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বাাচ্চাাদে�র ঘুুমাানো�োর 
সময়

বাাচ্চাারাা ক্রমশ সক্রি�য় এবংং স্বাাধীীন হয়ে� ওঠাার সাাথে� সাাথে� 
ঘুুমাানো�োর সময়টাা চ্যাা�লে�ঞ্জিং�ং হয়ে� উঠতে� পাারে�। তাাদে�র ঘুুমে�র 
ধরণ পরি�বর্তি�ি ত হতে� পাারে� এবংং হঠাাৎ তাারাা ঘুুমাানো�োর সময় 
এড়াাতে� নতুুন কৌ�ৌশল করতে� চে�ষ্টাা করে�। এখাানে� কি�ছুু প্রস্তাাব 
রাাখাা হল:

•	 ঘুুমাানো�োর এক বাা দুইু ঘণ্টাা আগে� স্ক্রি�ন ব্যযবহাার (কম্পি�উটাার, 
ফো�োন এবংং টিভি�) বন্ধ করুন। 

•	 আপনাার ঘুুমাানো�োর সময়ে�র রুটিন এমন তৈ�রি� করুন যে�টাা 
আপনি� অনুুসরণ করতে� পাারে�ন। চে�ষ্টাা করুন: চাানে�র সময়, 
লো�োশন, ডাায়াাপাার, পাায়জাামাা, গল্প এবংং বি�ছাানাা। আপনি� যখন 
প্রতি� রাাতে� একই কাাজ করবে�ন, তখন আপনাার সন্তাান জাানবে� 
পরবর্তীী কীী হবে� এবংং ঘুুমে�র আশাা করবে�। 

•	 আপনাার শি�শুকে� বি�ছাানাায় যাাওয়াার জন্যয প্রস্তুত করুন। 
ঘুুমাানো�োর কয়ে�ক মি�নি�ট আগে� তাাদে�র জাানতে� দি�ন যে� ঘুুমনো�োর 
সময় আসছে�। এটি তাাদে�র খে�লাা শে�ষ করতে� এবংং ধাারণাায় 
অভ্যযস্ত হওয়াার সময় দে�য়। 

•	 আপনাার সন্তাানকে� একটি "লভি�" দি�ন (দে�খুুন “Loveys," Teddy Bears, and Blankies নি�বন্ধ)। 
ঘে�রাা শি�শুশয্যাা�য় কো�োনো�ো স্টাাফড জন্তু বাা কম্বল চে�ষ্টাা দি�ন, তবে� শুধুুমাাত্র 1 বছরে�র বে�শি� বয়সীী শি�শুদে�র জন্যয।

•	 আপনাার বাাচ্চাাকে� ঘুুম পে�তে� সাাহাায্যয করুন। আপনাার ঘুুমাানো�োর রুটিনে� কম আলো�ো, আস্তে� কথাা, 
প্রশাান্তি�দাায়ক সঙ্গীীত, আলি�ঙ্গন বাা গল্প ব্যযবহাার করুন। এটি আপনাার শি�শুকে� রি�ল্যাা�ক্স করতে� এবংং ক্লাান্ত বো�োধ 
করতে� সাাহাায্যয করে�।

•	 আরাামে�র জন্যয রাাতে�র আলো�ো ব্যযবহাার করুন। অন্ধকাার বাাচ্চাাদে�র জন্যয ভীীতি�কর হতে� পাারে�।

•	 বে�ডরুমকে� শাাস্তি� হি�সে�বে� ব্যযবহাার করবে�ন নাা। বাাচ্চাারাা ভাাবতে� পাারে� যে� তাাদে�র রুমটি একটি খাারাাপ 
জাায়গাা যদি� তাাদে�রকে� সে�খাানে� টাাইম-আউটে�র জন্যয পাাঠাানো�ো হয়।

•	 নি�শ্চি�ত করুন যে� দি�নে�র ঘুুম যে�ন রাাতে�র ঘুুমকে� নষ্ট নাা করে�। কি�ছুু বাাচ্চাাদে�র দুপুুুরে�র ঘুুম কম করতে� হয়, 
দি�নে� এগি�য়ে� আনতে� হয়, বাা এমনকি� 2-3 বছর বয়সে� বাাদ দে�ওয়াার প্রয়ো�োজন হয়।

হঠাাৎ আমাার বাাচ্চাা অন্ধকাারে� ভয় পাায় 
অন্ধকাারে�র ভয় বে�শ সাাধাারণ ব্যাা�পাার। 2 বছর বয়সে�, বে�শি�রভাাগ শি�শু ভাান করাার এবংং কল্পনাার জগতে�র গভীীরে� 
চলে� যাায়। তাারাা কল্পনাা এবংং বাাস্তবে�র মধ্যে�ে পাার্থথক্যয পুুরো�োপুুরি� বো�োঝে� নাা। তাাদে�র মনে� হয়, রাাতে� যে� কো�োনো�ো কি�ছুু 
ঘটতে� পাারে�! শয়নকাালে�র গল্পে�র ড্রাাগন বাা পাার্টিি থে�কে� ক্লাাউন উপস্থি�ত হয়ে� তাাদে�র ভয় দে�খাাতে� পাারে�। 
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এছাাড়াাও, আপনাার সন্তাানে�র জগতে�র সাাম্প্রতি�ক পরি�বর্তত ন সম্পর্কে�ে  চি�ন্তাা করুন। প্রি�য়জনে�র কাাছ থে�কে� বি�চ্ছে�দ 
হয়ে�ছে�? বাা কো�োনো�ো নতুুন শি�শু, কো�োনো�ো নতুুন বে�বি�সি�টাার, বাা কো�োনো�ো সাাম্প্রতি�ক পদক্ষে�প? এমনকি� যাা ছো�োটখাাট 
পরি�বর্ততনে�র  মতো�ো মনে� হয় তাা কো�োনো�ো শি�শুকে� নি�রাাপত্তাাহীীন এবংং ভয় বো�োধ করাাতে� পাারে�।

আপনাার সন্তাানে�র মে�জাাজও গুরুত্বপূূর্ণণ। নাার্ভাা� স এবংং সতর্কক  বাাচ্চাাদে�র ভয়ে�র সম্ভাাবনাা বে�শি� থাাকে�। আপনাার 
সন্তাানকে� রাাতে�র দুশু্চি�ন্তাা কাাটিয়ে� উঠতে� সাাহাায্যয করতে�:

•	 ভয় সম্পর্কে�ে  তাাদে�রকে� উত্যযক্ত করবে�ন নাা (এমনকি� ভাাল হাাস্যযরসে�ও)। এই নি�য়ে� তাাদে�র সাাথে� কথাা 
বলাার চে�ষ্টাাও করবে�ন নাা৷ এটি ভয়কে� দীীর্ঘাা�য়ি�ত করাাতে� এবংং আপনাার প্রতি� তাাদে�র আস্থাা হ্রাাস করাাতে� পাারে�। 

•	 আপনাার রাাগ এবংং হতাাশাা নি�য়ন্ত্রণ করাার চে�ষ্টাা করুন। আপনাার মন খাারাাপ তাাদে�র কষ্ট বাাড়ি�য়ে� দি�তে� 
পাারে�। এটি আপনাার পক্ষে� সংংবে�দনশীীলভাাবে� প্রতি�ক্রি�য়াা জাানাানো�ো কঠিন করে� তো�োলে�।

•	 তাাদে�র একটি বি�শে�ষ স্টাাফড প্রাাণীীকে� তাাদে�র "রক্ষক" বাানাান। তাারপরে� তাাদে�র ঘুমুাানো�োর রুটিনে� এটিকে� 
অন্তর্ভু� ক্ত করুন। দি�নে�র বে�লাায়, এমন গল্পগুলি� অভি�নয় করুন যে�খাানে� রক্ষক অন্যযদে�র উপর নজর রাাখে�। 

•	 যদি� তাারাা সাাধাারণত তাাদে�র নি�জে�র ঘরে� ঘুুমাায় এবংং মাাঝরাাতে� জে�গে� ওঠে�, তবে� তাাদে�রকে� আপনাার 
ঘরে� নি�য়ে� আসাার আর্জি�িকে� প্রতি�হত করুন। এটি বাার্তাা�  পাাঠাায় যে� তাারাা তাাদে�র ঘরে� একাা থাাকাা ঠিক নয়৷ 
পরি�বর্তে�ে , তাাদে�র সাান্ত্বনাা দি�ন এবংং নি�শ্চি�ত করুন যে� তাারাা নি�রাাপদ আছে�। আরও টিপসে�র জন্যয আমাাদে�র 
সীীমাা নি�র্ধাা�রণ নি�বন্ধটি দে�খুুন।

বে�শি�রভাাগ শি�শু কয়ে�ক সপ্তাাহ বাা মাাসে�র মধ্যে�ে এই ভয়গুলি�কে� ছাাড়ি�য়ে� যাায়। সংংবে�দনশীীল এবংং 
ধৈ�র্যযশীীল হতে� হবে�টাাই হল আপনাার সে�রাা পরি�কল্পনাা। জাানবে�ন যে�, এটাাও, পাার হয়ে� যাাবে�। যদি� 
আপনাার বাাচ্চাার ঘুুমে�র চ্যাা�লে�ঞ্জগুলি� একটাা সমস্যাা� হয়ে� ওঠে�, তাাহলে� পরবর্তীী পদক্ষে�পগুলি� 
সম্পর্কে�ে  আপনাার HealthySteps বি�শে�ষজ্ঞে�র সাাথে� কথাা বলুুন।

আরও তথ্যে�ের  
জন্যয স্ক্যাা�ন করুন


