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w>rHw>*JRw>uDw>cJvXzdo.’D;ySRvd.bdwz.tylR 

 
https://raisingchildren.net.au/toddlers/sleep/sleep-problems/sleep-problems-
solutions  

 
zdo.’D;ySRvd.bdwkRvX 40µ M.td.’D;w>rHw>*JRtw>uDw>cJtuvkmweDRM.vDRI 

w>rHw>*JRtw> uDw>cJM.rh>0J w>uDw>cJwz.vXw>wcsK;rH  rhwrh> zJw>rHtuwD>M.vDRI 

e&J.usJRyXqSX’D;rR[gr> uGHmw>rHw>*JRtw>uDw>cJwz.vXezdt*D> cDzsdepl;ug 

w>’Dol.ymo;tusdRtusJvXtrRnDEk>to; wz.oh0J’.M.vDRI 

w>rHw>*JRtw>uDw>cJ 

zdo.ud;*R’J;M. tw>uDw>cJtd.vXwcsK;urHu*JR’D;zJw>rHtuwD>M.vDRI w>rHw>*JRtw>uDw>cJwz.tHR 

‘k;td.xD. w>uJxD.o;vDRvDRqDqDohtgrHRM.vDRI 

w>rHw>*JRtw>vJRw&H;o;tuwD>’D;w>rHw>*JRtMqX.cd.CXR  

ezdwcsK;rHM.vd.b.0Jw>qXuwD>bO.bO.bSD.bSD.we.&H.vXt*H>tbguvXmuU>uU>’D;td.bSH;td.ogvXurH

u*JRt*D> M.vDRI w>ol.yd>o;0;tgwvX< w>oD.w>oJ’D;w>[l;w>*JRwcsK;w>EkmvDRvD>rHM. 

urRyX>xD.uhRezd’D;’k;td.xD. w>uDw>cJvX ezdutd.*X>vXurHu*JRt*D> 

zJtqXuwD>b.vXt0JurHu*JRtuwD>M.vDRI  

‘fM.tod;< w>rHw>*JRtMqX.cd.CXRvX td.’D;w>oD.w>oJtgr;< w>uyDR< w>*d> rhwrh> w>ud>tgwvX 

rRuDrRcJxD. ezdvXte>uwkRvDRvX urHt*D>M.vDRI 

wbsDwcD.w>qDwvJezdtw>rHw>*JRtqXuwD>nDEk>tw>vJRw&H;to; rhwrh> MqX.cd.CXRwz. 

rRb.’dt0Joh.vX urH u*JRt*D>M.vDRI t’d< w>ok;xDxD.w>qXuwD>we.&H.zJw>ud>xD.oDtqXuwD> (daylight 

saving)< rk>eRrk>qgw>qXu wD>ur. (jet lag) ‘D; vD>rHvD>*JRvXwnDEk> rhwrh> w>rHtgwvXwz.M. 

urRoyORzdo.trJmzJ tub.rH0JtqXuwD>nDEk> tcgM.vDRI 

w>tD.M>*H>M>bg  

w>vXezdtD.’D;tDwz.M. ‘db.rR[l; ezdtw>ohw>b.vX urHzJrk>eRcDtuwD>M.vDRI  

t’d< ezdrh>tDw>xHw>edvXty.’D;*muzhth(e) = vXw>xHw>edvXt[h.ql.xD.w>*h>w>bgwz.< cDzH.< 

v.z.xH< cFDu vJ;’D;cd.c.cd.v.wz.tylR = vDRqD’.w>zJrk>Ch.vDRtuwD>’D;[gvDRcDtuwD>wz.tylRM.< 

b.oh.oh. wrHw*JRzJ rk>eRcDtqXuwD>b.M.vDRI   

w>ysHRw>zk;w>zJrk>eRcD< w>rHrD>ysD>oDtX’D;w>[;rSHzJrk>eRcDtuwD>  

wbsDwcD.< ezdrh>yX>xD.ud;yol rhwrh> [D.M.< b.oh.oh.w>tHRurh> w>ysHRw>zk;w>zJrk>eRcDtuwD> M.vDRI 

w>rHw>*JR w>ysHRw>zk;zJrk>eRcDtuwD>M.uJxD.nDEk>0J’.vX zdo.vXto;eH.td. 4 = 12 tuwD>< 

‘D;zdo.tg*RM.tw>ysHRw>zk;tHR [gr>uGHmM>zJt0Joh.uJxD.ySRvd.bdtuwD>tcgM.vDRI 

-uX;’D; 

zdo. 3 = 

18 t*D> 
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ezdM.b.oh.oh.utd.’D;w>rHrD>ysD>oDtXvDRI w>rHrD>ysD>oDtX rhwrh> w>rHrD>tXoDwz.M. urR*JRqXxX.ezd 

rhwrh> rRuD rRcJt0Joh.vXurHu’guhRt*D>M.vDRI 

ezdM.b.oh.oh.u[;rSHzJrk>eRcDM.vDRI = t0JtHR< u[;0hR0DRvX[H.tylR’ft0JyX>xD.tod;< b.q.teD>eD>wcD 

t0Jtd. vXw>rHw>*JRtylRtzXrk>M.vDRI w>[;rSHvXrk>eRcDM.wrRb.’db.xH;ezdb.< 

b.q.urRwHmwme[H.zdCDzdtw>rHw> *JRM.vDRI rd>y>weDRuDcJ0JvXurH0J 

rh>vXt0Joh.b.,d.b.bDw>vXtzdwz.uvDRwJm’D;rRb.’db.xH;vDRuhRto;’.0J 

zJJt0Joh.[;rSHtuwD>tcgM.vDRI 

rh>emouh w>ysHRw>zk;w>vXrk>eRcD< w>rHrD>ysD>oDtX 

‘D;w>[;rSHvXrk>eRcDcJvXmM.rh>w>vXtuJxD.to;nDEk>b.q.< erh> b.,d.w>vXt0Joh.t*D> rhwrh> 

erh>xH.ezdtw>’Dol.ymo;zsge;xD.M.< ewJoud;w>’D;e[H.zdCDzdtuoH.o&.M.rh> w>t*hRuwX>M.vDRI 

w>[;rSHzJrk>eRcDM. wbsDwcD.rh>0Jw>ql;w>qg rhwrh> w>td.ql.td.cVw>td.o;tyeD.wz.oh.oh. 

wz.M.vDRI 

w>qH.qg’d;o;vXvD>rHcd.’D;w>xD.w>[;vD>  

ezdtcHrh>b.pD.zJrk>eRcDtuwD>M.< b.oh.oh.t0Ju*JRqXxX.rh>vXt0JqH.qg’d;o;tCdM.vDRI rhwrh> 

b.oh.oh. t0JuvJRqlw>[;vD>’D;urHu’guhRM. uuDcJ0J’.vXt*D>oh.oh.M.vDRI  

ewJoud;w>’D;ezdtuoH.o&. 

zJt0Joh.rh>xD.w>[;vD>w>rRvdwz.’D;w>qH.qg’d;o;wz.uJxD.w>uDw>cJvXt zdo. t*D>M.vDRI  

w>td.ql.td.cV’D;w>bD.w>nD  

zdo.weDReDRql;qgohM.vDRI = t’d< w>ck.b.’D;eg’hxH,GRwz.M. = rRuDrRcJt0Joh.vXurHu*JR rhwrh> 

urH0Jrkmrkm M.vDRI = w>qg,HmxXwz.’ftrh> = w>ogbH; rhwrh> 

w>qgxd;ysK>wz.rRb.’dezdtw>rHw>*JRohph>uD;M.vDRI   

zdo.weDRM.rHogoD.M.vDRI ezdrh>rHogoD.xDbd< zJttd.ql.td.cVtcg’.vJm< qdurd.vX 

euwJoud;w>’D;ezdtuoH. o&.wz.wuh>I wbsDwcD. w>rHuogoD. urh>0J 

w>uogxD.ogvDRtd.ywkmzJw>rHtuwD> (sleep apnoea) tyeD. M.vDRI 

w>ysHRw>zk;w>ph>uD; rRb.’dezdtw>rHw>*JR M.vDRI ezdrh>ysHRw>eD>uD> rhwrh> 

b.,d.b.bDb.C;w>*h>wrHRrHRM.< rHuM> t*D>uuDcJ0J rhwrh> 

urHu’guhRt*D>uDcJ0JzJt0JyX>xD.vXrk>eRcDtuwD>M.vDRI *hRvXeuwJoud;w>’D; ezdtuoH.o&. 

zJezdtd.’D;w>uDw>cJvXw>rHw>*JR ‘D; w>qgxX rhwrh> w>ysHRw>zk;w>M.vDRI  

 

wbsDwcD.zdo.tw>rHw>*JRw>uDw>cJwz.M. [JuJxD.to;cDzsdvX 

w>wtJ.’d;rHtJ.’d;*JRtw>uDw>cJwz.M.vDRI w>w tJ.’d;rHwz.M.rh>0Jw>’Dol.ymo;tw>uDw>cJ 

rhwrh> w>td.ql.td.cVw>uDw>cJwz.vX trRb.’d zdo.tw>rHw>*JR’D; 

rRuDrRcJt0Joh.vXuvJRzH;rR[l;*JRzJrk>qgcDtuwD>M.vDRI 

erh>b.,d.b.bDw>M.wJoud;w>’D;ezdtuoH.o&.M. wuh>I 
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w>yXqSX&J.usJRw>rHwM>*JRwM>w>uDw>cJwz. 

w>wtJ.’d;rHw>uDw>cJweDRM.rh>0J w>’Dol.ymo;tw>uDw>cJvXe&J.usJRyXqSXtDRohcDzsd erRtgxD.M> 

w>rHw>*JRvXt*hR tvk>tv>wz.oh0JM.vDRI w>oh.wz.tHRy.Ckm0J’D; 

w>rHw>*JRtqXuwD>tw>vJRw&H;o;vXt*hRvX u[h.*H>[h.bg0J w>td.*X>*X>’D;rH*JR0J< 

MqX.cd.CXRvXtbO.tbSD.’D;td.bSH;td.og< ‘D;td.’D;w>td.ql.td.cVvXt*hR< w>tD.M>*H>M>bg 

‘D;w>[l;w>*JRzJrk>qgcDtuwD>M.vDRI   

w>rHw>*JRw>uDw>cJwz.M. nDEk>p;xD.*hRxD.uhRzJ 

w>rRM>u’guhRw>rHw>*JRvXt*hRv>v>wz.zJtcD.xH;wEGH0HRtvD>cH M.vDRI erh>wxH.w>vJRxd.vJRxDwcD< 

b.oh.oh.urh>0J w>td.ql.td.cVw>*h>w>usdRwz.vX ezdrHwM>*JRwM>tw>uD w>cJwz.tCdM.vDRI 

ewJoud;w>’D;euoH.o&.vXw>td.o;’ftHRtylRM.rh>w>vXt*hRM.vDRI 

ezdrh>ql;rh>qgwcD< euCh>0hRCh>0DRxD.pH.vDRzJrk>eRcDtuwD>< xGgck.M>tvdR’D;rRrHtDRM.vDRI 

zJt0Jtd.ql.xD.u’guhRM.< b.oh.oh.t0JutJ.’d;0JeuG>xGJtDRvXrk>eRcDtqXuwD>’fM.od;wz.M.vDRI 

t0JtHRrh>zsgvDR*m’fod;ew>td.o;M.< b. oh.oh.eub.ym*X>ymusXRu’guhR 

ezdtw>rHw>*JRw>qXuwD>w>vJRw&H;to;nDEk>’fvXngtod;M.vDRI 

b.q.wJoud;w>’D;ezdtuoH.o&.zJeqdurd.vX ezdtw>rHw>*JRpSRM. 

b.xGJb.C;vdmto;’D;w>td.ql.td.cVw>uD w>cJ = t’d< w>ogbH; ‘D; w>qgxd;ysK> M.wuh>I 

w>rHw>*JRw>uDw>cJweDR ‘ftrh> 

rk>eRrk>qgtqXuwD>ur.‘D;w>ok;xDxD.w>qXuwD>we.&H.zJw>ud>xD.oDtqXuwD>M. 

nDEk>t0Joh.rRb.vdmzd;’hvdmuhRto;’.0JzJwEGHC.C.twD>ylR rh>vXezdtw>rHw>*JRw>vJRw&H;o;M. 

b.w>usJRvdRusJR b.uhRzJw>rHw>*JRtqXuwD>toDvHM.vDRI  

w>rRM>w>rRpXR  

wJoud;w>’D;euoH.o&.zJe*kmusJ;pX;&J.usJRM. w>rHw>*JRvk>vk>vXt*hRwz.b.q.w>oh.wz. 

wuJxD.w>rRpXR tcgM.wuh>I b.oh.oh. w>urXevJRxH.vdmeo;’D; zdo.tuoH.o&.< 

o;*h>0DtuoH.o&. rhwrh> ySRpJ.eDRvX w>td.ql.td.cV*h>0D vXttd.’D;w>vJRcDzsdvX w>ulpg,gbsg 

zdo.wtJ.’d;tJ.’d;*JRw>uDw>cJwz.M.vDRI  

w>ulpg,gbsg  

w>ulpg,gbsg rhwrh>’.vJm w>tpXt*hRuwX>vXw>rHw>*JRw>uDw>cJwz.t*D>b.q.< rRpXR0J’. 

w>*h>vXte;uJmqd; weDRohM.vDRI   

t’d< w>CkxH.oh.ngvXt[h.w>*h>w>usdRvXt*hRwz. ‘k;eJ.0J’.vX rh.v.xdeH (Melatonin) rRpXR0J’. zdo.weDR 

vXtd.’D; w>rHwM>*JRwM>w>qg oh0J’.M.vDRI Melatonin M. xJuoH.o&.{dR ub.[h.w>eJ.vDR 

(uoH.txHvJ) M.vDRI w>wb.[h.’k;tDzdo.vXwtd.’D; 

uoH.uoDtw>[h.ul.[h.z;’D;w>tH;xGJuG>b.M.vDRI 

w>wtJ.’d;rHtJ.’d;*JRw>uDw>cJwz.M. ‘k;td.xD.w>uDw>cJvXezdt*D> vXurRvdrR’d;w>*hR*hRM.vDRI 

‘D;zJzdo.rHwM>*JR wM>*hR*hRM.< t0Joh.trd>ty>wz.ph>uD;rHb.0JpSR< 

tw>ol.ud>o;*DRtd.tg’D;tol.u[;*DRo;u[;*DRvXw>M.tCd M.vDRI 

tCdw>vXt*hRM.&J.usJRzH;rRw>vX ezdtw>rHw>*JRtvk>tv>wz.t*D>M.wuh>I 

 


