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ਕਾਫ਼ੀ ਨੀਂਦ ਲੈਣਾ, ਇੱਕ ਸਿਹਤਮੰਦ ਅਤੇ ਖੁਸ਼
ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਦਾ ਇੱਕ ਅਹਿਮ ਹਿੱਸਾ ਹੈ| ਫਿਰ
ਵੀ ਮਾਪੇ ਅਕਸਰ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਨੀਂਦ
ਸੰਬੰਧੀ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ
ਕਰਦੇ ਹਨ| ਖੁਸ਼ਕਿਸਮਤੀ ਨਾਲ, ਇਸ ਖ਼ਰਾਬ
ਪੈਟਰਨ ਨੂੰ ਤਬਦੀਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਈ ਤਰੀਕੇ
ਹਨ ਅਤੇ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਉਸਦੀ ਲੋੜ
ਮੁਤਾਬਿਕ ਚੰਗੀ ਨੀਂਦ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਵਿੱਚ
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ|
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Corporate Headquarters
1300 West Fourth Street
Los Angeles, CA 90017

(213) 240-5900
(213) 240-5945 Fax

ਵਾਧੂ ਸੀਐਚਸੀ ਫੈਮਿਲੀ ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਲਈ,
ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ (714) 712-7888 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਸੀਐਚਸੀ
ਤਤਕਾਲ ਸਿੱਖਣ ਅਤੇ ਸਿੱਖਿਆ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ
ਲਈ, (888) ਸੀਐਚਐਸ-4-ਕੇਆਈਡੀਐਸ ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।

ਫੈਮਿਲੀ ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਅਤੇ ਪੌਡਕਾਸਟ, 
ਅਤੇ ਸੀਐਚਸੀ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾਂ ਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂੰ ਸਾਡੀ ਵੈਬਸਾਈਟ
www.chs-ca.org ਤੇ ਵੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।



ਆਪਣੇ ਬਚੱੇ ਦੀ ਲੜੋ ਮਤੁਾਬਿਕ ਆਰਾਮ ਦਣੇ
ਲਈ ਉਸਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ

ਨੀਂਦਨੀਂਦ

C
H

I
L

D
R

E
N

’
S

H
O

M
E

S
O

C
I

E
T

Y
O

F
C

A
L

I
F

O
R

N
I

A

ਕਾਫ਼ੀ ਨੀਂਦ ਲੈਣਾ, ਇੱਕ ਸਿਹਤਮੰਦ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ 
ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਦਾ ਇੱਕ ਅਹਿਮ ਹਿੱਸਾ ਹੈ| ਫਿਰ 
ਵੀ ਮਾਪੇ ਅਕਸਰ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਨੀਂਦ 
ਸੰਬੰਧੀ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ 
ਕਰਦੇ ਹਨ| ਖੁਸ਼ਕਿਸਮਤੀ ਨਾਲ, ਇਸ ਖ਼ਰਾਬ 
ਪੈਟਰਨ ਨੂੰ ਤਬਦੀਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਈ ਤਰੀਕ ੇ
ਹਨ ਅਤੇ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਉਸਦੀ ਲੋੜ 
ਮੁਤਾਿਬਕ ਚੰਗੀ ਨੀਂਦ ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ|

Camarillo
730 Paseo Camarillo,
Suite 130
Camarillo, CA 93010
(805) 437-1910

Long Beach
249 East Ocean Boulevard, 
Suite 300
Long Beach, CA 90802
(562) 256-7400

Orange
333 South Anita Drive,
Suite 350
Orange, CA 92868
(714) 456-9800

San Diego
2650 Camino Del Rio North,
Suite 104
San Diego, CA 92108
(619) 293-3411

Yuba City
1650 Sierra Avenue,
Suite 102
Yuba City, CA 95993
(530) 673-7503
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ਚਾਈਲਡ ਕੇਅਰ ਅਤੇ ਡੇਵਲਪਮੇੰਟ ਸਰਵਿਸਿਜ਼ ਲਈ, (888) CHS-4KIDS
ਜਾਂ ਹੇਠ ਦਿੱਤੇ ਕਿਸੇ ਵੀ CHS ਦਫ਼ਤਰ ਨੂੰ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ: 

ਵਾਧੂ CHS ਪਰਿਵਾਰਕ ਸਿੱਖਿਆ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਸਮੱਗਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ
ਲਈ, ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ (714) 712-7888 ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ|

ਕਾਰਪੋਰੇਟ ਹੈਡਕੁਆਰਟਰ
(Corporate Headquarters)
1300 West Fourth Street
Los Angeles, CA 90017
(213) 240-5900
(213) 240-5945 Fax
www.chs-ca.org

ਹਾਲਾਂਕਿ ਅਸੀਂ ਮੌਜੂਦਾ ਅਤੇ ਠੀਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼
ਕੀਤੀ ਹੈ, ਪਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਕੁਝ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਰੋਸ਼ਰ ਦੀ ਛਪਾਈ ਤੋਂ
ਬਾਅਦ ਬਦਲ ਗਈ ਹੋਵੇ| ਸਭ ਤੋਂ ਨਵੀਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇੱਕ ਹੈਲਥਕੇਅਰ
ਪੇਸ਼ਾਵਰ ਨਾਲ ਮਸ਼ਵਰਾ ਕਰੋ ਜਾਂ ਹੋਰ ਵਸੀਲਿਆਂ ਨੂੰ ਵੇਖੋ| 



ਸਡਨ ਇਨਫੈਂਟ ਡੈਥ ਸਿੰਡਰੋਮ (SIDS)∑  
SIDS ਇੱਕ ਤੰਦਰੁਸਤ ਦਿਖਾਈ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਨੀਂਦ ਵਿੱਚ ਅਚਾਨਕ 
ਮੌਤ ਹੈ| ਭਾਵਂੇ SIDS ਦੇ ਕੋਈ ਜਾਣੇ ਹੋਏ ਕਾਰਨ ਨਹੀ ਹਨ, ਪਰ ਮਾਪੇ 
ਇਸਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਇਹ ਕੁਝ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ: 
- ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਹਮੇਸ਼ਾ ਉਸਦੀ ਪਿੱਠ 

ਭਾਰ ਸੁਲਾਓ| 
- ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਇੱਕ 

ਸਖਤ ਸਤਹ ਤੇ ਸੁੱਤਾ ਹੈ| 
- ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਅਜਿਹੇ ਕਮਰੇ ਵਿੱਚ 

ਸੁਲਾਓ ਜੋ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮ 
ਨਾ ਹੋਵੇ|

- ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਇੱਕ 
ਧੂਮਰਪਾਨ ਤੋ ਂਰਹਿਤ ਵਾਤਾਵਰਨ ਵਿੱਚ ਹ|ੈ 

- ਸੌਂਦੇ ਬੱਚੇ ਤੋਂ ਬਿਸਤਰ ਦਾ ਫਾਲਤੂ ਸਮਾਨ,
ਸਰ੍ਹਾਣੇ, ਅਤੇ ਖਿਡੌਣੇ ਦੂਰ ਰੱਖੋ| 

- ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ 
ਨੂੰ ਸਭ ਸਿਫਾਰਸ਼ੀ  ਟੀਕੇ ਲਗਦੇ ਹਨ|

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਜਿੰਦਗੀ

ਵਿੱਚ ਬਦਲਾਵ ਜਿਵੇਂ ਕਿ

ਬੀਮਾਰੀ, ਛੱੁਟੀਆਂ, ਨਵਾਂ

ਘਰ ਜਾਂ ਨਵਾਂ ਨਿਗਰਾਨ

ਆਦਿ ਨੀਂਦ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ| ਸਬਰ

ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸੌਣ ਦੇ

ਸਮੇਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰੋ ਅਤੇ

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚਾ ਛੇਤੀ ਹੀ

ਆਪਣੇ ਨਿਯਮਤ ਨੀਂਦ 

ਦੇ ਪੈਟਰਨ ਉੱਤੇ ਲਈ

ਵਾਪਸ ਆ ਜਾਵੇਗਾ|    

ਨੀਂਦ ਕਿਉਂ ਜਰੂਰੀ ਹੈ 
ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰਾਂ ਦਾ ਮੰਨਣਾ ਹੈ ਕਿ ਸਹੀ ਨੀਂਦ ਨਾ ਲੈਣ ਨਾਲ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ 
ਕਈ ਗੰਭੀਰ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਿਵੇਂ ਕਿ:
- ਤਾਲਮੇਲ ਅਤੇ ਪ੍ਰਤਿਕ੍ਰਿਆ ਸਮੇਂ ਵਿੱਚ ਕਮੀ; ਥੱਕੇ ਹੋਏ ਬੱਚਿਆਂ 

ਨੂੰ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਸੱਟ ਲਗਣ ਦੇ ਮੌਕੇ ਵੱਧ ਹੁੰਦੇ ਹਨ|
- ਧਿਆਨ ਦੇਣ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਅਤੇ ਯਾਦ ਸ਼ਕਤੀ ਘਟਣਾ, ਸਕੂਲ ਵਿੱਚ 

ਘੱਟ ਸਿੱਖਣ ਦਾ ਕਾਰਣ ਬਣਦਾ ਹੈ|
- ਚਿੜਚਿੜੇਪਨ ਅਤੇ ਨਿਰਾਸ਼ਾ ਦਾ ਵਧਣਾ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂੰ ਕਾਬੂ 

ਰੱਖਣ ਵਿੱਚ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ|

ਪੂਰੀ ਨੀਂਦ ਲੈਣਾ       
ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਜਰੂਰਤ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ 
ਬਦਲਦੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ| ਉਮਰ ਦੇ ਹਿਸਾਬ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਸਹੀ 
ਨੀਂਦ ਲਈ ਨਿਰਦੇਸ਼ ਹੇਠਾਂ ਦਿੱਤੇ ਗਏ ਹਨ| ਇਸ ਵਿੱਚ ਦਿਨ ਅਤੇ 
ਰਾਤ ਦੋਨੋ ਵੇਲੇਆਂ ਦੀ ਨੀਂਦ ਸ਼ਾਮਿਲ ਹੈ|

ਬੱਚੇ ਦੀ ਉਮਰ 0-3 ਮਹੀਨੇ 3-6 ਮਹੀਨੇ 6-12 ਮਹੀਨੇ 12-24 ਮਹੀਨੇ 2-4 ਸਾਲ 4-7 ਸਾਲ 7-11 ਸਾਲ

14-20 ਘੰਟ          14-16 ਘੰਟ           13-15 ਘੰਟੇ          12-14 ਘੰਟੇ 11-13 ਘੰਟੇ 10-12 ਘੰਟੇ       10 ਜਾਂ 
ਜ਼ਿਆਦਾ ਘੰਟੇ 

ਨੀਂਦ ਦੀ ਹੋਰ ਸੁਰੱਖਿਆ 
ਅਮਰੀਕੀ ਅਕੈਡਮੀ ਦੇ ਪੀਡਿਆਟ੍ਰਿਕ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਮਾਪਿਆਂ ਦੇ ਕਮਰੇ ਵਿੱਚ
ਸੁਲਾਉਣ ਦੀ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ ਪਰ ਇੱਕੋ ਹੀ ਮੰਜੇ ਉੱਤੇ ਨਹੀ| ਭਾਵੇਂ
ਤੁਹਾਡੀ ਪਸੰਦ ਤੁਹਾਡੀ ਬਿਸਤਰਾ, ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੈਡਰੂਮ ਵਿੱਚ ਪਿਆ ਪੰਘੂੜਾ,
ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਮੰਜੇ ਲਗਦਾ ਸਹਿ - ਸਲੀਪਰ ਹੈ ਜਾਂ ਮੰਜਾ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ ਹੈ,
ਚੰਗੀ ਨੀਂਦ ਲਈ ਸੁਰੱਖਿਆ ਆਦਤਾਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ|
- ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚੀ ਇੱਕ ਪੰਘੂੜੇ ਵਿੱਚ ਸੌਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹ ਸਾਰੀਆਂ 

ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਟਾ ਦਿਓ ਜਿਹਨਾਂ ਉੱਤੇ ਖੜੋ ਕੇ ਉਹ ਉੱਚੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, 
ਪੰਘੂੜੇ ਵਿਚੋਂ ਹੇਠਾਂ ਡਿੱ ਗ ਸਕਦੀ ਹੈ| 

- ਪਰਦੇ, ਰੱਸੀਆਂ ਜਾਂ ਹੋਰ ਖਤਰਨਾਕ ਆਈਟਮਾਂ ਨੂੰ ਵੇਖੋ ਜਿਸ ਤੱਕ ਬੱਚਾ 
ਪੰਘੂੜੇ ਤੋਂ ਪਹੰੁਚਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ| 

- ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਮੰਜਾ ਸਾਂਝਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਯਕੀਨੀ 
ਬਣਾਓ ਕਿ ਗੱਦਾ ਸਖਤ ਅਤੇ ਸਮਤਲ ਹੈ| ਚਾਦਰ ਅਤੇ ਕੰਬਲ ਹਲਕਾ 
ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ| ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਮੰਜੇ ਦੇ ਬਾਹਰ, ਗੱਦ੍ਦੇਆਂ ਵਿਚਕਾਰ 
ਅਤੇ ਦੀਵਾਰ ਵੱਲ ਡਿੱਗਣ ਯੋਗ ਨਹੀ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ|

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸੁਲਾਉਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ 
- ਕੈਫੀਨ ਅਤੇ ਸ਼ੱਕਰ ਦੀ ਖਪਤ ਨੂੰ ਸੀਮਤ ਕਰੋ ਕਿਉਂਕਿ ਇਹ ਸੌਣ ਤੋਂ 

ਪਹਿਲਾਂ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ|
- ਸੌਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਰਖੋ| ਟੈਲੀਵਿਜ਼ਨ, ਵੀਡੀਓ ਗੇਮਜ਼, ਅਤੇ ਸਰਗਰਮ 

ਖੇਡ ਬੱਚੇ ਲਈ ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ| 
- ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸੌਣ ਵਾਲੀ ਥਾਂ ਸ਼ਾਂਤ, 

ਸੁਹਾਵਣੀ ਅਤੇ ਸਕੂਨ ਭਰੀ ਹੈ| ਹਲਕਾ ਸੰਗੀਤ ਅਤੇ ਘੱਟ ਰੋਸ਼ਨੀ 
ਅਕਸਰ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ| 

- ਬੱਚੇ ਦੇ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਥੱਕਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਹੀ ਉਸਨੰੂ ਸੁਲਾਉਣ ਦੀ 
ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ| ਇੱਕ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਥੱਕਿਆ ਹੋਇਆ ਬੱਚਾ ਵੀ ਸੌਣ 
ਲਈ ਬਹੁਤ ਬੇਆਰਾਮ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ| 

- ਸੌਣ ਦੀ ਰੁਟੀਨ ਦੇ ਲਈ ਇੱਕ ਵਾਰ ਸੀਮਾ ਸੈੱਟ ਕਰੋ|

ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਆਮ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀਆਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ਼
ਨੀਂਦ ਸੰਬੰਧਿਤ ਕਈ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀਆ ਂਬੱਚੇ ਦੀ ਉਮਰ ਵਧਣ ਦ ੇਨਾਲ ਆਪਣ ੇ
ਆਪ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ| ਜ ੇਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਜਾਰੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ
ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਪੁਛ ਸਕਦੇ ਹੋ|   

ਸੌਣ ਦੇ ਸਮਂੇ ਦੀ ਰੂਟੀਨ ਨਿਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ 
ਬਚੇੱ ਨੰੂ ਸਰੁਖੱਿਅਤ ਅਤੇ ਕਟੰਰਲੋ 'ਚ ਮਹਿਸਸੂ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਮਾਹੌਲ ਦੀ
ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ| ਇੱਕ ਇਕਸਾਰ ਸੌਣ ਦੀ ਰੁਟੀਨ ਦਾ ਵਿਕਾਸ ਕਰਕ ੇਬਚੱ ੇਨੰੂ
ਸਰੱੁਖਿਆ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਸਲੁਾਉਣ
ਲਈ ਲੜੋੀਂਦੀ ਹੈ| ਸਣੌ ਦਾ ਇੱਕ ਨਿਸਚ਼ਿਤ ਸਮਾਂ ਨਿਰਧਾਰਿਤ ਕਰਨ ਅਤ ੇ
ਫਿਰ ਉਸੇ ਹੀ ਕ੍ਰਮ ਨੂ ੰਹਰ ਰਾਤ ਇਹੀ ਕਮੰ ਕਰਨ ਨਾਲ, ਤਹੁਾਡਾ ਬਚੱਾ 
ਸਾਂਤ ਹੋ ਕੇ ਸਣੌ ਯਗੋ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ| ਇਹ ਰੁਟੀਨ 20-30 ਮਿੰਟ ਦੀ ਹਣੋੀ
ਚਾਹੀਦੀ ਹ ੈਅਤੇ ਇਸ ਵਿਚ ਹਠੇ ਲਿਖੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ:
- ਇੱਕ ਹਲਕਾ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਸਨੈਕ ਖਾਣਾ 
- ਇੱਕ ਨਿੱਘਾ ਇਸ਼ਨਾਨ ਲੈਣਾ 
- ਪਜਾਮੇ ਪਹਿਨਣਾ 
- ਦੰਦ ਮਾਂਜਣਾ 
- ਕਿਤਾਬਾਂ ਪੜ੍ਹਨਾ, ਮਿਲ ਕੇ ਗੀਤ ਗਾਉਣਾ ਜਾਂ ਸੰਗੀਤ ਨੂੰ ਸੁਣਨਾ 
- ਜੱਫੀਆਂ ਅਤੇ ਚੁੰਮੀ ਲੈ ਕੇ ਗੁੱਡ ਨਾਇਟ ਕਹਿਣਾ

ਕੁਝ ਬੱਚੇ (ਕਦੇ ਬਚੱ)ੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਪਸੰਦੀਦਾਭਰਵੇਂ ਜਾਨਵਰ ਜਾਂ ਕੰਬਲ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਦ ੇਹਨ|ਇਹਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਖਿਡਾਉਣੇ ਸਰੁਖੱਿਅਤ ਹਨ ਅਤੇਬਟਨ ਜਾਂ ਤਾਰਾਂ ਜਿਹ ੇਖਤਰਿਆ ਂਤਂੋ ਬਿਨਾਂ ਹਨ|

ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਕਿਤਾਬਾਂ
TUCKING MOMMY IN   
Morag Loh, ਵਿਆਖਿਆਕਾਰ Donna Rawlins
CLOSE YOUR EYES 
Kate Banks, ਵਿਆਖਿਆਕਾਰ Georg Hallensleben
IN THE MIDDLE OF THE NIGHT   
Kathy Henderson & Jennifer Eachus

ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਕਿਤਾਬਾਂ
BECOMING THE PARENT YOU WANT TO BE
Laura Davis & Janis Keyser
ਸੰਸਥਾਵਾਂ
THE AMERICAN ACADEMY OF PEDIATRICS 
(847) 434-4000 ਜ www.aap.org

ਹੋ ਰ ਸ ਿੱਖ ਣ ਲ ਈ

ਨੀਂਦ ਦੀ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ

ਭੈੜੇ ਸੁਪਨੇ ਉਹ ਡਰਾਉਣ ੇਸਪੁਨ ੇ
ਹੰੁਦ ੇਹਨ ਜੋ ਵਖੇ ਕ ੇਅਕਸਰ 
ਬਚੱ ੇਜਾਗ ਜਾਂਦ ੇਹਨ| ਬਚੱ ੇ
ਆਪਣ ੇਡਰਾਉਣ ੇਸਪੁਨਿਆ ਂਨੂ ੰ
ਯਾਦ ਰਖ ਸਕਦ ੇਹਨ|

ਨਾਇਟ ਟੇਰਰ ਹੋਰ ਵੀ ਡਰਾਉਣੇ
ਸਪੁਨ ੇਹੰੁਦ ੇਹਨ ਜੋ ਗੜੂੀ ਨੀਂਦ 
ਸਮੇ ਂਆਉਦਂ ੇਹਨ ਅਤ ੇਜਗਾਉਦਂੇ
ਨਹੀ ਹਨ| ਬਚੱ ੇਆਮਤਰੌ ਤ ੇ
ਨਾਇਟ ਟਰੇਰ ਨੂ ੰਯਾਦ ਨਹੀ 
ਰੱਖ ਸਕਦ|ੇ

ਨੀਂਦ ਵਿੱਚ ਤੁਰਨਾ/ ਬੋਲਣਾ 
ਆਦਿ ਵੀ ਗੜੂੀ ਨੀਂਦ ਸਮੇ ਂਹੁਦੰਾ 
ਹੈ| ਬਚੱ ੇਨੂ ੰਜਗਾਉਣਾ ਮਸ਼ੁਕਲ 
ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਆਮਤਰੌ ਤ ੇਉਹ
ਇਸਨੂ ੰਯਾਦ ਨਹੀ ਰਖੱਦ|ੇ

ਬਿਸਤਰ ਗਿੱਲਾ ਕਰਨਾ, ਛਟੋੇ
ਬਚੱਿਆ ਂਵਿੱਚ ਆਮ ਹੈ| ਉਹਨਾਂ 
ਦ ੇਬਲਡੈਰ ਬਹੁਤ ਛਟੋ ੇਹੰੁਦ ੇਹਨ
ਅਤ ੇਉਹ ਹਾਲ ੇਟਾਇਲਟ ਜਾਣ 
ਦੀ ਸਿਖਲਾਈ ਲ ੈਰਹੇ ਹੰੁਦ ੇਹਨ|

ਨੀਂਦ ਲਈ ਹੱਲ

ਆਪਣ ੇਬਚੱ ੇਕਲੋ ਉਸ ੇਵਲੇ ੇਜਾਓ|
ਉਸਨੂ ੰਤਸਲੱੀ ਅਤ ੇਆਰਾਮ ਦਿਓ|
ਉਸਨੂ ੰਆਪਣ ੇਸਪੁਨ ੇਬਾਰੇ ਦਸੱਣ
ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਕਰੋ| ਉਸਨੂੰ
ਦਬੁਾਰਾ ਸਲੁਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ|ੋ

ਸ਼ਾਂਤ ਰਹੋ ਅਤ ੇਬਚੱ ੇਨੂ ੰਜਗਾਉਣ ਦੀ
ਕਸ਼ੋਿਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ| ਜੇਕਰ ਬਚੱਾ ਮਜੰਾ
ਛਡੱ ਕ ੇਜਾਣ ਦੀ ਕਸ਼ੋਿਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ
ਜਾਂ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਘੁਮੰਦਾ ਹ ੈਤਾਂ
ਉਸਨੂ ੰਪਿਆਰ ਨਾਲ ਰਕੋ|ੋ ਕਝੁ 
ਚਿਰ ਬਾਅਦ ਤਹੁਾਡਾ ਬਚੱਾ ਆਪਣੇ
ਆਪ ਸ ੌਜਾਵਗੇਾ|

ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਦ ੇਦਰਵਾਜ਼ੇ ਬਦੰ ਰਖੋ
ਤਾਂਕਿ ਬਚੱਾ ਘਰ ਤੋ ਂਬਾਹਰ ਨਾ ਜਾ
ਸਕ|ੇ ਪੜੌੀਆ ਂਦਾ ਰਾਹ ਬਦੰ ਕਰ
ਦਿਓ ਅਤ ੇਉਹ ਸਭ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਟਾ 
ਦਿਓ ਜਿਹਨਾਂ ਕਰਕ ੇਕਈੋ ਡਿੱਗ
ਸਕਦਾ ਹੈ| ਬਚੱ ੇਨੂ ੰਨਾ ਜਗਾਉ 
ਅਤ ੇਪਿਆਰ ਨਾਲ ਮਜੇੰ ਤ ੇਸਲੁਾਓ|

ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਬਚੱਾ ਟਾਇਲਟ
ਗਿਆ ਹ ੈਅਤ ੇਸਣੌ ਤੋ ਂਪਹਿਲਾਂ ਪਾਣੀ
ਪਿਲਾਉਣ ਤੋ ਂਪਰਹੇਜ ਕਰ|ੋ ਮਜੇੰ ਨੂੰ
ਗਦੱ ੇਦ ੇਕਵਰ ਲਾ ਕ ੇਬਚਾਓ| ਆਪਣੇ
ਬਚੱ ੇਉਤੱ ੇਕਈੋ ਇਲਜਾਮ ਨਾ ਲਾਓ
ਅਤ ੇਨਾ ਹੀ ਕਈੋ ਸਜ਼ਾ ਦਿਓ| 

ਸਹੀ ਦਿਮਾਗ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਵਿਕਾਸ ਲਈ, ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਨੀਂਦ ਦੀ  ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ| ਪਰ, ਇੱਕ ਨਵਜੰਮੇ ਨਾਲ ਸਡਨ ਇਨਫਂੈਟ
ਡੈਥ ਸਿੰਡਰੋਮ (ਅਚਾਨਕ ਬਾਲ ਮੌਤ ਸਿੰਡਰੋਮ) (SIDS) ਬਾਰੇ ਚਿੰਤਾ ਕਰਨ ਤਂੋ ਲੈ ਕੇ, ਛੋਟੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਸਕੂਲ ਜਾਣ ਵਾਲੇ
ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਡਰਾਉਣੇ ਸਪਨਿਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸਿੱਝਣ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਤੱਕ, ਸਭ ਮਾਪੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਨੀਂਦ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਿਤ
ਕਈ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹਨ| ਖੁਸ਼ਕਿਸਮਤੀ ਨਾਲ, ਸਹੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਕੇ ਤੇ ਰੂਟੀਨ ਵਿੱਚ ਕੁਝ ਬਦਲਾਅ ਕਰਨ ਕਰਕੇ, ਨੀਂਦ 
ਦੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀਆਂ ਨੂੰ ਖਤਮ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ|

ਲੋੜੀਂਦੀ
ਨੀਂਦ:



ਸਡਨ ਇਨਫੈਂਟ ਡੈਥ ਸਿੰਡਰੋਮ (SIDS)∑  
SIDS ਇੱਕ ਤੰਦਰੁਸਤ ਦਿਖਾਈ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਨੀਂਦ ਵਿੱਚ ਅਚਾਨਕ 
ਮੌਤ ਹੈ| ਭਾਵਂੇ SI DS ਦੇ ਕੋਈ ਜਾਣੇ ਹੋਏ ਕਾਰਨ ਨਹੀ ਹਨ, ਪਰ ਮਾਪੇ 
ਇਸਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਇਹ ਕੁਝ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ: 
- ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਹਮੇਸ਼ਾ ਉਸਦੀ ਪਿੱਠ 

ਭਾਰ ਸੁਲਾਓ| 
- ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਇੱਕ 

ਸਖਤ ਸਤਹ ਤੇ ਸੁੱਤਾ ਹੈ| 
- ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਅਜਿਹੇ ਕਮਰੇ ਵਿੱਚ 

ਸੁਲਾਓ ਜੋ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮ 
ਨਾ ਹੋਵੇ|

- ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਇੱਕ 
ਧੂਮਰਪਾਨ ਤੋ ਂਰਹਿਤ ਵਾਤਾਵਰਨ ਵਿੱਚ ਹ|ੈ 

- ਸੌਂਦੇ ਬੱਚੇ ਤੋਂ ਬਿਸਤਰ ਦਾ ਫਾਲਤੂ ਸਮਾਨ,
ਸਰ੍ਹਾਣੇ, ਅਤੇ ਖਿਡੌਣੇ ਦੂਰ ਰੱਖੋ| 

- ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ 
ਨੂੰ ਸਭ ਸਿਫਾਰਸ਼ੀ  ਟੀਕੇ ਲਗਦੇ ਹਨ|

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਜਿੰਦਗੀ

ਵਿੱਚ ਬਦਲਾਵ ਜਿਵੇਂ ਕਿ

ਬੀਮਾਰੀ, ਛੱੁਟੀਆਂ, ਨਵਾਂ

ਘਰ ਜਾਂ ਨਵਾਂ ਨਿਗਰਾਨ

ਆਦਿ ਨੀਂਦ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ| ਸਬਰ

ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸੌਣ ਦੇ

ਸਮੇਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰੋ ਅਤੇ

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚਾ ਛੇਤੀ ਹੀ

ਆਪਣੇ ਨਿਯਮਤ ਨੀਂਦ 

ਦੇ ਪੈਟਰਨ ਉੱਤੇ ਲਈ

ਵਾਪਸ ਆ ਜਾਵੇਗਾ|    

ਨੀਂਦ ਕਿਉਂ ਜਰੂਰੀ ਹੈ 
ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰਾਂ ਦਾ ਮੰਨਣਾ ਹੈ ਕਿ ਸਹੀ ਨੀਂਦ ਨਾ ਲੈਣ ਨਾਲ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ 
ਕਈ ਗੰਭੀਰ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਿਵੇਂ ਕਿ:
- ਤਾਲਮੇਲ ਅਤੇ ਪ੍ਰਤਿਕ੍ਰਿਆ ਸਮੇਂ ਵਿੱਚ ਕਮੀ; ਥੱਕੇ ਹੋਏ ਬੱਚਿਆਂ 

ਨੂੰ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਸੱਟ ਲਗਣ ਦੇ ਮੌਕੇ ਵੱਧ ਹੁੰਦੇ ਹਨ|
- ਧਿਆਨ ਦੇਣ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਅਤੇ ਯਾਦ ਸ਼ਕਤੀ ਘਟਣਾ, ਸਕੂਲ ਵਿੱਚ 

ਘੱਟ ਸਿੱਖਣ ਦਾ ਕਾਰਣ ਬਣਦਾ ਹੈ|
- ਚਿੜਚਿੜੇਪਨ ਅਤੇ ਨਿਰਾਸ਼ਾ ਦਾ ਵਧਣਾ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂੰ ਕਾਬੂ 

ਰੱਖਣ ਵਿੱਚ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ|

ਪੂਰੀ ਨੀਂਦ ਲੈਣਾ       
ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਜਰੂਰਤ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ 
ਬਦਲਦੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ| ਉਮਰ ਦੇ ਹਿਸਾਬ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਸਹੀ 
ਨੀਂਦ ਲਈ ਨਿਰਦੇਸ਼ ਹੇਠਾਂ ਦਿੱਤੇ ਗਏ ਹਨ| ਇਸ ਵਿੱਚ ਦਿਨ ਅਤੇ 
ਰਾਤ ਦੋਨੋ ਵੇਲੇਆਂ ਦੀ ਨੀਂਦ ਸ਼ਾਮਿਲ ਹੈ|

ਬੱਚੇ ਦੀ ਉਮਰ 0-3 ਮਹੀਨੇ 3-6 ਮਹੀਨੇ 6-12 ਮਹੀਨੇ 12-24 ਮਹੀਨੇ 2-4 ਸਾਲ 4-7 ਸਾਲ 7-11 ਸਾਲ

14-20 ਘੰਟ          14-16 ਘੰਟ           13-15 ਘੰਟੇ          12-14 ਘੰਟੇ 11-13 ਘੰਟੇ 10-12 ਘੰਟੇ       10 ਜਾਂ 
ਜ਼ਿਆਦਾ ਘੰਟੇ 

ਨੀਂਦ ਦੀ ਹੋਰ ਸੁਰੱਖਿਆ 
ਅਮਰੀਕੀ ਅਕੈਡਮੀ ਦੇ ਪੀਡਿਆਟ੍ਰਿਕ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਮਾਪਿਆਂ ਦੇ ਕਮਰੇ ਵਿੱਚ
ਸੁਲਾਉਣ ਦੀ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ ਪਰ ਇੱਕੋ ਹੀ ਮੰਜੇ ਉੱਤੇ ਨਹੀ| ਭਾਵੇਂ
ਤੁਹਾਡੀ ਪਸੰਦ ਤੁਹਾਡੀ ਬਿਸਤਰਾ, ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੈਡਰੂਮ ਵਿੱਚ ਪਿਆ ਪੰਘੂੜਾ,
ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਮੰਜੇ ਲਗਦਾ ਸਹਿ - ਸਲੀਪਰ ਹੈ ਜਾਂ ਮੰਜਾ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ ਹੈ,
ਚੰਗੀ ਨੀਂਦ ਲਈ ਸੁਰੱਖਿਆ ਆਦਤਾਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ|
- ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚੀ ਇੱਕ ਪੰਘੂੜੇ ਵਿੱਚ ਸੌਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹ ਸਾਰੀਆਂ 

ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਟਾ ਦਿਓ ਜਿਹਨਾਂ ਉੱਤੇ ਖੜੋ ਕੇ ਉਹ ਉੱਚੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, 
ਪੰਘੂੜੇ ਵਿਚੋਂ ਹੇਠਾਂ ਡਿੱ ਗ ਸਕਦੀ ਹੈ| 

- ਪਰਦੇ, ਰੱਸੀਆਂ ਜਾਂ ਹੋਰ ਖਤਰਨਾਕ ਆਈਟਮਾਂ ਨੂੰ ਵੇਖੋ ਜਿਸ ਤੱਕ ਬੱਚਾ 
ਪੰਘੂੜੇ ਤੋਂ ਪਹੰੁਚਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ| 

- ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਮੰਜਾ ਸਾਂਝਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਯਕੀਨੀ 
ਬਣਾਓ ਕਿ ਗੱਦਾ ਸਖਤ ਅਤੇ ਸਮਤਲ ਹੈ| ਚਾਦਰ ਅਤੇ ਕੰਬਲ ਹਲਕਾ 
ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ| ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਮੰਜੇ ਦੇ ਬਾਹਰ, ਗੱਦ੍ਦੇਆਂ ਵਿਚਕਾਰ 
ਅਤੇ ਦੀਵਾਰ ਵੱਲ ਡਿੱਗਣ ਯੋਗ ਨਹੀ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ|

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸੁਲਾਉਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ 
- ਕੈਫੀਨ ਅਤੇ ਸ਼ੱਕਰ ਦੀ ਖਪਤ ਨੂੰ ਸੀਮਤ ਕਰੋ ਕਿਉਂਕਿ ਇਹ ਸੌਣ ਤੋਂ 

ਪਹਿਲਾਂ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ|
- ਸੌਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਰਖੋ| ਟੈਲੀਵਿਜ਼ਨ, ਵੀਡੀਓ ਗੇਮਜ਼, ਅਤੇ ਸਰਗਰਮ 

ਖੇਡ ਬੱਚੇ ਲਈ ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ| 
- ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸੌਣ ਵਾਲੀ ਥਾਂ ਸ਼ਾਂਤ, 

ਸੁਹਾਵਣੀ ਅਤੇ ਸਕੂਨ ਭਰੀ ਹੈ| ਹਲਕਾ ਸੰਗੀਤ ਅਤੇ ਘੱਟ ਰੋਸ਼ਨੀ 
ਅਕਸਰ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ| 

- ਬੱਚੇ ਦੇ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਥੱਕਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਹੀ ਉਸਨੰੂ ਸੁਲਾਉਣ ਦੀ 
ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ| ਇੱਕ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਥੱਕਿਆ ਹੋਇਆ ਬੱਚਾ ਵੀ ਸੌਣ 
ਲਈ ਬਹੁਤ ਬੇਆਰਾਮ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ| 

- ਸੌਣ ਦੀ ਰੁਟੀਨ ਦੇ ਲਈ ਇੱਕ ਵਾਰ ਸੀਮਾ ਸੈੱਟ ਕਰੋ|

ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਆਮ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀਆਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ਼
ਨੀਂਦ ਸੰਬੰਧਿਤ ਕਈ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀਆ ਂਬੱਚੇ ਦੀ ਉਮਰ ਵਧਣ ਦ ੇਨਾਲ ਆਪਣ ੇ
ਆਪ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ| ਜ ੇਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਜਾਰੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ
ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਪੁਛ ਸਕਦੇ ਹੋ|   

ਸੌਣ ਦੇ ਸਮਂੇ ਦੀ ਰੂਟੀਨ ਨਿਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ 
ਬਚੇੱ ਨੰੂ ਸਰੁਖੱਿਅਤ ਅਤੇ ਕਟੰਰਲੋ 'ਚ ਮਹਿਸਸੂ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਮਾਹੌਲ ਦੀ
ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ| ਇੱਕ ਇਕਸਾਰ ਸੌਣ ਦੀ ਰੁਟੀਨ ਦਾ ਵਿਕਾਸ ਕਰਕ ੇਬਚੱ ੇਨੰੂ
ਸਰੱੁਖਿਆ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਸਲੁਾਉਣ
ਲਈ ਲੜੋੀਂਦੀ ਹੈ| ਸਣੌ ਦਾ ਇੱਕ ਨਿਸਚ਼ਿਤ ਸਮਾਂ ਨਿਰਧਾਰਿਤ ਕਰਨ ਅਤ ੇ
ਫਿਰ ਉਸੇ ਹੀ ਕ੍ਰਮ ਨੂ ੰਹਰ ਰਾਤ ਇਹੀ ਕਮੰ ਕਰਨ ਨਾਲ, ਤਹੁਾਡਾ ਬਚੱਾ 
ਸਾਂਤ ਹੋ ਕੇ ਸਣੌ ਯਗੋ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ| ਇਹ ਰੁਟੀਨ 20-30 ਮਿੰਟ ਦੀ ਹਣੋੀ
ਚਾਹੀਦੀ ਹ ੈਅਤੇ ਇਸ ਵਿਚ ਹਠੇ ਲਿਖੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ:
- ਇੱਕ ਹਲਕਾ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਸਨੈਕ ਖਾਣਾ 
- ਇੱਕ ਨਿੱਘਾ ਇਸ਼ਨਾਨ ਲੈਣਾ 
- ਪਜਾਮੇ ਪਹਿਨਣਾ 
- ਦੰਦ ਮਾਂਜਣਾ 
- ਕਿਤਾਬਾਂ ਪੜ੍ਹਨਾ, ਮਿਲ ਕੇ ਗੀਤ ਗਾਉਣਾ ਜਾਂ ਸੰਗੀਤ ਨੂੰ ਸੁਣਨਾ 
- ਜੱਫੀਆਂ ਅਤੇ ਚੁੰਮੀ ਲੈ ਕੇ ਗੁੱਡ ਨਾਇਟ ਕਹਿਣਾ

ਕੁਝ ਬੱਚੇ (ਕਦੇ ਬਚੱ)ੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਪਸੰਦੀਦਾਭਰਵੇਂ ਜਾਨਵਰ ਜਾਂ ਕੰਬਲ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਦ ੇਹਨ|ਇਹਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਖਿਡਾਉਣੇ ਸਰੁਖੱਿਅਤ ਹਨ ਅਤੇਬਟਨ ਜਾਂ ਤਾਰਾਂ ਜਿਹ ੇਖਤਰਿਆ ਂਤਂੋ ਬਿਨਾਂ ਹਨ|

ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਕਿਤਾਬਾਂ
TUCKING MOMMY IN   
Morag Loh, ਵਿਆਖਿਆਕਾਰ Donna Rawlins
CLOSE YOUR EYES 
Kate Banks, ਵਿਆਖਿਆਕਾਰ Georg Hallensleben
IN THE MIDDLE OF THE NIGHT   
Kathy Henderson & Jennifer Eachus

ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਕਿਤਾਬਾਂ
BECOMING THE PARENT YOU WANT TO BE
Laura Davis & Janis Keyser
ਸੰਸਥਾਵਾਂ
THE AMERICAN ACADEMY OF PEDIATRICS 
(847) 434-4000 ਜ www.aap.org

ਹੋ ਰ ਸ ਿੱਖ ਣ ਲ ਈ

ਨੀਂਦ ਦੀ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ

ਭੈੜੇ ਸੁਪਨੇ ਉਹ ਡਰਾਉਣ ੇਸਪੁਨ ੇ
ਹੰੁਦ ੇਹਨ ਜੋ ਵਖੇ ਕ ੇਅਕਸਰ 
ਬਚੱ ੇਜਾਗ ਜਾਂਦ ੇਹਨ| ਬਚੱ ੇ
ਆਪਣ ੇਡਰਾਉਣ ੇਸਪੁਨਿਆ ਂਨੂ ੰ
ਯਾਦ ਰਖ ਸਕਦ ੇਹਨ|

ਨਾਇਟ ਟੇਰਰ ਹੋਰ ਵੀ ਡਰਾਉਣੇ
ਸਪੁਨ ੇਹੰੁਦ ੇਹਨ ਜੋ ਗੜੂੀ ਨੀਂਦ 
ਸਮੇ ਂਆਉਦਂ ੇਹਨ ਅਤ ੇਜਗਾਉਦਂੇ
ਨਹੀ ਹਨ| ਬਚੱ ੇਆਮਤਰੌ ਤ ੇ
ਨਾਇਟ ਟਰੇਰ ਨੂ ੰਯਾਦ ਨਹੀ 
ਰੱਖ ਸਕਦ|ੇ

ਨੀਂਦ ਵਿੱਚ ਤੁਰਨਾ/ ਬੋਲਣਾ 
ਆਦਿ ਵੀ ਗੜੂੀ ਨੀਂਦ ਸਮੇ ਂਹੁਦੰਾ 
ਹੈ| ਬਚੱ ੇਨੂ ੰਜਗਾਉਣਾ ਮਸ਼ੁਕਲ 
ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਆਮਤਰੌ ਤ ੇਉਹ
ਇਸਨੂ ੰਯਾਦ ਨਹੀ ਰਖੱਦ|ੇ

ਬਿਸਤਰ ਗਿੱਲਾ ਕਰਨਾ, ਛਟੋੇ
ਬਚੱਿਆ ਂਵਿੱਚ ਆਮ ਹੈ| ਉਹਨਾਂ 
ਦ ੇਬਲਡੈਰ ਬਹੁਤ ਛਟੋ ੇਹੰੁਦ ੇਹਨ
ਅਤ ੇਉਹ ਹਾਲ ੇਟਾਇਲਟ ਜਾਣ 
ਦੀ ਸਿਖਲਾਈ ਲ ੈਰਹੇ ਹੰੁਦ ੇਹਨ|

ਨੀਂਦ ਲਈ ਹੱਲ

ਆਪਣ ੇਬਚੱ ੇਕਲੋ ਉਸ ੇਵਲੇ ੇਜਾਓ|
ਉਸਨੂ ੰਤਸਲੱੀ ਅਤ ੇਆਰਾਮ ਦਿਓ|
ਉਸਨੂ ੰਆਪਣ ੇਸਪੁਨ ੇਬਾਰੇ ਦਸੱਣ
ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਕਰੋ| ਉਸਨੂੰ
ਦਬੁਾਰਾ ਸਲੁਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ|ੋ

ਸ਼ਾਂਤ ਰਹੋ ਅਤ ੇਬਚੱ ੇਨੂ ੰਜਗਾਉਣ ਦੀ
ਕਸ਼ੋਿਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ| ਜੇਕਰ ਬਚੱਾ ਮਜੰਾ
ਛਡੱ ਕ ੇਜਾਣ ਦੀ ਕਸ਼ੋਿਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ
ਜਾਂ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਘੁਮੰਦਾ ਹ ੈਤਾਂ
ਉਸਨੂ ੰਪਿਆਰ ਨਾਲ ਰਕੋ|ੋ ਕਝੁ 
ਚਿਰ ਬਾਅਦ ਤਹੁਾਡਾ ਬਚੱਾ ਆਪਣੇ
ਆਪ ਸ ੌਜਾਵਗੇਾ|

ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਦ ੇਦਰਵਾਜ਼ੇ ਬਦੰ ਰਖੋ
ਤਾਂਕਿ ਬਚੱਾ ਘਰ ਤੋ ਂਬਾਹਰ ਨਾ ਜਾ
ਸਕ|ੇ ਪੜੌੀਆ ਂਦਾ ਰਾਹ ਬਦੰ ਕਰ
ਦਿਓ ਅਤ ੇਉਹ ਸਭ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਟਾ 
ਦਿਓ ਜਿਹਨਾਂ ਕਰਕ ੇਕਈੋ ਡਿੱਗ
ਸਕਦਾ ਹੈ| ਬਚੱ ੇਨੂ ੰਨਾ ਜਗਾਉ 
ਅਤ ੇਪਿਆਰ ਨਾਲ ਮਜੇੰ ਤ ੇਸਲੁਾਓ|

ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਬਚੱਾ ਟਾਇਲਟ
ਗਿਆ ਹ ੈਅਤ ੇਸਣੌ ਤੋ ਂਪਹਿਲਾਂ ਪਾਣੀ
ਪਿਲਾਉਣ ਤੋ ਂਪਰਹੇਜ ਕਰ|ੋ ਮਜੇੰ ਨੂੰ
ਗਦੱ ੇਦ ੇਕਵਰ ਲਾ ਕ ੇਬਚਾਓ| ਆਪਣੇ
ਬਚੱ ੇਉਤੱ ੇਕਈੋ ਇਲਜਾਮ ਨਾ ਲਾਓ
ਅਤ ੇਨਾ ਹੀ ਕਈੋ ਸਜ਼ਾ ਦਿਓ| 

ਸਹੀ ਦਿਮਾਗ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਵਿਕਾਸ ਲਈ, ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਨੀਂਦ ਦੀ  ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ| ਪਰ, ਇੱਕ ਨਵਜੰਮੇ ਨਾਲ ਸਡਨ ਇਨਫਂੈਟ
ਡੈਥ ਸਿੰਡਰੋਮ (ਅਚਾਨਕ ਬਾਲ ਮੌਤ ਸਿੰਡਰੋਮ) (SIDS) ਬਾਰੇ ਚਿੰਤਾ ਕਰਨ ਤਂੋ ਲੈ ਕੇ, ਛੋਟੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਸਕੂਲ ਜਾਣ ਵਾਲੇ
ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਡਰਾਉਣੇ ਸਪਨਿਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸਿੱਝਣ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਤੱਕ, ਸਭ ਮਾਪੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਨੀਂਦ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਿਤ
ਕਈ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹਨ| ਖੁਸ਼ਕਿਸਮਤੀ ਨਾਲ, ਸਹੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਕੇ ਤੇ ਰੂਟੀਨ ਵਿੱਚ ਕੁਝ ਬਦਲਾਅ ਕਰਨ ਕਰਕੇ, ਨੀਂਦ 
ਦੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀਆਂ ਨੂੰ ਖਤਮ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ|

ਲੋੜੀਂਦੀ
ਨੀਂਦ:




