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শি�শুকে� ঘুুম পাাড়াাতে� 
সাাহাায্যয করাার জন্যয 
গবে�ষণাা এবংং টিপস

ঘুুমে�র অভাাব বাাচ্চাাদে�র এবংং শি�শুদে�র বড় করাার ক্ষে�ত্রে� সবথে�কে� বড় 
সমস্যাা� হয়ে� উঠতে� পাারে�। আপনি� যখন রাাতে� নাা ঘুুমি�য়ে� প্রচন্ড ক্লাান্ত 
সে�ই সময় আপনি� ঘুুমে�র পরি�কল্পনাা কি�ভাাবে� করতে� পাারে�ন? আপনি� 
আত্মীীয় এবংং বনু্ধুদে�র কাাছ থে�কে� স্ববি�রো�োধীী পরাামর্শশ পে�তে� পাারে�ন। 
বো�োঝাাপড়াা তৈ�রি�র জন্যয বি�ষয়টাা অনে�কটাাই! কি�ভাাবে� বি�ষয়টি সাামলাানো�ো 
যাায় সে�ব্যাা�পাারে� পরি�বাারগুলি�কে� নি�জে�দে�রকে� সি�দ্ধাান্ত নি�তে� হবে�। এই 
গবে�ষণাা-ভি�ত্তি�ক তথ্যয আপনাাকে� এবংং আপনাার শি�শুকে� সুুনি�দ্রাার 
ব্যাা�পাারে� সাাহাায্যয করবে�।  

শি�শুদে�র জন্যয মাাইলফলক
আপনাার শি�শুর বয়স 4-6 মাাস নাা হওয়াা পর্যযন্ত এবংং নি�র্দি�ি ষ্ট মাাইলফলক অতি�ক্রম 
করাার আগে� পর্যযন্ত ঘুুমে�র প্রশি�ক্ষণ শুরু করাার জন্যয অপে�ক্ষাা করাা সবথে�কে� 
ভাালো�ো। কি�ছু কাারণ আছে� যাার জন্যয অপে�ক্ষাা করাা গুরুত্বপূূর্ণণ। প্রাায় 4 মাাস বয়স নাা 
হওয়াা পর্যযন্ত শি�শুদে�র ঘুুমে�র কো�োনো�ো নি�য়মি�ত অভ্যে�েস থাাকে� নাা।1 ততক্ষণ অবধি� 
বে�শি�রভাাগই দি�নে� জে�গে� থাাকে� এবংং রাাতে� ঘুুমো�োয়। এই বয়সে�, শি�শুর পাাকস্থলীী 
যথে�ষ্ট বড় হয় যাাতে� রাাতটুকুু কাাটিয়ে� দে�ওয়াার জন্যয পর্যাা�প্ত খাাবাার জমি�য়ে� 
রাাখতে� পাারে�। আরে�কটি কাারণ হল যে� আপনাার শি�শু আপনাার সাাথে� জো�োরাালো�ো 
বন্ধন তৈ�রীীর সময় পে�য়ে�ছে�। শুরু করাার আগে� আপনাার সন্তাানে�র প্রাাথমি�ক যত্ন 
প্রদাানকাারীী এবংং HealthySteps বি�শে�ষজ্ঞে�র সাাথে� কথাা বলুুন। আপনাার সন্তাানে�র 
স্বাাস্থ্যয সম্পর্কি�িত  কো�োনো�ো বি�শে�ষ আশংংকাা থাাকলে� এটি আরও গুরুত্বপূূর্ণণ।

বড়দে�রও ঘুুম দরকাার। 
আপনি� সম্ভবত খুবু ক্লাান্ত। যে� বাাবাা-মাায়ে�রাা কয়ে�ক সপ্তাাহ অথবাা মাাস যাাবৎ ভাালো�ো করে� ঘুমুো�োননি� তাারাা সমস্যাা�য় পড়ে�ন। 
তাাদে�র চাাপে� থাাকাা, উদ্বি�গ্ন বাা বি�ষণ্ণ বো�োধ করাার সম্ভাাবনাা বে�শি�।2 ঘুমুে�র অভাাব দৈ�নন্দি�ন অনুুভূূতি� এবংং চ্যাা�লে�ঞ্জগুলি�র 
সাাথে� মো�োকাাবি�লাাকে� কঠিন করে� তুুলতে� পাারে�,3 যে�মন বাাচ্চাারাা যখন গো�োলমাাল করে� তখন তাাদে�রকে� শাান্ত করাা। 

কঁাঁ�দবে�, নাাকি� কঁাঁ�দবে� নাা?
ঘুুমাানো�োর সময় বাাচ্চাাদে�র কাান্নাাকাাটি করাা স্বাাভাাবি�ক। অনে�ক ধরনে�র উপাায় আছে� যাা তাাদে�র নি�জে�দে�রকে� শাান্ত 
হতে� এবংং ঘুুমো�োতে� সাাহাায্যয করবে�। আপনাার পরি�বাারে�র জন্যয কি�সে� সবথে�কে� ভাালো�ো কাাজ হবে� সে�টাা বে�ছে� নি�ন। 
শি�শুরাা রুটিনে�র মাাধ্যযমে� শে�খে� তাাই একটি পদ্ধতি� বে�ছে� নি�য়ে� সে�টি লাাগু করুন।  

বাাচ্চাাদে�র নি�জে� থে�কে�ই ঘুুমি�য়ে� পড়তে� শে�খাার জন্যয এখাানে� দুটুি উপাায় রয়ে�ছে�:

•	 পর্যাা�য়ক্রমি�ক ক্রাাই-ইট-আউট এই পদ্ধতি�টিকে� প্রাায়ই "ক্রাাই-ইট-আউট" বলাা হয়। বাাচ্চাাকে� তাাদে�র 
চাারপাাশ ঘে�রাা শি�শুদে�র বি�ছাানাায় রাাখুুন। যতক্ষণ নাা তাারাা ঘুুমি�য়ে� পড়ে� ততক্ষণ তাাদে�র কঁাঁ�দতে� দি�ন। তাাদে�র 
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উপর নজর রাাখুুন, তবে� ফে�রাার আগে� আরও লম্বাা সময় ধরে� 
অপে�ক্ষাা করতে� হবে�। 5 মি�নি�টে� শুরু করুন। তাারপর ধীীরে� ধীীরে� 
30 মি�নি�ট পর্যযন্ত সরাান। বি�শে�ষজ্ঞরাা বলছে�ন যে� আপনি� যখন 
ভি�তরে� যাাচ্ছে�ন তখন আপনাার বাাচ্চাাকে� কো�োলে� তুুলে� নে�ওয়াা 
অথবাা তাাদে�র সাাথে� কথাা বলাা উচি�ৎ নয়। বাাচ্চাাটি নি�জে� থে�কে� 
ঘুুমি�য়ে� নাা যাাওয়াা পর্যযন্ত পুুনরাাবৃৃত্তি� করুন। 

•	 ঘুুমো�োনো�োর সময় ঠিক থাাকছে�নাা। বাাচ্চাার ঘুুমো�োনো�োর সময় প্রতি� 
রাাতে� 10-15 মি�নি�ট করে� পি�ছি�য়ে� দি�ন। এটি তাাদে�র ঘুুমাানো�োর 
সময় আরও ক্লাান্ত হতে� সাাহাায্যয করে�। আপনি� নতুন "ঘুুমাানো�োর 
সময়" জাানতে� পাারবে�ন যখন কো�োল থে�কে� নাামাানো�োর পর পরই 
আপনাার বাাচ্চাা ঘুুমি�য়ে� পড়ে�।

গবে�ষণাা কি� বলছে�
•	 উভয় পদ্ধতি�ই শি�শুদে�র দ্রুত ঘুুমাাতে� সাাহাায্যয করে�। 

(যে� শি�শুদে�র বাাবাা-মাা’রাা ঘুুমে�র বি�ষয়ে� তথ্যয জাানে�ন কি�ন্তু 
কো�োনো�ো নি�র্দি�ি ষ্ট কৌ�ৌশল বে�ছে� নে�ননি� তাাদে�র তুুলনাায়.4)

•	 যে� মাায়ে�রাা এই পদ্ধতি�গুলি�র মধ্যে�ে একটি ব্যযবহাার করে�ছে�ন তাারাা কম চাাপে� আছে�ন দে�খাা গি�য়ে�ছে�।  
(যাারাা ঘুুমে�র বি�ষয়ে� তথ্যয পে�য়ে�ছে�ন কি�ন্তু কো�োনো�ো কৌ�ৌশল বে�ছে� নে�ননি� তাাদে�র তুুলনাায়।5)

•	 ক্রাাই-ইট-আউট ব্যযবহাারকাারীী পরি�বাারগুলি� জাানি�য়ে�ছে� যে� তাাদে�র বাাচ্চাাদে�র রাাতে� ঘুুম ভে�ঙে� জে�গে� যাাওয়াার 
সম্ভাাবনাা কম থে�কে�ছে�।6

•	 শো�োওয়াার সময় এর পরি�কল্পনাার উপর ভি�ত্তি� করে� পি�তাামাাতাার সাাথে� শি�শুর সম্পর্কক  প্রভাাবি�ত হয় নাা।7  
ক্রাাই-ইট-আউট ব্যযবহাার করে� আপনি� আপনাার শি�শুর সাাথে� আপনাার সম্পর্কে�ে র ক্ষতি� করবে�ন নাা।

টে�কঅ্যাা�ওয়ে� কীী?
সাাহাায্যয নি�য়ে� আপনাার পরি�বাারে�র জন্যয যাা কাাজে� দে�বে� তাা করুন। ঘুুমি�য়ে� পড়তে� শে�খাা শি�শুদে�র জন্যয একটি 
নতুন শি�ক্ষাা। বে�শি�রভাাগই কঁাঁ�দবে�, তবে� অল্প সময়ে�র জন্যয কাান্নাা ভাালো�ো। তাাদে�র স্থি�র হতে� একটুু সময় লাাগে� 
কাারণ তাারাা সদ্যয ঘুুমো�োতে� শি�খছে�। সময় দি�ন। চাাপ নাা দে�ওয়াার চে�ষ্টাা করুন। গবে�ষণাা দে�খাায় যে� শি�শুরাা যখন 
সাারাাদি�ন ধরে� সংংবে�দনশীীল যত্ন পাায় তখন ঘুুমে�র প্রশি�ক্ষণে�র দ্বাারাা তাাদে�র ক্ষতি� হয় নাা।
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