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குழந்தைகள் தூஙககி ஓய்வெடுததைல் ஆண்டுகள்

Sleep relaxation for children (Tamil) © Raising Children Network

உங்கள் குழந்தை ்கற்ப்ை செய்யக்கூடி்ய இடததைதின் ்படங்கள் 
உள்்ள புததை்கத்தைத ததைரநசதைடுங்கள். ்ப்யமுறுததும் ்படங்க்்ளத 
தைவிருங்கள். ்படங்கள் குறிததுப் த்பசுங்கள். உங்கள் குழந்தை்யிடம் 
்படத்தை அவர்கள் மைதைதில் ்காணமுடி்கதிறதைா என்று த்களுங்கள்.

உங்கள் குழந்தை ்படங்க்்ள மைதைதில் ்காணும்த்பாது, அது அவர்கள் 
தை்ளரவ்ட்ய உதைவு்கதிறது. உங்கள் குழந்தை தைைது ்கற்ப்ை்்யப் 
்ப்யன்்படுததைதி அவர்கள் விரும்்பிைால் ்படத்தை மாறறமுடியும்.

ஓயவெவாகத தூஙகுவெதைற்கு படஙக்ைப் பயனபடுததுஙகள்

தூஙககி இ்ைப்பவாறுவெதைற்கு ஆழ்நது சுவெவாசிததைல்

ஆழ்நது சுவாெிப்்பது குழந்தை்கள் இ்்ளப்்பாற 
உதைவு்கதிறது. நு்ைக்குமிழி ஊதுவது உங்கள் 
குழந்தை ஆழ்நது சுவாெிக்்க உதைவும்.

்படுக்்்க தேைததைதில் உங்கள் குழந்தை 
ததைாள்்க்்ளத தை்ளரவாக்்க உதைவுங்கள். நவானகு 

எண்ணுமவெ்ை மூச்ச உள்ைளிழுக்குமபடி 
உங்கள் குழந்தை்யிடம் சொல்லுங்கள் 
(’ஒரு மு்யல், இைண்டு மு்யல், மூன்று மு்யல், 
ோன்கு மு்யல்’ எை எண்ணுங்கள்). ோன்கு 
எண்ணும்வ்ை மூச்ெ உள்த்ள ேதிறுததும்்படி 
குழந்தை்யிடம் சொல்லுங்கள்.

நவானகு எண்ணுமவெ்ை மூச்ச 

்வெைளிவெிடுமபடி குழந்தை்யிடம் 
சொல்லுங்கள். ோன்கு எண்ணும்வ்ை 
மூச்ெ உள்த்ள இழுக்்காமல் இருக்கும்்படி 
குழந்தை்யிடம் சொல்லுங்கள். ோன்குமு்ற 
இ்தை தைதிரும்்பச செயயுங்கள். தைதிைெைி ்ப்யிறெி 
செயவதைால் ஆழ்நது சுவாெிப்்பது எ்ளிதைாகும் 
என்று உங்கள் குழந்தை்யிடம் சொல்லுங்கள்.

உள்த்ள, 1, 2, 3, 4
… ்வததைதிரு,
1, 2, 3, 4

சவ்ளித்ய, 1, 2, 3, 4
… ்வததைதிரு,

1, 2, 3, 4

ேல்லிைவுக் 
்கவ்ை்கள்

ஓர் அலுவெல்்ளிகுநதை நவாளுக்குப்பின தூஙககி ஓய்வெடுததைல்

உறஙகுவதைறகு அ்மதைதி்யாை சமல்லி்ய 
சவ்ளிசெமுள்்ள ்படுக்்்க்ய்ற ேல்ைது. 
அதைதி்க்ளவு சவ்ளிசெம் உங்கள் குழந்தை்யின் 
தூக்்கததைதில் ஆழ்வதைறகு ெிைமம்ளிக்கும். 
்கைிவாை ேதிறமுள்்ள இைவு வி்ளக்்்க  
நீங்கள் ்ப்யன்்படுததைைாம்.

்படுக்்்க்ய்ற்யிலிருநது ்கணிைி்கள், 
சதைா்ைக்்காடெி்கள் மறறும் ்்கத்பெி  
த்பான்ற ொதைைங்க்்ள தூைமா்க ்வததைதிருக்்க 
மு்யலுங்கள். த்கம் வி்்ள்யாடுவதும் டிவி 
்பாரப்்பதும் தூஙகும் தேைத்தை எடுததுக் 
ச்காள்ளும்.

ஒரு ்கவ்ை ச்படடி்்ய மு்யறெிததுப் 
்பாருங்கள். ்படுக்்கச செல்லும்முன், உங்கள் 
குழந்தை தைங்கள் ்கவ்ை்கள் குறிதது 
வ்ை்யதவா எழுதைதவா சொல்லுங்கள். 
்படுததைதிருக்கும்த்பாது ்கவ்ை்கள் ச்படடிக்குள் 
செல்்கதின்றை. ்கவ்ை்கள் குறிதது 
அடுததைோள் த்பசுங்கள்.

கவெ்ைப் ்பட்டி

கவெ்ைப் 
்பட்டி

பெற்றோரின் 
்ெணல்  

ெடஙகளில்
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