
النــوم المشــترك: إيجابيــات وســلبيات النــوم
مع طفلك الرضيع

, يوليو  | يا كارتر كتبه مار

ترجمة وتحرير نون بوست

لا شك أن النوم المشترك يُعتبر قضية مثيرة للجدل، حيث تقول الأكاديمية الأمريكية لطب الأطفال
إنه لا يجب أبدا ترك الطفل ينام في السرير مع الوالدين، مشيرة إلى المخاطر التي تحدق بالطفل مثل

الاختناق ومتلازمة موت الرضيع الفجائي والوفيات الأخرى المرتبطة بالنوم.

وفقا للبيانات التي جمعتها الإذاعة الوطنية العامة، فإن طفلا واحدا من بين  يكون معرضا
للموت الفجائي في سرير الوالدين. وينخفض الاحتمال إلى طفل واحد من بين  ألف أثناء النوم في
السرير المخصص للطفل في غرفة الوالدين. ويمكن أن تؤثر هذه الممارسة سلبا على الأطفال الأكبر
سـنا، الذيـن قـد يعتمـدون علـى مشاركـة السريـر كوسـيلة للنـوم. وعلـى الرغـم مـن هـذا الـدليل، يثـني
بعــض الآبــاء علــى النــوم المشــترك لأنــه يعــزز الروابــط ويساعــد الأطفــال علــى الشعــور بالأمــان ويجعــل

الاعتناء بهم أسهل. 
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لوجستيات النوم الآمن للطفل
يحذر بعض الخبراء من التركيز المفرط على مكان النوم بدلا من كيفية النوم. وفي هذا الصدد، يقول
الدكتور جيمس ماكينا، عالم الأنثروبولوجيا المتخصص في الطفولة والتطور ومدير مختبر النوم السلوكي
للأم والطفل في جامعة نوتردام في ساوث بند، إنديانا: “الموقع ليس بنفس أهمية العلاقات، وخاصة
كيف يبني الآباء الارتباط والحب”. ويوضح الدكتور أيضا أن الحصول على الاستقلال، وهو جزء من
الأساس المنطقي للدفاع عن نوم الطفل في المهد، هو شيء سيتعلمه الطفل بمرور الوقت من والديه

بطرق مختلفة.

يكـة والكـرسي ذي الـذراعين وسـطح في الحقيقـة، إن أسـوأ الأمـاكن لنـوم المولـود الجديـد هـو علـى الأر
ناعم آخر متكتل، الذي يمكن أن يخلق جيوبا هوائية تجعل من الصعب على الأم التنفس. هذا أمر

خطير بشكل خاص خلال الرضاعة في وقت متأخر من الليل عندما تكون الأم وطفلها نعسانين.

في بيان لها، قالت لوري فيلدمان وينتر، وهي زميلة في الأكاديمية الأمريكية لطب الأطفال وعضوة في
ير الأكاديمية الأمريكية لطب فرقة العمل حول متلازمة موت الرضيع الفجائي والمؤلفة المشاركة لتقر
الأطفال لسنة  حول إرشادات النوم الآمن للرضع: “إذا كنت تعتقدين أن هناك أدنى احتمال
يكة أو كرسي مبطن”. وأضافت أنه للنوم أثناء الرضاعة، فأطعمي طفلك على سريرك، بدلا من الأر

كدي من نقل الطفل إلى سريره”. “إذا حدث وغالبك النعاس، فبمجرد أن تستيقظي، تأ

توصي الأكاديمية الأمريكية لطب الأطفال بضرورة نوم الرضع على ظهورهم في أسرةّ مجهزة فقط
بمرتبـة مغطـاة بملاءة مناسـبة بدقـة. وأيضـا يجـب ألا يكـون هنـاك أي عنـاصر أخـرى، مثـل الألعـاب أو

البطانيات، في السرير إلى أن يُتم الطفل عامه الأول.

تعتمد الأمهات المرضعات على هذه الطريقة: تجد بعض الأمهات المرضعات أنه
من الأسهل وجود الطفل بالقرب منهن خلال الرضعات الليلية للحد من

فترات الاستيقاظ لكلا الطرفين.

فوائد النوم المشترك
إن الفوائد العملية لتقاسم السرير واضحة، حيث لا يكون الوالدان قريبين من الطفل للاستجابة إذا
حدث خطأ ما فقط، بل يسهّل على الأم المرضعة طبيعيا إرضاع المولود طوال الليل. هذا إلى جانب

أن تلك اللحظات الحميمية اللطيفة لا تقاوم.
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حسب سينثيا إيبس، وهي مدربة معتمدة في مجال الرضاعة في “بامب ستايشن” في سانتا مونيكا،
يبــة مــن طفلهــا”. فالنســاء العــاملات اللاتي لا يــة إلى أن تكــون الأم قر يز كاليفورنيــا: “هنــاك حاجــة غر
يتمكنن من رؤية أطفالهن طوال اليوم قد ينجذبن بشكل خاص إلى النوم المشترك لتعويض الاتصال
يبــا، مــن خلال ملامســة الجلــد للجلــد، يهــدئ الصــغير المفقــود. وأضــافت إيبــس أن “إبقــاء الطفــل قر

ويمكن أن يعزز الرابطة العاطفية بين الأم والطفل”.

إذا، ماذا عن مشاركة السرير مع الأطفال الأكبر سنا الذين لا يشكل النوم المشترك لهم مخاطر صحية
كــبيرة؟ تشــارك سامانثــا جادســدين، وهــي مدربــة الــولادة الطبيعيــة في  كــايرفيلي، ويلــز، سريرهــا مــع
أطفالهــا الثلاثــة، علــى الرغــم مــن أن الخدمــة الصــحية الوطنيــة في المملكــة المتحــدة تشــارك موقــف

الأكاديمية الأمريكية لطب الأطفال بشأن معرضة النوم المشترك. 

أشارت جادسدين، في حديثها مع “بي بي سي نيوز” في تشرين الثاني/ نوفمبر ، إلى أنه في حالة
عدم وجود عوامل خطر أخرى، فإن تثبيط النوم المشترك بشكل رسمي هو “عملية إكراه وتهويل،
ــا أن تشــترك الأم ومعاملــة النســاء وكأنهــن لســن ذكيــات”. وأوردت قائلــة: “مــن الطــبيعي بيولوجي
وأطفالها في النوم”، مضيفة أنه يجب إطلاع الآباء على إيجابيات وسلبيات مشاركة السرير، بما في

ذلك الفائدة المحتملة لمساعدة الأطفال على تنظيم تنفسهم ودرجة حرارتهم. 

تقول الأكاديمية الأمريكية لطب الأطفال إن مشاركة غرفة النوم، ليس فقط السرير، مع طفلك أمر
مفيـد، إذ تـوصي بـترك الرضـع لينـاموا في نفـس الغرفـة مـع والـديهم لمـدة تصـل إلى سـنة، علـى النحـو

الأمثل، وخلال الأشهر الستة الأولى من حياتهم على الأقل.

ير الوالدين أن:  في هذا الإطار، يوضح الأشخاص الذي يدافعون عن خيار النوم في سر

يخية لهذه الممارسة: في العديد من الثقافات في جميع أنحاء العالم، لطالما تقاسم – هناك سابقة تار
الأطفال السرير مع الوالدين لقرون.

يقة: تجد بعض الأمهات المرضعات أنه من الأسهل – تعتمد الأمهات المرضعات على هذه الطر
وجود الطفل بالقرب منهن خلال الرضعات الليلية للحد من فترات الاستيقاظ لكلا الطرفين.

– يساعــد الأطفــال علــى الشعــور بالأمــان والحمايــة: يعتقــد بعــض الآبــاء أن عــزل طفــل اجتمــاعي
للغايـة عـن طريـق وضعـه في سريـره وحـده ليلاً أمـر قـاسي. يشعـر البعـض الآخـر ببساطـة أن الأطفـال

كبر بالأمان والرفاهية من النوم بالقرب من الأم والأب. يستمدون شعورًا أ

كد من أن النوم مع طفلك في نفس إذا اخترت اتباع مسار النوم المشترك، فتأ
السرير يلبي احتياجات طفلك وليس احتياجاتك فحسب
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سلبيات النوم المشترك
في حوار له مع موقع “بارتنس”، أوضحت أخصائية علم النفس لينيل شنيبرغ، ومديرة برامج النوم
السلوكي في المركز الطبي للأطفال في كونيتيكت، أن مساعدة الطفل على أن يصبح قادرا على النوم
كـثر مـن أي آثـار إيجابيـة للنـوم المشـترك. وأضـافت بشكـل مسـتقل وواثـق مـن نفسـه تكتسي أهميـة  أ
الدكتورة شنيبرغ أن مشاركة سرير الوالدين دائمًا تسبب الكثير من المشاكل في نهاية المطاف لأسباب

متنوعة وهي التالية: 

– من المحتمل أن يجعل ذلك طفلك بحاجة دائمة لك عند النوم: يمكن أن يصبح وجود أحد
الوالدين دائمًا في وقت النوم أمرا يرتبط ببداية النوم”، ويُطلق على هذه الظاهرة اسم عكاز النوم أو
دعامــة النــوم – حيــث يصــبح طفلــك غــير قــادر علــى الخلــود للنــوم دون وجــودك بجــانبه. حســب

شنيبرغ، “يحتاج الأطفال إلى تعلم كيفية النوم وحده دون وجود أحد الوالدين بالقرب منه”.

– مــن المحتمــل أن يظهــر أطفالــك ســلوكيات تــدل علــى شعــورهم بــالقلق: بالإضافــة إلى تطــوير
سلوك دعامة النوم، يتوقع بعض الأطفال تفاعلات من الوالدين مثل فرك الظهر والتربيت عليهم
واحتضانهم للنوم. في هذا السياق، تشرح الدكتورة شنيبرغ أنه “من المحتمل أن يساء فهم الطفل
على أنه قلق لأنه يواجه صعوبة في النوم دون وجود أحد الوالدين بالقرب منه، إلا أنه يظهر أحيانًا

سلوكيات القلق لإقناع أحد الوالدين بالبقاء بالقرب منه خلال وقت النوم”.

– وقت نوم واحد لا يناسب الجميع: يحتاج الأطفال من مختلف الأعمار إلى ساعات مختلفة من
النوم، وتختلف أوقات نومهم وفقًا لذلك. في العائلات التي تشترك في السرير، ينتهي الأمر بالوالدين
والأطفال الأكبر سنًا إلى النوم في وقت أبكر مما قد يرغبون بناءً على الوقت الذي يحتاج فيه الأطفال
الأصـغر سـنًا للنـوم، علـى حـد تعـبير شيـبرغ. بالتـالي، تصـبح هـذه الوضعيـة مثـيرة لإزعـاج لجميـع أفـراد

العائلة.

– مـن المحتمـل أن يـؤثر ذلـك علـى جـودة نومـك: وفـق شنيـبرغ، بصـفته شخـص مثـير للاضطـراب
يـق الركـل أو التحـرك كثـيرا. وأضـافت والإزعـاج أثنـاء النـوم، يمكـن للطفـل تعطيـل نـوم والـديه عـن طر
قائلـة: “رأيـت العديـد مـن العـائلات الـتي ينتهـي بهـا الأمـر بأحـد الوالـدين، غالبًـا الأب، بـالنوم في غرفـة
مختلفة تمامًا”. غالبًا ما يشعر الوالد بالإنهاك إما بسبب نوم الأطفال المضطرب أو احتياجات كل

طفل بعد الاستيقاظ”.

– مــن المحتمــل أن يــؤثر ذلــك علــى علاقتــك بزوجــك: بالنســبة للعديــد مــن الأزواج الذيــن لــديهم
أطفــال، تكــون الأمســيات هــي الــوقت الوحيــد الــذي يمكنهــم فيــه البقــاء لوحــدهم. عنــدما تشــارك
سريــرك مــع أطفالــك، فإنهــم يفصــلونك عــن زوجــك. لذلــك لا يــترك النــوم المشــترك وقتًــا أو مساحــة

صغيرة للشريكين لقضاء لحظات حميمية.

يد من خطر متلازمة موت الرضيع الفجائي والاختناق: بالطبع، لا تنس أن النوم المشترك يزيد – يز
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من خطر متلازمة موت الرضيع الفجائي. قد يتدح الوالدان أو أشياء (مثل الوسائد) إلى الطفل ليلاً
دون أن نـدرك، ممـا يـؤدي إلى الإصابـة أو الاختنـاق أو الوفـاة. حسـب الأكاديميـة الأمريكيـة للاطفـال،
فإن النوم المشترك أمر خطير بشكل خاص إذا كان سنّ الطفل لم يتجاوز  أشهر أو وُلد قبل الأوان
أو كـان وزنـه منخفضًـا. يـزداد الخطـر أيضًـا إذا كـان شخـص مـا في السريـر يـدخن أو يـشرب أو يتعـاطى

المخدرات – أو إذا كان سطح النوم المشترك ناعمًا وفوقه غطاء.

اتخاذ قرار النوم المشترك
كد من أن النوم مع طفلك في نفس السرير يلبي احتياجات إذا اخترت اتباع مسار النوم المشترك، فتأ
طفلك وليس احتياجاتك فحسب. فعلى سبيل المثال، إذا كانت زوجتك بعيدة عن المنزل ينبغي ألا
تسـمح لطفلـك بـالنوم معـك فقـط لـدرء شعـور الوحـدة. كمـا حـذرت شنيـبرغ مـن أن الأطفـال الذيـن
يبدأون في النوم المشترك في سن مبكرة من غير المحتمل أن يتخلصوا من هذه العادة عندما يكبرون

لأن ذلك يصبح في نظرهم مثل النوم على الوسادة الخاصة بهم. 

فضلا عن ذلك، قد تكون الآثار طويلة المدى للنوم المشترك مدمرة اجتماعيًا أيضًا. ولفتت شنيبرغ إلى
أنه “مع نمو الطفل، من المرجح ألا يتمكن من المشاركة في الأنشطة التي يستمتع بها الأطفال الآخرون
في العمـر ذاتـه مثـل حفلات النـوم والمخيـم الصـيفي والـرحلات الميدانيـة الليليـة”. في حـال كنـت تشـارك
سريرك مع طفلك لأنك تشعر أنه سيكون من الأسهل عليه أن ينام وهو بجانبك، فإنه لم يفت الأوان

كيد تعليم طفلك النوم على سريره في غضون أيام قليلة. لكسر هذه العادة. يمكنك بالتأ
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