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Òe. 1 ceeP³ee cegueemeeþer PeesHe cenlJee®eer Deens keÀe? PeesHes®es ìHHes keÀe³e Deensle?

Òe. 2 JesieJesieÈ³ee Je³eesieìeleerue cegueebveer efkeÀleer PeesHe Iesleueer Heeefnpes? ceeP³ee cegueeuee HegjsMeer PeesHe ve efceUeu³eeme keÀe nesF&ue?

Òe. 3 ceeP³ee cegueebvee ®eebieueer PeesHe ³esC³eemeeþer legcner ke=ÀHe³ee ceuee keÀener efìHmed osT MekeÀeue keÀe?

Òe. 4 megjef#ele PeesHe cnCepes keÀe³e DeeefCe les keÀe cenlJee®es Deens?

Òe. 5 PeesHesyeeyele nesCeeN³ee JeeieCegkeÀer®³ee mecem³ee keÀe³e Deensle? l³eebvee jesKeC³eemeeþer efkebÀJee J³eJeefmLele keÀjC³eemeeþer ceer keÀesCeleer OeesjCes 
JeeHe© MekeÀles?

Òe. 6 keÀOeerkeÀOeer, ceePes cegue je$eer Deesj[les efkebÀJee PeesHesle ®eeueles efkebÀJee yeesuele Demeles. keÀeUpeer keÀjeJeer keÀe?

Òe. 7 cegueebmeeþer vegmeles yemetve DeLeJee efveeq<¬eÀ³e jenCes (Sedentary Behavior) efkeÀleer ³eesi³e Deens?

Òe. 8 ceeP³ee ceguee®³ee Deejesi³eemeeþer MeejerefjkeÀ neue®eeueeR®es keÀe³e HeÀe³eos Deensle?

Òe. 9 ceeP³ee cegueemeeþer Je³eevegmeej efMeHeÀejme kesÀuesueer JesU DeeefCe MeejerefjkeÀ J³ee³eece keÀe³e Deens?

Òe.10 Dee@efìPece/mesjsye´ue Heeumeer efkebÀJee ceOegcesnemeejK³ee pegveeì Deepeej Demeuesueer cegues MeejerefjkeÀ neue®eeueerceO³es keÀMeer menYeeieer nesT 
MekeÀleele?

ueneve yeeUe®³ee Jee{erceO³es HegjsMeer PeesHe DeeefCe DeeJeM³ekeÀ lesJe{e 
J³ee³eece ¿ee oesvner ieesäeR®eer iejpe Demeles. yeeUeves efkeÀleer PeesHe 
I³eeJeer, efkeÀleer J³ee³eece keÀjeJee, peemlener nesCeej veener DeeefCe keÀceerner 
He[Ceej veener ¿eeyeeyele DeeHeCe ÒeMveesÊejeÜejs peeCetve IesT ³ee.

meeceev³e ’PeesHe DeeefCe MeejerefjkeÀ J³ee³eeceemeeþer“ ceeieoMe&keÀ leÊJeebJej 
10 JeejbJeej efJe®eejues peeCeejs ÒeMve

Indian Academy of Pediatrics (IAP)

cenejeä^ jep³e yeeuejesie lep%e mebIeìvee (MAHAIAP)

PeesHe DeeefCe MeejerefjkeÀ J³ee³eece 
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DeO³e#e 2022 :
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mecevJe³ekeÀ : 
DevegJeeokeÀ ë 

HegvejeJeueeskeÀve : 

[e@. nsceble iebieesefue³ee
[e@. Deceesue HeJeej
[e@. pe³eble GHeeO³es
[e@. vejWê veeefveJe[skeÀj
[e@. GppJeuee ieJeUer
[e@. ef®e$ee oeYeesUkeÀj
GppJeue keÀjceUkeÀj

HeeuekeÀebmeeþer ceeie&oMe&keÀ leÊJes :





meeceev³eebmeeþer ceeie&oMe&keÀ leÊJes 
PeesHe DeeefCe MeejerefjkeÀ J³ee³eece

PeesHe ner SkeÀ DeeJeM³ekeÀ meef¬eÀ³e DeeefCe ieefleMeerue MeejerefjkeÀ Òeef¬eÀ³ee Deens. p³ee®ee Deejesi³e, efJekeÀeme Je efoJemeYejeleerue keÀeceeJej iebYeerj ÒeYeeJe 
He[lees. PeesHes®³ee ojc³eeve, DeeHeues Mejerj Tpee& Jee®eJeles, l³ee®³ee meeceev³e Òeef¬eÀ³ee Hegveme&b®eef³ele keÀjles DeeefCe MeejerefjkeÀ Jee{ DeeefCe 
efJekeÀemeeuee Òeeslmeenve osles. PeesHe DeeHeues Jele&ve megOeejles DeeefCe ns keÀe³e& keÀjC³eemeeþer PeesHe cenlJee®eer Deens. PeesHes®es oesve ìHHes Demeleele. SkeÀ 
[esÈ³eeb®eer peueo neue®eeue (Deej F& Sce PeesHe) DeeefCe ogmejer (vee@ve Deej F& Sce) PeesHe ³eeb®ee meceeJesMe neslees DeeefCe ³ee oesvner ìHH³eeb®es je$eYej 
HegvejeJele&ve nesles. Deej F& Sce PeesHe keÀeueeJeOeer mekeÀeU®³ee JesUsuee peemle DeeefCe ÒeoerIe& Demelees. PeesHes®eer iejpe meJee&bvee meejKeer Demeles. cee$e 
mebmke=Àleer DeeefCe DevegJebefMekeÀ IeìkeÀ ¿eecegUs Òel³eskeÀe®³ee PeesHesle Lees[eHeÀej HeÀjkeÀ He[lees.

Òe.1

 ceeP³ee cegueemeeþer PeesHe cenlJee®eer Deens keÀe? PeesHes®es ìHHes keÀe³e Deensle?

Deeke=Àleer ë je$eYej PeesHes®es ®e¬eÀ oeKeJeles
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JesieJesieÈ³ee Je³eesieìeleerue cegueebveer efkeÀleer PeesHe Iesleueer Heeefnpes? 
ceeP³ee cegueeuee HegjsMeer PeesHe ve efceUeu³eeme keÀe nesF&ue?

peMeer peMeer ceguee®eer Jee{ nesles leMeer PeesHes®eer iejpe ceesþîee ÒeceeCeele yeoueles. veJepeele DeYe&keÀeb®eer PeesHe legìkeÀ legìkeÀ Demeles DeeefCe l³eebvee SketÀCe 
PeesHe KetHe peemle Demeles. PeesHes®³ee JesUe ueneveHeCeeHeemetve efkeÀMeesj DeJemLesHe³e¥le nUtnUt keÀceer nesleele. ®eebieu³ee owvebefove keÀe³ee&meeþer DeeefCe 
®eebieu³ee Deejesi³eemeeþer HegjsMeer PeesHe DeeJeM³ekeÀ Deens.

Òe.2

Je³e efkeÀceeve PeesHe leemeele
efMeHeÀejme kesÀuesueer 

PeesHe *
vesnceer®³ee efveês®³ee 

mebK³ee **

0 les 3 ceefnves
4 les 11 ceefnves

1 les 2 Je<ex
3 les 5 Je<ex

6 les 13 Je<ex
14 les 17 Je<ex

11
10

9
8
7
7

14 les 17
12 les 15
11 les 14
10 les 13

9 les 11
8 les 10

3
2
1

50% 0

40% 0

mueerHe HeÀeTb[sMeve DecesefjkeÀve Deke@À[ceer Dee@HeÀ Hesef[³eeefì^keÀ

DeHegN³ee PeesHescegUs Deejesi³e efyeIe[les. veerì PeesHe ve efceUeu³eeme DeveskeÀ og<HeefjCeece nesleele. ¿eele efoJemee PeesHe 
³esCes, ef®e[ef®e[sHeCee, Jele&CegkeÀer®eer mebyebefOele mecem³ee, efMekeÀC³eele De[®eCeer, Kejeye Mew#eefCekeÀ keÀeceefiejer 
DeeefCe le©Ce ueeskeÀebceO³es Jee{uesues DeHeIeelee®es ÒeceeCe ³eeb®ee meceeJesMe neslees.me
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PeesHes®eer ³eesi³e Ie[er yemeJeCes cnCepes cegueebvee ®eebieueer PeesHe IesC³eeme ceole keÀjCeeN³ee meJe³eer efJekeÀefmele keÀjCes. yeN³ee®e Je<ee&Heemetve JeeF&ì meJe³eer 

®eeuet þsJeu³eeves DeeefCe cepeyetle kesÀu³eecegUs PeesHes®³ee mecem³ee nesleele.  ojjespe je$eer SkeÀe®e JesUer PeesHeu³eeves legce®³ee cegueeuee DeeHeu³ee PeesHes®eer 

JesU Peeueer³es ns ue#eele ³ee³euee meg©Jeele nesles. megÆer®³ee keÀeUele PeesHes®³ee JesUsle SkeÀe leemeebHes#ee peemle HeÀjkeÀ keÀ© ve³es. ceguee®³ee 

PeesHeC³ee®³ee #ecelesle megOeejCee keÀjC³eemeeþer MekeÌ³e Demeu³eeme PeesHes®eer mJeleb$e Keesueer DeLeJee #es$e. Meeble JeeleejCe, cebo ÒekeÀeMe DeeefCe Keesueer®es 

leeHeceeve Deejeceoe³eer DemeeJes.

Òe.3

ceeP³ee cegueebvee ®eebieueer PeesHe ³esC³eemeeþer legcner ke=ÀHe³ee ceuee keÀener efìHme osT MekeÀeue keÀe?

 meceeve efove¬eÀcee®eer meJe³e ueeJee.
³eele ³ee ieesäer meceeefJeä keÀjeë
PeesHes®³ee JesUs®³ee 1 leeme DeeOeer efìJner  / keÀcH³egìj / 
efJnef[Dees iescme ìeUeJee.
cegueeuee PeesHeC³ee®³ee JesUer ieesä Jee®ee / meebiee. pej legcner 
Deepetyeepet®³ee DeeJeepeeJej efve³eb$eCe þsJet MekeÀle vemeeue  lej 
F³ejHueie®ee JeeHej keÀ©ve Hene. keÀesceì HeeC³eeves DeebIeesU 
keÀ©ve PeesHeC³ee®³ee JesUer ®ee@keÀuesì, ke@ÀHeÀerve³egkeÌle efkebÀJee 
meeKej³egkeÌle Hes³e ìeUe. ®eebieueer PeesHe ³esC³eemeeþer keÀesceì 
ogOe efHeC³eeme osCes.

PeesHes®ee efove¬eÀce mLeeefHele keÀjCes

yeeUeves mJeleë PeesHee³euee Heeefnpes DeeefCe l³eemeeþer HeeuekeÀ 
ceole keÀ© MekeÀleele.

0 les 6 ceefnves ë yeeUeuee PeesHe ³essF&He³e¥le neleele OejCes. 

HeuebieeJej Keeueer þsJeleevee nUtJeej LeesHeìCes. ogmeje He³ee&³e 
cnCepes yeeU Meeble Demeleevee DeeefCe HeWie Deeueer Demeleevee 
KeeìsJej yemeJeCes DeeefCe nUt DeeJeepeele l³eebvee Meeble PeesHe 
³esF&He³e¥le nUtJeejHeCes LeesHeìCes.

 6 ceefnves les 2 Je<ex ë  yeeUeuee PeesHe ueeieC³eeDeeOeer DeeF&ves 

Keesueeryeensj peeTve LeebyeeJess DeeefCe Jeeì HeeneJeer. pej yeeU 
2-4 efceefveìele®e j[ues lej efleves Hejle ³eeJes DeeefCe yeeUeuee 
ve G®euelee l³ee®³eeMeer/efle®³eeMeer yeesueeJes Jee LeesHeìeJes DeeefCe 
yeeU Meeble Peeu³eeJej les PeesHeC³eeDeeOeer Keesueerletve efveIetve 
peeJes.

ueneve cegueebceO³es eqmueHemesìefuebie uee 
Òeeslmeenve osCes

meeceev³eebmeeþer ceeie&oMe&keÀ leÊJes, PeesHe DeeefCe MeejerefjkeÀ J³ee³eece
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ueneve cegueebceO³es De®eevekeÀ ce=l³et (SUDI) ne Meyo pesJne 
SKeeÐee DeYe&keÀe®³ee DeveHesef#eleHeCes ce=l³et neslees DeeefCe mHeä 
keÀejCe DeesUKeues peele veener l³eeme SUDI cnCeleele.

mebMeesOeveele Demes efometve Deeues Deens keÀer, pej ueneve 
cegueebmeeþer megjef#ele PeesHeC³ee®³ee He×leer JeeHeju³ee iesu³ee lej 
SUDI ®eer MekeÌ³elee keÀceer nesles.

Òe.4

Òe.5

megjef#ele PeesHe cnCepes keÀe³e DeeefCe les keÀe
 cenlJee®es Deens?

megjef#ele PeesHeC³ee®³ee He×leer

meeceev³e ÒekeÀej ë- je$eer PeesHe ve ³esCes efkebÀJee DeveskeÀ JesUe peeie ³esCes.

meJe& yeeUebvee l³eeb®³ee HeeþerJej PeesHeJeues Heenerpes. Hejbleg 
pej les je$eer PeesHeues lej l³eebvee l³eeb®eer mJeleë®eer 
Deejeceoe³eer PeesHeC³ee®eer efmLeleerle PeesHet Ðee.

mleveHeeveeuee Òeeslmeenve efou³eeves (De®eevekeÀ 
ce=l³et®ee) OeeskeÀe DeO³ee&ntve DeefOekeÀ keÀceer neslees.

ke=ÀHe³ee megjef#ele PeesHeC³ee®³ee He×leer®es Heeueve keÀje 
PeesHee³e®eer Keesueer meeceeef³ekeÀ keÀjCes Hejblet Heefnu³ee 6 
les 12 ceefnv³eemeeþer HeeuekeÀ efkebÀJee YeeJeb[ebmeesyele yes[ 
MesDej keÀ© ve³es. cepeyetle He=ÿYeeie, IeÆ yemeCeejs 
yes[Meerì DeeefCe ceT GMeer efkebÀJee mJeleb$e PeesHeC³ee®eer 
peeiee efkebÀJee keÀe@ì JeeHeje.

yeeUeuee iegb[eUtve þsJeCes ®eebieues. yeeUe®es [eskesÀ DeeefCe 
®esnje GIe[e þsJee.

HeeuekeÀebvee Oegce´HeeveeHeemetve HejeJe=Êe keÀje, keÀejCe 
Oegje®³ee mebHekeÀe&le Deeu³eeves yeeUeuee vegkeÀmeeve nesles. 
DeeF& Jeef[ueebveer l³eeb®³ee ueneve cegueebHeemetve otj 
Demeleeveener kesÀuesu³ee Oegce´Heevee®ee (De®eevekeÀ 
ce=l³etMeer)  mebyebOe Deens.

mueerHe Dee@vemesì DemeesefmeSMeve [ermee@[&j ë DeMee yeeUeuee J³ekeÌleer 
(HeeuekeÀ) efkebÀJee Jemlet Deepetyeepetuee vemeu³eeme PeesHeC³eemeeþer keÀä 
keÀjeJes ueeieleele. meeceev³eleë DeMee yeeUebvee je$eer 1 les 4 JesUe peeie 
³esles. Hegvne HeeuekeÀebvee yeeUeuee PeesHeJee³euee peeJes ueeieles efkebÀJee PeesHe 
ueeieC³eemeeþer efìJner Hegvne ®eeuet keÀje³euee ueeielees.

efueefceì mesefìbie ef[mee@[&j ë cegue PeesHes®³ee DeeOeer DeveskeÀ JesUe Keesueerle 
Deele yeensj keÀjles. cegue HeeuekeÀebvee DeveskeÀ efJevebl³ee keÀjles (ceuee 
keÀenerlejer H³ee³euee nJes Deens, ceuee ìe@³euesìuee pee³e®eb Deens, ceuee 
legce®³eeMeer yeesuee³e®eb Deens, ceuee Yeerleer Jeeìles F.) ns meJe& PeesHee³euee 
GMeerj keÀjC³eemeeþer, PeesHe ìeUC³eemeeþer kesÀues peeles. DeMee He×leer®³ee 
JeeieCetkeÀeruee DeeUe IeeueCes HeeuekeÀebvee DeJeIe[ peeles. (l³eebvee 
CURTAIN CALLS Demes cnCeleele.)

Ghe®eej He×leer
eqmueHee@vme Deesvmesì DemeesefMeSMeve ef[mee@[&j ë legcner ³esLes JeCe&ve 
kesÀuesu³ee oesve He×leerHewkeÀer SkeÀ JeeHe© MekeÀlee. 
1) leHeemeC³ee®eer He×le ë legcner legce®³ee cegueeue efmLejmLeeJej keÀje. 
1-2 efceefveìebmeeþer Keesueerle mees[e DeeefCe ³ee JesUer veblej Hejle ³esC³ee®es 
Je®eve Ðee. nUtnUt ceguee®³ee Keesueer®³ee yeensj IeeueJeuesuee JesU Jee{Jee. 
DeKesjerme legcner Hejleues Demelee legce®es cegue PeesHeer iesues Deens ns legcneuee 
efomeles.

2) ke@ÀefcHebie DeeTì He×le ë ceguee®³ee Heuebiee®³ee Mespeejer SkeÀ yes[  
efkebÀJee Keg®eea þsJee. Heefnu³ee keÀener je$eer, legcner cegueeuee LeesHeìtve PeesHeJee, 
l³eeveblej keÀener je$eer Heuebiee®³ee Mespeejer yemee. cegueeuee mHeMe& keÀ© 
vekeÀe. nUtnUt keÀener je$eer®³ee keÀeueeJeOeerle Keg®eea/yes[,  cegueeHeemetve 
otj nueJee. pesJne cegue je$eYej peeies nesles. lesJne legcner yes[©ceceO³es 
Hejle peeJes DeeefCe cegueieer Hegvne PeesHesHe³e¥le Keg®eeaJej efkebÀJee  yes[Jej 
yemeeJes.

ce³ee&oe mesefìbie ef[mee@[&j ë je$eer®³ee meg©Jeeleeruee cegueeuee1-2 
efJevebl³eeHe³e¥le ce³eee|ole keÀje. ’yes[ ìeF&ceHeeme“ He×leer®ee JeeHej ³eeme 
ceole keÀ© MekeÀlees. cegueeuee je$eer PeesHeC³eemeeþer SkeÀ Heeme efceUlees 
DeeefCe lees JeeHeju³eeveblej l³eeuee efkebÀJee efleuee Keesueerle jeneJes ueeiesue 
DeeefCe PeesHee³euee peeJes ueeiesue.

v

v

v

v

v

PeesHesyeeyele nesCeeN³ee JeeieCegkeÀer®³ee mecem³ee keÀe³e Deensle? 
l³eebvee jesKeC³eemeeþer efkebÀJee J³eJeefmLele keÀjC³eemeeþer 

ceer keÀesCeleer OeesjCes JeeHe© MekeÀles?
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 keÀOeerkeÀOeer, ceePes cegue je$eer Deesj[les efkebÀJee 
PeesHesle ®eeueles efkebÀJee yeesuele Demeles. 
keÀeUpeer keÀjeJeer keÀe?

Òe.6

³ee Jele&veeuee He@jemeescev³ee efkebÀJee disrup�ve mueerHe ef[mee@[&j J³el³e³e 
DeeCeCeejer PeesHe efJekeÀej cnCetve DeesUKeues peeles. pesJne cegue PeesHeles efkebÀJee 
De®eevekeÀ Gþles lesJne He@jemeescev³ee neslees. pejer Jele&CetkeÀ Flejebvee 
iegbleeiegbleer®ee DeeefCe efJeefMeä GÎsMeeves Òesefjle Deens Demes Jeeìt MekeÀles, lejerner 
Òel³e#eele cegue PeesHeuesueb Demeleb DeeefCe DeveskeÀoe l³eevee ner Ieìves®eer 
DeeþJeCe vemeles. yenglesJesUe cegues l³eeb®eer leer Meeble nesleele DeeefCe DeMee JesUer 
l³eebvee HeÀkeÌle Deeéeemevee®eer DeeJeM³ekeÀlee Demeles.

mueerHe Jee@keÀ (PeesHesle ®eeueCes)ë ³ee cegueebvee je$eer®eer Yeerleer osKeerue Demet 
MekeÀles.

je$eer®eerYeerleer (Night terrors) ë ner le¬eÀej meeceev³eleë cegue 
PeesHeu³eeveblej 2-3 leemeeveblej GÓJeles. pesJne cegue iee{ PeesHesletve 
nuekeÌ³ee PeesHeskeÀ[s peele Demeles, lesJne ne ÒekeÀej neslees. ns DeMeeJesUer 
veeìîeHetCe& Jeeiet MekeÀleele Hejbleg cegueeuee lees Yeeie DeeþJele veener DeeefCe 
keÀener efceefveìeveblej cegue Meeble nesles DeeefCe PeesHeer peeles.

oëg mJeHves (Nightmares) ë ner JeeFì&  mJeHves Demeleele, peer meeceev³eleë 
[eÈs ³ee®b ³ee peueo neue®eeueer PeeHs e®s ³ee ìHH³eele je$eer GeMf eje ³els eele. les 
l³ee ceug eeuee peeies keÀjleele. l³eeuee mJeHveeleeur e Ieìvee DeeþJeles

efoJemee leCeeJeHetCe& Ieìvee, Ye³eHeì ef®e$eHeì HeenCes efkebÀJee keÀoeef®ele 
Yeerleeroe³ekeÀ HegmlekesÀ Jee®eCes ³eecegUs mJeHve ogëmJeHve yeouet MekeÀleele. 
cegueebvee Kee$eer keÀ©ve osCes DeeJeM³ekeÀ Deens keÀer ner ogëmJeHves Kejer vemeleele 
DeeefCe l³eecegUs l³eeb®es vegkeÀmeeve nesle veener. je$eer®ee cebo efoJee ueeJeCes, 
Yeerleeroe³ekeÀ ef®e$eHeì HeenCes ìeUCes efkebÀJee l³eeyeÎue SKeeÐeeMeer yeesueCes ns 
DeeHeu³eeuee HeÀe³eosMeerj þ© MekeÀles.

PeeHs els e ®eeueCes ekf eÀb Jee evf eêeveeMe (Sleeowalking or Somnambulism)  
ns iee{ PeeHs els e NREM ìHH³eeojc³eeve Deveks eÀoe je$ee®r ³ee me©g Jeelee®r ³ee 
Yeeieele eof mevt e ³els eele. mueeHr e Jeek@ eÀ keÀjCeejs [eUs s GIe[s þJs et MekeÀleele. 
yeOeejr , ieeOW eUvt e ieus eus eer eof met MekeÀleele DeeeCf e JeeleeJejCeeme Òeelf emeeo ols e 
veenelr e. ns Demejg e#f ele neTs  MekeÀles keÀejCe ueneve ceug e Meelb eHeCes GIe[îee 
oejelevt e PeeHs els e yeenjs  peeT MekeÀle.s

PeeHs els e yeeus eCes ekf eÀb Jee evf eêeveeMe ë meeceev³e Deen.s  ns leeHe PeeHs e®s eer 
keÀcelejlee DeeeCf e leCeeJe Yejueus ³ee ceug eecb eO³es ekf eÀb Jee ceeokeÀ HeoeLee®¥ ee 
iejw JeeHeje®³ee mecem³ee Demeueus ³ee ekf eÀMeejs Je³eevr e ceug eecb eO³es oKs eeur e eof met 
MekeÀlee.s  ®eeib eu³ee PeeHs e®s ³ee meJe³eemr en ne $eeme keÀceer nels ee.s

meeceev³eebmeeþer ceeie&oMe&keÀ leÊJes, PeesHe DeeefCe MeejerefjkeÀ J³ee³eece
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Òe.7

Òe.8

cegueebmeeþer vegmeles yemetveDeLeJee efveef<¬eÀ³e 
jenCes (Sedentary Behavior) efkeÀleer 

³eesi³e Deens?

ceeP³ee ceug ee®³ee Deejeis ³eemeeþer 
Meejeer jf keÀ neue®eeuee®R es keÀe³e 

HeÀe³eos Deenls e?

yewþer JeeieCetkeÀ cnCepes keÀener ve keÀjlee yemetve jenCes 
DeeefCe peeies jenCes. Hejbleg PeesHeuesues Demeleevee KetHe 
keÀceer Tpee& Ke®e& kesÀueer peeles. cegues MeeUsle efkebÀJee Iejer 
yemetve jent MekeÀleele. cee$e ³eesi³e l³ee ieesäer (Goe. 
keÀLee meebieCes, Jee®eCes DeeefCe keÀes[er mees[JeCes) kesÀu³eeme 
l³ee®ee efvejesieer Jee{eruee DeeefCe ceveesefJekeÀemeeuee 
Ghe³eesieer þjleb. 

<2 Je<e& Je³e ë cegueebvee FueseqkeÌì^keÀ, FueskeÌì^e@efvekeÀ 
efce[er³ee JeeHe© osT ve³es.

 2-5 Je<e& HeÀkeÌle yemetve efìJner/Dee³e He@[ HeenCes 
efoJemeeletve 1 leemeeHes#ee peemle vemeeJes.

<5 Je<e& ë peeiesHeCeer cegue melele me¬eÀer³e DemeeJes DeeefCe 
SkeÀe leemeeHes#ee efveef<¬eÀ³e DeJemLesle Demelee 
keÀecee ve³es. (PeesHeuesues vemeleevee).

5 les 27 Je<ex ë yewþe JesU keÀceer keÀje. peemle JesU yemeCes 
ìeUe. ceveesjbpeveemeeþer FueskeÌì^e@efvekeÀ Jemlet 
Dee³e-He@[, efìJner, mebieCekeÀ Fl³eeoer®ee JeeHej 
efoJemeeleerue peemleerle peemle oesve leemeeHe³e¥le 
ce³ee&efole þsJeeJee.

l J³ee³eece cegueebvee ®eebieu³ee MeejerefjkeÀ DeeefCe ceeveefmekeÀ 
Deejesi³eemen lebog©mle DeeefCe efvejesieer peerJeve 
peieC³eeme ceole keÀjlees.

l cegues efvejesieer Ëo³e DeeefCe HegÀHeÌHegÀme, ne[s, mvee³et DeeefCe 
meebOes efJekeÀefmele keÀjleele.

l cegueeb®³ee mJeleë®³ee mvee³etb®eer leekeÀo Jee{Jeleerue, 
mecevJe³e DeeefCe efve³eb$eCe efJekeÀefmele keÀjleerue.

l Je³eeuee ³eesi³e Demes Jepeve jeKeues peeles.

l Mejerj DeefOekeÀ ueJeef®ekeÀ nesles DeeefCe l³ee®es meblegueve 
DeeefCe MejerjyeebOee ®eebieuee neslees.

l ceWot ceppeemebmLes®eer pees[Ceer efJekeÀefmele keÀjsue, 
p³eecegUs SkeÀeûelee DeeefCe efJe®eej keÀewMeu³e megOeejleerue.

l ns ìeFHe 2 ceOecg ens , G®®e jkelÌ eoeye DeeeCf e ueùHeCee 
³eemeejKes pevg eeì Deepeej neCs ³ee®eer Meke³Ì elee keÀceer keÀjle.s

l J³ee³eeceecegUs mvee³et efJekeÀeme, DeekeÀveueMekeÌleer DeeefCe 
meeceeefpekeÀ keÀewMeu³eeb®ee efJekeÀeme neslees DeeefCe PeesHe 
®eebieueer ³esles.

l MeejerefjkeÀ J³ee³eece, mebi³eelcekeÀ keÀe³e&, mcejCeMekeÌleer 
DeeefCe Mew#eefCekeÀ keÀeceefiejer megOeejles.

l ceveJew%eeefvekeÀ HeÀe³eÐeeceO³es megOeeefjle cet[, ®eebieuee 
¢äerkeÀesve, mekeÀejelcekeÀ ¢äerkeÀesve, Deelcemevceeve, 
mebIeYeeJevee DeeefCe ®eebieues peerJeve ³eeb®ee meceeJesMe neslees.

l J³ee³eece ns vewjeM³eeJej ceele keÀjC³eeme, efMemle 
efJekeÀefmele keÀjC³eeme, lemes®e  ®eebieues meeceeefpekeÀ 
DeeefCe YeeJeefvekeÀ Deejesi³e Jee{JeC³eeme ceole keÀjles.
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Òe.9

cegueebvee megjef#ele DeeefCe He³e&Jesef#ele JeeleeJejCeele efoJemeYej MekeÌ³e eflelekesÀ meef¬eÀ³e DemeCes DeeJeM³ekeÀ 
Deens. MeejerefjkeÀ neue®eeueeR®es meJe& #eCe ceespeues peeleele. efpelekesÀ DeefOekeÀ eflelekesÀ ®eebieues.

pevce les 1 Je<e& ë peeiee Demeleevee efkeÀceeve 30 efceefveìs HeesìeJej PeesHeJeCes. Flej J³ee³eece - Heg{s 
mejkeÀCes, HekeÀ[Ces, Kes®eCes, {keÀueCes, l³eeb®es [eskesÀ, Mejerj DeeefCe nele Hee³e nueJeCes, jebieCes, ®eeueCes, 
G[îee ceejCes.

1 les 2 Je<ex ë efkeÀceeve 3 leeme cnCepes®e (180 efceefveìb)

3 les 5 Je<ex ë keÀceerle keÀceer 3 leeme (180 efceefveìb)  

efkeÀceeve 60 efceefveìb ceO³ece les peesjoej MeejerefjkeÀ neue®eeueer.

v nuekeÌ³ee neue®eeueeRceO³es GYes jenCes, efHeÀjCes, KesUCes. 

v ceO³ece les peesjoej J³ee³eece-oesjer®³ee G[îee ceejCes, ve=l³e, OeeJeCes, ÖesÀceJej ®e{Ces, Heeþueeie 
keÀjCeejs KesU DeeefCe meebefIekeÀ KesUebceO³es yee@ue iesce KesUCes efkebÀJee HeesnCes.

5 les 18 Je<ex ë 

v 3 leeme MeejerefjkeÀ J³ee³eece

v cegues mvee³et DeeefCe ne[s cepeyetle keÀjC³eemeeþer S@jesefyekeÀ J³ee³eece DeeefCe mvee³et DeeefCe ne[b yeUkeÀì 
keÀjC³eemeeþer Flej J³ee³eeceeceO³es menYeeieer nesT MekeÀleele.

v efkeÀceeve 1 leeme ceO³ece les peesceeves kesÀuesu³ee MeejerefjkeÀ neue®eeueeR®eer efMeHeÀejme kesÀueer peeles.

v ceO³ece peesceeves J³ee³eece cnCepes®e mee³ekeÀefuebie, ®eeueCes, mkesÀì yeesef[¥ie DeeefCe KesU efkebÀJee 
¬eÀer[ebieCeeJejerue J³ee³eece ³eeb®ee meceeJesMe Deens.

v mvee³et DeeefCe ne[s cepeyetle keÀjC³eemeeþer SjesefyekeÀ DeeefCe vee@veSjesefyekeÀ J³ee³eece Demet MekeÀleele.

v ¿eele ®eeueCes, HeUCes, oesjer®³ee G[îee, G[îee ceejCes, jebieCes, Iemejle peeCes, ieesueebìîee ceejCes, 
HesÀkeÀCes, Pesue HekeÀ[Ces, ®eW[tuee ueeLe ceejCes, Mejerj leeCeCes, efHeÀjCes, efiejkeÀer IesCes, leesue 
meebYeeUCes, ¿ee ieesäeR®ee meceeJesMe lej neslees®e, HeCe FlekeÌ³eeJej®e Leebyee³euee Heeefnpes Demes veener! 
l³ee®e yejesyej yeejJej PeeskesÀ IesCes, yewþkeÀe keÀe{Ces, yeemkesÀìyee@ue, vee®e, HegÀìyee@ue,jieyeer, ìsefveme, 
efpecev³eeefmìkeÌme, je@keÀ keÌueeF&ceefyebie ns osKeerue keÀjeJes.

ceeP³ee cegueemeeþer Je³eevegmeej efMeHeÀejme kesÀuesueer JesU 
DeeefCe MeejerefjkeÀ J³ee³eece keÀe³e Deens?

meeceev³eebmeeþer ceeie&oMe&keÀ leÊJes, PeesHe DeeefCe MeejerefjkeÀ J³ee³eece
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cegueeb®eer DeeJe[ DeesUKeCes DeeefCe l³eebvee 
pes DeeJe[sue DeMee J³ee³eeceeceO³es 
menYeeieer  nesC³eeme Òeeslmeeefnle keÀjCes 
cenlJee®es Deens. ¿eecegUs cegueeuee Deevebo 
efceUsue DeeefCe les meceeve Je³ee®³ee 
ce guee byeje syej KesUe³euee e fMeke sÀue. 
cesef[efmeve yeesue meueece, meke&Àue jesue 
DeeefCe efcejj SkeÌmejmeeFpe meejKes 
J³ee³eece mJeceiveles®³ee cegueebmeeþer 
Ghe³egkeÌle Demeu³ee®es Dee{Uues Deens.

cegueebvee vegmeles®e peeiesJej yemetve jenC³eeSsJepeer 
nuekeÀer MeejerefjkeÀ ef¬eÀ³ee DeeefCe veblej ceO³ece les 
peesjoej J³ee³eece keÀje³euee Òeeslmeenve efoues 
Heeefnpes. cegueebveer cepee kesÀueer Heenerpes DeeefCe kegÀìgbye 
DeeefCe efce$eeyejesyej menYeeie Iesleuee Heeefnpes Goe. 
eqJnue®esDejJej KesU, DevegketÀue F&-yeeF&keÀ, ne³e[^es 
LesjHeer efkebÀJee HeesnCes. iebYeerj DeHebielJe Demeuesues 
ueeskeÀ GYess jenC³ee®ee Òe³elve keÀ© MekeÀleele. ns 
He#eer ÒeefMe#eCe DeeefCe Òeeslmeenveeves keÀe³ee&lcekeÀ 
megOeejCee efceUt MekeÀleele.

mesjsye´ue Heeumeer

Òe.10

Dee@efìPece/mesjsye´ue Heeumeer efkebÀJee ceOegcesnemeejK³ee pegveeì Deepeej Demeuesueer cegues 
MeejerefjkeÀ neue®eeueerceO³es keÀMeer menYeeieer nesT MekeÀleele?

Meeje re fjkeÀ neue®eeuee r S[erS®e[er 
Demeue su³e e  c e gu e e b ® e e r  Sk e À e û el e e 
megOeejC³eeme ceole keÀjles. cegueebvee 
Jeiee&ceO³es peeC³eemeeþer JesUs®eer meJeuele 
efoueer Heeefnpes. nUtnUt SkeÀeûelesle 
megOeejCee nesle iesu³eeJej ceeMe&ue Deeì& 
(keÀjeìs DeeefCe peg[es) ³eesiee, ve=l³e 
efpecve@efmìkeÀ, Jepeve ÒeefMe#eCe DeeefCe 
je@keÀ keÌueeFbefyebie meejK³ee iegbleeiegbleer®³ee 
J³ee³eecee®ee mejeJe keÀjlee ³eslees. ns 
meblegueve, JesU, mcejCeMekeÌleer DeeefCe 
SkeÀeûelee megOeejleele.

JesieJesieÈ³ee mecem³eebmeeþer efJeefMeä MeejerefjkeÀ neue®eeueer veenerle. cegueeuee keÀe³e DeeJe[les les MeesOee DeeefCe l³eeb®³ee DeeJe[er®³ee 
MeejerefjkeÀ J³ee³eeceeceO³es menYeeieer nesC³eeme Òeeslmeeefnle keÀje. ne mekeÀejelcekeÀ Je GHe®eejelcekeÀ nmle#esHe cegueebvee DeefOekeÀ Deeveboer, 
efvejesieer DeeefCe DeefOekeÀ ueJeef®ekeÀ yeveJeC³eeme me#ece keÀjles.

DeìsvMeve [sefHeÀefmeì ne³eHej 
S@eqkeÌìeqJnì ef[mee@[&j ADHD

J³ee³eeceecegUs Mejerjeleerue FvMegefueve ®eebieues keÀece keÀjles DeeefCe cegueebvee l³eeb®³ee jkeÌleeleerue 
meeKejs®es ÒeceeCe DeefOekeÀ ®eebieu³ee He×leerves efve³ebef$ele þsJelee ³esles. J³ee³eeceecegUs 
G<ceebkeÀe®ee JeeHej neslees DeeefCe mvee³et le³eej nesleele. p³eecegUs Mejerj DeefOekeÀ G<ceebkeÀ 
Ke®e& keÀ© MekeÀles.

ìeF&He 1 - ceOegcesnemeeþer ne³eHeesiuee³emesefce³ee (jkeÌleeleerue meeKejs®eer HeeleUer) 

ìeUC³eemeeþer Fvmegefueve®es ÒeceeCe ³eesi³e lesJe{s DeeefCe keÀyeexokesÀ ³eesi³e lesJe{îee ÒeceeCeele 
mesJeve kesÀueer Heeefnpesle. [e@keÌìjeb®ee meuu³eevegmeej Jne³euee nJes.

ìeF&He 2 - ceOegcesnemeeþer ¿eeyeeyele®es þeskeÀleeUs Flej cegueebÒeceeCes®e Demeues Heeefnpesle. 

³esLes PeesHes®³ee meJe& HeefjefmLeleeryeÎue JeCe&ve keÀjCes keÀþerCe Deens. ke=ÀHe³ee Flej ieesäeRmeeþer 
legce®³ee yeeuejesie le%eeb®ee meuuee I³ee.
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v  ue#eele þsJeC³eemeejKes cegÎs v

meeceev³eebmeeþer ceeie&oMe&keÀ leÊJes, PeesHe DeeefCe MeejerefjkeÀ J³ee³eece

v cegueeb®³ee Deejesi³eemeeþer HegjsMeer PeesHe, MeejerefjkeÀ neue®eeueer DeeefCe DeeJeM³ekeÀ lesJe{e yewþe JesU 
¿ee®ee ³eesi³e mecevJe³e Ieeleuee Heeefnpes

v PeesHeC³ee®³ee ®eebieu³ee meJe³eer, PeesHes®³ee JesUe HeeUCes (³eesi³e JesUsle PeesHeCes DeeefCe GþCes) PeesHes®eer 
efve³eefcelelee jeKeCes DeeefCe PeesHesmeeþer ³eesi³e JeeleeJejCe (DeeJeepe efkebÀJee ÒekeÀeMe) jeKeCes ns ®eebieueer 
opexoej PeesHe efceUC³eemeeþer cenlJee®es Deens.

v cegueebveer cepee kesÀueer Heeefnpes, KesUues Heeefnpes DeeefCe YejHetj neue®eeue kesÀueer Heeefnpes. ¿eemeeþer 
DeveskeÀ þjJetve kesÀuesu³ee efkebÀJee nJ³ee leMee neue®eeueer keÀ©ve Heene³euee njkeÀle veener. 

v MeejerefjkeÀ neue®eeueer ne cegueeb®³ee DeeefCe kegÀìgbyeer³eeb®³ee peerJeveHe×leer®ee SkeÀ DeefJeYeep³e Yeeie 
Demeuee Heeefnpes.
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