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ਸੌਣ ਦਾ ਸਮਾਾਂ 
Time for Bed 

ਵੱਡਿਆਂ ਵ ਂਗ ਹੀ ਬੱਡਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਵੀ ਨੀਦਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਜੇ ਬੱਿੇ ਿੂੰਗੀ 

ਤਰ੍ ਂ ਨਹੀ ਂਸੌਂਦੇ ਤ ਂ ਉਹ ਨ ਖੁਸ਼ ਅਤੇ ਉਕਤ ਏ ਹੋਏ ਮਡਹਸ ਸ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਬਹਤੁ ਡਿਆਦ  ਰੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕੋਈ ਵੀ ਿੀਿ 

ਉਨ੍ ਂ ਨ ੂੰ  ਬਹਤੁ  ਡਿਰ ਖੁਸ਼ ਰੱਖਦੀ ਹੋਈ ਨਹੀ ਂਜ ਪੇਗੀ। ਮੁਨ ਡਸਬ 

ਸੌਣ  ਵੀ ਮ ਡਪਆਂ ਲਈ ਡਿੂੰਤ  ਵ ਲ਼ੀ ਗੱਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸਮ ਂ ਪ  

ਕੇ, ਬੱਿੇ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਰ ਤ ਂ ਨ ੂੰ  ਵੱਧ ਸੌਣ ਲੱਗ ਪੈਂਦੇ ਹਨ।  

ਅਸ ਾਂ ਇਹ ਕਿਵੇਂ ਯਿ ਨ  ਬਣਾ ਸਿਦੇ ਹਾਾਂ ਕਿ ਸੌਂਦੇ ਸਮੇਂ 

ਸਾਡਾ ਬੱਚਾ ਸੁਰੱਕਿਅਤ ਹੈ?  

ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਲਈ ਸੌਣ ਵ ਸਤੇ ਸੁਰੱਡਖਅਤ ਵ ਤ ਵਰਣ ਪੈਦ  ਕਰਨ 

ਨ ਲ਼, Sudden Infant Death Syndrome (SIDS) ਸਮੇਤ, 

ਤੁਹ ਿੇ ਬੱਿੇ ਦੇ ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਦ  ਜ ਂ ਨੀਦਂ ਨ ਲ਼ ਸਬੂੰਧਤ ਛੋਟੇ ਬੱਡਿਆਂ 

ਦੀਆਂ ਮੌਤ  ਦ  ਖ਼ਤਰ  ਘਟ ਜ ਵੇਗ । ਜਦੋਂ ਬੱਿੇ ਨ ੂੰ  ਹੇਠ ਡਦੱਤੇ 

ਤਰੀਡਕਆਂ ਨ ਲ਼ ਸਵ ਂਇਆ ਜ ਵੇ ਤ ਂ ਉਹ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਸੁਰੱਡਖਅਤ 

ਹੁੂੰਦ  ਹੈ:  

 ਡਪੱਠ-ਭ ਰ 

 ਉਨ੍ ਂ ਦੇ ਅਲੱਗ ਸੌਣ ਵ ਲ਼ੀ ਥ ਂ `ਤੇ 

 ਸੁਰੱਡਖਅਤ ਕਡਰੱਬ, ਪੂੰਘ ੜੇ, ਬੱਡਿਆਂ ਵ ਲ਼ੀ ਛੋਟੀ ਟੋਕਰੀ ਜ ਂ ਡਕਸੇ 

ਵੀ ਹੋਰ ਤਰੀਕੇ ਨ ਲ਼  

 ਅਡਜਹੇ ਸਡਥਰ ਧਰ ਤਲ `ਤੇ ਜੋ ਕੂੰਬਲ, ਡਸਰਹ ਣੇ ਜ ਂ ਡਖਿੌਡਣਆਂ 

ਵਰਗੇ ਖ਼ਤਡਰਆਂ ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਹੋਵੇ।  

 ਡਸਗਰਟ-ਨੋਸ਼ੀ ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਘਰ ਡਵੱਿ  

 ਵ ਜਬ ਤ ਪਮ ਨ ਡਵੱਿ (ਬੱਿ  ਆਰਮਦ ਇਕ ਅਤੇ ਡਨੱਘ ਮਡਹਸ ਸ 

ਕਰਦ  ਹੋਵ,ੇ ਪਰ ਗਰਮੀ ਨਹੀ)ਂ  

ਮ ਂ ਵੱਲੋਂ  ਛ ਤੀ ਦ  ਦੁੱਧ ਿੁੂੰਘ ਏ ਜ ਣ ਨ ਲ਼ SIDs ਦ  ਖ਼ਤਰ  ਘਟਣ 

ਦੇ ਸਬ ਤ ਵੀ ਸ ਹਮਣੇ ਆਏ ਹਨ। 

ਿਮਰਾ ਸਾਾਂਝਾ ਿਰਨਾ (Room sharing) ਉਹ ਹੈ ਜਦੋਂ ਬੱਿ  

ਤੁਹ ਿੇ ਕੋਲ਼ ਪਰ ਆਪਣੇ ਵੱਖਰੇ ਧਰ ਤਲ `ਤੇ ਸੌਂਦ  ਹੈ। ਰ ਮ-ਸ਼ੇਡਰੂੰਗ 

ਪਡਹਲੇ 6 ਮਹੀਡਨਆਂ ਲਈ ਮੁਨ ਡਸਬ ਸਮਝੀ ਜ ਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 

ਅਿ ਨਕ ਬ ਲ ਮੌਤ ਡਸੂੰਿਰੋਮ (SIDS) ਤੋਂ ਬਿ ਅ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

SIDS ਬ ਰੇ ਹੋਰ ਜ ਣਕ ਰੀ ਲਈ ਵੇਖੋ: HealthLinkBC File #46 

ਸੌਣ ਨ ਲ਼ ਸਬੂੰਧਤ ਬ ਲ ਮੌਤ . 

ਬੱਚੇ ਨ ੂੰ  ਨਾਲ਼ ਸਵਾਾਂਉਣਾ (Bedsharing): ਜਦੋਂ ਬੱਿ  ਡਕਸੇ 

ਡਵਅਕਤੀ ਨ ਲ਼ ਇੱਕੋ ਧਰ ਤਲ ਜ ਂ ਡਬਸਤਰੇ ਡਵੱਿ ਸੌਂਦ  ਹੈ ਤ ਂ 

ਉਸਨ ੂੰ  ਬੈੱਿਸ਼ੇਡਰੂੰਗ ਕਡਹੂੰਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਇੱਕ ਹ ਲਤ ਂ ਡਵੱਿ ਬੈੱਿਸ਼ੇਡਰੂੰਗ 

ਖ਼ ਸ ਤੌਰ `ਤੇ ਖ਼ਤਰਨ ਕ ਹੋ ਸਕਦ  ਹੈ। ਆਪਣੇ ਪਡਰਵ ਰ ਜ ਂ 

ਆਪਣੇ ਡਸਹਤ-ਸੇਵ ਵ ਂ ਦੇਣ ਵ ਲ਼ੇ ਨ ਲ਼ ਇਹ ਸਲ ਹ ਕਰਨੀ ਬਹਤੁ 

ਿਰ ਰੀ ਹੈ ਡਕ ਬੱਿੇ ਲਈ ਹਰ ਨੀਦਂ ਨ ੂੰ  ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਸੁਰੱਡਖਅਤ ਡਕਵੇਂ 

ਬਣ ਇਆ ਜ  ਸਕਦ  ਹੈ। ਵਧੇਰੇ ਜ ਣਕ ਰੀ ਲਈ ਵੇਖੋ:  

HealthLinkBC File #107 ਬੱਡਿਆਂ ਲਈ ਸੁਰੱਡਖਅਤ ਨੀਦਂ  ਅਤੇ 
‘ਮੇਰੇ ਬੱਿੇ ਲਈ ਸੁਰੱਡਖਅਤ ਨੀਦਂ’ ਵੀ ਵੇਖ ੋ- 
www.health.gov.bc.ca/library/publications/year/2017/sa

fer-sleep-for-my-baby.pdf (PDF 2132 KB).  

ਅਸ ਾਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨ ੂੰ  ਸਵਾਾਂ ਕਿਵੇਂ ਸਿਦੇ ਹਾਾਂ? 

ਪਡਹਲੇ ਕੁਝ ਮਹੀਨੇ ਤੁਹ ਿ  ਬੱਿ  ਤਕਰੀਬਨ 24 ਘੂੰਡਟਆਂ `ਿੋਂ 18 

ਘੂੰਟੇ ਤੱਕ ਸੌਂ ਸਕਦ  ਹੈ। ਨਵੇਂ ਜਨਮੇਂ ਬੱਿੇ ਆਮ ਤੌਰ `ਤੇ 3 ਜ ਂ 4 ਘੂੰਟੇ 

ਲਗ ਤ ਰ ਸੌਂਦੇ ਹਨ। ਮੁਢਲੇ ਮਹੀਡਨਆਂ ਦੌਰ ਨ ਬਹਤੁੇ ਬੱਿੇ ਭੱੁਖ 

ਕ ਰਨ ਰ ਤ ਨ ੂੰ  ਕਈ ਵ ਰ ਜ ਗਦੇ ਹਨ।  

ਨਵੇਂ ਜਨਮੇਂ ਬੱਿੇ ਨ ੂੰ  ਮੁੜ ਸਵ ਂਉਣ ਲਈ ਛ ਤੀ ਦ  ਦੁੱਧ ਡਪਆਉਣ  

ਬਹਤੁ ਹੀ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕ  ਹੋ ਸਕਦ  ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਰ ਤ ਸਮੇਂ ਬੱਿੇ ਨ ੂੰ  

ਦੁੱਧ ਡਪਆਉਦੇਂ ਹੋ ਤ ਂ ਕਮਰੇ ਨ ੂੰ  ਹਨੇਰ  ਅਤੇ ਸ਼ ਂਤ ਰੱਖੋ।  ਬੱਿੇ ਨ ੂੰ  

ਵ ਪਸ ਡਬਸਤਰੇ ਡਵੱਿ ਪ ਉਣ ਤੋਂ ਪਡਹਲ ਂ ਉਸ ਨ ਲ਼ ਖੇਿ ਕੇ ਉਸਨ ੂੰ  

ਉਤੇਜਤ ਨ  ਕਰੋ।  

ਬੱਿੇ ਨ ੂੰ  ਡਦਨ ਵੇਲ਼ੇ ਿੂੰਗੀ ਨੀਦਂ ਡਦਵ ਉਣ ਨ ਲ਼ ਉਸਨ ੂੰ  ਰ ਤ ਸਮੇਂ ਵੀ 

ਿੂੰਗੀ ਨੀਦਂ ਲੈਣ ਡਵੱਿ ਮਦਦ ਡਮਲ਼ ਸਕਦੀ ਹੈ।  

ਤਕਰੀਬਨ 6 ਮਹੀਨੇ ਦੀ ਉਮਰ ਡਵੱਿ ਤੁਹ ਿੇ ਬੱਿੇ ਦੀ ਨੀਦਂ ਦ  

ਰਝੁ ਨ ਬਦਲੇਗ । ਤੁਹ ਿ  ਬੱਿ  ਹਰੇਕ ਰ ਤ ਦੀ ਸ਼ੁਰ ਆਤ ਕੁਝ 

ਘੂੰਡਟਆਂ ਦੀ ਗਡਹਰੀ ਨੀਦਂ ਨ ਲ਼ ਕਰੇਗ  ਅਤੇ ਬ ਅਦ ਡਵੱਿ ਕਈ 

ਘੂੰਟੇ ਕੱਿੀ ਨੀਦਂ ਡਵੱਿ ਸੌਂਵੇਗ । ਹੋ ਸਕਦ  ਹੈ ਡਕ ਕੱਿੀ ਨੀਦਂ ਦੌਰ ਨ 

ਉਹ ਕਈ ਵ ਰ ਅਰਧ-ਜ ਗੇ। ਇਸ ਉਮਰ ਤੱਕ ਤੁਹ ਿ  ਬੱਿ  ਏਨ  

ਕੁ ਡਵਕਸਤ ਹੋ ਿੁੱਕ  ਹੁੂੰਦ  ਹੈ ਡਕ ਉਹ ਡਸੱਖਣ  ਸ਼ੁਰ  ਕਰ ਡਦੂੰਦ  ਹੈ ਡਕ 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਡਕਵੇਂ ਡਿਰ ਨੀਦਂ ਡਵੱਿ ਜ ਣ  ਹੈ। ਇਹ ਬਹਤੁ ਅਡਹਮ 

ਹਨੁਰ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹ ਨ ੂੰ  ਦੋਹ ਂ ਨ ੂੰ  ਆਰ ਮਦ ਇਕ ਰ ਤ ਡਬਤ ਉਣ ਡਵੱਿ 

ਮਦਦ ਕਰੇਗ । ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨ ੂੰ  ਇਹ ਡਸਖ ਉਣ ਲਈ ਡਕ ਆਪਣੇ-

ਆਪ ਡਕਵੇਂ ਸੌਣ  ਹੈ: 

 ਸੌਣ ਸਮੇਂ ਦੇ ਰਟੁੀਨ ਦੇ ਸ਼ੁਰ  ਡਵੱਿ ਛ ਤੀ ਦ  ਦੁੱਧ ਜ ਂ ਬੋਤਲ ਦ  

ਦੁੱਧ ਡਪਆਉ।  

 ਬੱਿੇ ਨ ੂੰ  ਬੈੱਿ `ਤੇ ਪ ਉਣ ਤੋਂ ਪਡਹਲ ਂ ਉਸਨ ੂੰ  ਥ ਪੜੋ ਜ ਂ ਲੋਰੀ ਡਦਉ  

 ਕਮਰ  ਹਨੇਰ  ਅਤੇ ਸ਼ ਂਤ ਹੋਣ  ਿਰ ਰੀ ਹੈ  

 ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨ ੂੰ  ਕਡਰੱਬ ਡਵੱਿ ਪ ਉਣ ਤੋਂ ਬ ਅਦ ਉਸਦ  ਹੱਥ 

ਥ ਪੜੋ ਜ ਂ ਿੜ ਕੇ ਰੱਖੋ। ਡਜਉ ਂਡਜਉ ਂਤੁਹ ਿ  ਬੱਿ  ਤੁਹ ਿੇ ਬਗੈਰ 

ਹੀ ਆਪਣੇ ਆਪ ਸੌਣ  ਡਸੱਖਦ  ਜ ਂਦ  ਹੈ, ਤੁਸੀ ਂਇਸ ਰਟੁੀਨ ਨ ੂੰ  

ਘਟ ਉਦੇਂ ਜ ਉ। 

https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile46-P_0.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile46-P_0.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile107-P_0.pdf
https://www.health.gov.bc.ca/library/publications/year/2017/safer-sleep-for-my-baby.pdf
https://www.health.gov.bc.ca/library/publications/year/2017/safer-sleep-for-my-baby.pdf


HealthLinkBC ਿ ਈਲ ਦੇ ਹੋਰ ਡਵਡਸ਼ਆਂ ਲਈ ਵੇਖੋ: www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-files ਜ ਂ ਆਪਣੇ ਲੋਕਲ 

ਪਬਡਲਕ ਹੈਲਥ ਯ ਡਨਟ ਕੋਲ਼ ਜ ਉ। B.C. ਡਵੱਿ ਡਸਹਤ ਸਬੂੰਧੀ ਨੌਨ-ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਜ ਣਕ ਰੀ ਜ ਂ ਸਲ ਹ ਲੈਣ ਲਈ ਵੇਖੋ: www.HealthLinkBC.ca 

ਜ ਂ ਿੋਨ ਕਰੋ: 8-1-1 (ਟੋਲ-ਿਰੀ)। ਬੋਲ਼ੇ ਅਤੇ ਘੱਟ ਸੁਣਨ ਵ ਡਲ਼ਆਂ ਲਈ, ਿੋਨ ਕਰੋ: 7-1-1. ਬੇਨਤੀ ਕੀਤੇ ਜ ਣ `ਤੇ 130 ਤੋਂ ਵੱਧ ਭ ਸ਼ ਵ ਂ ਡਵੱਿ ਦਭੁ ਸ਼ੀਏ 

ਦੀਆਂ ਸੇਵ ਵ ਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।   

 ਹਮੇਸ਼ ਂ ਇਕਸ ਰ ਰਹੋ। ਡਦਨ ਅਤੇ ਰ ਤ ਦੇ ਸੌਣ ਸਮੇਂ ਇੱਕੋ ਹੀ 

ਰਟੁੀਨ ਰੱਖੋ। 

ਅਸ ਾਂ ਆਪਣੇ ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ ਨ ੂੰ  ਕਿਵੇਂ ਸਵਾਾਂ ਸਿਦੇ ਹਾਾਂ? 

1 ਤੋਂ 3 ਸ ਲ ਦਰਡਮਆਨ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਿੇ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਹਫ਼ਤੇ ਡਵੱਿ ਇੱਕ 

ਵ ਰ ਰ ਤ ਨ ੂੰ  ਜ ਗ ਪੈਂਦੇ ਹਨ। ਰ ਤ ਨ ੂੰ  ਜ ਗਣ  18 ਮਹੀਨੇ ਤੋਂ 2 

ਸ ਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੱਕ ਡਸਖਰ `ਤੇ ਜ ਂਦ  ਹੈ ਅਤੇ ਬ ਅਦ ਡਵੱਿ ਹੌਲ਼ੀ 

ਹੌਲ਼ੀ ਘਟਣ  ਸ਼ੁਰ  ਹੋ ਜ ਂਦ  ਹੈ।  

1 ਤੋਂ 3 ਸ ਲ ਤੱਕ ਦੀ ਉਮਰ ਡਵੱਿ ਹੀ ਬੱਿ  ਆਪਣੀ ਆਿ ਦੀ ਬ ਰੇ 

ਜ ਣਦ  ਅਤੇ ਇਸਨ ੂੰ  ਿ ਡਹਰ ਕਰਨ  ਸ਼ੁਰ  ਕਰਦ  ਹੈ। ਉਹ ਆਪਣੇ 

ਿੈਸਲੇ ਆਪ ਕਰਨੇ ਸ਼ੁਰ  ਕਰਦੇ ਹਨ ਡਜਸ ਕਰਕੇ ਸੌਣ ਦ  ਸਮ ਂ 

ਿੈਲੈਂਜ ਬਣ ਸਕਦ  ਹੈ। ਅਸੀ ਂਜ ਣਦੇ ਹ ਂ ਡਕ ਜਦੋਂ ਛੋਟੇ ਬੱਡਿਆਂ ਨ ੂੰ  

ਕੁਝ ਆਪਣੇ ਿੈਸਲੇ ਕਰਨ ਦੀ ਖੁੱਲ੍ ਦੇ ਡਦੱਤੀ ਜ ਵੇ ਤ ਂ ਉਹ ਡਦਨ 

ਵੇਲ਼ੇ ਅਤੇ ਰ ਤ ਨ ੂੰ  ਸੌਣ ਦੇ ਬਣ ਏ ਹੋਏ ਰਟੁੀਨ ਦੇ ਢ ਂਿੇ ਨ ੂੰ  ਆਮ ਤੌਰ 

`ਤੇ ਵਧੀਆ ਹੁੂੰਗ ਰ  ਡਦੂੰਦੇ ਹਨ। ਅਡਜਹੇ ਰਟੁੀਨ ਨ ੂੰ  ਡਤਆਰ ਕਰਨ 

ਬ ਰੇ ਸੋਿੋ ਜੋ ਤੁਹ ਿੇ ਅਤੇ ਤੁਹ ਿੇ ਬੱਿੇ, ਦੋਹ ਂ ਲਈ ਹੀ ਮੁਆਡਫ਼ਕ 

ਬੈਠਦ  ਹੋਵੇ। ਇਹ ਰਟੁੀਨ ਤੁਹ ਿੇ ਬੱਿੇ ਨ ੂੰ  ਸੁਸਤ ਕਰਕੇ ਸੌਣ ਡਵੱਿ 

ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ  ਹੈ।  

ਅਸ ਾਂ ਆਪਣੇ ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ ਦ  ਸਣੌ ਦੇ ਸਮੇਂ ਅਤੇ ਸੌਣ ਦੇ 

ਵਧ ਆ ਰੁਟ ਨ ਦ  ਆਦਤ ਪਾਉਣ ਕਵੱਚ ਕਿਵੇਂ ਮਦਦ ਿਰ 

ਸਿਦੇ  ਹਾਾਂ?  

ਬੱਿੇ ਆਪਣੇ ਜ ਣੇ-ਪਛ ਣੇ ਸ਼ਡਿਊਲ ਡਵੱਿ ਵਧੀਆ ਡਵਿਰਦੇ ਹਨ। 

ਡਦਨ ਦੇ ਡਕਆਸੇ ਜ  ਸਕਣ ਵ ਲ਼ੇ ਮਹੌਲ ਅਤੇ ਸੌਣ ਦੇ ਰੈਗ ਲਰ 

ਰਟੁੀਨ ਨ ਲ਼ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਦੇ ਵਧੀਆ ਸੌਣ ਡਵੱਿ ਮਦਦ 

ਕਰੋਗੇ। ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਦੀ ਵਧੀਆ ਨੀਦਂ ਲੈਣ ਡਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰਨ 

ਲਈ ਇਹ ਕੁਝ ਸੁਝ ਅ ਹਨ:  

 ਡਦਨ ਵੇਲ਼ੇ ਦ  ਅਡਜਹ  ਸ਼ਡਿਊਲ ਡਤਆਰ ਕਰੋ ਡਜਸ ਡਵੱਿ ਡਦਨ 

ਵੇਲ਼ੇ ਸੌਣ ਦ  ਰੈਗ ਲਰ ਸਮ ਂ, ਸਨੈਕਸ ਅਤੇ ਖ ਣੇ ਦ  ਸਮ ਂ, ਅਤੇ 

ਬੈੱਿ `ਤੇ ਜ ਣ ਦੀ ਡਤਆਰੀ ਦ  ਸਮ ਂ ਹੋਵੇ।  

 ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨ ੂੰ  ਦੱਸੋ ਡਕ ਕਦੋਂ ਬੈੱਿ `ਤੇ ਜ ਣ ਦ  ਰਟੁੀਨ ਸ਼ੁਰ  ਹੋਣ 

ਵ ਲ਼  ਹੈ --- ਡਮਸ ਲ ਦੇ ਤੌਰ `ਤੇ, “ਡਖਿੌਣੇ ਇਕੱਠੇ ਕਰਨ ਤੋਂ 

ਬ ਅਦ ਆਪ ਂ ਸੌਣ ਲਈ ਡਤਆਰ ਹੋਵ ਂਗੇ।“  

 ਬੈੱਿ ਟ ਈਮ ਅਤ ੇਸੌਣ ਸਮੇਂ ਗਤੀਡਵਧੀ ਘਟ ਉ। 

 ਸੌਣ ਤੋਂ ਪਡਹਲ ਂ ਸਕਰੀਨ ਂ (ਟੀਵੀ, ਕੂੰਡਪਊਟਰ, ਗੇਮ ਂ, ਆਡਦ) ਤੋਂ 

ਗੁਰੇਿ ਕਰੋ ਜੋ ਉਤੇਜਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ, ਸ਼ ਂਤ ਨਹੀ।ਂ  

 ਸੌਣ ਸਮੇਂ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨ ੂੰ  ਕੁਝ ਇੱਕ ਿੋਣ ਂ ਡਦਉ --- ਡਮਸ ਲ ਦੇ 

ਤੌਰ `ਤੇ, ਡਕਹੜੀ ਕਹ ਣੀ ਪੜ੍ਨੀ ਹੈ, ਡਕਹੜ  ਪਜ ਮ  ਪ ਉਣ  ਹੈ 

ਜ ਂ ਕੀ ਨਹ ਉਣ ਲਈ ਟੱਬ `ਿ ਬਬਲ ਪ ਉਣੇ ਹਨ ਜ ਂ ਨਹੀ?ਂ  

 ਸੌਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨ ੂੰ  ਸਪੈਸ਼ਲ ਸਮ ਂ ਬਣ ਉ ਅਤੇ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਲਈ ਡਦਨ 

ਭਰ ਦੀਆਂ ਗੱਲ ਂ ਕਰੋ।  

 ਬੱਿੇ ਨ ਲ਼ ਜੁੜ ਕੇ ਪਵੋ, ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਦੇ ਸ ਰੇ ਡਦਨ ਪਰਤੀ ਇੱਕ 

ਕਹ ਣੀ ਬਣ ਉ ਅਤੇ ਬੱਿੇ ਨ ੂੰ  ਇਸ ਬ ਰੇ ਸੁਝ ਅ ਪੁੱਛੋ। ਡਮਸ ਲ ਦੇ 

ਤੌਰ `ਤੇ, “ਜੇਸਨ ਅੱਜ ਸਵੱਖਤੇ ਉਠੱ ਡਪਆ ਸੀ ਤੇ ਉਠਡਦਆਂ ਹੀ 

ਪਡਹਲ ਂ ਆਪਣੇ ਿੈਿੀ ਦੇ ਬੈੱਿ ਡਵੱਿ ਵੜ ਡਗਆ। ਡਿਰ ਉਹ 

ਨ ਸ਼ਤੇ ਲਈ ਡਗਆ। ਉਹਨੇ ਕੀ ਖ ਧ ?” ਛੋਟੇ ਬੱਿੇ ਅਡਜਹੀਆਂ 

ਕਹ ਣੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਡਪਆਰ ਕਰਦੇ ਹਨ ਡਜਨ੍ ਂ ਡਵੱਿ ਉਹ ਖੁਦ ਨ ਇਕ 

ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ।  

 ਬੱਡਿਆਂ ਦ  ਮਨ-ਭ ਉਦਂ  ਗੀਤ ਗ ਉ ਜ ਂ ਸੌਣ ਸਮੇਂ ਦੀ ਕਹ ਣੀ 

ਪੜੋ੍।  

 ਜਦੋਂ ਬੱਿ  ਪ ਰੀ ਨੀਦਂ ਡਵੱਿ ਹੋਵੇ ਪਰ ਅਜੇ ਜ ਗ ਡਰਹ  ਹੋਵੇ ਤ ਂ 

ਉਸਨ ੂੰ  ਬੈੱਿ `ਤੇ ਪ  ਕੇ ਬੱਿੇ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਆਪ ਸੌਣ  ਡਸੱਖਣ ਡਵੱਿ 

ਮਦਦ ਕਰੋ।  

 ਸੌਣ ਵ ਲ਼ੇ ਏਰੀਏ ਨ ੂੰ  ਡਬਲਕੁਲ ਸ਼ ਂਤ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਬੱਿੇ ਦੇ ਸੌਂ ਜ ਣ 

ਤੱਕ ਉਸਨ ੂੰ  ਿੱੈਕ ਕਰਦੇ ਰਹੋ।  

 ਜਦੋਂ ਤੁਹ ਿ  ਬੱਿ  ਬੈੱਿ `ਤੇ ਪੈ ਡਰਹ  ਹੋਵੇ, ਇਹ ਵ ਕ ਦਹੁਰ ਉਦੇਂ 

ਰਹੋ, “ਹਣੁ ਸੌਣ ਦ  ਸਮ ਂ ਹੈ।” 

ਜੇ ਤਹ ਿ  ਬੱਿ  ਸੌਂਦ  ਨਹੀ ਂਜ ਂ ਰ ਤ ਨ ੂੰ  ਜ ਗਦ  ਹੈ ਤ ਂ ਸੌਣ ਸਮੇਂ ਦੇ 

ਰਟੁੀਨ ਦੇ ਆਖਰੀ ਕਦਮ ਨ ੂੰ  ਦਹੁਰ ਉ। ਡਮਸ ਲ ਦੇ ਤੌਰ `ਤੇ, ਆਪਣੇ 

ਬੱਿੇ ਨ ੂੰ  ਜੱਿੀ ਪ ਉਡਂਦਆਂ ਜ ਂ ਉਸ ਨ ਲ਼ ਜੁੜਡਦਆਂ ਹੋਇਆਂ ਲੋਰੀ ਡਦਉ 

ਅਤੇ ਇਹ ਵ ਕ ਦਹੁਰ ਉ, “ਹਣੁ ਸੌਣ ਦ  ਸਮ ਂ ਹੈ।”  

ਬਹਤੁ ਸ ਰੇ ਪਡਰਵ ਰ ਜ ਣਦੇ ਹਨ ਡਕ ਬੱਿੇ ਅਤੇ ਮ ਡਪਆਂ ਦੀ ਲੋੜ ਦ  

ਡਮਸ਼ਰਣ ਹੀ ਖੁਸ਼ੀ ਭਰੇ ਸੌਣ ਸਮੇਂ ਦ  ਰਟੁੀਨ ਹੈ। ਜੇ ਬੱਿੇ ਲਈ 

ਸਥ ਪਤ ਸੌਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਬੱਝੀ ਰਟੁੀਨ ਹੋਵ ੇਤ ਂ  ਦ ਸਰੇ ਲੋਕ ਵੀ ਤੁਹ ਿੇ 

ਬੱਿੇ ਨ ੂੰ  ਸੌਡਖਆਂ ਹੀ ਸਵ ਂ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਿਾਰ  ਲਈ 

ਬੱਿੇ ਦੀ ਪਰਿੁੱਲਤ  ਬ ਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜ ਣਕ ਰੀ ਲਈ HealthLinkBC 

ਿ ਈਲ ਂ ਦੇ ਹੇਠ ਡਦੱਤੇ ਡਲੂੰਕ ਂ `ਤੇ ਜ ਉ: 

 HealthLinkBC File #92a ਤੁਹ ਿ  ਬੱਿ  ਅਤੇ ਖੇਿ- ਜਨਮ ਤੋਂ 

3 ਸ ਲ ਤੱਕ  

 HealthLinkBC File #92b ਜਨਮ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ 3 ਸ ਲ ਤੱਕ 

ਤੁਹ ਿੇ ਬੱਿੇ ਦ  ਡਵਕ ਸ 

 HealthLinkBC File #92c ਤੁਹ ਿੇ ਬੱਿੇ ਦੀਆਂ ਭ ਵਨ ਵ ਂ 

 HealthLinkBC File #92d ਤੁਹ ਿੇ ਬੱਿੇ ਦੀਆਂ ਭ ਵਨ ਵ ਂ  

 

https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile92a-P.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile92a-P.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/hlbc/files/documents/healthfiles/hfile92a-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/hlbc/files/documents/healthfiles/hfile92a-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile92b%20-%20P.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile92b%20-%20P.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile92c-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile92c-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile92d-P_0.pdf

