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দুঃঃ�স্বপ্ন এবংং রাাত্রি�কাালীীন 
ভয় পাাওয়াা 

শি�শুরাা কখনও কখনও স্বপ্নে�র মধ্যে�ে বি�ভ্রাান্তি�কর এবংং কঠিন অনুুভূূতি�গুলো�ো ও অভি�জ্ঞতাাগুলো�োর 
সাামনাাসাামনি� হয়। বড়দে�র ও এটাা হয়। এই বয়সে� দুঃঃ�স্বপ্ন দে�খাা এবংং রাাতে�র বে�লাায় ভয় পাাওয়াা খুুব 
সাাধাারণ। ছো�োট বাাচ্চাারাা কল্পনাা এবংং বাাস্তবে�র মধ্যে�ে ফাারাাক বুুঝতে� পাারে� নাা। এগুলো�ো থে�কে�ই ভয় 
জন্মাাতে� পাারে� যাা স্বপ্নে�র মধ্যে�ে দি�য়ে� প্রকাাশ পাায়।  

দুঃঃ�স্বপ্ন বুুঝতে� পাারাার এবংং সাামলাানো�োর জন্যয টিপস:

•	 কখনও কখনও বাাচ্চাাদে�র নাানাান জি�নি�সে�র 
মাানে� বুুঝতে�ই বে�গ পে�তে� হয়। উদাাহরণস্বরূপ, 
আপনি� পো�োষ্যয কে�নাার দো�োকাানে� একটি প্রাাণীী 
দে�খতে� পে�লে�ন যাাকে� আপনাার বাাচ্চাা ভয় 
পাাচ্ছে�। অথবাা আপনি� পাার্কে�ে  ঘাাস ছঁাঁ�টতে� গি�য়ে� 
একটি ট্রাাক্টর দে�খতে� পাারে�ন। এটি আপনাার 
কাাছে� ভীীতি�কর বলে� মনে� হচ্ছে� নাা, তবে� 
আপনাার সন্তাান এটি থে�কে� ভয় পে�তে� পাারে�। 
পরে�, এই "চরি�ত্রগুলো�ো” আপনাার বাাচ্চাার স্বপ্নে� 
এসে� দে�খাা দি�তে� পাারে�।  

•	 আপনাার সন্তাানে�র জীীবনে� কীী ঘটছে� যাা 
মাানসি�ক চাাপ বাা উদ্বে�গে�র কাারণ হতে� পাারে� 
তাা ভাাবুুন। একটি ভাাই বাা বো�োন হওয়াা, একজন 
নতুুন পরি�চর্যাা�কাারীী পাাওয়াা, বাা বাাড়ি� পাাল্টাানো�োর 
মত পরি�বর্তত নগুলি� মাানসি�ক চাাপ আনতে� পাারে� 
যাা দুঃঃ�স্বপ্নে�র কাারণ হয়ে� উঠতে� পাারে�।

•	 আপনাার সন্তাানকে� স্বপ্নে� কীী ঘটে�ছে� এবংং তাারাা কে�মন অনুুভব করে�ছে� তাা বলতে� বলুুন। স্বপ্ন প্রাায়শই কো�োনো�ো 
মাানে� হয়নাা, কি�ন্তু অনুুভূূতি� বাাস্তব! অনুুভূূতি� সম্পর্কে�ে  কথাা বললে� সে�গুলো�ো বে�ড়ে� যাায়নাা। বরংং, এটি আপনাার 
সন্তাানকে� এগি�য়ে� যে�তে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�। যদি� আপনাার শি�শু স্বপ্নটি সম্পর্কে�ে  বে�শি� কথাা বলতে� নাা পাারে� 
তাাহলে� চি�ন্তাা করবে�ন নাা।  তাাদে�র স্রে�ফ চে�ষ্টাা করতে� দি�ন। আপনি� সহাানুুভূূতি�র সাাথে� শুনুুন। তো�োমাার স্বপ্নে�র 
সিং�ংহটাা তো�ো খুুব ভয়াানক। ভাাগ্যি�িস সিং�ংহটাা আমাাদে�র আশে�পাাশে� নে�ই।

•	 আপনাার শি�শুকে� তাার নি�জে�র বি�ছাানাায় পাাঠিয়ে� আবাার ঘুুম পাাড়াানো�োর চে�ষ্টাা করুন। দুঃঃ�স্বপ্ন দে�খাার পরে� 
আপনি� যদি� তাাদে�র আপনাার ঘরে� ঘুুমো�োতে� দে�ন সে�টাাই তাাহলে� নতুুন অভ্যে�েস হয়ে� যাাবে�। তাাদে�র নি�জে�র 
বি�ছাানাায় ফি�রে� ঘুুমাাতে� যাাওয়াা তাাদে�র শে�খাায় যে� তাাদে�র নি�জে�দে�র ঘরটি ঘুুমো�োনো�োর জন্যয নি�রাাপদ জাায়গাা।
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বো�োবাায় ধরাা(নাাইট টে�রর) বুুঝবাার এবংং সাামলাানো�োর জন্যয টিপস:

•	 যদি�ও দুঃঃ�স্বপ্নগুলি� “খাারাাপ স্বপ্ন” ছাাড়াা কি�ছু নয়, নাাইট টে�রর হল যখন বাাচ্চাা কঁাঁ�দছে� অথবাা চি�ৎকাার করছে� 
ঘুুমন্ত অবস্থাাতে�ই। আপনাার বাাচ্চাার নাাইট টে�রর হয়ে�ছে� তখন বলাা যাায় যখন তাারাা চো�োখ খুুলে�ও সাামনে� 
আপনাাকে� “দে�খতে�” পাাচ্ছে�নাা বলে� মনে� হবে�। 

•	 আপনাার সন্তাানকে� নাাইট টে�রর থে�কে� জাাগাানো�োর চে�ষ্টাা করবে�ন নাা। জে�গে� উঠলে� অনে�কক্ষে�ত্রে�ই মুুশকি�ল 
হয়।  তাারাা দি�শে�হাারাা হয়ে� পড়ে� এবংং তাাদে�রকে� শাান্ত করতে� সমস্যাা� হয় আর আবাার ঘুুম পাাড়াানো�োও যাায়নাা।  

•	 নি�শ্চি�ত করুন যে� আপনাার শি�শু শাারীীরি�কভাাবে� নি�রাাপদ আছে�। যদি� তাারাা জে�গে� ওঠে�, তাাদে�র নি�জে�র 
বি�ছাানাায় রাাখুুন এবংং তাাদে�র শাান্ত হতে� সাাহাায্যয করুন যাাতে� তাারাা আবাার ঘুুমাাতে� পাারে�। নাাইট টে�রর এর সময় 
কি�ছু বাাচ্চাা হাাত পাা নাাড়াাতে� পাারে� এমনকি� উঠে� দঁাঁ�ড়ি�য়ে� হঁাঁ�টতে�ও শুরু করে� দি�তে� পাারে�।  

•	 একটি শি�শু অতি�রি�ক্ত ক্লাান্ত হলে� নাাইট টে�রর বে�শি� দে�খাা যাায়। ঘুুমো�োনো�োর এবংং শো�োওয়াার সময়ে�র 
ধাারাাবাাহি�কতাা বজাায় রাাখাার চে�ষ্টাা করুন।  

যদি� আপনাার সন্তাানে�র ঘন ঘন দুঃঃ�স্বপ্ন বাা নাাইট টে�রর দে�খাা যাায়, তাাহলে� এই টিপসগুলি� কাাজে� লাাগি�য়ে� দে�খুুন 
এবংং অন্যাা�ন্যয কাারণগুলি� অনুুসন্ধাান করুন। আপনাার সন্তাানে�র কি� ঘুুমাানো�োর আগে� টে�লি�ভি�শন বাা অন্যয স্ক্রীীন 
টাাইম কমাানো�ো প্রয়ো�োজন? তাাদে�র ঘুুমাানো�োর জাায়গাা কি� নি�রাাপদ? আজকাাল তাাদে�র মন খাারাাপ হওয়াার কি�ছু 
কাারণ ভাাবতে� পাারে�ন? ভয়ে�র ব্যাা�পাার হলে�ও দুঃঃ�স্বপ্ন এবংং নাাইট টে�রর সাাধাারণত উদ্বে�গে�র কাারণ নয়। বে�শি�রভাাগ 
বাাচ্চাারই বড় হলে� এসব আর হয়নাা।  আপনাার যদি� কো�োনো�ো প্রশ্ন বাা উদ্বে�গ থাাকে�, তাাহলে� সহাায়তাা এবংং নি�র্দে�েশনাার 
জন্যয আপনাার HealthySteps বি�শে�ষজ্ঞ বাা শি�শুরো�োগবি�শে�ষজ্ঞ প্রাাথমি�ক দে�খভাালকাারীীর সাাথে� কথাা বলুুন। 

আরও তথ্যে�ের  
জন্যয স্ক্যাা�ন করুন


