
পটি ট্রে�নিং�ং গাাইড



পরি�চি�তি�

83%
বাাইচ্চাাইনতে� ১৮ মাাসে�র 
মধ্যে�ে ন্যাা�পি� ব্যযবহাার করাা 
বন্ধ করি� দি�ছি�ল  ১৯৭০ 
এবংং ১৯৮০ এর দশকে�

আজকে�, 

প্রতি� ৪ 
জনে�র 
মধ্যে�ে ১ 
জন
বাাইচ্চাায় যে�সময় 
রি�সি�পশন শুরু করে� 
﻿তখন তাারাার টয়লে�ট 
ট্রে�নিং�ং থাাকে� নাা।

আফনে� জাানইন নি�?সু্কুলো�া রি�সি�পশন আরম্ভ করাার অনে�ক আগে�ই বাাইচ্চাাইনতে�র 
ন্যাা�পি� ব্যযবহাার বন্ধ করাাটাা অনে�ক গুরুত্বপূরূ্ণণ। একমাাত্র 
ব্যযতি�ক্রম অইত পাারে� যে�সব বাাইচ্চাাইনতে�র অসুখু ধরাা পড়ছে� 
যে�মন ব্লাাডাার বাা বাাউয়ে�ল এর সমস্যাা�।

ন্যাা�পি� ব্যযবহাার বাাদ দি�লে� বাাইচ্চাাইনতে� খাালি� আত্মবি�শ্বাাসীী, 
সুসু্থ আর গ্রুপে�র অংংশ অইতে� সাাহাায্যয করে� ইকটাা নাা, বরংং 
শি�ক্ষকরাায় অন্যাা�ন্যয উপাায়ে� বাাইচ্চাাইনতে�রে� পড়াানি� আর বড় 
অওয়াার লাাগি� আরও বে�শি� সময় দি�তাা পাারইন। 

আফনাার বাাইচ্চাার বড় অইবাার পথে� পটি ট্রে�নিং�ং একটাা গুরুত্বপূরূ্ণণ মাাইলফলক। 
আমরাা বুুঝি� যে�ন হকল বাাইচ্চাাইনতে� তাারাার নি�জরাার লাাখাান করি� বড় অয়, 
কি�ন্তু গবে�ষণাাত দে�খাা গে�ছে� যে� আফনাার বাাইচ্চাার বাাউয়ে�ল আর ব্লাাডাারে�র 
স্বাাস্থ্যে�ের লাাগি� ১৮ থাাকি� ৩০ মাাসে�র মধ্যে�ে ন্যাা�পি�, পুলু-আপ আর ট্রে�নিং�ং প্যাা�ন্ট সহ 
হকল ধরণে�র ন্যাা�পি� ব্যযবহাার বন্ধ করলে� সবথাাকি� ভাালাা অয়। 
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£400 
প্রত্যে�েক বছর
ব্রি�টিশ পরি�বাার হকলতে� 
খাালি� ন্যাা�পি� আর ওয়াাইপ 
কি�নবাার লাাগি� খরচ করে� 
- আগে� থাাকি� পটি ট্রে�নিং�ং 
করাাইলে� ই টে�কাার সবটাাও 
বাাচাানি� যাাইব।

প্রতি� বছর প্রাায়

3 বি�লি�য়ন
ডি�সপো�োজে�বল ন্যাা�পি� 
ইউকে�র ময়লাা ফাালাানি�র 
ভাাগাাড়ো�ো জমাা অয় - 
প্রত্যে�েকটাা ন্যাা�পি� পচতে� 
৫০০ বছর পর্যযন্ত সময় 
লাাগত পাারে�!

ইউকে�র স্থাানীীয় 
করৃ্তৃ� পক্ষয় 

£60 
মি�লি�য়নে�রও
বে�শি� খরচ করে� প্রতি� 
বছর ন্যাা�পি� পরি�ষ্কাারে�র 
লাাগি�। পটি ট্রে�নিং�ং 
পরি�বে�শে�র উপরে� খাারাাপ 
প্রভাাব কমাাইতে� সাাহাায্যয 
করে�।

আফনে� জাানইন নি�?কো�োন সময় শুরু করাা লাাগব আমি� 
কি�লাান জাানতাাম? 
প্রাায় হকল বাাইচ্চাাইনতে� ঠিকমত সাাহাায্যয পাাইলে� পরি�ষ্কাার 
হওয়াা ও টিস্যু�ু দি�য়াা মুছুাা হি�খতো�ো পাারে�, এমনকি� বি�শে�ষ 
শি�ক্ষাাগত চাাহি�দাা এবংং প্রতি�বন্ধীী (SEND) শি�শুরাায়ও পাারে�। 
সংংবে�দনশীীল চাাহি�দাা সম্পন্ন বাাইচ্চাাইনতে�র বে�শি� সময় ও 
সাাহাায্যযর দরকাার অইত পাারে�। 

পটি ট্রে�নিং�ংরে� কো�োনও একটাা ঘটনাা হি�সাাবে� নাা দে�খি�য়াা একটাা 
প্রক্রি�য়াা হি�সাাবে� দে�খাা উচি�ত। সময়ে�র সাাথে� সাাথে� ইকটাা অয় 
আর বাাইচ্চাাইনতে� যে� সময় নি�জে� নি�জে� বইত পাারে� তখন থাাকি� 
তাারাা পটি বাা টয়লে�টো�ো বইয়াা প্র্যাা�কটিস করত পাারে�। 

গবে�ষণাাত দে�খাা গে�ছে� যে� আফনাার বাাইচ্চাার বাাউয়ে�ল আর 
ব্লাাডাারে�র স্বাাস্থ্যে�ের লাাগি� ১৮ থাাকি� ৩০ মাাসে�র মধ্যে�ে ন্যাা�পি� 
ব্যযবহাার বন্ধ করলে� সবথাাকি� ভাালাা অয়। আপনাার বাাইচ্চাার 
যদি� SEND থাাকে�, তবুুও অপে�ক্ষাা নাা করি�য়াা টয়লে�ট ট্রে�নিং�ং 
শুরু করবাা। 

টয়লে�ট ট্রে�নিং�ং হইল দক্ষতাা হি�খাার বি�ষয়, আর ইতাা অতি�রি�ক্ত 
সাাহাায্যয আর/ অথবাা একটাা নি�য়মি�ত রুটিন করি�য়াা হি�খাানি� 
যাায়। আফনে� যত দে�রি� করবাা, আফনাার বাাইচ্চাার লাাগি� 
নতুুন রুটিন হি�খাা তত কঠিন অইত পাারে� আর ন্যাা�পি� ছাাড়াা 
আত্মবি�শ্বাাসীী থাাকাাটাাও তাার লাাগি� কঠিন অইব। 

কি�ছু বাাইচ্চাার মাাঝে� এমন লক্ষণ দে�খাা যাাইব যে� 
ন্যাা�পি� ব্যযবহাার বন্ধ করাার অখনই সঠিক সময়। 
যে�মন, তাারাায় হয়তো�ো বুুঝব আর আফনাারে� কইত 
পাারব কো�োন সময় তাারাায় প্রশ্রাাব করে� আর দুইুবাার 
প্রশ্রাাবে�র মাাঝখাানো�ো ব্যযবধাান কমপক্ষে� এক ঘণ্টাা 
অইব। কি�ন্তু অনে�ক বাাইচ্চাার স্পষ্ট লক্ষণ দে�খাা 
যাাইত নাায় আর বে�শি�রভাাগে�ই কো�োনো�ো সময়ই ন্যাা�পি� 
পি�ন্দাা বন্ধ করত কইত নাায়, বি�শে�ষ করে� যদি� তাারাায় 
ডি�স্পো�োজে�বল ন্যাা�পি� বাা পুুল-আপ পি�ন্দে� যে�তাার 
ডি�জাাইন করাা অয় তাারাারে� শুকনাা রাাখবাার লাাগি�।

আফনে� নি�শ্চি�ত অইন যে� আফনাার বাাইচ্চাার কো�োষ্ঠকাাঠিন্যয নাাই– তাারাায় নি�য়মি�ত নরম পাায়খাানাা 
করব (অন্তত প্রতি� এক দি�ন বাাদে� বাাদে�)। আফনাার যদি� মনে� হয় আফনাার বাাইচ্চাার কো�োষ্ঠকাাঠিন্যয 
থাাকত পাারে�, তে� ন্যাা�পি� বন্ধ করবাার আগে� ই ব্যাা�পাারে� সাাহাায্যয লওয়াা দরকাার।



তৈ�য়াার অওয়াা
অনে�ক বাাইচ্চাার লাাগি�, পটি পুরুাাপুরুি� বাাদ দি�য়াা এর বদলে� টয়লে�ট ব্যযবহাারে�র (সঠিক সি�ট, সি�ড়ি� আর 
রে�লিং�ং সহ) উপরে� মনো�োযো�োগ দি�লে� ভাালাা অয়। ইকটাায় খাালি� বাাইচ্চাারে� টয়লে�টে�র লাাগি� বাাথরুমে�র 
পরি�বে�শে�র সাাথে� অভ্যযস্ত করে� নাা খাালি�, বরংং ইকটাায় পটি থাাকি� টয়লে�টো�ো যাাইবাার দরকাার দূরূ করি�য়াা 
একটাা অতি�রি�ক্ত স্টে�প কমাাই দে�য়।

কি�ন্তু আফনে� যদি� পটি দি�য়াা শুরু করতাা চাাইন বাা সরাাসরি� টয়লে�টো�ো যাাইতাা চাাইন, তে� আফনাার 
বাাইচ্চাারে� ন্যাা�পি� পি�ন্দাানি� বন্ধ করবাার লাাগি� রে�ডি� করাাত আফনে� বহুত কি�ছু করতাা পাারবাা। 
আফনাার বাাইচ্চাায় যখন সাাহাায্যয ছাাড়াাউ উঠিয়াা বইত পাারব, তখন আফনে� প্রস্তুতি� শুরু করতাা 
পাারবাা।

1 	 ন্যাা�পি� ভি�জবাার বাা ময়লাা অইবাার লগে� লগে� ইকটাা পরি�বর্তত ন 
করইন
ইকটাায় আফনাার বাাইচ্চাারে� হি�কাাইব যে� পরি�ষ্কাার অওয়াা আর শুকনাা থাাকাা স্বাাস্থর লাাগি� 
ভাালাা। 
যদি� পাারইন, বাাথরুমো�ো তাারাার ন্যাা�পি� বদলাাইয়াা দে�ইন যাাতে� তাারাায় পাায়খাানাা আর প্রশ্রাাবে�র 
লগে� ন্যাা�পি� বদলাানি�র দরকাার বুুঝতো�ো পাারে�। 

2 	 ভাালাা কি�ছু বই পড়ি�য়াা আফনাার বাাইচ্চাারে� পটি বাা টয়লে�টে�র লগে� 
পরি�চয় করাাইয়ে� দে�ইন
তাারাার প্রি�য় পুতুুুল বাা খে�লনাারে� ‘পটি করাাত বওয়াাইন’ আর বাাদে� তাারাায় নি�জে�রাাও পটিত 
বইতে� উৎসাাহি�ত অইব।

3 	 নি�য়মি�ত পটি বাা টয়লে�টো�ো বওয়াানি�র অভ্যাা�স
ফয়লাা টয়লে�টো�ো বাাথরুম করাানি�র বাাদে�, ডে�ইলি� কয়ে�কবাার পর্যযন্ত পটি বাা টয়লে�টো�ো 
বওয়াানি�র অভ্যাা�স শুরু করাা যাাইত পাারে�।

4 	 স্বাাস্থ্যযকর খাানি� আর তরল খাাইতে� দে�ইন
কো�োষ্ঠকাাঠিন্যয এড়াাইতে� আফনাার বাাইচ্চাারে� ফাাইবাারযুুক্ত খাানি� (যে�মন ফল, শাাকসবজি� 
এবংং বাাদাামীী ব্রে�ড) খাাইতে� দে�ইন, যাাতে� কো�োষ্ঠকাাঠিন্যয নাা অয়, নাাইলে� পটি ট্রে�নিং�ং আরও 
কষ্ট অইত পাারে�।

5 	 অনে�ক বে�শি� পাানি� খাাওয়াাইন
সাারাাদি�নে� একটুু বাাদে� বাাদে� ৬-৮ বাারে� ভাাগ করি�য়াা পাানি� খাাওয়াাইন। সলি�ড খাাওয়াানি� শুরু 
করাার সময় এর লগে�, কাাপো�ো করি� পাানি�ও দে�ইন।
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ইকটাা হকলে�র একলগে�র প্রচে�ষ্টাা 
আফনাার বাাইচ্চাা যদি� ইতি�মধ্যে�েই নাার্সাা�রি�, প্রি�-সু্কুলো�ো থাাকে�, একজন কে�য়াারটে�কাারে�র লগে� থাাকে� অথবাা 
দাাদাা-দাাদি�, বন্ধুবাান্ধব বাা পরি�বাারে�র অন্যাা�ন্যয সদস্যযরাায় নি�য়মি�ত দে�খাাশো�োনাা 
করে�, তে� তাারাার লগে� মাাতইন আর আফনাার বাাইচ্চাার পটি ট্রে�নিং�ং কি�লাান 
ভাালাামতন করাা যাায় ইকটাা লইয়াা আলো�োচনাা করইন।

আফনাারাা হকলে� একমত অইয়াা সি�দ্ধাান্ত লইন আর তাারাারে� 
কইন যে� আফনাারে� আর আফনাার বাাইচ্চাারে� 
সাাহাায্যয করতাা। বে�শি� করি� অতি�রি�ক্ত কাাপড় 
দে�ইন আর আফনাার বাাইচ্চাার এমন কো�োনও 
লক্ষণ যদি� থাাকে� যে�টাাদি� বুুঝাা যাায় হে� পটি বাা 
টয়লে�টো�ো যাাইত চাায়, ইকটাা তাারাারে� জাানাাইন। 
অলাা লাাগি�য়াা থাাকলে� আফনাার বাাইচ্চাারে� 
তাাড়াাতাাড়ি� হি�কাাত সাাহাায্যয করব। 

টিপস

	 ফ্লো�োরো�ো উবাাইয়াা ন্যাা�পি� বদলাাইন (আফনাার বাাইচ্চাায় যে�সময় নি�জে� নি�জে� দাাড়াাইত 
পাারবো�ো) তখন বাাথরুমো�ো ইতাা দে�খাাইয়াা দে�ইন (যে�মন ফ্ল্যাা�শ করাা, হাাত ধওয়াা, ট্রাাউজাার 
পুলুআপ নি�চে� নাামাানি� আবাার উপরে� তো�োলাা)।

	 নি�য়মি�ত ন্যাা�পি� ছাাড়াা চলতে� দে�ইন। তাারাা টয়লে�ট করাার বাাদে� ইকটাা চে�ষ্টাা করি�য়াা 
দে�খইন, যাাতে� তাারাায় কো�োনো�ো ধরণে�র দূরূ্ঘঘটনাা নাা ঘটাাইয়াা ন্যাা�পি� ছাাড়াা থাাকবাার অনুুভূূতি� 
বুুঝতো�ো পাারে�। আধাা ঘণ্টাা বাাদে� তাারাারে� আবাার ন্যাা�পি� পি�ন্দতে� সাাহাায্যয করইন যাাতে� তাারাা 
পরি�ষ্কাার আর হুকনাা থাাকে�।

	 পাায়খাানাা ও প্রশ্রাাব লইয়াা মাাতইন বাাস্তবে� যে�লাান অয় অলাান। 

আমি� ই ধরণে�র আরও জি�নি�স কই পাাইমুু? 
অগুন অনলাাইনো�ো ইনো�ো পাাওয়াা যাাইব
https://pottytrainingguide.co.uk
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টিপস

	 আফনাার বাাইচ্চাার লাাগি� বাাথরুমরে� আরাামদাায়ক করি�য়াা তুুলইন, বি�শে�ষ করি�য়াা যদি� 
আপনাার বাাইচ্চাার সে�ন্সরি� প্রসে�সিং�ং সমস্যাা� থাাকে�। যে�মন, যদি� আফনাার বাাইচ্চাায় টয়লে�টর 
ফ্লাাশে�র শব্দে� ডরাায়, তে� বাাথরুমো�ো কাানে�র লাাগি� ইয়াার ডি�ফে�ন্ডাার ব্যযবহাার করাার চে�ষ্টাা 
করইন।

	 কি�ছু বাাইচ্চাা টয়লে�টে�র গন্ধে�র প্রতি� সংংবে�দনশীীল অইত পাারে�। বাাথরুমো�ো  পুুদি�নাা পাাতাা, 
ল্যাা�ভে�ন্ডাার বাা লে�বুু ব্যযবহাার করইন।

	 এমন কাাপড় পি�ন্দাাইন যে�তাা খুুলাা সহজ, (যে�মন জগাার বাা লে�গিং�ংস), বো�োতাামওলাা 
ট্রাাউজাার্সস (যে�মন জি�ন্স) অথবাা টাাইট স্কাার্টট যে�তাা বাাথরুমো�ো যাাইবাার সময় খুলুাাত সমস্যাা� 
অয় ইতাা পি�ন্দাানি�র থাাকি� ঢি�লাা কাাপড় পি�ন্দাানি�টাা অনে�ক ভাালাা! কি�ছু বাাইচ্চাা ন্যাা�পি� 
ছাাড়াানি�র বাাদে� ফয়লাা কয়ে�কদি�ন কো�োমরে�র নি�চে� কাাপড় ছাাড়াাই থাাকত পছন্দ করে�। 

আমাার কি�তাা লাাগবো�ো?

	 একটাা পটি (একটাার বে�শি�ও অইত পাারে�) এবংং/অথবাা 
একটাা টয়লে�ট ট্রে�নিং�ং সি�ট আর তাার পাাওরে� সাাপো�োর্টট 
দে�ওয়াার লাাগি� একটাা সিঁ�ঁড়ি�। সিঁ�ঁড়ি�টাা অতখাান উঁঁচাা 
অওয়াা লাাগব যে� টয়লে�টো�ো বইবাার সময় বাাইচ্চাার হঁাঁ�টু 
তাার কো�োমরে�র থাাকি� উঁঁচাা থাাকে�।

	প্যা া�ন্ট বাা বাার বাার ব্যযবহাার করাা যাায় ইলাান কাাপড়ে�র ট্রে�নিং�ং 
প্যাা�ন্ট।
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ন্যাা�পি� বাাদ দে�ওয়াা

টিপস

	 ন্যাা�পি� পি�ন্দাা থাাকি� প্যাা�ন্ট পি�ন্দাা, ই 
পরি�বর্তত নটাা অদু্ভুত লাাগত পাারে�। 
আফনাার যদি� মনো�ো অয় আফনাার 
বাাইচ্চাার কাাছে� ই পরি�বর্তত নটাা কঠিন 
মনো�ো অইত পাারে�, তে� বি�ভি�ন্ন সাাইজ, 
রঙ, কাাপড় আর ফি�টিংং এর প্যাা�ন্ট 
দি�বাা।

আফনে� রে�ডি� অইছইন আর প্র্যাা�ক্টি�স করছইন, অখন দি�নে�র বে�লাাত ন্যাা�পি� ব্যযবহাার বন্ধ করাার 
সময় আইছে�। এমন একটাা সময় বাাছি�য়াা নে�ইন যে�টাা আফনাার পরি�বাারে�র লাাগি� উপযুুক্ত, সংংসাার 
যে�বাালাা শাান্ত থাাকে�, তে�মন কো�োন ঝাামে�লাা বাা বাাধাা থাাকে�নাা।

যদি� আফনাার বাাইচ্চাার ব্লাাডাার বাা বাাউয়ে�ল এর কো�োন সমস্যাা� থাাকে�, যে�মন কো�োষ্ঠকাাঠিন্যয বাা ব্লাাডাার 
ইনফে�কশন, তাাইলে� ন্যাা�পি� বাাদ দে�ওয়াার আগে� অউ সমস্যাা�গুন সমাাধাান করইন।

1  আফনাার বাাইচ্চাারে� কইন কি�তাা অর
	 তাারাারে� জাানাাইন যে� তাারাায় ন্যাা�পি� বাাদ দে�র আর পটি বাা টয়লে�ট ব্যযবহাার করলে� কি�তাা অইব।
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2 	 এখন তাারাার ন্যাা�পি� বাাদ দে�ওয়াা অইছে�, টয়লে�টো�ো যাাইবাার অইলে� 
কি�তাা লক্ষণ দে�খাায় ইগুন খে�য়াাল রাাখইন আর তাারাারে� পটিত নি�য়াা 
বওয়াাইন: 
•	তা ারাায় আফনাারে� কইব যে� তাারাায় প্রশ্রাাব করে�র বাা তাারাার প্রশ্রাাবে� ধরছে�।

•	�তা ারাায় জাানব আর আফনাারে� কইব যে�সময় তাারাা ভি�জাাই দি�ছে� 
বাা ময়লাা অইছে�।

•	�� অস্থি�র হওয়াা, চুুপ করি�য়াা থাাকাা, বাা চাাপ দে�ওয়াা 
(মুখু টাানি�য়াা ধরাার মতো�ো দে�খাাইত পাারে�)।

	য খনই আফনে� কো�োন লক্ষণ দে�খবাা, তাারাারে� 
পটি বাা টয়লে�টে�র বাায়দি� লইয়াা যাাইন আর নি�জে� 
নি�জে� চে�ষ্টাা করত কইন। আফনাার বাাইচ্চাারে� ঘন 
ঘন পটি ব্যযবহাারে�র দরকাার আছে� কি�নাা ইকাান 
জি�গাাইবাা নাা বাা তাারাারে� বাারবাার পটিত বইবাার 
কথাা কইবাা নাা। ফুুয়াানতে�রে� বইয়াা প্রশ্রাাব করত 
কইন বি�শে�ষ করি� পটি ট্রে�নিং�ং এর সময়। ইকটাা 
করলে� তাারাার আরাাম বো�োধ অয় আর যদি� তাারাার 
পাায়খাানাায় ধরে�, তে� পাায়খাানাা করাা তাারাার লাাগি� 
সহজ অয়।

	যদি�  আফনাার বাাইচ্চাার কথাা কওয়াা লইয়াা কো�োন সাাহাায্যে�ের 
দরকাার অয়, তে� আফনে� ম্যাা�কাাটন সাাইনবো�োর্ডড , টয়লে�টে�র ছবি� ইত্যাা�দি� ব্যযবহাার করতাা পাারইন। 
এর মাাঝে� এমন একটাা বাাছইন যে�টাায় আফনাার বাাইচ্চাারে� বুুঝাানি�ত সাাহাায্যয করব যে� পটি বাা 
টয়লে�টো�ো যাাইবাার সময় অইছে�।

টিপস

	 আফনাার বাাইচ্চাায় যদি� অনে�ক সময় ধরি� পটিত বইত নাা পাারে� তে�, তাার লগে� গাান গাাইন 
বাা ছো�োট একটাা বই পড়ইন। গাান বাা বই শে�ষ নাা হওয়াা পর্যযন্ত তাারাারে� পটিত বাা টয়লে�টো�ো 
থাাকবাার লাাগি� উৎসাাহ দে�ইন।
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3 	 তাারাারে� প্রচুুর প্রশংংসাা করইন আর উৎসাাহ দে�ইন!
	 যত ছো�োটই হউক নাা কে�নে�, প্রত্যে�েকটাা প্রচে�ষ্টাা আর সাাফল্যয উদযাাপন করইন। আফনাার বাাইচ্চাা 

পটিত বাা টয়লে�টো�ো বইলে�ই প্রশংংসাা করইন - আর পাায়খাানাা বাা প্রশ্রাাব করলে� তো�ো বো�োনাাস!

4 	 আফনাার বাাইচ্চাারে� নতুুন দক্ষতাা 
হি�কাাত সাাহাায্যয করইন

	 আফনাার বাাইচ্চাারে� তাার পি�ছন মুছুাা, টয়লে�টো�ো 
ফ্লাাশ করাা, হাাত ধউয়াা আর নি�জে�র প্যাা�ন্ট নি�জে�ই 
পছন্দ করাা হি�কাাইন। ইকটাা আত্মবি�শ্বাাস ও নি�য়ন্ত্রণে�র 
অনুুভূূতি� তৈ�রি� করাাত সাাহাায্যয করে�। রি�সি�পশন 
আরম্ভ করাার সময় বাাইচ্চাাইনতে� নি�জে� নি�জে� 
মুছুতে� পাারাা উচি�ত।

5 	 লাাগি�য়াা থাাকইন
	 আফনাার বাাইচ্চাায় দি�নে�র সময় 

প্যাা�ন্ট ব্যযবহাার আরম্ভ করলে�, তাার 
লগে� লাাগি�য়াা থাাকইন, ইকটাায় তাারে� 
তাাড়াাতাাড়ি� হি�কাাত সাাহাায্যয করব। 
ইকটাা বাাইচ্চাার লাাগি� বি�ভ্রাান্তি�কর অইত 
পাারে� যে�মন, যদি� তাারে� বাাইরে� যাাইবাার 
সময় আবাার ন্যাা�পি� পি�ন্দাানি� আরম্ভ 
করইন তাাইলে�।

টিপস

	 কো�োন দুরু্ঘঘটনাা অইলে� শাান্ত থাাকইন: একলগে� মি�লি�য়াা পরি�ষ্কাার করইন, তাারাারে� পটি 
বাা টয়লে�টো�োর কথাা মনো�ো করাাইয়াা দে�ইন, আর স্বাাভাাবি�ক থাাকইন। আফনে� যদি� দুরু্ঘঘটনাার 
সময় কো�োন চি�ল্লাাচি�ল্লি� নাা করইন, তে� তাারাায় ডরাাতই নাায় বাা দুশু্চি�ন্তাা করত নাায়, আর 
পরে�রবাার ঠিকমত কাাজ করত পাারব।

	 বাাইরে� বাারইবাার সময় রে�ডি� থাাকবাা: ফয়লাা কয়ে�কদি�ন যদি� বাাড়ি�ত থাাকইন, তে� 
আফনাার কাাজটাা হয়তো�ো সহজ অইব, কি�ন্তু যখন বাাইরে� বাারইবাা, তখন লগে� বহুত 
কাাপড় লওয়াা লাাগব। আপনাার কাাছে� ট্র্যাা�ভে�ল পটি আর ধওয়াা যাায় ইরকম এবজরবে�ন্ট 
কাার সি�ট লাাইনাার উপকাারীী মনো�ো হইত পাারে�।

পটি ট্রে�নিং�ং গাাইড – ন্যাা�পি� বন্ধ করাা | 9 



আফনাার বাাইচ্চাার যদি� দি�নর বে�লাা ন্যাা�পি� পি�ন্দাা লাাগে� নাা, তে� ঘুমুাানি�র সময় ন্যাা�পি� ছাাড়াা চে�ষ্টাা করি� 
দে�খাা যাায়। ঘুমুাানি�র সময় ন্যাা�পি� ছাাড়াা থাাকাা আপনাার বাাইচ্চাারে� রাাত্রে� হুকনাা থাাকবাার লাাগি� রে�ডি� 
করাাত সাাহাায্যয করব। 

ঘুমুাানি�র ঠিক আগে� আর ঘুমু থাাকি� ওঠাার বাাদে� তাারাারে� টয়লে�ট বাা পটি ব্যযবহাার করবাার লাাগি� উৎসাাহি�ত 
করইন। যখন দে�খবাা যে� ন্যাা�পি� অন্তত কি�ছু সময় হুকনাা থাাকে�র, তখন ঘুমুাানি�র সময় ব্যযবহাার একে�বাারে�ই 
বন্ধ করি� দে�ইন।

দি�নে�র সময় পটি ট্রে�নিং�ং দি�লে� বাাদে� সাাধাারণত বাাইচ্চাাইনতে� রাাত্রে� হুকনাা থাাকে�। বে�শি�রভাাগ বাাইচ্চাাইনতে� 
৫ বছর বয়সে�র ভি�তরে� রাাত্রে� বি�ছনাা হুকনাা রাাখত পাারে�, কি�ন্তু কে�উ কে�উর লাাগি� আরও বে�শি� সময় 
লাাগত পাারে�। আফনাার বাাইচ্চাার যদি� ঘুমুর মাাঝে� প্রশ্রাাব করে�, তে� ইনো�ো তাার কো�োন দো�োষ নাাই।

আফনাার বাাইচ্চাারে� রাাত্রে� হুকনাা থাাকতে� সাাহাায্যয 
করইন:

1 	 তাারাায় ঘুমুাানি�র লাাগি� ন্যাা�পি� পি�ন্দি�লাাইলে�ও ঘুমুাানি�র আগে� 
তাারাায় যে�ন টয়লে�ট বাা পটি ব্যযবহাার করে� ইকটাা নি�শ্চি�ত 
করইন।

2 	ঘু মুাানি�র এক ঘণ্টাা আগে� পাানি� বাা তরল খাানি� খাাওয়াাইবাা 
নাা।

3 	ঘু মুাানি�র সময়ে�র একটাা নি�য়মি�ত রুটিন বাানাাইন।

4 	 আফনাার বাাইচ্চাারে� ঘুমু থাাকি� তুুলি�য়াা টয়লে�ট করাানি�র 
অভ্যাা�স করবাা নাা কাারণ ইকটাায় তাারাারে� ঘুমুে�র মধ্যে�ে প্রশ্রাাব 
করবাার লাাগি� উৎসাাহি�ত করে�।

আফনাার বাাইচ্চাায় যদি� ৫ বছর বয়সে�র ভি�তরে� রাাত্রে� বি�ছনাা 
হুকনাা রাাখত নাা পাারে�, তে� আফনাার হে�লথ ভি�জি�টর, সু্কুল 
নাার্সস বাা হে�লথকে�য়াার প্রফে�শনাাল এর লগে� মাাতইন।

ঘুুমাানি�র সময় আর 
রাাত্রে� ন্যাা�পি� নাা 
পি�ন্দাা
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সাাহাায্যযর লাাগি� আমি� কই 
যাাইতাাম?

বহুত বি�শে�ষজ্ঞ পরাামর্শশ পাাওয়াা যাায়, এমনকি� SEND 
আক্রাান্ত বাাইচ্চাাইনতে�র পরি�বাারে�র লাাগি�ও। ERIC, 
চি�লড্রে�ন’স বাাওয়ে�ল অ্যাা�ন্ড ব্লাাডাার চ্যাা�রি�টির কাাছ থাাকি� 
দরকাারীী লিং�ংক, তথ্যয আর টিপস পাাইবাার লাাগি� পটি 
ট্রে�নিং�ং গাাইড এর ওয়ে�বসাাইটো�ো যাাইন।

আফনে� আফনাার কে�য়াারটে�কাার, নাার্সাা�রি�, প্রি�-সু্কুল টিম, হে�লথ ভি�জি�টর, চি�লড্রে�ন’স সে�ন্টাার বাা 
পাারি�বাারি�ক কে�ন্দ্র থাাকি� সাাহাায্যয পাাইতাা পাারইন।

আফনাার হে�লথ ভি�জি�টর টিমে�র সাাথে� যে�কো�োনো�ো কথাাবাার্তাা�র  সময় আফনে� পটি ট্রে�নিং�ং লইয়াা জি�গাাইতাা 
পাারবাা। আফনাার বাাইচ্চাার ৯-১২ মাাস হে�লথ রি�ভি�উর সময় আফনাার হে�লথ ভি�জি�টরে� পটি ট্রে�নিং�ং 
লইয়াা মাাতবাা করি�য়াা আশাা করাা যাায়।
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