گاهــی بــا کودکــی روبــرو هســتند کــه بــه ســختی بــه خــواب مــی 
رود و یــا بــه ســختی بیــدار مــی شــود. ایــن هــا مشــکات مقطعــی خــواب در کــودکان 

عــادی هســتند. 
ــزارش شــده  ــودکان دارای اتیســم بســیار شــایع اســت. گ ــن ک مشــکات خــواب در بی
اســت کــه بیــش از   08 ایــن کــودکان از مشــکات خــواب رنــج مــی برنــد. در کــودکان 
ــا  دارای رشــد عــادی نیــز هماننــد کــودکان دارای اتیســم مشــکات خــواب و خــواب ن
کافــی مــی توانــد ســبب خــواب آلودگــی، مشــکات یادگیــری و رفتــاری ماننــد: بیــش 

فعالــی، بــی اعتنایــی و پرخاشــگری شــود. 
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دکتر بث مالو، مدیر بخش خواب موسسه وندربیلت معتقد است: 
» کــودکان دارای اتیســم بــه علــت اختــالات خــواب، درگیــری بیشــتری در برقــراری و 
ایجــاد توجــه داشــته و تمرکــز و حفــظ آرامــش در موقعیــت هــای حســاس دچــار مشــکل 

میشوند«.
ــراد دارای  ــه اف ــت ک ــان داده اس ــم نش ــودکان دارای اتیس ــر روی ک ــر ب ــات اخی مطالع
ــا  ــرادی ب ــه اف ــاری بیشــتری نســبت ب ــالات رفت ــم و مشــکات خــواب، اخت خــواب ک
خــواب کافــی دارنــد. شــایع تریــن مشــکل خــواب در بیــن افــراد دارای اتیســم بــه خــواب 
رفتــن و بیــدار شــدن پــی درپــی در طــول شــب اســت. زمانــی کــه کودکــی بــه ســختی 
ــی  ــرار م ــز تحــت الشــعاع ق ــواده را نی ــایر اعضــای خان ــی رود، خــواب س ــه خــواب م ب
دهــد. دلایــل بالقــوه بســیاری بــرای کمبــود خــواب کــودکان دارای اتیســم وجــود دارد، 
ماننــد: مشــکات عصــب شناســی، رفتــاری، مشــکات پزشــکی و ... . برخــی مطالعــات  
اولیــه  وجــود ناهنجــاری هایــی را در مغــز نشــان داده کــه خــواب معمولــی را برهــم مــی 
زنــد. مطالعــات پیشــرفته بــر روی  کــودکان دارای اتیســم ســطح هورمــون هایــی نظیــر 
ماتونیــن )موثــر در ایجــاد ریتــم هــای شــبانه روزی( و ســایر هورمــون هایــی کــه در مغز 
آزاد مــی شــود و در خــواب اثــر مــی گــذارد را ارزیابــی مــی کنــد، بــه عــاوه مشــکات 
ــد ســبب ایجــاد اختــال در خــواب کــودکان دارای  پزشــکی ماننــد: صــرع و... مــی توان
اتیســم شــود. گاهــی اوقــات داروهــای مصرفــی توســط کــودک شــما مــی توانــد ســبب 
بــروز اختــال در خــواب و مشــکاتی در بــه خــواب رفتــن کــودکان شــود. خوشــبختانه 
راهکارهــای متعــددی بــرای بهبــود خــواب کــودکان وجــود دارد، ابتــدا بــا پزشــک کودک 
خــود در رابطــه مشــکات خــواب او صحبــت کنیــد. اینکــه بدانیــد چــه مقدارخــواب برای 
کودکتــان لازم اســت، امــری ضــروری اســت. بــه عنــوان مثــال: بنیــاد ملــی خــواب، مــدت 
زمــان خــواب بــرای کــودکان پیــش دبســتان را )11 الــی 31ســاعت(، کــودکان در ســن 
مدرســه را )01 الــی 11ســاعت( و بزرگســالان را )8 الــی 9 ســاعت (تخمیــن زده اســت. 
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برای ایجاد یک خواب راحت برای کودکتان به موارد زیر توجه کنید:

 1- محیــط خــواب: اتــاق خــواب بایــد تاریــک، ســاکت و خنــک باشــد. از آنجایــی کــه 
ــا مشــکات حســی  ــوده و ی ــه صــدا حســاس ب ــودکان دارای اتیســم ب ممکــن اســت ک
داشــته باشــند، محیــط بایــد تــا حــد امــکان بــرای کودکتــان راحــت و آرامــش بخــش 
باشــد. رعایــت مــوارد زیــر در اتــاق خــواب کــودک دارای اتیســم بســیار ضــروری اســت. 
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2- ایجــاد یــک روال مشــخص در زمــان خــواب ) یــک برنامــه ثابــت(: روال قبــل از خــواب 
ــش  ــای آرام ــت ه ــه( و شــامل فعالی ــا 03 دقیق ــاه )02 ت ــی، کوت ــش بین ــل پی ــد قاب بای
ــه یــک موزیــک آرام باشــد. از وســایل  ــا گــوش دادن ب بخــش نظیرکتــاب خوانــدن و  ی
ــری   ــای کامپیوت ــازی ه ــر و ب ــون، کامپیوت ــد: تلویزی ــواب مانن ــان خ ــی در زم الکترونیک
دوری کنیــد. اســتفاده از ایــن هــا ممکــن اســت ســبب شــود کــه کــودکان بــه ســختی 
بــه خــواب رونــد.  ریتــم  خــواب مشــخص یکــی از ویژگــی هــای خــواب مناســب اســت. 
بررســی خــواب شــبانه بــه تخمیــن میــزان خــواب مــورد نیــاز کــودک کمــک مــی کنــد. 

مراحــل زیــر را رعایــت کنیــد:  
-  چند دقیقه قبل از خواب یک برنامه ی روتین را اجرا کنید.

ــدن کتــاب، بغــل   فعالیــت هایــی ماننــد پوشــیدن لبــاس خــواب، مســواک زدن و خوان
ــه را  ــن برنام ــان خــواب رســیده اســت«. هــر شــب ای کــردن و بوســیدن و اعــام » زم

اجــرا کنیــد. 
ــرا  ــد را اج ــارض باش ــدن در تع ــد خوابی ــا فرآین ــت ب ــن اس ــه ممک ــی ک ــت های - فعالی

ــح و ....  ــردا صب ــای ف ــرای کاره ــاس ب ــر و لب ــردن دفت ــاده ک ــد: آم ــد. مانن نکنی

3- برنامــه ی خــواب و بیــداری : ایــن برنامــه بایــد برنامــه ای منظــم  و روتیــن باشــد کــه 
درآن تفاوتــی بیــن روزهــای معمولــی و تعطیــات وجــود نداشــته باشــد. 
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ــان  ــه کودکت ــم اســت ک ــن مه ــد: ای ــا بخواب ــه تنه ــد ک ــوزش دهی ــان آم ــه کودکت 4- ب
ــه در  ــی ک ــام کودکان ــوزد. تم ــن را بیام ــدون حضــور والدی ــن ب ــواب رفت ــه خ ــارت ب مه
ــد.  ــه خــواب مــی رون ــاره ب ــه راحتــی دوب ــد خودشــان ب طــول شــب از خــواب مــی پرن
ــه خــواب رفتــن باشــد، در  ــرای ب اگرکودکــی نیازمنــد حضــور والدیــن درکنارخــودش ب
طــول شــب نیــز پــس از بیــدار شــدن احتیــاج بــه حضــور والــد بــرای خــواب مجــدد دارد. 

ــواده را مختــل مــی کنــد.  ایــن موضــوع، خــواب ســایر افــراد خان

5- رژیم غذایی و ورزش: 
- رژیــم غذایــی در خوابیــدن موثــر اســت. یــک رژیــم مناســب بــه خــواب خــوب کمــک 
مــی کنــد. برخــی ویتامیــن هــا ممکــن اســت تاثیــر مثبتــی بــر خــواب کــودک داشــته 

باشــد. از یــک پزشــک متخصــص در ایــن زمینــه کمــک بگیریــد. 
- ورزش و فعالیــت فیزیکــی نیــز تاثیــر مثبتــی بــر فرآینــد خــواب دارد. یــک برنامــه ی 
ورزشــی یــا فعالیــت فیزیکــی روزانــه بــرای کودکتــان ایجــاد کنیــد. ایــن برنامــه را 4 الی6 

ســاعت قبــل از زمــان خــواب کودکتــان اجــرا کنیــد. 

6- ازمصــرف کافئیــن نزدیــک زمــان خــواب خــودداری کنیــد زیــرا کــه بــه خــواب رفتــن 
کــودک را دچــار مشــکل مــی کنــد. کافئیــن در قهــوه، چــای، شــکات و برخی نوشــیدنی 

هــا موجــود اســت. کافئیــن در بــدن حــدود 6 ســاعت باقــی مــی مانــد.
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7- بســیار مهــم اســت کــه مســائل روانشــناختی  و دارویــی هایــی را کــه ســبب اختــال 
درخــواب مــی شــوند، بشناســید. داروهــای تجویــز شــده بــرای کودکتــان ممکــن اســت 
بــر روی خــواب او اثــر بگــذارد. اگــر کودکتــان از اختــال خــواب ماننــد: بیــداری هــای 
شــبانه، ســندروم پــا هــای بــی قــرار و... رنــج مــی بــرد، بایــد بــه یــک متخصــص خــواب 
ــایع  ــیار ش ــم بس ــودکان اتیس ــن ک ــواب در بی ــکات خ ــه مش ــر چ ــد. اگ ــه کنی مراجع
هســتند، امــا اغلــب بهبــود مــی یابنــد. خــواب مناســب وکافــی بــرای ایــن کــودکان مــی 
توانــد توانایــی هــای بالقــوه  آنهــا را افزایــش داده و ســبب بهبــود خــواب ســایر اعضــای 

خانــواده شــود.
ــه  ــرای اســتراحت و خوابیــدن باشــد ن ــا حــد ممکــن بایــد جایــی ب 8- تخــت خــواب ت

ــازی کــردن.  ــدن و ب ــرای کشــتی گرفتــن، پری ــی ب جای

9- مسائلی که باید از آن اجتناب کنید:
-  دوری از تماشای تلویزیون چرا که خواب را مختل می کند.

-  از فعالیت های پر تحرک قبل از خواب خودداری کنید. 
ــه عنــوان  - زمــان حضــور در تخــت خــواب را بیشــتر از زمــان تعییــن شــده نکنیــد.  ب

ــرای او نخوانیــد. مثــال بیــش از یــک داســتان ب




