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اگر آپ نے کئی “ !مجهے اندهيرے ميں ڈرلگتا ہے!  روم جانے کی ضرورت ہے مجهے باته!  ہوںميں پياسی! ميں سونا نہيں چاہتی”

آپکا بچہ رات کو  پريشانی کا سامنا ہوسکتا ہے۔ جب  کوراتيں ان جملوں کو اپنے بچے کو کہتے سنا ہے تو، امکانات ہيں کہ آپ
 ہے تو يہ والدين کيلئے تی/ ہے اور ڈيڈی اور ممی کو ڈهونڈتاجاگتی/ ہے يا جب وہ آدهی رات کو جاگتاکرتی/سونے سے انکار کرتا

 ايک چيلنج بهری رات ہوسکتی ہے۔
 

بچے کو سوتے وقت دشوارياں کيوں ہوتی ہيں کو 
 سمجهنا

 
 عام ہيں۔ خاص عمر کے بچوں ميں سونے سے متعلق مسائل بہتہر

طور پر بچہ چهٹی کے دنوں، دباؤ پيدا کرنے والے واقعات يا 
 بچوں کيلئے، وقت  وسکتا ہے۔ کچهسبيماری کی وجہ سے بهی کم 

پر نہ سوپانا کبهی کبهار ہوسکتا ہے اور کئی دوسروں کيلئے ايسا 
 اکثر ہوسکتا ہے۔

 
جو بچے اچهی طرح آرام کرپاتے ہيں وہ خوش، صحت مند رہتے 

يں اور بہتر محسوس کرتے ہيں۔ جو بچے رات کو وقت پر اچهی ہ
طرح سوپاتے ہيں وہ بآسانی سيکهتے ہيں ان ميں قوت تخيل ہوتا 

تخليق کرنے اور گهلنے ملنے والے ہوتے ہيں۔ تحقيق سے ہے۔ وہ 
جو سونے سے محروم ) اور بالغ(يہ ظاہر ہوتا ہے کہ وہ بچے 

انا مشکل ہوتا ہے، دوسرے ہوتے ہيں انکو اپنے جذبات پر قابو پ
لفظوں ميں، دماغ ميں وہ حصہ جو احساسات کے تئيں ہمارے عمل 

ونے سے بری طرح متأثر ساور رد عمل کو کنٹرول کرتا ہے کم 
 ہوتا ہے۔

 
شواری ہوتی جو بچے اچهی طرح نہيں سوتے انکو صبح ميں د

، آسانی سے )تنک مزاجی (يں ہہے، غصے ميں بهی آسکتے
، يا کهيلنے اور کهانے کے وقت بهی يںہر ہوسکتے مايوسی کا شکا

 انکے سيکهنے کے عمل ميں رکاوٹ ۔ اس سےيں ہےسکتسو
سکو ل ميں متأثر ہوسکتا ہے، اور وہ ا انکا سماجی عمل آسکتی،

، يا بچوں سے متعلق کيئر سرگرم عمل نہيں رہ سکتے ہيں
 پروگراموں ميں۔

 
 آپ اپنے بچے کے بيڈ ٹائم دشواريوں کی وجوہات جاننے کے بعد،

سونے سے متعلق مسائل سے نمٹ سکتے ہيں تاکہ وہ خوش رہ 
سکے، ازخود سونے والا بن جائے اور اسطرح سونے کا وقت 

 پورے خاندان کيلئے خوشگوار دن کا اختتام بن جائيگا۔
 

اسباب ہيں جو بچوں کے سونے اور پوری رات سوئے بہت سے 
 زيادہ عام وجوہات  کچه۔ يہاں رہنے ميں خلل انداز ہوسکتے ہيں

 :بيان کررہے ہيں جسکا تجربہ آپکو ہوسکتا ہے
 

 :عليحدگی کی تشويش1. 
 بچوں کيلئے، بيڈ ٹائم کا مطلب والدين سے عليحدگی ہوتا ہے  کچه

اور دن کے وقت کی سرگرميوں کا اختتام بهی۔ وہ سرگرمی اور 
دهيرا اور اکيلاپن کيطرف جارہے ہوتے نتحريک سے دور ہوکر ا

  تشويش محسوس کرسکتا ہے اگر آپ اسکا کمرہ  ہيں۔ آپکا بچہ

 مفيد پرچہ

سونے کے وقت کا روٹين

 يقہمرحلہ وار طر    يکهناباہم س
  سنٹريسسرے پل|  ٹورنٹو يونگ ليونٹیکم: يم چائلڈ ہوڈ سروسز ٹیارل|   آف ٹورنٹو یسٹ
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چهوڑنے کی کوشش کرتے ہيں اسطرح آرام کرنے اور سونے سے 

 معذور ہوجاتا ہے۔
 

 :اختيار کی جد و جہد2. 
 مہينہ يا اس سے زيادہ کے بچوں ميں عام 18اختيار کی جدوجہد 

کرنا جب بچہ اپنی آزادی کا اظہار ہے  وقت  وہ کيونکہ يہ،ہے
 سونے سے انکار  کا اظہار بچے اپنی آزادی  کچه۔شروع کرديتا ہے
 کرکے کرتے ہيں۔

 
 : کا خوفرات کے وقت 3. 

  اندهيرے کا خوف اور خيالی ديو کا خوف دو برس سے ليکر چه
برس تک کے بچوں ميں خاص طور پر شديد ہوتا ہے۔ تاہم، پری 

 خاص اسکول کے بچوں ميں خوف عام ہے۔ سخت خوف و ہراس
طور پر اس وقت جب بچہ گهبرايا ہوا ہوتا ہے، عام نہيں ہے، اور 
اگر ايسا ہوتا ہے تو کسی پيشہ ور ماہر کی خدمات کی ضروری 

 ہوجاتی ہے۔
 

 :ڈراؤنا خواب4. 
 اور زيادہ تربچوں کو اسکا تجربہ ڈراؤنے خواب بہت ہی عام ہيں

گ  ڈراؤنے خواب کی وجہ سے بچہ جا کرتے ہيں۔کبهی نہ کبهی
 اسے واضح طور پر ياد رکهے ا خواب ميں ہو جائيگا اور جو کچه

گا۔ کبهی تو اسکو پرسکون کيا جاسکتا ہے اور دوبارہ بچہ سوسکتا 
 ہے، ليکن کبهی اس کيلئے زيادہ وقت درکار ہوتا ہے۔

 
سونے سے متعلق مسائل کے ديگر عام وجوہات ميں درج ذيل  5. 

 :شامل ہيں
 ے بغير پرسکون نہ کر پانا۔ خاص طرح کی مدد ک کچه• 
 اس بات کو نہ جان پانا کہ وہ تهکے ہوئے ہيں۔• 
خاص طور پر  (زيادہ وقت بسر کرنا چاہنا    ساتهوالدين کے• 

 ۔)اگر والدين گهر سے باہر کام کرتے ہيں
  يا بہت ٹهنڈا مثلاً، درجہ حرارت بہت گرمظاہری ماحول،• 

 ہے يا بہت زيادہ ہوسکتا ہے، روشنی بہت زيادہ تيز ہوسکتی
اندهيرا ہوسکتا ہے، کور بہت زيادہ ہلکا يا بہت زيادہ بهاری 

 يا کمرے يا گهر ميں آوازيں شوروغل والی ہوسکتی ہيں۔
چائلڈ کيئر سے متعلق دباؤ يا پريشانی، اسکول ميں • 

کارکردگی، دوستوں سے، خاندان ميں لڑائی جهگڑا يا انکی 
  ہوسکتے ہيں۔  کسی اور طرح کے مسائل زندگی ميں

   
کوئی بچہ دن ميں لمبی يا کئی جهپکياں  غير موزوں جهپکی۔• 

 لے سکتا ہے۔
اسی کمرے ميں والدين، بهائيوں اور بہنوں کی موجودگی جو • 

انتشار پهيلارہے ہوں جيسے کوئی کهانس رہا ہے، خراٹے 
 لے رہا ہے يا بات چيت کررہا ہے، وغيرہ۔

 بچوں  اورتے ہيںہو شويشتجو والدين خودہی بہت زيادہ پر• 
 کی لگاتار جانچ کرسکتے ہيں۔

مخصوص ضرورتوں والے بچے۔ تحقيق سے ظاہر ہوتا ہے • 
کہ مخصوص ضرورت والے آدهے بچوں کو سونے ميں 

 کسی قسم کی دشواری ہوتی ہے۔
 
 

  
 سونے سے پہلے کی تياری

 
  

سونے سے متعلق ہونے والی دشواريوں سے نمٹنے کيلئے آپ کئی 
اسکتے ہيں۔ ہم اس سلسلے ميں سب سے اہم پہلے مرحلہ پر قدم اٹه

 بات کرچکے ہيں جس سے ہم ممکنہ وجوہات کا پتہ لگاسکتے ہيں۔ 
 

دوسرا مرحلہ يہ ہے کہ بچے کے سونے سے پہلے وہ کونسی چيز 
آپ کرسکتے ہيں جو اسے آسانی سے سلاسکے اور روزمرہ کے 

 روٹين کو اچهی طرح چلانے ميں مدد کرسکے۔
 

 نے کے وقت کا تعينسو
 لئے سونے کا ايک مخصوص وقت مقرر کريں اور  بچے کےاپنے

اس پر روزانہ گامزن رہنے کی پوری کوشش کريں۔ کبهی ايسا بهی 
ہوسکتا ہے کہ آپ ايسا نہ کرسکيں اور يہ بہت بہتر ہے کہ آپ 

 روٹين پر واپس آجائيں۔ روزانہ ايک معينہ جتنی جلدی ہوسکے
 سلانا اسے متوقع روٹين فراہم کرتا ہے۔ اس وقت پر اپنے بچے کو

بات کو ذہن ميں رکهيں کہ آپ اپنے بچے کو زبردستی سلا نہيں 
سکتے ہيں، ليکن آپ اصول لاگو کرسکتے ہيں کہ اسے وقت 

    مقررہ پہ ضرور بستر پر ہونا چاہئے۔
 

يہ بهی اہم ہے کہ جاگنے کا بهی ايک مقررہ وقت ہو۔ اگر آپ ايسا 
يں تو آپ بچہ کےسلانے کو اور بهی دشوار بنا رہے نہيں کرتے ہ

ہيں۔ جاگنے کا ايک باقاعدہ وقت مقرر کرنا آپکے بچے کو ايک 
 اسے روزانہ کی جسکیڈهانچہ اور متوقع روٹين فراہم کريگا 

 زندگی ميں ضرورت ہوگی۔
 

 سونے کے اصول و ضوابط مقرر کرنا
نکو قائم کردہ  پر کاميابی سے چلتے ہيں۔ ابيتبچے ڈهانچہ اور تر

اصولوں کی ضرورت ہوتی ہے يہ سمجهنے کيلئے کہ ان سے کيا 
کرنے کی اميد کی جارہی ہے۔ يہ سونے کے وقت کيلئے زيادہ اہم 

 پر اپنے ۔ اسہے۔ واضح اور آسان اصول و ضوابط مقرر کريں
 مل کر باقاعدہ نظرثانی کرتے رہيں۔ اگر آپ ان  بچے کے ساته

گی سے گامزن رہتے ہيں تو بچے اس اصولوں پر روزانہ باقاعد
ڈهانچے کو قبول کرليتے ہيں اور قوی امکان ہے کہ بچہ اسکی 

بستر پر : پيروی کريگا۔ سونے کے وقت کے اصولوں کی مثال
بستر پر دوده نہيں ”، يا “ کوئی اچهل کود شورشرابہ نہيں

ہوسکتی ہيں۔ اصولوں کو لاگو کرنے کيلئے آپ اپنے بچے کو “ پينا
ے والی ياد داشت فراہم کرنے کيلئے حقيقی تصويروں اور نظر آن

 تصويری علامتوں کا استعمال کرسکتے ہيں۔
 

 کمرہ کی ترتيب و بندوبست
بچے کے کمرے ميں پردوں اور چلمنوں کا لگانا يقينی بنائيں اور 
کمرے ميں بہت زيادہ تيز روشنی نہ ہو، يہ سب آپکے بچے کو 
زيادہ صبح ميں جاگنے سے روکنے ميں مددگار ہونگے۔ سونے کا 

  وقت قريب آنے پر کمرے کی روشنی کو دهندلا کرديں۔
 

 بہت زيادہ گرم يا کمرے کے درجہ حرارت کی بهی جانچ کريں۔ يہ
بہت زيادہ ٹهنڈا نہيں ہونا چاہئے۔ بچے کے کمرے کے اطراف 
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۔ ہلکی موسيقی يا تسکين توجہ ہٹانے والے شوروغل کو کم کرديں
بخش ايئر فلٹر يا پنکهے کی آواز، بلبلے والی مچهلی کی ٹنکی يا 
پانی کے جهرنوں کی آواز کی ريکارڈنگ شوروغل کو روکنے 

 نے پر غور کريں۔کيلئے استعمال کر
 

 انتخاب مہيا کريں
جب بهی ممکن ہو، بچے کو روٹين ميں سے انتخاب کی اجازت 

    پاجامے کا انتخاب کرسکتی ہے، کسديں۔ مثلاً وہ اپنی پسند کے
 جائے وغيرہ۔ لائے، يا کونسی موسيقی چلائیجانور کو بستر پر 

     ا۔گہواس سے آپ کے بچے ميں روٹين پر اختيار کا خيال جاگزيں 
 

 کسی تسکين آميز چيز کی اجازت ديں
، يا  پسنديدہ ٹيڈی بيئر، گڑيا، کهلوناہر رات اپنے بچے کو اپنی

خصوص کمبل کو اپنے بستر پر رکهنے کی اجازت ديں، جسے م
 سکيں۔ يہ آپکے بچے کو پرسکون رہنےرات کو وہ لپيٹ کر وہ سو

  مدد کرسکتا ہے اور اسے تحفظ کا احساس ديگا۔ميں
 
 نی اور کيفين سے پرہيز کريںچي

   لی گئی شوگر اور کيفين کی سونے سے پہلے بچے کے ذريعہ
مقدار کو کم کرنے کی کوشش کريں۔ مشروب جيسے کولاا اور 
شوگر والی چاکليٹ اور کيفين کی وجہ سے آپکے بچے کو نيند آنے 

 ميں دقت ہوسکتی ہے۔
 

 دوا کے اثرات پر غور کريں
 وجہ تو نہيں ہے۔ بےخوابی کی  اثرئی کومعلوم کريں آيا دوا کا

بچے کے ذريعہ لی جارہی دوا کے بارے ميں اپنے ڈاکٹر سے بات 
ہوتا ہے جو بچے کے  تحريک دينے والا   اثر دوائيوں کا کريں۔ کچه

 سونے کو دشوار بناتا ہے۔
 

  ميں کمی کريں)قيلولہ (دوپہر کی جهپکی
نکو ايسی ضرورت دوپہر کے بعد کے سونے ميں کمی کرديں اگر ا
 نہيں لگتا ہے اور انہ ہو تو۔ اگر آپ کا بچہ رات کے وقت تهکا ہو

دن کے وقت جهپکی ليتا ہے يا تو جهپکی بند کرديں يا اسے کم 
  منٹوں تک محدود کرديں۔60 سے 30کرکے صرف 

 
 ورزش کی حوصلہ افزائی کريں

اس بات کو يقينی بنائيں کہ دن کے وقت آپکا بچہ کافی جسمانی 
سرگرمياں انجام دے۔ ورزش، تازہ ہوا آپکے بچے کے روزانہ 
روٹين کا ايک لازمی حصہ ہونا چاہئے۔ آپکے بچے کی روزانہ کی 

  ديگر سرگرميوں کيطرح يہ بهی اتنا ہی اہم ہے۔ 
 

بہتر ہوگا کہ سرگرمی کا يہ وقت سونے سے بالکل قريب نہ ہو۔ 
ے اسے کيونکہ اس وقت ممکن ہے کہ پرجوش رہنے کی وجہ س

 نيند آنے ميں دشواری پيش آئے۔
 

 کهيل کے وقت کا تعين کريں
 مل کر روزانہ کے کهيل کے اوقات کا تعين  اپنے بچے کے ساته

اسکے سونے کے وقت سے مناسب فاصلہ پرکريں۔ اس سے ممکن 
ہے کہ سونے کے وقت وہ آپکی توجہ پانے کيلئے زيادہ جدوجہد نہ 

  ر عمل کا انتخاب کريں جس کرے۔ پرسکون تفريحی اور باہمديگ
  

  
  
  

سے آپ دونوں لطف اندوز ہوسکيں۔ اگر وہ اکيلے کهيلنا پسند کرتی 
 نيا کام کرنا ہے تو اسے بلاکس، کتابيں يا پہيليوں  ہے، يا آپکو کچه

  جيسی سرگرميوں ميں مصروف کرنے کی کوشش کريں۔
 
  

  آرام کرنے کی حوصلہ افزائی کريں
 پير پهيلانے اور اپنے جسم کو  ے ہاتهجسمانی تناؤ دور کرنے کيلئ

مختلف پرلطف طريقوں سے آرام پہنچانے ميں اپنے بچے کی مدد 
 آرام کرنے کی ان حکمت عمليوں کو  کريں۔ اپنے بچے کيساته

سانس اسطرح اندر کهينچيں کہ جسم غباروں کيطرح پهول : آزمائيں
ر جائے، اپنے ہاتهوں اور پاؤں کو دهيرے دهيرے بيک وقت اوپ

اٹهائيں کہ جيسے وہ بہت بهاری ہوں اور پهر انہيں تيزی سے 
گرائيں، يا موڑيں اور پهر اپنے چہرہ کو آرام ديں۔ ہلکی مالش بهی 

 اسے آرام پہنچاسکتی ہے۔
 

    باقاعدہ روٹين مقرر کرناسونے کے وقت کا
 

 تهک سے جاتے ہيں۔ سونے کے وقت  والدين دن کے اختتام پر کچه
ين بنانے سے آپکا يہ وقت کاميابی سے گذرے گا اور  باقاعدہ روٹکا

آپ دونوں آرام حاصل کرسکتے ہيں۔ ذہن ميں يہ بات رکهيں کہ 
 منٹوں کا ہی 60 سے 30سونے کے وقت کی سرگرميوں کا وقت 

ہو۔ يہاں مثال کے طور پر ايک روٹين ديا جارہا ہے جس پر جينی 
 :اور اسکے والد ہررات عمل کرتے ہيں

 
 منٹ پہلے 5 کے والد سونے کے اصل وقت سے جينی   • 

وارننگ ديتے ہيں اسطرح جينی اپنے کهيل کو ختم کرليتی ہے 
  ديتی ہے۔ اور کهلونوں کو رکه

 ٹب تيار کرتے ہيں۔ وہ تقريباً  جينی کے ڈيڈی اسکے لئے، باته  • 
  منٹ اسميں کهيلتی ہے۔10

ا رٹ يہجينی اور اسکے والد صحت بخش اسنيک جيسے يوگ  • 
 اور شوگر فری کوکيز ليتے ہيں۔ اسکے ڈيڈی کيفين  گرم دوده

يا چينی والی غذا اور مشروب سے گريز کرنے کو ياد رکهتے 
   ہيں۔

 جينی اپنے دانتوں ميں برش کرتی ہے۔  • 
 جينی ٹوائليٹ جاتی ہے۔  • 
جينی پاجامہ پہنتی ہے اور اپنے بستر پر کسی کهلونے کا   • 

 انتخاب کرتی ہے۔ 
 بستر پر بيٹهے ہيں اور اسے کتاب  نی کے والد اسکے ساتهجي  • 

 پڑه کر سناتے ہيں۔
جب سارے کاموں سے فارغ ہوجاتے ہيں تو جينی کے ڈيڈی   • 

 اسے گڈنائٹ کہتے ہيں اور روشنی بجهاديتے ہيں۔
  

روٹين کے ہر مرحلے کو دکهانے کيلئے پکچر بورڈ کا استعمال 
ا بچہ جانتا ہے کہ کونسا کام کرنا اکثر معاون ہوتا ہے اسطرح آپک

 تصويريں دی جارہی ہيں جسے جينی کے والد  متوقع ہے۔ يہاں کچه
 :ہر رات استعمال کرتے ہيں
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 اسنيک کهائيں غسل کريں

 بيت الخلاء کا استعمال کريں دانتوں ميں برش کريں
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 تنبيہ
 

سونے سے متعلق دشواريوں سے نمٹنے کی بار بار کوششوں کے 
تا ہے تو، بچوں کے ماہر ڈاکٹر باوجود اگر آپکا بچہ بہت پريشان رہ

سے رابطہ کريں يا کسی چائلڈہڈ پروفيشنل سے مليں۔ مدد لينے پر 
  :غور کريں اگر

 a)  ايک مہينہ يا اس سے زيادہ باقاعدہ طريقوں کو آزمانے کے
 بعد بهی اسے سونے ميں دشواری پيش آتی ہے۔

 b) وہ بہت حساس ہے اور سونے پرآمادہ کرنے والی آپکی
  سے وہ پريشان ہوجاتی ہے۔کوششوں

c) ان تمام تجربوں سے وہ پريشان معلوم ہوتی ہے۔ 

 d)طبی يا جسمانی علامت کو ظاہر کرتی ہے  ايسےوہ کسی 
 جو آپکے خيال ميں اسکے سونے ميں خلل انداز ہے۔

 
آپ سونے سے متعلق اندراجات کو رکهنے کيلئے ايک ڈائری 

ہر  کے وقت کی  اس ڈائری ميں سونے۔رکهنا چاہ سکتے ہيں
معلومات کو رکارڈ کرسکتے ہيں جو سونے سے متعلق کسی غير 
معمولی بات کو سمجهنے ميں آپکی مدد کريگا۔ تفصيلات کے لئے 

 مزيد معلومات کے باکس پر ايک نظر ڈاليں۔
 

سونے ”نيز، اپنے لئے مدد لينے پر آپکو غور کرنا چاہئے اگر آپکو 
شواری ہوتی اور يا آپ پر پر عمل کرنے ميں د“ سے متعلق پلان

  يعنی تهکاوٹ، غصہ، بچہ، بيوی يا (بچے کی سونے کی عادتوں 

 کتاب پڑهيں پاجامہ پہنيں

ے جائيںبستر پرسون  روشنی بجهائيں 
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اثر ہوتا ہے۔ آپکے خاندان اور کا منفی ) ديگر کے تئيں آزردگی

 جب ايسا ہوتا ہے تو آپ ہی اسکے ماہر ہيں۔ اگر آپ   کے ساتهبچے
کو پريشانی ہوتی ہے تو آپ اپنی عقل پر بهروسہ کريں اور کسی 

 ربيت يافتہ سے مدد ليں۔ت


