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హ్యాపీగా నిద్రపో వ ేిన్నారి !! 

ఆటిజం  ఉన్న  పిల్లల్లల   కలిగే  నిద్ర  సమసయల్ు మరియు 
వాటిని  సరిచేయడానికి  పద్ధతుల్ు



www.nayi-disha.org Copyright 20212

1. The terms 'social story' and 'social stories' are trademarks 

originated and owned by Carol Gray. 

https://carolgraysocialstories.com

2. Fifteen-minute consultation on problems in the healthy  

child:sleep Jessica R Turnbull,Michael Farquhar.ADC

Education and Practice edition.

3. Sleep and Autism Spectrum Disorders Ann M Reynolds, 

Beth A Malow, Peadiatric Clinics of North America. 
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మీ పిల్లవాడు తరచుగా 
నిద్రన్ుండి ల్ేసతూ  ఉంటాడా ల్ేక 
నిద్ర పో వడానికి ఇబ్బంది 

పడతాడా?

ఆటిస్ిిక్  స్పెకిరమ్   బ్ాధల్తో ఉన్న 50 
న్ుంచి 80 శాతం మంది పిల్ల ల్ు నిద్ర 
సమసయల్న్ు కలిగి ఉంటారు.

ఇది  అనిన స్ాా యిల్  పనితీరున్ు మరియు  
తెలివితేటల్న్ు పరభావితం చేసుూ ంది.
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నిద్ర సమసాలకు కారణనాలు  ఏమ ై 
ఉండచ్చు?
ఆటిజంకు సంబ్ంధించి  నిద్ర
సమసయల్కు తగిన్ కారణాల్న్ు
తెల్ుసుకోవడానికి పరయతానల్ు 
పరా రంభమయయయయి.
మెద్డు ల్లని  న్రాల్కు సంబ్ంధించిన్ సమసయల్ు

నిద్ర యొకక సహజ పరకియికు అవసరమైెన్  రస్ాయన్ సందేశాల్న్ు 
నియంత్రంచే వయవసాల్ల్ల హెచుుతగ్ుు ద్ల్ల్ు

మంచి నిద్ర పో వడానికి తగిన్ పరయతానల్ు చేయకపో వడం

ఆటిజం కు సంబ్ంధించి వ ైద్యపరమైెన్ పరిస్ిాతుల్ు అంటే ఉదా: ఎపిల్ెపసీ 
(మూరఛ)  ఉద్ర సంబ్ంధమైెన్ సమసయల్ు మరియు ADHD 

(Attention Deficit Hyper activity Disorder)

ఆసూమయ  మరియు ఎగిిమయ  ల్యంటి  వ ైద్యపరమైెన్  సమసయల్ు 

నిద్రల్ల  న్డవడం మరియు అపరయతనంగా కాళ్ల   కద్లికల్ు వంటి
నిద్రకు సంబ్ంధించిన్  అనారోగ్య పరిస్ిాతుల్ు

అబ్ట్ర కిివ్ స్సల ప్ ఆపినయయ(obstructive sleep apnea) ల్యంటి శాాసకు 
సంబ్ంధించిన్ అనారోగ్య పరిస్ిాతుల్ు

ఆందోళ్న్ వంటి న్డవడికకు  సంబ్ంధించిన్వి.
ఇవి ఆటిజంతో బ్ాధపడుతున్న పిల్ల ల్లల   నిద్రకు 
అంతరాయం కలిగించే స్ాధారణ కారణాల్ు. 
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ఆటిజంతో ఉన్న పిల్లల్ు
స్ాయంతరం వేళ్ కళ్ళకు
కనిపించేటటలల  స్ాగే చరయల్న్ు 
కలిగి ఉండడం  వల్ల  
పరయోజనానిన  ప ంద్ుతారు. 
ఇది  రాత్రవేళ్ మంచి నిద్రన్ు 
పో ర తీహిసుూ ంది.

నిద్రంచే సమయంలో  పాట ంచ్వలసిన  చ్రాలు
నిద్రపో యిే ముంద్ు: 

పపైజమయల్ు  వేసుకోవాలి
బ్ాత్ రూము  వాడాలి
చేతుల్న్ు శుభరం చేసుకోవాలి
పళ్ళన్ు తోముకోవాలి
పాల్ు ల్ేదా నీళ్లల  తాగాలి
పుసూకం చద్ువుకోవాలి
పకక మీద్ పడుకోవాలి
నిద్ర పో వాలి

మంిన నిద్రపో యే
పద్ధ తులన చ అరథం

చేసచక ండి
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శాిీరక శ్రమతో
అలసిపో వుట

శారీరక శ్మి మీ బిడడన్ు అల్సి్
పో యేిల్య చేసి్, రాత్రపూట నిద్ర 
పో యేిల్య చేసుూ ంది.

రోజూ నిద్రపో యేి విధానానికి సంబ్ంధించిన్ 
మంచి కథల్న్ు చద్వడం దాారా

మరియు ఇతర పిల్లల్ు నిద్రపో వడానిన
గ్మనించడం దాారా మీ పిల్లల్ు వారి పద్ధత్ని

అన్ుకరించాల్ని   అన్ుకోవడానిన పోర తీహించండి.

మంిన కధలన చ
చ్ద్వండి

ఎపుుడూ ఒకే
ిీతిగా ఉండే నిదనార

సమయం

మీ  పిల్లవాడు పరత్రోజూ నిరీీత 
సమయంల్ల నిద్ర పో యేిల్య 
చతసుకోండి. తదాారా ఒక పద్ధత్ 
ఏరాెటల చేసుకోండి.

ఇది రాత్ర సమయంల్ల బ్ాత్ రూమ్ కు 
వ ళ్లల  అవకాశానిన తగిుసుూ ంది.

నిద్ర సమయానికి 
మ ంద్చగా 1- 1.5
గంటల న చండి పాలన చ/ 
నీళ్ల న చ ఇవవద్చు . 

ఉతేే జప  ిచే 
పానీయాలు. 

పంచదార ల్ేదా కెఫిన్ తో కూడిన్ 
పానీయయనిన  పిల్లవానికి ఇవాడం మయన్ండ.ి

ిోజూ నిద్రపో యే
ద్న చ్రాని వాి కీ
కనిపించేలా ఉంచ్ండి.

నిద్రపో యేి ముంద్ు చేయవల్సి్న్ 
చితరా ల్ దాారా తెలిసే్ల్య చేయండి.
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నిద్రపో య ేమ ంద్చ 
పరశాంతంగా 
ఉండడనానికి వీట లో 
ఏద ై్నా చేయంచ్ండి.

మీ పాప/బ్ాబ్ు నిద్రపో యేి ముంద్ు వారికి 
విశాింత్నిచేు పన్ుల్న్ు చెయయనివాండ.ి ఉదా: 
బో్ ర్డడ గేమ్ ఆడడం, చకకని సంగీతానిన విన్డం, 
స్ానన్ం చేయడం, మస్ాజ్ చేయించుకోవడం 

ల్ేదా యోగా చేయడం.

పడక గద్లో దీపపు
కాంతిని తకుువ
స్ాథ యలో  ఉంచ్ండి.. 

మంిన నిద్రన చ పోర తసహ ంచ్డనానికి 
సహ్యయపడే ినటకులు 

నిద్రపో య ేమ ంద్చ 
టీ.వీ ని 

చ్ూడనివవద్చు .
పిల్లల్ పడక గ్దిల్ల తకుకవ కాంత్ ఉండేటటలి గా 
చతడండి. రాత్రపూట అవసరమైెతే ఎరి ల్ెైటలన్ు 

వాడండ.ి మెరుసుూ న్న కాంత్ మెల్టోనిన్ 
యొకక సహజ నిరాాణానికి ఆటంకం

కలిగిసుూ ంది

నిద్ర పో యేి సమయయనికి ఒక గ్ంట ముంద్ుగానే 
మీ పాప/ బ్ాబ్ు స్పల్ ఫో న్, ల్యయప్ టాప్, నోట్ 
పాడ్ న్ు వాడటానిన ఖచిుతంగా  నిషేేధించండి.

పిలల లకి, వాి కి
ఇష్ట మ ైన  బొ మమన చ 

(Bed buddy) 
ఇవవండి.

మీ పాప/ బ్ాబ్ు  నిద్రపో యేి సమయంల్ల వారు 
ఎపుెడత ద్గ్ుర ఉంచుకునే బొ్ మా వారితో 
ఉండేల్య చతడండి. అది వారి ఆతావిశాాస్ానిన 
పపంచి ఆరోగ్యకరమైెన్ నిద్రన్ు ఇసుూ ంది. 

మీ పాప/బ్ాబ్ు వారి స్ ంత పకక మీద్  
నిద్రపో యేిల్య చతడండి. 

ఒంటి గా 
పడుక వడనానిర
స్ాధన  చేయంచ్ండి.

'ఫస్ ట ైం' కి ( పేచీ
పెటటట ట) ఇంత సమయం 

అని పెటట ండి.

మీరు "న్ువుా పడుకునే ముంద్ు నీకు ఒక 
ముద్ుు  ఇస్ాూ న్ు/ ద్గ్ురికి తీసుకుంటాన్ు(Hug)" 
వంటి విషయయల్ు చెపెడం దాారా నిద్రపో యేి 
ముంద్ు ఫస్ ట ైం కి సునినతమైెన్ పరిమిత్ని  
నిరీయించండి. 
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మీరు ఎపుుడు మీ డనాకటర్ న చ 
కలుస్ాే రు?

మీరు పపైన్ చెపిెన్టలల గా  నిద్ర  పరిశుభరత చరయల్న్ు
పాటించిన్పెటికీ  మరియు మీ పాప/ బ్ాబ్ు ఇంకా నిద్ర పో ల్ేకపో తే వారు 
మెల్టోనిన్ వల్ల   పరయోజన్ం ప ంద్వచుు.

మీ పాప/ బ్ాబ్ు రాత్రవేళ్ గ్ురక పపడుతుంటే
మీ పాప/ బ్ాబ్ు కు పౌషేిికాహారం తకుకవగా ఉంటే మరియు సరిగా  
త్న్కుండా  పేచీ  పపడుతుంటే   
మీ పాప/ బ్ాబ్ు  రాత్ర పూట పడుకోకుండా   సరదాగా  గ్డిపిన్ 
సంఘటన్ల్ు   ఉంటే  వాటిని  మీరు  వీడియో తీయగ్లిగితే మంచిది.  

మీ పాప/ బ్ాబ్ు ASD(Autism Spectrum Disorder)  తో పాటల 
ADHD(Attention Deficit Hyper activity Disorder)  కూడా కలిగి ఉంటే 

అయితే మీ డాకిరు  వ ైద్యపరమైెన్ సమసయల్న్ు  తొల్గిసతూ మరియు మంద్ుల్ు 
సతచించే ముంద్ు నిద్ర  డెైరీని  నిరాహించాల్ని సతచిస్ేూ , వాటిని పాటించండి.     

మీరు  మీ పాప/ బకబ  లో నిద్ర సంబంధ్త 
సమసాన చ గమనింినన టల యతే  ద్యచేసి మ  ింత 

అంచ్్నా మి య  పిీక్షల క సం పీడియాట రక్   
న ూాిాలజిస్ట  న చ  సంపరద్ంచ్ండ.ి
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మీ డాకిర్డ మీకు నిద్ర పరశ్నపతరం  ఇచాురు 
మరియు నిద్ర డెైరీని  రాయడం 

పరా రంభంచమని అడిగారు.
అద్ ఎంద్చకు? 

నిద్ర సంబ్ంధిత సమసయల్న్ు  సవివరంగా 
తెల్ుసుకోవడం వల్న్  సమసయన్ు  సమరావంతంగా  
నిరాధ రించడానికి కీల్కం అవుతుంది.

మెల్టోనిన్ న్ు సతచించడానికి ముంద్ు మీ డాకిర్డ 
మూడు వారాల్కు సంబ్ంధించిన్  వివరాల్ కోసం 
నిద్ర  డెైరీని  అడగ్వచుు. 
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ిోజువాి  అలవాటటగా ిాసే నిద్ర 
డ ైిీ  కిరంద్ వివిాలన చ 
త లియజేసచే ంద్

పగ్టి దిన్చరయ
పగ్టి పనితీరు
నిద్రవేళ్ దిన్చరయ
రాత్ర సమయంల్ల మేల్కకన్డం, అంచనా వేస్ిన్ 
సమయం, ఆ సమయంల్ల పరవరూన్ల్ు
పగ్టిపూట వ ైఖరి/ మయన్స్ిక స్ిాత్(mood) 

స్సలప్ డెైరీ కరపతరా నిన  డౌన్ ల్లడ్ చేసుకోవాల్న్ుకుంటే, కింది వ బ్ స్పైట్ న్ు ద్రిశంచండి. 
www.nayi-disha.org 
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ఈ టూల్ కిట్ కోసం న ైపుణయంతో కూడిన్ సల్హాల్ు ఇసతూ  ఈ సమయచారానిన మీకు 
తెల్ుపటానికి మయరు నిరేుశ్ం చేస్ిన్ వారు

Dr. Ajay Sharma 
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