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فصل 5
کنترل بهداشت و ایمنی خواب، استراحت و  اوقات 
فراغت کودک 

تنظیم اوقات فراغت به تقویت اعتماد به نفس،  قدرت تصمیم گیری و استقلال کودکان کمک می کند.
کد واحد یادگیری ٥: 5311020592
زمان: ٦٠ ساعت = نظری ٢٤ ساعت + عملی ٣٦ ساعت
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استاندارد  عملکرد 
کنترل بهداشت و ایمنی خواب، استراحت و اوقات فراغت کودک از طریق تنظیم ساعات، کنترل بهداشتی و 
ایمنی مکان، وسایل و تجهیزات مورد نیاز مرکز پیش از دبستان طبق آیین نامه های بهداشتی وزارت بهداشت، 

سازمان بهزیستی و آموزش و پرورش کشور 

 شایستگی های فنی 

1 تنظیم برنامه خواب، استراحت و اوقات فراغت کودک
٢ کنترل بهداشتی و ایمنی مکان خواب، استراحت و اوقات فراغت کودک

٣ کنترل ایمنی و بهداشتی وسایل مورد نیاز خواب، استراحت و اوقات فراغت کودک

 شایستگی های غیرفنی 
1 مسئولیت پذیری

٢ مدیریت مواد و تجهیزات
٣ یادگیری

٤ حل مسئله

واحد یادگیری 5 

کنترل بهداشت و ایمنی خواب، استراحت و اوقات فراغت کودک
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را  فراغت کودک  اوقات  و  استراحت  برنامۀ خواب،  تنظیم   :1 توانمندساز  هدف 
توضیح دهد. 

 
خواب 

گفت      و  گو 
فعالیت 1: در گروه های کلاسی، تجربه یا خاطره ای از خوابیدن در مهد کودک در کلاس ارائه دهید و کنید

در مورد آن گفت و گو کنید. 

خواب یکی از نیازهای طبیعی کودکان است که در سلامت جسمی و روانی آنها نقش مؤثری دارد. خواب مانند 
تغذیه و سایر نیازهای اساسی بخشی از روند رشد کودکان را تشکیل می دهد.

تمام  تقریباً  ادراکات حسی و غیرفعال شدن  از کاهش هوشیاری، تعلیق نسبی  تعریف: خواب عبارت است 
عضلات ارادی به طوری که فعالیت بدن و ذهن تغییر می کند و تصاویر غیر واقعی بینایی جایگزین تصاویر 

واضح واقعی می گردد.

 مراحل خواب 
خواب دارای چهار مرحله است:

مرحله ١: این مرحله شروع چرخه خواب است و مرحله نسبتاً سبک و خفیفی از خواب است. مرحله ١ را 
می توان دورۀ بین بیداری و خواب در نظر گرفت. این مرحله از خواب تنها مدت کوتاهی به طول می انجامد 
)حدود ٥  ـ١٠ دقیقه( اگر کسی را در این مرحله از خواب بیدار کنید، ممکن است بگوید که واقعاً خواب نبوده 

است.
مرحله ٢: این مرحله حدود ٢٠ دقیقه طول می کشد. در این مرحله دمای بدن شروع به کاهش و ضربان 

قلب شروع به کند شدن می کند.
مرحله 3: در طول این مرحله، افراد کمتر واکنش نشان می دهند و ممکن است به سر و صدا و فعالیت در 
محیط پاسخ ندهند. این مرحله همچنین به صورت یک دورۀ گذار بین خواب سبک و خواب بسیار عمیق 
عمل می کند. خیس کردن رخت خواب و راه رفتن در خواب به احتمال زیاد در انتهای این مرحله رخ می دهد.

و سایر دستگاه های  این مرحله مغز  بیشتر خواب دیدن درطول مرحله چهارم رخ می دهد. در  مرحله 4: 
بدن فعال تر می شوند، عضلات شل تر و آرام تر می گردند. در این مرحله به خاطر افزایش فعالیت مغز پدیده 

خواب دیدن رخ می دهد اما عضلات ارادی فلج می شوند.
به این ترتیب وقتی به صبح نزدیک می شویم، فکر می کنیم صبح رؤیاهای بیشتری می بینیم و البته چون به 

وقت بیدار شدن نزدیک تر است، آنها را هم اغلب بهتر به یاد می آوریم )شکل ١(.
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انواع خواب کودکان

خواب کودکان شامل خواب شبانه و روزانه می شود:

 الف( خواب شبانه 
خواب اصلی کودکان خواب شبانه است که با توجه به ضرورت و اهمیت آن باید والدین را با میزان، برنامه ریزی، 
روش ها و مشکلات خواب کودکان آگاه نمود. خواب شبانه کودکان حدود ١٠ ساعت است که اگر از اوایل شب 

آغاز شود، تأثیرات کیفی بیشتری بر سلامت جسم و روان کودک دارد.

 ب( خواب روزانه کودکان 
خواب روزانه کودکان در مهد کودک معمولاً مورد نیاز کودکان زیر ٤ سال است. کودکان بالای ٤ سال در 
مهد کودک معمولاً به خواب روزانه نیاز ندارند، اما از آنجا که خوابیدن یا نخوابیدن اجباری نیست، اگر کودکان 

بالای ٤ سال تمایل به خواب داشتند، مانع آن نباید شد.

شکل ١ـ خواب کودک

گفت      و  گو 
فعالیت 2: در گروه های کلاسی، در مورد اهمیت و ضرورت خواب کودکان گفت و گو کنید و نتیجه را کنید

در کلاس ارائه دهید.

اهمیت و ضرورت خواب )روزانه / شبانه(

خواب به دلایل زیر برای کودکان اهمیت دارد:
1 خواب برای سلامت و بازسازی سیستم اعصاب، سیستم ایمنی و سیستم عضلانی ـ اسکلتی انسان ها اهمیت دارد.

٢ سلول های مختلف بدن را ترمیم می کند و موجب سلامت جسمی می گردد.



215

فصل پنجم: کنترل بهداشت و ایمنی خواب، استراحت ...

٣ با توجه به درهم تنیدگی جسم و روان، با کمک به سلامت جسمی، باعث سلامت روان می گردد و آرامش 
و شادی کودکان را تأمین می کند.

با اثرگذاری بر مغز، رشد شناختی و عاطفی  ٤ بر همه جنبه های رشد کودکان تأثیرگذار است و به ویژه 
می کند. تقویت  را  کودکان 

٥ خواب روزانه به تنظیم خواب شبانه کودکان کمک می کند. 

گفت      و  گو 
فعالیت 3: در گروه های کلاسی در مورد موضوعات زیر گفت و گو کنید و نتیجه را در کلاس ارائه دهید.کنید

الف( آیا همۀ کودکان در سن های مختلف به یک اندازه به خواب نیاز دارند؟
ب( کدام گروه سنی کودکان به خواب روزانه نیاز دارد؟ )ذکر دلایل(
ج( کدام گروه سنی کودکان به خواب روزانه نیاز ندارد؟ )ذکر دلایل(

 مدت زمان خواب 
مدت زمان خوابیدن عمدتاً بستگی به سن فرد دارد:

 نوزادان روزانه حدود هفده ساعت می خوابند.
 کودکان بزرگ تر تنها به نه یا ده ساعت خواب شبانه نیاز دارند.

 اغلب افراد بالغ نیازمند هفت یا هشت ساعت خواب شبانه هستند.
 مدت زمان بیداری در شخص بالغ، معادل چهار برابر مدت زمان بیداری یک کودک است. نوزاد، به طور 

متوسط در ازای هریک ساعت بیداری، دو ساعت را در خواب می گذراند. )جدول ١(

جدول ١ـ ساعات خواب مورد نیاز برحسب سن

ساعت خواب در طول ٢٤ ساعتسن

10/5 تا 18تولد تا ٢ ماهگی

14 تا ٢15ماهگی تا ١٢ ماهگی

13 تا 1215 ماهگی تا 18 ماهگی

12 تا 1814 ماهگی تا 3 سالگی

١١ تا ٣١٣ سالگی تا ٥ سالگی

٩ تا ٥١١ سالگی تا ١٢ سالگی

٨ تا ١٠نوجوانی

٧ تا ٩بزرگسالی
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راهکارهای مناسب برای خواب روزانه کودکان در مهد کودک 

گفت      و  گو 
فعالیت 4: در گروه های کلاسی در مورد راهکارهای مناسب برای خواب کودکان گفت و گو کنید و نتیجه کنید

را در کلاس ارائه دهید.

برای خواب آرام کودکان از نکات زیر می توان استفاده کرد:
1 استفاده از مکان مناسب برای خواب کودکان از نظر روشنایی، گرما، سرما، تهویه مناسب و غیره.

٢ استفاده از وسایل بهداشتی و ایمن برای خواب کودکان شامل تخت، تشک، ملافه، بالش، پرده، تزئینات 
و غیره.

٣ قصه گویی برای کودکان با استفاده از قصه های کوتاه، شاد و مناسب با سن کودکان.
٤ استفاده از موسیقی ملایم و مناسب هنگام خواب کودکان.

٥ استفاده از لالایی های مناسب هنگام خواب کودکان.
٦ پرهیز از هر نوع خشونت و اجبار کودکان به خوابیدن.

٧ استفاده از عروسک ها و حیوانات پارچه ای نرم غیرپرزدار، روسری مادر برای کودکانی که مشکلات خاص 
مانند وابستگی، ترس، اضطراب و غیره دارند.

٨ پرهیز از اجرای برنامه خواب روزانه در روزهای اول ورود کودکان به مهد کودک به ویژه برای کودکان تازه  
وارد.

یک  گروه  هر  کودکان،  خواب  برای  مناسب  روش های  به  توجه  با  کلاسی،  گروه های  در   :5 فعالیت 
فهرست از موارد زیر تهیه نماید و در کلاس ارائه دهد:

الف( لالایی های مناسب
ب( موسیقی بدون کلام مناسب

ج( کتاب های قصه مناسب خواب کودکان

تمرین     کنید

استراحت کودکان 

گفت      و  گو 
فعالیت 6: در گروه های کلاسی در موارد زیر گفت و گو کنید و نتیجه را در کلاس ارائه دهید.کنید

الف( دلایل نیاز به استراحت در ساعات شبانه روز
ب( مدت زمان استراحت

ج( دلایل نیاز کودکان پیش از دبستان به استراحت

تعریف استراحت: ایجاد موقعیتی که در آن کودکان احساس آرامش، آزادی، راحتی و رفع خستگی کنند. 
کودکان در مراکز پیش از دبستان نیاز به زمان هایی دارند که براساس علاقه و انتخاب خود از آن استفاده 
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کنند. استراحت کافی به شاداب بودن و فراگیری بیشتر کودکان کمک می کند.

 ضرورت و اهمیت استراحت برای کودکان 
به تصویر زیر با دقت نگاه کنید.

شکل ٢ـ کودکان در حال استراحت

 اهمیت و ضرورت استراحت کودکان 
استراحت به دلایل زیر برای کودکان فایده دارد:

1 خستگی روزانه کودکان را برطرف می کند.
٢ انرژی لازم را برای فعالیت های بعدی آنها فراهم می کند.

٣ به سلامت جسمی  و روانی آنها کمک می کند.
٤ از بد خلقی و بهانه گیری آنها )که معمولاً در اثر خستگی است( پیشگیری می کند.

٥ به آنها فرصت می دهد تا با انتخاب آزادانه خود از روش های مختلف استراحت استفاده کنند. 

گفت      و  گو 
فعالیت 7: در گروه های کلاسی با توجه به تصویر بالا، در مورد اهمیت و فواید استراحت برای کودکان کنید

گفت و گو کنید و نتیجه را در کلاس ارائه دهید.
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اوقات فراغت 

فعالیت 8: در گروه های کلاسی فهرستی از فواید استراحت برای کودکان با استفاده از منابع علمی در 
مراکز پیش از دبستان تهیه کنید و در کلاس ارائه دهید.

تمرین     کنید

گفت      و  گو 
کنید

گفت      و  گو 
کنید

فعالیت 9: در گروه های کلاسی در مورد چگونگی گذراندن اوقات فراغت خود گفت و گو کنید و نتیجه 
را در کلاس ارائه دهید.

فعالیت 10: در گروه های کلاسی در مورد فایده های گذراندن اوقات فراغت کودکان گفت و گو کنید و 
نتیجه را در کلاس ارائه دهید.

تعریف: فراغت در لغت به معنی آسودگی و آسایش است. اوقات فراغت زمانی است که کودک آزادانه به انجام 
فعالیت های مورد علاقه خود بپردازد.

تنظیم زمان و فراهم کردن اوقات فراغت برای کودکان به عهدۀ بزرگسالان است. 

 ضرورت و اهمیّت اوقات فراغت کودکان 

اوقات فراغت کودکان به دلایل زیر اهمیت دارد:
1 فراهم کردن فضایی مناسب برای سرگرمی آزاد کودکان: کودکان دوست دارند در فضایی مناسب، 
آزادانه به بازی و فعالیت های مختلف بپردازند. پس از انجام فعالیت های برنامه ریزی شده، این آزادی عمل 

برای کودکان لذت بخش و رضایت آمیز است.
آزادانه  کودکان  فراغت  اوقات  ساعات  در  کودکان:  در  بازی ها  نوع  انتخاب  و  تصمیم گیری  تقویت   ٢
سرگرمی های خود را انتخاب می کنند و از آن جا که برای انتخاب نیز به دقت و تفکر دارند. این توانایی ها در 

آنها تقویت می شود.
٣ تقویت حق انتخاب کودک برای شرکت در فعالیت فردی یا گروهی: در اوقات فراغت کودکان می توانند 
به صورت انفرادی یا گروهی فعالیت کنند و درنتیجه با هر دو روش آشنا می شوند. از آنجا که فعالیت های انفرادی 

یا گروهی هر کدام به دلایلی برای کودک ضرورت دارند )شکل ٣(.
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٤ یاری کودک به کودک: معمولاً در انجام فعالیت های اوقات فراغت از آنجا که نظم کلاسی وجود ندارد، 
کودکان بیشتر به هم کمک می کنند )شکل ٤(.

٥ افزایش مهارت های خودیاری کودکان: در زمان اوقات فراغت کودکان آزادانه و مستقل عمل می کنند، 
درنتیجه مهارت های خودیاری1 آنها  افزایش می یابد )شکل ٥(

شکل ٣ـ فعالیت های فردی و گروهی کودکان

شکل ٥  ـ مهارت های خودیاری کودکان شکل 4  ـ یاری کودک به کودک

1ـ مراجعه به فصل اول کتاب مراقبت از کودک
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 فواید اوقات فراغت
اوقات فراغت مناسب می تواند فایده های زیر را برای کودکان داشته باشد:

 خستگی کودکان را از انجام فعالیت های آموزشی روزانه برطرف می سازد.
 به دلیل آزادی در انتخاب سرگرمی ها، کودکان احساس آرامش و شادی می کنند.

 به تقویت اعتماد به نفس، تصمیم گیری و استقلال کودکان کمک می کند.
 توانمندی های کودکان را در انجام فعالیت ها بیشتر مشخص می کند.

 مقایسه کودکان با یکدیگر و رقابت بین آنها را از بین می برد.
 انگیزۀ یادگیری را در کودکان بیشتر می کند.

 تعامل و ارتباط بین کودکان به خصوص در فعالیت های گروهی را بهبود می بخشد.
 احساس مثبت و خوشایندی نسبت به محیط آموزشی )پیش از دبستان، دبستان و …( در کودکان ایجاد 

می شود.

فعالیت 11: در گروه های کلاسی با توجه به فایده های ذکر شده در بالا فهرستی دیگر از فایده های اوقات 
فراغت برای کودکان را در کلاس ارائه دهید.

تمرین     کنید

 موانع اوقات فراغت 
به  آنان  پرداختن  مانع  کودکان،  آموزش  عقب ماندن  بهانه  به  مربیان  از  برخی  گاه  کودک  مهدهای  در   
فعالیت های آزاد خلاق می شوند و درنتیجه دلزدگی از محیط های آموزشی را از سال های اولیه کودکی در 

آنان ایجاد می کنند.
از فراغت خود   در مراکز آموزشی نیز کمبود امکانات و تعداد زیاد کودکان مانع بهره مندی درست آنان 

می شود.
 کمبود امکانات آموزشی، امکان دسترسی کودکان به فعالیت های اوقات فراغت را کاهش می دهد.

 متنوع نبودن فعالیت های اوقات فراغت چه در خانواده و چه در مراکز آموزشی، مشکل دیگری است که 
وجود دارد. تنوع برنامه های اوقات فراغت با توجه به تفاوت های کودکان، باعث بروز توانمندی های گوناگون 

در آنان می شود و رشد همه جانبه آنها را موجب می گردد.
 بسیاری از بزرگ ترها، اسباب بازی ها و فعالیت های مناسب برای گروه های سنی کودکان را نمی شناسند و 

برخورداری از اوقات فراغت، یکی از حقوق اساسی کودکان است. در ماده ٣١ پیمان نامه حقوق کودک 
آرامش،  فراغت،  اوقات  برای داشتن  به حق کودک  است: دولت های عضو،  تأکید شده  اساس  این  بر 
پرداختن به بازی و فعالیت های تفریحی مناسب با سن کودک و مشارکت آزادانه در زندگی فرهنگی و 
هنری احترام می گذارند و آن را اشاعه می دهند و فراهم  ساختن فرصت های برابر فعالیت های فرهنگی 

و هنری و تفریحی را تشویق می کنند.

نکته
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این امر باعث افزایش بازی ها و اسباب بازی های خشونت آمیز، نامناسب با سن و توان کودکان، رقابتی و غیره 
می شود که به رشد و سلامت آنان آسیب می رساند.

جست و جو 
فعالیت 12: در گروه های کلاسی در مورد مشکلات خواب کودکان در مراکز پیش از دبستان در منابع کنید

علمی جست و جو کنید و نتیجه را در کلاس گزارش دهید.

فعالیت 13: در گروه های کلاسی با توجه به موارد تنظیم برنامه خواب روزانه کودکان در سنین مختلف 
در مهد کودک، برنامه ای طراحی کنید و در کلاس ارائه دهید.

تمرین     کنید

هدف توانمند ساز ٢: برنامه خواب، استراحت و اوقات فراغت کودک را تنظیم کند. 

تنظیم برنامه خواب روزانه

برای تنظیم برنامه خواب روزانه کودکان لازم است به موارد زیر توجه شود:
1 خواب روزانه کودکان از نظر زمان و مدت به گونه ای باشد که خواب شبانه کودک را مختل نکند.

ساعت   ١ 1:30ـ  معمولاً  سال  دو  بالای  کودکان  دارد.  ارتباط  آنها  با سن  کودکان  روزانه  خواب  میزان   ٢
می خوابند. کودکان زیر دو سال خواب بیشتری دارند و نوزادان صبح ها هم خواب کوتاهی دارند.

٣ زمان خواب کودکان نیم ساعت بعد از ناهار حدود ساعت ١٣ـ١٢ است. کودکان زیر دو سال معمولاً صبح ها 
حدود یک ساعت یا کمتر می خوابند.

٤ در مورد خواب روزانه کودکان با والدین گفت و گو کنید و با خواب شبانه آنها هماهنگ سازید.
٥ اگر کودکی با خواب روزانه، خواب شبانه اش مختل می شود، با استفاده از استراحت و اوقات فراغت کودکان 
در مهد کودک و راهنمایی والدین در مورد زمان و مدت مناسب خواب شبانه به حل مشکلات آنها کمک کنید.

٦ بچه ها را نباید آزاد بگذارید که هر ساعتی خواستند بخوابند و از آن طرف هر ساعتی دلشان خواست بیدار 
شوند. این کار نه تنها به آرامش کودک کمک نمی کند بلکه او را نا  امن می کند. 

 نشانه های نیاز کودک به خواب 
 برخی علایم نشان می دهد که کودک به خواب نیاز دارد. بدون در نظرگرفتن سن، علایم زیر بیانگر این است 

که کودک به خواب طی روز نیاز دارد:
 اگر واکنش وی نسبت به پیشنهاد شما مبنی بر خوابیدن مثبت است و به راحتی به خواب می رود یا کمی 

مقاومت نشان می دهد اما خوابش می برد.
 اگر صبح خوش خلق از خواب بیدار شود اما با گذر زمان بد خُلق شود.
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 اگر در طول اقامت روزانه در مهد، گریه و بهانه گیری 
می کند.

 علایم خواب مانند خمیازه کشیدن، مالیدن چشم ها 
و غیره را نشان می دهد.

 اگر هنگام ظهر یا عصر دچار افت انرژی می شود.
به تصاویر زیر با دقت نگاه کنید. 

فعالیت های قبل از خواب، آرام بخش و منظم باشد. در ٧ 
روز هفته، ساعت خواب ظهر و شب را روی یک ساعت 
تنظیم کنید. یک برنامه منظم برای خواب شب و روز باعث 
ایجاد شادابی می شود. محیط گرم و راحتی ایجاد کنید. 
غذایی سالم را یک یا ٢ ساعت قبل ازخواب به کودک 
دهید. قبل از خواب برای او داستان بخوانید. موسیقی آرام 
هنگام خواب باعث آرامش کودک خواهد شد. 

شکل ٦  ـ تصویری ازکودک در حال استراحت

گفت      و  گو 
فعالیت 14: در گروه های کلاسی با توجه به تصویر بالا، در مورد سؤالات زیرگفت و گو کنید و نتیجه را کنید

در کلاس ارائه دهید.
1 فعالیت هایی که باعث استراحت کودکان می شود، دلایل آن را ارائه دهید.

٢ چه فعالیت های دیگری را می توانید به این فهرست اضافه کنید؟

روش های تدارک استراحت برای کودکان

روش های استراحت کودکان مانند سایر فعالیت ها با توجه به سن آنها متفاوت است. برای استراحت کودکان 
از روش های زیر می توان استفاده کرد:

1 بازی سکوت: از کودکان خواسته می شود در حالی که روی صندلی های خود نشسته اند، به مدت ١٥ـ١٠ 
دقیقه چشمان خود را ببندند و حرف نزنند. برحسب سن، زمان آن قابل تغییر است. صندلی کودکان باید 
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راحت باشد. این روش برای کودکان ٦  ـ٣ سال مناسب است.
٢ استراحت با چشمان بسته: کودکان در جای آرام و راحتی روی زمین دراز می کشند و چشمان خود را 
 ـ10 دقیقه به این حالت باقی  می مانند. بهتر است در این حالت از موسیقی آرام استفاده  می بندند. حدود 15 
شود. برخی از کودکان در این حالت ممکن است به خواب بروند. بهتر است به سرعت آنها را بیدار نکنید. این 

 ـ3 سال نیز مناسب است. روش برای کودکان 6 
در این حالت گاهی از کودکان خواسته می شود به موضوعاتی که برای آن خوشایند است مثل بازی، جشن 
تولد و غیره و یا به مناظر طبیعت که دوست دارند مانند دریا، رودخانه در دشت سبز، جنگل، آسمان پر ستاره 

شب و امثال آن فکر کنند.

٣ روش تن آرامی: »تن آرامی« برای تحت کنترل آوردن هیجانات و افکار پراکنده ای که در پی آنها می آیند 
از طریق کنترل بدن و رها کردن انقباض های عضلانی اضافی عمل می کند. این تمرینات از طریق کاهش 

اضطراب و کنترل هیجانات باعث موارد زیر می شوند:
 افزایش تمرکز

 افزایش میدان توجه و ادراک
 افزایش حافظه

 کاهش افکار پراکنده
در  امروزه  اضطراب  کاهش  تکنیک  یک  عنوان  به  تن آرامی،  تن آرامی:  اجرای  برای  دستورالعمل هایی 
روان شناسی و پزشکی کاملًا شناخته شده است و برای کاهش ترس ها و بیش فعالی کودکان، به کرّات به کار 

برده شده است.
این تمرین بسیار ساده به عنوان پایۀ تمرینات تصویر سازی ذهنی و همچنین حرکت ـ آگاهی است. تن آرامی با 
آزاد سازی تنش ها و چرخش آگاهی به پیام های )محرک ها( درونی، فرد را کاملًا برای خلاقیت آماده می نماید.
وضعیت پایه: خوابیده به پشت در حالی که پاها کمی  بیش از عرض شانه از هم باز هستند و دست ها کمی 

با فاصله از بدن و کف دست ها رو  به بالا قرار می گیرند )شکل 7(.

اگر در مهد کودک تاب های مناسب، صندلی های راحتی و متحرک و تشک های بادی و وسایل از این قبیل 
 ـ2 سال استفاده شود. وجود دارد، از آنها برای استراحت کودکان 3 

نکته

شکل 7ـ وضعیت پایه
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 روش اول: 
مرحلۀ یک: کشش و انقباض )مرحلۀ فعال(

1 از کودک می خواهیم که دست ها را بالای سر ببرد و بدن را خوب از بالا و پایین بکشد.
٢ سپس می خواهیم تا دست ها و پاهایش را توی بدنش جمع کند.

٣ او باید از یک تا پنج بار این حرکت را تکرار کند، بدون آن که در هیچ مرحله ای از حرکات، حبس نفس 
داشته باشد و تأکید می کنیم که تنفس طبیعی و راحت داشته باشد.

مرحلة دوم: پيام آرامش )مرحلة غيرفعال(
در اين مرحله، از كودك مي خواهيم كه چشم هايش را ببندد و به حسي كه از تمام بدنش دارد، توجه كند. 
سپس از او مي خواهيم كه بدنش را حركت ندهد و فقط به آنچه ما مي گویيم، گوش كند. در ادامه تك تك 
اجزاي بدنش را نام می بریم و به آنها فرمان شل و رها شدن می دهیم. اين پيام مي تواند با مثال هایی واقعی 

براي كودكان مثل آب شدن يخ همراه باشد. ترتيب اين تمرينات مي تواند به شرح زير باشد:
حال به تمام بدنت توجه كن. درست مثل وقتي كه به طعم كي شكلات دقت ميك ني يا توپ را توي بغلت مي گيري 
و حسش ميك نی. حالا بدنت را حس ميك ني از بالاي سر تا انگشتان پاهايت. حالا تو جهت را ببر روي دست راست 
)در اينجا براي تسهيل كار و جلوگيري از گيج شدن كودك مي توان دست راستش را لمس كرد( از انگشت شست 
شروع مي شود، شست شل و بي حركت مي شود. )كيي كيي انگشتان را نام مي بريم(. سپس كف دست، مچ دست، 
ساعد، آرنج، بازو و شانه، به همان ترتيب فرمان شل و بي حركت شدن مي دهيم. در اين مرحله، از او مي خواهيم 
به تفاوت حس دست راست و چپش دقت كند. سپس به همين ترتيب نيمة راست قفسة سينه، نيمة راست شكم، 
نيم‌ةراست كمر، باسن راست، نيمة راست لگن، ران و همين طور تا انگشتان پاي راست پيش مي رويم. حالا از او 
مي خواهيم كه به تفاوت دو نيمة بدن دقت كند. براي ملموس نمودن اين بخش می توان از مثال زیر استفاده كرد: 
مثل دو كفة ترازو كه كيي بالا و ديگري پايين است يا كي ليوان پر و كي ليوان خالي و… سپس به همين 
ترتيب، نيمة چپ بدن را انجام مي دهيم و باز از او مي خواهيم كه اين بار به هماهنگي دو نيمة بدن دقت 

كند و باز مي توان از همان تمثيل ها )دو كفة ترازوي مقابل هم يا دو ليوان خالي و پر و غیره( استفاده كرد.
سپس به گردن و تك تك عضلات صورت، فك، دور لب، گونه ها، پل كها، پيشاني و بالا و پشت سر، به همان 

ترتيب فرمان شل و بي حركت شدن مي دهيم.
مرحلة سه: توجه به تنفس

حالا از او مي خواهيم كه با توجه به تنفس، بدنش را باز هم شل تر، آرام تر و بي حركت تر كند.
به او گفته مي شود حالا با هر نفسي كه ميك شي بدنت شل تر و آرام تر و سب كتر مي شود. اين تمرين نيز 

مي تواند با تمثيل هايي مانند باد شدن و سبك شدن بادكنك و بالاتر رفتن آن با هر نفسي، همراه باشد.

 روش دوم: 
در صورتي كه محدوديت زماني در اجراي اين تمرين وجود داشت يا بنا به تشخيص مربي، اين روند براي 

كودك طولاني و خستهك ننده بود، او مي تواند فعاليت زير را انجام دهد.
 به جاي انجام كامل مرحله كي و دو مي توانيم به كودك بگوييم حالا سعي كند نقش كي آدم خوابيده را بازي 
كند. اين كار براي دفعات اول حتي مي تواند در قالب كي بازي انجام شود. سپس به او مي گوييم حالا مي خواهيم 
اين كار دست ها و پاهايش را كيي كيي كمي بلند  يا نه و سپس براي  ببينيم واقعاً خواب است  امتحان كنيم 
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ميك نيم و به او مي گوييم بايد دست ها و پاهايش بي اراده روي زمين بيفتد و سپس رها ميك نيم تا به زمين بيفتد 
از او مي خواهيم عضوي را كه به زمين مي خورد ديگر تكان ندهد و سپس تمرين مرحله 3 را انجام مي دهيم.

را  اندام ها  كيي  كيي  مربي   ،2 و   1 مرحلة  به جاي  كه  انجام دهيم  اين صورت  به  را  كار  اين   مي توانيم 
كمي فشار دهد و سپس رها كند و به او بگويد هر كجا را كه فشار داده، رها ميك ند، ديگر حركت ندهد.

فعالیت15: در گروه های کلاسی روش های تدارک استراحت برای کودکان)بازی سکوت، استراحت با 
چشمان بسته، تن آرامی ( را تمرین کنید.

 نکات لازم برای استراحت کودکان 
برای داشتن استراحت مناسب، باید نکات زیر رعایت شود:

 از یک تغذیه مناسب مانند آبمیوه، میوه و غیره استفاده کنید.
 کودکان را از محیط آموزش خارج کنید.

 یک آهنگ آرام و ملایم برای کودکان پخش کنید.
 هر نیم ساعت یکبار استراحت کوتاهی می تواند توجه و تمرکز کودکان را تا پایان روز در حد بالایی نگه دارد. 
 در زمان استراحت با کودکان کارهای سخت و فعالیت های ذهنی مثل بازی های کامپیوتری و تماشای فیلم 

انجام ندهید.
 از فضاهای رنگارنگ برای استراحت کودکان استفاده کنید. 

آنها طراحی  استراحت  برای  برنامه ای  برای گروه های سنی مختلف  فعالیت16: در گروه های کلاسی 
کنید و در کلاس ارائه دهید.

تمرین     کنید

تمرین     کنید

انواع فعالیت های اوقات فراغت در کودکان

به تصاویر زیر با دقت نگاه کنید.

شکل8  ـ فعالیت های کودکان در اوقات فراغت
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گفت      و  گو 
فعالیت17: در گروه های کلاسی با توجه به تصاویر صفحه قبل در مورد روش های مناسب گذراندن کنید

اوقات فراغت کودکان در مراکز پیش از دبستان گفت وگو کنید و نتیجه را در کلاس ارائه دهید.

مهم ترین روش های مناسب برای استفاده کودکان از اوقات فراغت عبارت اند از:
ادبیات و فعالیت‌های مربوط به آن1 : کتاب و قصه‌خوانی، تصویرخوانی و امثال آنها. 

فعالیت‌های هنری2 : نقاشی، کاردستی، موسیقی، نمایش و غیره )شکل9(
فعالیت‌های علمی: جست وجوگری، تجربه کردن، بودن در طبیعت و مشاهده پدیده‌های آن، کشف دنیای 

پیرامون خود به‌ صورت آزاد و خلاق 
فعالیت‌های ورزشی3 : بازی های گروهی و انفرادی، دویدن، پریدن، توپ بازی و نظیر آنها )شکل10(

شکل10ـ فعالیت ورزشیشکل9ـ فعالیت هنری

بهتر است که کودکان خردسال نیز 
تا حد امکان به فعالیت های ورزشی 
متنوع بپردازند زیرا انجام این 
فعالیت های ورزشی باعث پیشرفت 
مهارت های حرکتی آنها می شود و 
برای سلامتی آنها نیز مفید است.

فعالیت 18: 
برای  فراغت  اوقات  فعالیت های  و  سرگرمی ها  از  فهرستی   1

کودکان 6  ـ5 ساله را تهیه کنید و در کلاس ارائه دهید.
2  برنامه ای برای اوقات فراغت کودکان 5ـ3 ساله تهیه کنید و 

در کلاس ارائه دهید.

تمرین     کنید

1ـ ارجاع به فصل 5 کتاب دانش فنی پایه
2ـ ارجاع به فصل 1 کتاب مراقبت از سلامت کودک و فصل 3 دانش فنی پایه
3ـ ارجاع به فصل 1 کتاب مراقبت از سلامت کودک و فصل 3 دانش فنی پایه	
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فصل پنجم: کنترل بهداشت و ایمنی خواب، استراحت ...

خودارزیابی

واحدیادگیری: کنترل بهداشت و ایمنی خواب، استراحت و اوقات فراغت کودک     
مرحله: تنظیم برنامه استراحت، خواب و اوقات فراغت کودک

این کاربرگ برای ارزیابی مهارت های شما در واحد یادگیری کنترل بهداشت و ایمنی خواب، استراحت و اوقات فراغت کودک تهیه 
شده است. در هر سؤال بیشترین امتیاز، پنج و کمترین امتیاز یک است. بر این اساس خود را ارزیابی نمایید و به خود امتیاز دهید.

12345مواردردیف

تا چه حد مي توانيد گزارشی از فواید خواب و استراحت کودکان در مراکز پیش از 1
دبستان ارائه كنيد؟	

تا چه حد مي توانيد گزارشي از نکات تنظیم خواب و استراحت و اوقات فراغت ارائه 2
دهيد؟

را 3 فراغت  اوقات  از  کودکان  استفاده  برای  مناسب  روش های  مي توانيد  حد  چه  تا 
دهيد؟ انجام 

تا چه حد مي توانيد برنامه استراحت، خواب و اوقات فراغت کودکان را تنظیم کنید؟4

تمرین کنید

1 جدول زیر را با توجه به سن كودك کامل کنید.

نیاز به خواب با توجه به سن

ساعت خواب در طول 24 ساعتسن

تولد تا 2 ماهگي

2 ماهگي تا 12 ماهگي

12 ماهگي تا 18 ماهگي

12 تا 1814 ماهگي تا 3 سالگي

3 سالگي تا 5 سالگي

5 سالگي تا 12 سالگي

نوجواني

7 تا 9بزرگسالي
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٢ گزارشی از روش های خواب آرام و استراحت کودکان ارائه دهید.
٣ روش های استراحت کودکان را انجام دهید: 

الف( بازی سکوت
ب( تن آرامی

٤ فعالیت هایی برای اوقات فراغت در کودکان یک مرکز پیش از دبستان انجام دهید.
٥ گزارشی از مشکلات اوقات فراغت کودکان در مرکز پیش از دبستان ارائه دهید.

٦ برای استراحت، خواب و اوقات فراغت کودکان برنامه ای تنظیم کنید.

هدف توانمندساز3: بهداشت و ایمنی مکان خواب، استراحت و اوقات فراغت 
کودک را توضیح دهد.

بهداشت و ایمنی مکان خواب کودک

به تصویر زیر با دقت نگاه کنید. 

همان طور که گفته شد، خواب به رشد و عملکرد بهتر کودکان، حفظ و تقویت قدرت یادگیری و حافظه، 
تسهیل ارتباطات عصبی ـ شیمیایی سلول‌های مغز و افزایش قدرت یادگیری او کمک می‌کند. 

استراحت و خواب نیاز به آداب و مقررات خاص خود دارد. این آداب علاوه بر ساعات مناسب برای استراحت، 
مربوط به رعایت بهداشت و ایمنی در مکان استراحت و خواب کودکان است. 

شکل1ـ محل خواب کودک

گفت      و  گو 
فعالیت1: در گروه های کلاسی، در مورد اهمیت ایمنی و بهداشت مکان خواب گفت وگو کنید و نتیجه کنید

را در کلاس ارائه دهید.
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فصل پنجم: کنترل بهداشت و ایمنی خواب، استراحت ...

 راهکارهایی برای ایجاد آرامش کودکان در اتاق خواب 
 یک عروسک توپرُ نرم بدون پرز و مورد علاقه کودک تهیه کنید.

 پتو و ملحفه‌های زیبا تهیه کنید یا اجازه بدهید کودک خودش پتویش را انتخاب کند.
 حتماً قبل از خواب کودک را کمی  به آغوش بگیرید و با جملات مثبت و تأکیدی آرامش کنید. 

 ترس‌ها را از کودک دور کنید و یادآوری کنید که شما مراقب او هستید. 
 برای کودک قصه و شعر بخوانید )شکل2(

شکل2ـ خواب کودک در مهدکودک

مکان مناسب استراحت کودکان

 شکل 3 و 4ـ مکان استراحت کودکان
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مکان استراحت کودکان باید دارای ویژگی های زیر باشد:
 نورکافی

 کف پوش ایمن 
 درجه گرما و سرمای مناسب

 وسعت کافی با توجه به تعداد کودکان
 پوشش ایمن دیوار ها )شکل5(

گفت      و  گو 
فعالیت2: در گروه های کلاسی، با توجه به تصویر صفحه قبل در مورد جنبه های مثبت و موارد منفی کنید

مکان استراحت کودکان گفت وگو کنید و نتیجه را در کلاس ارائه دهید.

شکل5  ـ وسیله ای برای بازی و استراحت کودکان خردسال

فعالیت3: در بازدید از یک مرکز پیش از دبستان با همراهی هنرآموز کلاس، با مشاهده مکان استراحت 
و  مقایسه کنید  زمینه  این  در  بهزیستی  آیین نامه های  و  مناسب  ویژگی های مکان  با  را  آن  کودکان، 

گزارشی در این مورد تهیه نمایید و در کلاس ارائه دهید.

گزارش دهید
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فصل پنجم: کنترل بهداشت و ایمنی خواب، استراحت ...

وسایل مورد نیاز برای استراحت کودکان

وسایل مورد نیاز برای استراحت کودکان عبارت اند از: 
 زیرانداز

 تاب 
 صندلی راحت

 صندلی های متحرک
 تشک های بادی

 کوسن های کوچک

هدف توانمندساز4: بهداشت و ایمنی مکان استراحت، خواب و اوقات فراغت کودک کنترل كند.

بهداشت و ایمنی مکان خواب، استراحت  و اوقات فراغت

با توجه به آیین نامه سازمان بهزیستی1 در این زمینه و استانداردهای موجود در آن، وسایل مورد استفاده 
کودکان هنگام استراحت توسط مربی کنترل می شود و مشکلات آن طی گزارشی به مدیر ارائه می گردد.

مکان اوقات فراغت: منظور از مکان اوقات فراغت در مراکز پیش از دبستان، ایجاد محیطی است که در 
آن بازی ها، اسباب بازی ها، و سرگرمی های متنوعی برای گروه های سنی مختلف کودکان تدارک دیده شده 
باشد. در چنین فضایی کودکان می توانند آزادانه به فعالیت ها و سرگرمی های خود به صورت فردی و گروهی 

بپردازند. 

 شرایط بهداشتی و ایمنی مکان خواب، استراحت و اوقات فراغت کودک 
محل خواب و استراحت کودکان دارای مشخصات محیطی مخصوص به خود است که توجه و رعایت آن دارای 
اهمیت ویژه‌ای است. در مهدکودک‌ها و مراکز پیش از دبستان به دلیل کمبود فضا و نیز اهمیت نظارت مربیان 
بر کودکان در همه اوقات، اغلب فضای خواب و استراحت کودکان از بقیه فضاهای نگهداری و آموزش آنها 
جدا نیست. به هرحال شرایط بهداشتی مورد نیاز برای فضای خواب کودکان در این مراکز بسیار مشابه به 

استانداردهای فضای بسته این مراکز است که در ادامه به آنها اشاره خواهد شد.
 محل خواب کودکان در این مراکز باید از مساحت کافی برخوردار باشد. متراژ مناسب برای محل خواب نوزادان 
2/4 مترمربع به ازای هر کودک و برای کودکان بزرگ تر )نوپا و پیش دبستانی( 1/2 مترمربع به ازای هر کودک 

پیشنهاد می‌شود.

1ـ به کتاب همراه هنرجو مراجعه شود.	

گفت      و  گو 
فعالیت4: در گروه های کلاسی، دربارۀ فهرستي از وسایل مورد نیاز برای استراحت کودکان گفت وگو کنید

کنید و نتیجه را در کلاس ارائه دهید.
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 در زمان خواب کودکان، نورپردازی از پنجره‌ها و وسایل الکتریکی باید کنترل گردد تا محیط آرام بخشی 
تأمین شود. اما نور اتاق خواب نباید آن قدر کم شود که نظارت بر کودکان را دچار مشکل کند.

 محل خواب کودکان نباید به طور مستقیم در مجاورت آشپزخانه، منبع حرارت، پرده، پنجره و یا هر چیز 
دیگر مخاطره‌آمیز قرار گیرد.

 کلید و پریزهای برق در فضای خواب باید در ارتفاع حداقل 1/5متر بالاتر از کف اتاق با سرپوش حفاظتی 
نصب شود.

 کف پوش اتاق کودک از نوع قابل شست وشو و غیر حساسیت زا و از رنگ‌های شاد انتخاب شود.
 دیوارهای اتاق باید سفت و محکم و بدون شکاف باشد. روی دیوارها را می‌توان با کاغذ دیواری و رنگ‌های قابل 

شست وشو پوشاند. 
 رنگ دیوارها، سقف، در و پنجره اتاق کودک از رنگ‌های ملایم و آرام بخش انتخاب شود. مخصوصاً دقت شود 

که رنگ آمیزی باعث درخشش دیوارها نشود و چشم کودک را خسته نکند.
 پرده‌های اتاق باید کاملًا در محل خود سفت و محکم شوند و از جنسی باشند که در اثر کشیدن کودک 
پاره نشود و از محل خارج نگردد. پیشنهاد می‌شود که برای پوشش پنجره‌ها از پارچه‌های ضخیم استفاده شود 

تا تاریکی نسبی و مناسب برای خواب کودکان فراهم گردد.
 درجه حرارت اتاق بهتر است بین 21 تا 23 درجه سانتی‌گراد باشد و برای کنترل آن می‌توان در اتاق و دور از 

دسترس کودکان یک دماسنج نصب نمود.
 برای گرم کردن اتاق از بخاری ایمن استفاده ‌شود تا خطر گازگرفتگی کودکان را تهدید نکند.

 نصب نرده‌های حفاظتی ایمن و مناسب در اطراف بخاری و شومینه برای پیشگیری از خطر احتمالی سوختگی 
کودکان ضروری است.

 اتاق خواب باید دارای تهویه مناسب باشد. تهویه باید به صورتی باشد که موجب تغییر ناگهانی دمای اتاق 
نشود. 

فهرست
فعالیت5: در گروه هاي كلاسي فهرست وارسي براي كنترل بهداشت و ايمني مکان خواب، استراحت و  وارسی

اوقات فراغت کودکان تهيه كنيد و نتیجه را در کلاس ارائه دهید.

فعالیت6: در بازدید از یک مرکز پیش از دبستان، مکان خواب، استراحت و اوقات فراغت کودکان را 
مشاهده کنید و آن را با استاندارد بهزیستی یا مطالب درسی خود مقایسه کنید و نتیجه خود را در کلاس 

ارائه دهید.

تمرین     کنید
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فصل پنجم: کنترل بهداشت و ایمنی خواب، استراحت ...

خودارزیابی

واحدیادگیری: کنترل بهداشت و ایمنی خواب، استراحت و اوقات فراغت کودک        
مرحله: کنترل ایمنی و بهداشتی مکان خواب و استراحت کودکان

این کاربرگ برای ارزیابی مهارت های شما در واحد یادگیری کنترل بهداشت و ایمنی خواب، استراحت و اوقات فراغت کودک تهیه 
شده است. در هر سؤال بیشترین امتیاز، پنج و کمترین امتیاز یک است. بر این اساس خود را ارزیابی نمایید و به خود امتیاز دهید.

12345مواردردیف

تا چه حد مي توانيد گزارشی از ویژگی های مکان خواب و استراحت کودکان در 1
مرکز پیش از دبستان ارائه دهيد؟	

تا چه حد مي توانيد گزارشی از ویژگی های مکان اوقات فراغت کودکان در مرکز 2
پیش از دبستان ارائه دهيد؟

تا چه حد مي توانيد با استفاده از فهرست وارسی، ایمنی و بهداشت مکان خواب ، 3
استراحت و اوقات فراغت کودکان را کنترل كنيد؟

تمرین کنید

1 گزارشی از ویژگی های مکان مناسب خواب و استراحت کودکان یک مرکز پیش از دبستان تهیه کنید.
٢ برای جذابیت و آرامش اتاق خواب کودکان یک مرکز پیش از دبستان چه راهکارهایی پیشنهاد می دهید؟

٣ برای کنترل ایمنی و بهداشتی مکان استراحت کودکان یک فهرست وارسی تهیه کنید.
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گفت      و  گو 
فعالیت1: در گروه هاي كلاسي در مورد ایمنی و بهداشت وسایل مورد نیاز استراحت، خواب و اوقات کنید

فراغت کودک و اهمیت آن گفت وگو کنید و نتیجه را در کلاس ارائه دهید.

در بین برنامه‌های آموزشی مهدکودک‌ها و مراکز پیش از دبستان، زمانی را به کودک برای استراحت و تجدید 
قوا از نظر ذهنی و جسمی اختصاص می‌دهند. توجه به اصول بهداشتی و ایمنی در مکانی که کودک اوقات 

فراغت خود را سپری می‌نماید نیز مانند مکان استراحت و خواب، دارای اهمیت است.
کودکان ممکن است زمان استراحت و خواب خود را در تخت خواب و یا بر روی تشک‌هایی که بر روی زمین 
گسترده شده‌اند، سپری نمایند. همچنین در مواردی نیز ممکن است کودکان استراحت بر روی تاب، کاناپه 
یا صندلی راحتی را ترجیح دهند. اوقات فراغت کودکان در محل‌های بازی کودک سپری می‌شود. کودکان 
ممکن است ترجیح دهند اوقات فراغت بین ساعات آموزش خود را در حیاط و فضای باز بگذرانند و یا ممکن 
است این زمان را در اتاق بازی سپری کنند. در هر دو حالت توجه به نکات بهداشتی و ایمنی چنین فضاهایی 

دارای اهمیت است که در خصوص آنها در فصل‌های قبل شرح داده شده است.

بیماری های منتقل شونده از محل خواب کودکان

بیماری هایي ممکن است از محل خواب به کودکان سرایت کند که از طریق عوامل مختلف و از مسیرهای 
مستقیم و غیرمستقیم ایجاد می گردد. از مهم ترین بیماری هایی که از این طریق سرایت می‌کنند می‌توان به 
آنفلوانزا، اسهال، وبا، آبله مرغان، آبله، اوریون، هپاتیت A، سل، عفونت های حاد دستگاه تنفسی، بیماری های 
انگلی )ژيارديازيس، اکسیور، آميبيازيس‌، شیگلوزیس(، آلودگی به ساس و شپش اشاره نمود. این بیماری ها 
ممکن است از تماس مستقیم کودکان از راه تنفس و یا حتی تماس بدنی کودکان در زمان خواب به دلیل 
نزدیکی بیش از حد کودکان به یکدیگر و رعایت نکردن فاصلۀ ایمن هنگام خواب و استراحت آنها سرایت 
نماید. آلوده شدن محل خواب کودکان زمانی که اختصاصی نبودن محل خواب کودکان رعایت نشود، رخ 

خواهد داد.

جست و جو 
فعالیت2: در گروه هاي كلاسي درخصوص بیماری هایی که ممکن است از محل و وسایل خواب منتقل کنید

شوند، از منابع معتبر علمی جست وجو نمایید و نتیجه را به صورت بروشور ارائه دهید. 

هدف توانمندساز5: ایمنی و بهداشت وسایل مورد نیاز استراحت، خواب و اوقات 
فراغت کودک را توضيح دهد.

ایمنی و بهداشت وسایل مورد نیاز استراحت، خواب و اوقات فراغت کودک
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هدف توانمندساز6: ایمنی و بهداشتی وسایل مورد نیاز خواب، استراحت و اوقات 
فراغت کودک را کنترل کند.

کنترل ایمنی و بهداشتی وسایل مورد نیاز خواب،    
استراحت و اوقات فراغت1 کودک

به تصویر زیر با دقت نگاه کنید. 

1ـ برای کسب اطلاعات در مورد بهداشت و ایمنی وسایل مورد نیاز اوقات فراغت به فصل 1 تا 4 همین کتاب مراجعه شود.	

شکل 1ـ شرایط ناایمن برای خواب کودکان

گفت      و  گو 
فعالیت3: در گروه هاي كلاسي با توجه به تصویر بالا، در مورد بهداشت و ایمنی خواب کودکان گفت وگو کنید

کنید و نتیجه را در کلاس ارائه دهید.

اگرچه در زمان بیداری کودکان، احتمال انتقال بیماری زیادتر است، اما در زمان خواب و استراحت کودکان 
نیز احتمال انتقال بیماری وجود دارد. از این رو رعایت نکات بهداشتی در محل خواب و استراحت کودکان 
حائز اهمیت است. در ادامه نکات بهداشتی درخصوص محل خواب کودکان آورده شده است که رعایت آنها 

در مهدکودک‌ها و مراکز پیش از دبستان ضروری است.
 امکانات مورد نیاز برای خواب و استراحت شامل تخت مجزا، تخت خواب تاشو، کیسه خواب، رخت خواب و تشک 

است. این امکانات برای هر کودکی که بیش از چهار ساعت در روز در مهدکودک سپری می‌نماید، لازم است. 
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 تخت کودکان باید ابعاد 120 تا 140 سانتی‌متر طول و 60 تا 70 سانتی‌متر عرض داشته باشد.
 در صورت استفاده از گهواره باید به استاندارد بودن آن از نظر خطر احتمال واژگونی توجه داشت.

 تخت خواب باید استحکام کافی داشته باشد و در اثر تکان‌های مداوم نشکند و باعث سقوط و صدمه رساندن 
به کودک نگردد.

 تخت باید دارای نرده‌های بلند برای حفاظت کودک از سقوط و نیز فاقد لبه‌های تیز و برنده باشد. این 
نرده‌ها باید طوری طراحی شوند تا کودک به محیط اطراف دید کافی داشته باشد. فاصله نرده‌ها باید به حدی 

باشد که سر کودک از بین آنها عبور نکند.
 جابه جا کردن تخت باید آسان باشد؛ لذا در زیر پایه‌های تخت چرخ‌های قفل‌دار کار گذاشته شود که در 

ضمن ثابت بودن، امکان جابه جایی آن آسان شود.
 برای تخت خواب کودکان، تشک فنری و همچنین تشک با روکش پلاستیکی توصیه نمی‌شود. برای این 
که تشک خشک و تمیز بماند، می‌توان روکش آن را از پارچه‌های نفوذناپذیر به آب و قابل شست وشو انتخاب 

کرد و سپس روی آن را با ملحفه نخی پوشاند.
 برای حفاظت کودک از گزش حشرات بهتر است تخت خواب پرده توری داشته باشد.

 ملحفه‌ها و روبالشی باید از پارچه‌های نخی و نرم و به تعداد کافی برای تعویض مرتب تهیه شود.
 رخت خواب کودکان باید در محل جداگانه‌ای نگهداری شود. محل نگهداری رخت خواب ها باید تمیز باشد. 
برای جلوگیری از انتقال عفونت و بیماری از رخت خواب‌ها توصیه می‌شود برای هر کودک رخت خواب‌ معین 

و مشخصی استفاده شود، و همچنین در پوشش نگهداری شوند.
 هیچ کودکی نباید به طور همزمان با یک کودک دیگر، جای خواب مشترک داشته باشد. حتی دو کودک 

را نباید در یک تخت )هر چقدر هم تخت بزرگ باشد( خواباند.
 ملحفه و رویۀ تخت یا رخت خوابی که توسط کودکی استفاده می‌شود، باید قبل از استفاده کودک دیگر، شسته 

شود.
 از ملحفه به جای تخت، تخت خواب تاشو، کیسه خواب، رخت خواب و یا تشک استفاده نشود.

 ملحفه رخت خواب کودکان باید کاملًا به اندازه و متناسب رخت خواب باشد.
 تشکچه و زیرانداز کودکان باید با ملحفه قابل شست وشو باشد و بلندی اندازۀ آن به قدری باشد که سر و 

پای کودکان از آن خارج نشود.
 درون تشکچه و زیرانداز نوزادان باید از نوع غیرقابل نفوذ باشد تا قابلیت شست وشو و ضدعفونی را داشته 

باشد.
 کیسه‌های پلاستیکی و یا پلاستیک‌های شل و گشاد نباید به عنوان پوشش رخت خواب استفاده شوند.

 هیچ کودکی نباید بر روی زمین و بدون زیرانداز بخوابد یا استراحت کند.
 هنگام خواب کودکان، بسته به فصل سال و درجه حرارت هوا، ملحفه یا پتوي مناسب که به اندازه کافی 

گرما تأمین کند، در دسترس باشد.
 از تشک و کیسه خواب پشم شیشه )الیاف صنعتی( به دلیل گرم کردن بیش از حد نوزاد و حساسیت زا 

بودن استفاده نشود.
 بالشت‌های مورد استفاده برای کودکان نوپا و پیش دبستان باید دارای رویه قابل شست وشو و نامگذاری شده 

برای کودک باشد تا هر بالشت به طور اختصاصی برای یک کودک استفاده شود.
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 وسایل خواب هر کودک شامل بالشت، پتو و ملحفه، باید به طور مجزا نگهداری شود.
 در صورتی که دمای هوا سرد و دمای کف زمین کمتر از 18 درجه سانتی‌گراد است، کیسه‌های خواب نباید 

به طور مستقیم بر روی زمین قرار گیرد.
 اگر کودکان بر روی زمین خوابانده می‌شوند، باید محل خواب هر کودک با کودک دیگر حداقل 1 متر فاصله 
داشته باشد، اگر به دلیل فضای مهدکودک، چنین امکانی وجود نداشت، به مربیان توصیه می‌شود، تا حد امکان 
بین محل خواب کودکان، فاصله بدهند و کودکان را یکی در میان به طور عکس هم بخوابانند؛ به طوری که 
سر یک کودک در سمت پای کودک دیگر قرار گیرد، تا فضای بیشتری به دست آید. این کار احتمال انتقال 

بیماری های واگیر را نیز کاهش می‌دهد.
 مربیان و کمک مربیان در هر نوبت باید از تمیز و ایمن بودن رخت خواب مطمئن شوند.

 هیچ کودکی در هر سنی را نباید برای یک مدت زمان و یا به دلایل انضباطی، بیدار در تخت قرار داد.
 پیشنهاد می‌شود برای هر رخت خواب، پرونده‌ای تشکیل داد که شامل اطلاعات مربوط به نوع، نام شرکت 
سازنده و نیز طول زمان استفاده از آن باشد. این امر به استفاده درست و بهینه از وسایل خواب کمک می‌کند.

 پیشنهاد می‌شود وسایل خواب کودک حداقل هفته‌ای یکبار شسته شوند. همچنین در صورت آلوده شدن 
بستر و یا مبتلا شدن کودک به بیماری واگیر، وسایل خواب باید شسته شوند.

 رویه و ملحفه وسایل خواب بهتر است به رنگ روشن باشد.
 نوزاد را باید به پشت خواباند. مگر اینکه دستور پزشک،‌ حالت دیگری باشد. تحقیقات نشان داده است که 

خواباندن طاق‌باز نوزادان از مرگ ناگهانی نوزادان 
دستور  نسخه  که  شود  توجه  می‌کند.  پیشگیری 
پرونده  در  نوزاد  خواباندن  درخصوص  پزشک 

مدارک نوزاد نگهداری شود.
 هیچ وسیله اسباب بازی‌، حیوانات اسباب بازی، 
کودک  مراقبت  دوربین  تخت،  ضربه گیر  بالشت، 
)مگر با دستور پزشک( و نیز نگهدارنده موبایل و 

امثال آن، نباید در تخت نوزاد نصب شود.
 اگر قرار است از پتو برای گرم نگه داشتن نوزاد 
قرار  انتهای تخت  را در  نوزاد  باید  استفاده شود؛ 
داد، به نحوی که پای نوزاد به پایین تخت برسد. 
همچنین پتو را باید در دو طرف تخت فروبرد و 
آن را از زیر دست های نوزاد عبور داد؛ به اندازه‌ای 
که پتو تا زیر سینه نوزاد برسد. این کار از غلت 
خوردن نوزاد و خفه شدن او پیشگیری می‌کند.

)شكل3(
مرگ  عوامل  از  یکی  حد،  از  بیش  گرمای   
بیش  پوشاندن  از  بنابراین  است.  نوزادان  ناگهانی 

شکل 3 ـ تخت کودکاز حد نوزادان پرهیز شود.
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 سر نوزادان نباید هنگام خواب بدون پوشش بماند.
 وقتی نوزاد قادر به غلت خوردن و برگشتن به پهلو یا شکم است، در صورت غلت خوردن، باید او را دوباره 

به پشت برگرداند.
 ملافه اضافی در گهواره كودك باشد.

 وضعیت نوزادان خوابیده باید هر 20  15 دقیقه یکبار بررسی شود. این امر به ویژه برای نوزادانی که هفته 
اول است که در مهدکودک هستند، ضروری است. مربی باید رنگ پوست و وضعیت تنفس نوزاد را بررسی 

نماید.
 تشك باید حداقل بین 5 تا 6 سانتی‌متر ضخامت داشته باشند.

 فاصله فضای بین تشک و دیواره تخت نباید بیش از 1 تا 2 سانتی‌متر باشد.
 تمامی وسایل خواب، از تجهیزات چوبی تا رخت خواب‌ها باید از جنس مناسب و مقاوم تهیه شده باشند. 

فعالیت4: 
1 در گروه‌های کلاسی در مورد ایمنی و بهداشت وسایل خواب و استراحت فهرست وارسی تهیه کنید 

و در بازدید از یک مرکز پیش از دبستان آن را تکمیل کنید.
2 در بازدید از یک مرکز پیش از دبستان، امکانات خواب، استراحت و اوقات فراغت کودکان را مشاهده 

کنید و آن را با استاندارد بهزیستی یا مطالب درسی خود مقایسه کنید و نتیجه خود را در کلاس ارائه 
دهید.

تمرین     کنید
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خودارزیابی

واحدیادگیری: کنترل بهداشت و ایمنی خواب، استراحت و اوقات فراغت کودک        
مرحله: ایمنی و بهداشت وسایل مورد نیاز خواب، استراحت و اوقات فراغت کودک

این کاربرگ برای ارزیابی مهارت های شما در واحد یادگیری کنترل بهداشت و ایمنی خواب، استراحت و اوقات فراغت کودک تهیه 
شده است. در هر سؤال بیشترین امتیاز، پنج و کمترین امتیاز یک است. بر این اساس خود را ارزیابی نمایید و به خود امتیاز دهید.

12345مواردردیف

تا چه حد مي توانيد گزارشی از وسایل مورد نیاز خواب، استراحت و اوقات فراغت 1
کودک تهیه كنيد؟

در 2 کودکان  محل خواب  از  منتقله  بیماری های  از  گزارشي  مي توانيد  تا چه حد 
كنيد؟ تهيه  دبستان  از  پيش  مراكز 

تا چه حد مي توانيد ایمنی و بهداشتی وسایل مورد نیاز خواب، استراحت و اوقات 3
فراغت کودک در مرکز پیش از دبستان را با فهرست وارسی کنترل كنيد؟

تمرین کنید

1 گزارشی از وسایل مورد نیاز خواب، استراحت و اوقات فراغت کودک را برای یک مرکز پیش از دبستان 
تهیه کنید.

٢ گزارشی از بیماری های منتقله از محل خواب کودکان یک مرکز پیش از دبستان را تهیه کنید.
اوقات فراغت کودک یک فهرست  نیاز خواب، استراحت و  بهداشتی وسایل مورد  ایمنی و  برای کنترل   ٣

وارسی تهیه کنید.
٤ جدول زیر را کامل کنید.

موارد ایمنی و بهداشتیانواع وسایل خواب و استراحت

تخت خواب

بالش

تشک

ملحفه
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ارزشیابی شایستگی نظارت بر استراحت و اوقات فراغت کودک

شرح کار: 
1ـ تنظیم و نوشتن یک برنامه روزانه برای خواب )خواب نیمروزی(، استراحت و اوقات فراغت کودکان متناسب با سن کودک، ساعات حضور کودک، نوع فعالیت، زمان فعالیت 

مطابق با منابع علمی  و آموزشی سازمان بهزیستی
2ـ تهیه فهرست وارسی از شرایط بهداشتی و ایمنی مکان خواب، استراحت و اوقات فراغت کودک )نور، دما، صدا، فضاسازی مناسب استراحت، رنگ اتاق، تناسب فضا با تعداد 

کودکان( مطابق با منابع آموزشی و علمی و آیین نامه مقررات بهداشتی سازمان بهزیستی بر اساس الگوی فهرست وارسی
3ـ تهیه فهرست وارسی از شرایط بهداشتی و ایمنی وسایل و تجهیزات خواب و استراحت کودک مطابق با آیین نامه مقررات بهداشتی سازمان بهزیستی

 الگوی فهرست وارسی:
1ـ موضوع آن مشخص باشد.                             5ـ هر ماده آن، یک رفتار قابل مشاهده را ارزشیابی کند.

2ـ گروه سنی آن مشخص باشد.                         6ـ هر ماده آن به صورت یک جمله کوتاه آورده شود.
3ـ دارای راهنما باشد.                                 

4ـ هر ماده آن متناسب با موضوع باشد.

استاندارد عملکرد:
کنترل بهداشت و ایمنی خواب، استراحت و اوقات فراغت کودک از طریق تنظیم ساعات، کنترل بهداشتی و ایمنی مکان، وسایل و تجهیزات مورد نیاز مرکز پیش از دبستان 

طبق آیین نامه های بهداشتی سازمان بهزیستی 
شاخص ها:

1ـ تنظیم برنامه خواب، استراحت و اوقات فراغت کودک )استراحت بین فعالیت، استراحت بعد از ظهر(
2ـ کنترل بهداشتی و ایمنی مکان خواب، استراحت و اوقات فراغت )نور، حرارت، صدا و . . . (، اعلام نارسائی ها

 کنترل بهداشتی و ایمنی وسایل مورد نیاز خواب و استراحت کودک)تمیز و ایمن بودن تخت خواب و وسایل مورد نیاز(، اعلام نارسائی ها

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات:
شرایط انجام کار: کنترل بهداشت و ایمنی خواب، استراحت و اوقات فراغت کودک با توجه به شرایط زیر:

مکان: مرکز آزمون
زمان : 30 دقیقه )برای هر مرحله 10 دقیقه(

مواد، وسایل و تجهیزات: لوازم التحریر
استاندارد و سایر شرایط: منابع علمی و آموزشی آیین نامه های بهداشتی وزارت بهداشت و دستورالعمل های سازمان بهزیستی )بزرگ و کودک(

استاندارد و سایر شرایط: منابع علمی  و آموزشی آیین نامه های بهداشتی وزارت بهداشت

معیار شایستگی:

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3مرحله کارردیف

1تنظیم برنامه خواب، استراحت و اوقات فراغت کودک1

2کنترل ایمنی و بهداشتی وسایل مورد نیاز خواب، استراحت و اوقات فراغت کودک2

2کنترل ایمنی و بهداشتی وسایل مورد نیاز خواب، استراحت و اوقات فراغت کودک3

4

5

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش:
شایستگی های غیرفنی: مسئولیت پذیری و حل مسئله

ایمنی: رعایت نکات ایمنی به هنگام استراحت و اوقات فراغت
بهداشت: رعایت موارد بهداشتی در استفاده از وسایل اتاق خواب و استراحت

توجهات زیست محیطی: کنترل بهداشت محیط
نگرش: اهمیت دادن به نقش استراحت و اوقات فراغت در سلامتی کودک	

2

*میانگین نمرات

*حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، 2 است.
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