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আপনাার বাাচ্চাাদে�র পর্যাা�প্ত ঘুুম হওয়াার জন্যয সাাহাায্যয করতে� 
এখাানে� কি�ছুু উপাায় বলাা রয়ে�ছে�: 
	 নি�য়মি�ত রুুটিন বজাায় রাাখুুন।

শি�শুরাা চে�নাাজাানাা রুুটিন হলে� উৎসাাহি�ত হয় এবংং তাাদে�র পি�তাামাাতাা বাা পরি�চর্যাা�কাারীীদে�র 
সাাথে� কো�োয়াালি�টি সময় কাাটাাতে� পছন্দ করে�। আপনি� যদি� দুুপুুরে�র ঘুুমে�র সময় এবংং রাাতে� 
ঘুুমনো�োর সময় আপনাার সন্তাানে�র সাাথে� একই ক্রি�য়াাকলাাপগুলি� করে�ন, তবে� তাা সবাাইকে� 
আরাাম করতে� এবংং আপনাার সন্তাানকে� আরও সহজে� ঘুুমাাতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�। কো�োনো�ো 
বই পড়ে� শো�োনাানো�োর, মৃৃদুুভাাবে� গাান গাাওয়াার বাা শাান্তভাাবে� আপনাার সন্তাানে�র সাাথে� কথাা বলাার 
চে�ষ্টাা করুুন।  তাাকে� তাার দি�নে�র সে�রাা সময় সম্পর্কে�ে  জি�জ্ঞাাসাা করুুন এবংং তাারপর আপনাারটাা 
তাাকে� বলুুন ! 

	 ঘুুমাানো�োর সময় এবংং ঘুুম থে�কে� ওঠাার সময়টাা বজাায় রাাখুুন।
আমাাদে�র ঘুুমে�র সময়সূূচীী নি�য়মি�ত এবংং অনুুমাানযো�োগ্যয হলে� আমাাদে�র শরীীর বে�শি� স্বাাস্থ্যযকর 
থাাকে� এবংং আমাাদে�র মস্তি�ষ্ক বে�শি� ভাালো�ো কাাজ করে�। যখন বাাচ্চাারাা জাানে� যে� তাারাা এবাার কীী 
আশাা করতে� পাারে�, তখন তাা ঘুুমে�র সময়ে�র রুুটিন বে�শি� মসৃৃণ হতে� সাাহাায্যয করে�। আপনাার 
শি�শুকে� প্রতি� রাাতে� একই সময়ে� ঘুুমাাতে� নি�য়ে� যাাওয়াার চে�ষ্টাা করুুন। কো�োনো�ো নি�র্দি�িষ্ট সময়ে�র 
শয়নকাাল পরে�র দি�ন সকাালে� ঘুুম থে�কে� ওঠাাকে� বে�শি� সহজ করে� তুুলতে� পাারে� !

ভাালো�ো ঘুুমে�র 
অভ্যাা�স

ভাালো�ো রাাতে�র ঘুুম শি�শুদে�র মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয, শাারীীরি�ক স্বাাস্থ্যয এবংং সাামগ্রি�ক সুুস্থতাার ক্ষে�ত্রে� বড় ভূূমি�কাা পাালন করে�। আসলে�, শি�শুদে�র 
বি�কাাশে�র জন্যয পুুষ্টি এবংং শাারীীরি�ক কাার্যযকলাাপে�র মতো�োই গুরুুত্বপূূর্ণণ হল ঘুুম! 

দুুর্ভাা �গ্যযবশত, প্রতি�কূল শৈ�শবকাালীীন অভি�জ্ঞতাাগুলি� (ACEs) ঘুুমে�র ব্যাা�ঘাাত ঘটাাতে� পাারে�। আপনাার সন্তাানে�র ঘুুমে�র প্রতি� বি�শে�ষ নজর 
দে�ওয়াাটাা অনে�ক রকম উপাায়ে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�। গবে�ষণাা দে�খাায় যে�, যে� শি�শুরাা সঠিক পরি�মাাণে� ঘুুমাায়, তাারাা কম বাার অসুুস্থ হয়, 
সু্কুলে� মনো�োযো�োগ দে�য় ও ভাালো�ো আচরণ করে� এবংং বে�শি� সহজে� মাানসি�ক চাাপ সাামলাাতে� পাারে�।

ভাালো�ো রাাতে�র ঘুুম
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	 দি�নে�র বে�লাা সক্রি�য় থাাকুুন।
নাানাা শাারীীরি�ক ক্রি�য়াাকলাাপ করুুন, যে�মন পাার্কে�ে  হঁাঁ�টাা, খে�লাার মাাঠে� যাাওয়াা, 
বাা একসাাথে� কো�োনো�ো প্রি�য় খে�লাা করাা, এবংং পাারি�বাারি�ক রুুটিন বজাায় রাাখাা। 
যে� সমস্ত শি�শুরাা পর্যাা�প্ত ব্যাা�য়াাম করে� তাাদে�র পক্ষে� রাাতে� ঘুুমাাতে� যাাওয়াাও 
সহজ হয়।

	 স্ক্রীীন ব্যযবহাার সীীমি�ত করুুন, বি�শে�ষ করে� সন্ধ্যাা�র দি�কে�।
ঘুুমে�র জাায়গাায় স্ক্রীীন (টে�লি�ভি�শন, ফো�োন এবংং ট্যাা�বলে�ট) এড়ি�য়ে� চলুুন। 
গবে�ষণাা দে�খাায় যে�, স্ক্রীীনে�র আলো�ো সন্ধে�য় ঘুুম পাাওয়াা থে�কে� এবংং স্বাাচ্ছন্দ্যয 
বো�োধ করাা থে�কে� শি�শু এবংং বড়দে�রকে� বি�রত রাাখে�। শো�োবাার আগে� স্ক্রীীনে�র 
ব্যযবহাার শি�শুদে�র ঘুুমি�য়ে� পড়াাকে� এবংং ঘুুমি�য়ে� থাাকাাকে� আরও কঠিন করে� 
তুুলতে� পাারে�। 

	 শো�োবাার সময়ে�র পরি�বে�শে�র ব্যা�াপাারে� মনো�োযো�োগ দি�ন।
এমন একটি পরি�সর তৈ�রি� করুুন যাা শি�শুদে�র ঘুুমি�য়ে� পড়তে� সাাহাায্যয 
করে�। আলো�ো ম্লাান রাাখুুন এবংং শব্দে�র মাাত্রাা কম করুুন। তাাপমাাত্রাা ঠাাণ্ডাা 
বাা গরমে�র পরি�বর্তে�ে  মনো�োরম (60-এর উপরে�র দি�ক থে�কে� 70-এর নীীচে�র 
দি�কে�) হওয়াা উচি�ত। বি�ছাানাা ঘুুমে�র জন্যয আরাামদাায়ক জাায়গাা হওয়াা উচি�ত, 
খে�লাার জন্যয নয়। 

	 স্বাাস্থ্যযসে�বাা প্রদাানকাারীীর কাাছ থে�কে� সহাায়তাা নি�ন।
আপনাার শি�শু যদি� ঘন ঘন জাাগে�, ঘন ঘন দুঃঃ�স্বপ্ন দে�খে� বাা রাাতে�র আতঙ্কে� 
ভো�োগে� বাা ঘুুমে�র মধ্যে�ে হঁাঁ�টে�, তবে� আপনাার শি�শু বি�শে�ষজ্ঞে�র সাাথে� কথাা 
বলুুন।


