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ঘুুম এর প্রশি�ক্ষণে�র 
টিপস এবংং নি�র্দে�ে শি�কাা
আপনি� এবংং আপনাার পরি�বাার কি� সি�দ্ধাান্ত নি�য়ে�ছে�ন যে� এখনই ঘুুমে�র প্রশি�ক্ষণ নে�ওয়াার উপযুুক্ত 
সময়? সাাহাায্যয করবাার জন্যয আমরাা আছি�। আপনি� অংংশি�ত ক্রাাই-ইট-আউট পদ্ধতি�র জন্যয নি�র্দি�ি ষ্ট 
পদক্ষে�পগুলি� নি�চে� পাাবে�ন। এই প্রক্রি�য়াাটি শি�শু বি�শে�ষজ্ঞ রি�চাার্ডড  ফাারবাার তৈ�রি� করে�ছি�লে�ন। আপনি� 
ওনাার এই বইটি থে�কে� আরও শি�খতে� পাারে�ন, How to Solve your Child’s Sleep Problems. 
আপনি� ঘুুমে�র প্রশি�ক্ষণ শুরু করাার আগে�, এটি আপনাার, আপনাার পরি�বাার এবংং আপনাার বাাচ্চাার 
জন্যয উপযুুক্ত কি�নাা তাা নি�শ্চি�ত করতে� আপনাার প্রাাথমি�ক দে�খভাালকাারীী বাা HealthySteps 
বি�শে�ষজ্ঞে�র সাাথে� কথাা বলুুন। এই প্রক্রি�য়াা সহজ কি�ন্তু দুঃঃ�সাাহসীী হতে� পাারে�। আপনাার দি�কে� খাানি�ক 
বাাড়তি� সমর্থথন থাাকাা ভাাল।

শুরু করাার আগে�
•	 আপনাার পরি�বাারে�র সবাাইকে� ঘুুমে�র প্রশি�ক্ষণে�র জন্যয তৈ�রীী করুন, 

নাাহলে� এটি কাাজ করবে� নাা। নি�শ্চি�ত করুন যে� সবাাই পরি�কল্পনাার 
সাাথে� একমত। ঘুুমে�র প্রশি�ক্ষণে� অনে�ক রাাত লাাগতে� পাারে� এবংং 
বে�শ জো�োরে�সো�োরে� চলতে� পাারে� এটি। 

•	 আপনাার যদি� এমন প্রতি�বে�শীী থাাকে� যি�নি� সমস্যাা�য় পড়তে� পাারে�ন 
তবে� আপনি� তাাদে�র সতর্কক  করতে� করতে� পাারে�ন যে� আপনাার শি�শু 
কয়ে�ক রাাত কাান্নাাকাাটি করবে�। তাাদে�র জাানাান যে� গো�োলমাাল অল্প 
কয়ে�ক রাাতে�র ব্যাা�পাার হবে�।

•	 মনে� রাাখবে�ন যে� সে�ই বাাচ্চাাদে�র ঘুুম পাাড়াানো�ো অনে�ক সহজ, যাারাা 
এখনও একটি শি�শুদে�র জন্যয ঝুুলন্ত শয্যাা�য় ঘুুমাায় এবংং তাার 
বাাইরে� বে�রো�োতে� পাারে� নাা। ঘুুমে�র প্রশি�ক্ষণ আগে�ভাাগে� হয়ে� গে�লে� 
তাা ভবি�ষ্যযতে� আপনাার এবংং আপনাার সন্তাানে�র জীীবনকে� সহজ 
করে� তুলবে�।

•	 অন্ধকাার ঘরে� আপনাার শি�শুর রাাতে� ঘুুমাাতে� সাাহাায্যয হতে� পাারে�। 
একটি সি�লিং�ং ফ্যাা�ন বাা একটি হো�োয়াাইট নয়ে�জ অ্যাা�পও শি�শুদে�র 
ঘুুমি�য়ে� পড়তে� এবংং ঘুুমি�য়ে� থাাকতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�।

•	 আপনাার শি�শু ঘুুমাানো�োর সময় যাাতে� ক্লাান্ত হয় তাা নি�শ্চি�ত করুন। যদি� আপনাার বাাচ্চাার ঘুুম নাা পে�য়ে� থাাকে�, 
আপনাাকে� ওর অল্প ঘুুমে�র সময়গুলো�ো আরও এগি�য়ে� নি�তে� হবে�। 2 বছর বয়সে�র পরে� শি�শুদে�র দুপুুুর 2 টাার 
পরে� ঘুুমাানো�ো উচি�ত নয়।  

•	 টিভি� এবংং অন্যাা�ন্যয স্ক্রি�ন এড়ি�য়ে� চলুুন, বি�শে�ষ করে� শো�োবাার আগে� এক ঘন্টাা সময়ে�র জন্যয। গবে�ষণাা দে�খাায় 
যে� তাারাা ঘুুম ব্যাা�হত করতে� পাারে�। 
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পর্যাা�য়ক্রমি�ক ক্রাাই-ইট-আউট
ধাাপ 1। একটি সাামঞ্জস্যযপূূর্ণণ শয়নকাাল এবংং 
রুটিন তৈ�রি� করুন। আপনাার শি�শুকে� প্রতি� 
রাাতে� একই সময়ে� বি�ছাানাায় শুয়ে� দি�ন। এটি 
তাাদে�র আরও সহজে� ঘুুমাাতে� সাাহাায্যয করে�। 
একটি সহজ ঘুুমো�োনো�োর সময়ে�র রুটিন তৈ�রি� 
করুন যাাতে� বই, গাান, খাাওয়াানো�ো, স্নাান বাা 
অন্যাা�ন্যয আরাামদাায়ক কাার্যযকলাাপ অন্তরু্ভু� ক্ত 
থাাকতে� পাারে�। আলো�ো নি�ভি�য়ে� দি�ন। এটাা 
নি�শ্চি�ত করুন যে� ঘুুমাানো�োর সময় অন্যাা�ন্যয 
সময়ে�র চে�য়ে� আলাাদাা।

ধাাপ 2। বাাচ্চাাকে� এমন সময়ে� শি�শুশয্যাা�য় 
রাাখুুন যখন তাারাা ঘুুমন্ত হয়ে� পড়লে�ও জে�গে� 
আছে�। যদি�ও আপনাার শি�শুর ঘুুমি�য়ে� পড়াার পর তাাদে�রকে� কো�োল থে�কে� নাামাালে� অনে�ক সহজ হয়, কি�ন্তু এই 
প্রক্রি�য়াার মূূল বি�ষয় হল তাারাা নি�জে�রাাই যাাতে� ঘুুমি�য়ে� পড়তে� পাারে� তাাতে� সাাহাায্যয করাা। এটাা হয় যখন শি�শুশয্যাা�য় 
তাাদে�রকে� রাাখাার সময়ে� তাারাা সজাাগ হয়ে� যাায়। রাাতে� জে�গে� গে�লে� এতে� সাাহাায্যয হতে� পাারে�।  তাারাা দে�খবে� 
তাারাা কো�োথাায় আছে� আর তখন বুুঝতে� পাারবে� কে�ন তাারাা সে�খাানে� আছে� ঘুুমো�োনো�োর জন্যয। আপনাার বাাচ্চাাকে� 
"শুভরাাত্রি�" বলুুন এবংং বাাচ্চাা কঁাঁ�দতে� শুরু করলে�ও ঘর ছে�ড়ে� চলে� যাান।

ধাাপ 3। শি�শুকে� ধীীরে� ধীীরে� দীীর্ঘঘ সময়ে�র জন্যয কঁাঁ�দতে� দি�ন। তাাদে�র কো�োলে� নাা তুুলে� ক্ষে�পে� ক্ষে�পে� তাাদে�র 
সাান্ত্বনাা দি�ন। ভি�তরে� যাান এবংং ৫ মি�নি�টে�র কাান্নাার পর আপনাার শি�শুকে� খাানি�ক আশ্বস্ত করুন। তাাদে�র পি�ঠে� 
হাাল্কাা চাাপড় মাারুন এবংং শাান্তভাাবে� তাাদে�র মনে� করি�য়ে� দি�ন যে� এটি ঘুুমাানো�োর সময়। যদি� বাাচ্চাারাা তাাদে�র 
শি�শুশয্যাা�য় দঁাঁ�ড়ি�য়ে� আপনাার কাাছে� পৌঁ�ঁ�ছাানো�োর চে�ষ্টাা করে�, তাাদে�র কো�োলে� তুুলে� নে�বে�ন নাা (যদি� নাা তাাদে�র 
ডাায়াাপাার পরি�বর্ততনে �র বাা ধো�োওয়াা পাায়জাামাা পড়াানো�োর প্রয়ো�োজন হয়)। আবাার ঘর ছে�ড়ে� বে�রি�য়ে� যাান। এই সময় 
10 মি�নি�ট অপে�ক্ষাা করুন। বাাচ্চাাকে� একইভাাবে� সাান্তনাা দে�ওয়াার পর, ঘর ছে�ড়ে� 1৫মি�নি�টে�র জন্যয বে�রি�য়ে� যাান, 
এভাাবে�ই বি�ষয়টাা চাালাান। আপনাার বাাচ্চাার প্রথম রাাতে� এক ঘন্টাার বে�শি� সময় লাাগতে� পাারে� ঘুুমি�য়ে� পড়তে�। বে�শ 
কয়ে�কদি�ন ধরে� প্রত্যে�েক রাাতে�ই এটি চাালি�য়ে� যাান। Your baby will begin to fall asleep more quickly 

and with less crying.  

ধাারাাবাাহি�কতাা মূূল মন্ত্র।  
এই পদক্ষে�পগুলি�র সাাথে� তাাল মি�লি�য়ে� চলুুন এবংং আপনাার বাাচ্চাা এক সপ্তাাহে�রও কম সময়ে� নি�জে� থে�কে�ই 
ঘুুমি�য়ে� পড়তে� পাারবে�। ঘরে� থাাকাার হাাতছাানি� অগ্রাাহ্যয করাা মুুশকি�ল যাাতে� বাাচ্চাা বুুঝতে� পাারে� আপনি� উপস্থি�ত 
আছে�ন। এটি কি�ছুু শি�শুর জন্যয কাার্যযকরীী হতে� পাারে�, কি�ন্তু অন্যযদে�র জন্যয এটি প্রক্রি�য়াাটিকে� দীীর্ঘাা�য়ি�ত করবে�। 
আপনি� যদি� পাারে�ন তবে� রুম ছে�ড়ে� যাাওয়াার পরাামর্শশ দে�ওয়াা হচ্ছে�। 

দি�নে�র সময়টাায় যদি� আপনি� স্নে�হশীীল এবংং সংংবে�দনশীীল হন, রাাতে� আপনাার বাাচ্চাা ঘুুমো�োনো�োর সময় কঁাঁ�দলে�ও 
তাা তাার মস্তি�ষ্কে�র বি�কাাশকে� প্রভাাবি�ত করবে�নাা। নি�জে� নি�জে�ই ঘুুমি�য়ে� পড়তে� পাারাাটাা একটাা বড় দক্ষতাা। এবংং 
এটি এমন একটি দক্ষতাা যাা আপনি� এবংং আপনাার সন্তাান উভয়কে�ই সাারাাজীীবন সাাহাায্যয করবে�। 


