
ঘুমের প্রশিক্ষণ 
ঘমুের প্রশিক্ষণ কী? ঘুমের প্রশিক্ষণ হমে আপনার শিশুমক আপনার ককানও সহায়তা ছাড়াই ঘুোমত 
কিখামনা। আপনার শিশুর 6 োস বয়স হমে ঘুমের প্রশিক্ষণ শুরু করমত পামরন (6 োমসর আমে, 
রামত শিশুমের খাওয়ামনা এবং ঘুে পাড়ামনা স্বাস্থ্যকর)। আপনার শিশুমক স্বাস্থ্যকর ঘুমের অভ্যাস 
েঠমন সহায়তা করমত আপশন অমনকগুশে পদ্ধশত বযবহার করমত পামরন। আপনার শিশুর এবং 
পশরবামরর জনয সবমেময় কবশি কার্যকর হমব এেন ঘমুের প্রশিক্ষমণর েক্ষয শনর্যারণ করমত এই ফেযটি 
বযবহার করুন। 

আপনার শিশুর জনয একটি ঘুোমত র্াওয়ার রুটিন ততশর করুন। রুটিন একটি কাঠামো ততশর কমর এবং আপনামক ও 
আপনার শিশুমক কী প্রতযািা করা র্ায় তা জানমত সহায়তা কমর। আপনার রুটিমনর েমর্য বই পড়া, োন োওয়া, 
আপনার শিশুমক খাওয়ামনা, তামের স্নান করামনা, বা অনযানয েমনারে শিয়াকোপ অন্তভু্য ক্ত থাকমত পামর। কিাবার 
আমে উমেজক শিয়াকোপগুশে কথমক েমূর থাকার কেষ্টা করুন, কর্েন টিশভ্ কেখা বা আপনার শিশুর সামথ কখো।  
র্ারাবাশহকতা রাখুন। প্রশত রামত একই সেময় আপনার শিশুমক ঘুে পাড়ান। আপনার ততশর কিাওয়ার রুটিন কেমন 
েো শনশিত করুন।  
েমনামর্াে রাখনু। সারা শেন আপনার শিশুর প্রশত েমনামর্াে শেন, র্ামত তারা জামন কর্ তামের র্শে 
শপতাোতার েরকার হয়, তমব আপশন কসখামন রময়মছন। শিশুমের ঘুমের সেয় শনমজমের স্বােন্দ্য কবার্ 
করামত শিখমত সহায়তা করার জনয আেরা ঘুোমনার প্রশিক্ষণ শেই। অনযানয সেময়, শিশুমের কান্নার প্রশত 
শপতাোতামের প্রশতশিয়া জানানটা স্বাস্থ্যকর।  

 

এই পদ্ধশতটি িেি হয় (র্ীর)। 
 

• এমত প্রশত রামে আপনার শিশুর 
িবার সেয়টি 10-15 শেশনট 
এশেময় শনমত হয়।  

• এেন করমত থাকমে, আপনার 
শিশু কিাবার সেয় কবশি ক্লান্ত হময় 
উঠমব।  

• এটি তামের শিিূির্যায় রাখার পমর 
দ্রুত ঘুমোমত সহায়তা কমর।  

 

এই পদ্ধশতটি কিাবার সেময় শনদ্রাে ু
হওয়া এবং ককেঁ মে িান্ত হওয়ার 

োঝাোশঝর। 
 

• আপনার শিশুমক শিিিূর্যায় রাখার 
পর, রুে কছমড় কবশরময় র্ান। 5 
শেশনট কােঁোর পর তামের কেখমত 
র্ান।  

• তামের না উঠিময় তামের সান্ত্বনা 
করুন। আপশন তামের শপঠ ঘমে 
শেমত পামরন বা তামের সামথ 
আেত স্বমর কথা বেমত পামরন।  

• র্তশেন তারা সারা রাত র্মর না 
ঘুোমে ততশেন তামের কামছ 
র্াওয়ার আমের সেময়র পশরোণ 
বাড়ামত থাকুন। এটি কময়ক শেন 
র্মর করুন: 

1ে শেন: 5 শেশনট কান্নার পমর কেখমত 
র্ান 
2য় শেন: 10 শেশনট কান্নার পমর কেখমত 
র্ান 
3য় শেন: 15 শেশনট কান্নার পমর কেখমত 
র্ান 

 

এই পদ্ধশতমত কবশি কান্না জশড়ত। 
 

• আপনার শিশুমক শিিিূর্যায় রাখার 
পর, ঘুোমনা অবশর্ তামের কােঁেমত 
শেন। 

• আপনার শিশু কােঁেমে তামক 
কেখমত র্ামবন না। এটি কঠিন 
হমত পামর। 

• কবি কময়কটি রামতর জনয 
প্রশিয়টির পুনরাবৃশে করুন। 
সঠিকভ্ামব করমে, এমত ককবে  
3-4 রাশেই োো উশেত। 

• আপনার শিশু আরও দ্রুত এবং 
কে ককেঁ মে ঘুশেময় পড়মত শুরু 
করমব। 

ঘুমের প্রশিক্ষমণর পদ্ধশত: 

শুরু করার জনয পরােিয: 

কিাবার সেময় শনদ্রাে ুহওয়া প্রেশিত ককেঁ মে িান্ত হওয়া ককেঁ মে িান্ত হওয়া 



ঘুমের প্রশিক্ষমণর েমক্ষযর শিট 
এই ওয়াকয শিমটর উমেিয হে ঘুমের প্রশিক্ষমণর জনয েক্ষয শনর্যারমণ সহায়তা করা। আপনার শনমজর 
েক্ষযগুশে শেখমত প্রথে বামে প্রম্পটটি বযবহার করুন। আোমের কহেশে কেপস শবমিেজ্ঞ শিতীয় 
বামে আপনার জনয তামের সুপাশরিগুশে শেমখ রাখমবন। 

আোর িীেয 5টি ঘমুের প্রশিক্ষমণর েক্ষয কর্গুশেমত আশে কফাকাস 
করমত োই তা হে: 
1. __________________________________________________ 

2. __________________________________________________ 

3. __________________________________________________ 

4. __________________________________________________ 

5. __________________________________________________ 

(কহেশে কেপস শবমিেমজ্ঞর জনয) ________________-কক তার 
ঘমুের প্রশিক্ষমণর েক্ষয শনময় শুরু করমত সহায়তা করার জনয, 
আশে সপুাশরি করশছ: 
1. __________________________________________________ 

2. __________________________________________________ 

3. __________________________________________________ 

4. __________________________________________________ 

5. __________________________________________________ 


