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TRANG LOI KHUYEN

Cac Tho1 quen khi di1 ngu

"Con khéng muon di ngii! Con khat! Con muon di dail Con so béng t6i!" Néu ban nghe thay con ban lap
di lap lai cac cdu do hang dém, rat co thé ban dang phai vat lon voi chuyén di ngu cua con. Cho con ngu
la su thach thire vé dém doi voi cdac bdc cha me khi con ban chong lai viéc di ngu, hodc khi con ban thirc

ddy vao gitta dém va tim bo me.

Hiéu dworc vi sao bon tré khé khan
trong viéc di ngu

Kho khin trong viéc di ngi 1a mot didu rat thuong
thdy & tré em & tat ca cac ltra tudi. Mot dira tré c6 thé
trai qua sy kém ngu trong mot giai doan ngén trong
cudc doi cua ching, nhu cac ky nghi, mot sy viéc
cang th'fmg, hodc bi dm. Viéc khong thé 6n dinh giéc
ngii ¢6 thé chi thinh thoang méi xay ra ddi véi mot s6
dtra tré va co thé thudng xuyén hon véi nhitng dira tré
khac.

Nhirng dira tré ngt ngon thudng thiy vui vé, khoe
manh va cam thy hai long nhat. Chung c6 thé hoc,
tuong tuong, tao, va hoa nhép voi moi ngudi mot
cach dé dang sau mot gidc ngu ngon ban dém. Nghién
ctru cho thay nhiing dtra tre (va nguoi 16n) it ngu
thudong c6 nhiéu kho khin hon trong viée kiém soat
cam xuc. Noi cach khac, phan ndo bd giup chung ta
kiém soat cac hanh dong va phan xa trudc cam xuc
thudng bi nhiéu anh huéng boi sy thiéu ngu.

Nhimng dira tré khong nga du co thé gip phai kho
khin trong viéc thirc day vao budi sang, c6 thé dé cau
kinh (cau nhau), d& nan long, hoac co thé ngu gat
trong lic choi hodc bira an. Didu nay co thé xay ra
trong qua trinh hoc tap cta chiing, sy giao tiép xa hoi
cua chung va su tham gia tich cuc cua chung & truong
hoc, hoac trong cac chuong trinh cham séc tré em.

Bang su hiéu biét cac 1y do vi sao tré em kho di ngu
ban c6 thé gitip con ban giai quyét cac van dé voi gidc
ngii sao cho con ban c6 thé tro thanh mot dira tré nga
vui vé, doc 1ap va viéc di ngu s€ tré thanh mot Kkét
thuc dé chiu ctia ngay cho ca gia dinh.

C6 mot sb yeu tb ¢ the gay tré ngai cho bon tre dl
ngu va ngi ngon glac sudt dém. Day la mot sO yeu t6
thuong gip ma ban co thé dang gip phai voi con ban:

1. Lo s¢ vi xa cach bd me:

Véi mot sé dura tré, gio di nga ciing c6 nghia 1a xa
cach bb me va cac hoat dong ban ngay. Chiing roi xa
sw nhon nhip va phéan khich dé di vao chd tbi va & mot
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minh. Con ban c6 thé cam thay lo s¢ néu ban khong &
do, hoac néu ban tim cach roi khoi phong ctia nd va
do d6 n6 khong thé thoai mai va ngu.

2. Piu tranh vi quyén lye:

Péu tranh vi quyén luc thuong thay tir 18 thang tudi
tré 1én, khi bon tré bat dau bay to sy doc lap cua
chung. Mot sb tré em tim cach cho théy su doc lap
nay bang cach chéng lai viée di ngi.

3. Ndi s¢ vé dém:

So bong t6i va cac con quai vat tuong twong xudt hién
manh & tré em trong d tudi tir hai cho dén sau tudi.
Mic du ndi so hdi thuong thdy & tré em trude khi di
hoc, sy hoang so manh, dac biét khi Kkét hop cung véi
su hoang loan, 13 khong binh thuong va c6 thé 1a dau
hiéu can sy gitp d& chuyén mén.

4. Ac mong:

Ac mong kha 1a pho bién va hau hét tré em déu trai
qua vao lic nao d6. Pira tré sé thirc dy trong gidc mo
so hdii va nh¢ diéu da xay ra kha rd. Doi khi dira tré co
thé duoc dd danh va _quay lai gidc ngy, nhung co6
nhirng lac né c6 thé can thém su yén tdm dé tiép tuc
ngu.

5. Cac nguyén nhan khé ngia thuong gap khac bao
gom:

« Khong thé thoai mai khi khong c6 mot dang giup
dd nao do.

« Khong thé nhan thay chung dang mét.

* Mudn c6 thém thoi gian véi nguoi cha hodc me
(ddc biét 1a khi nguoi cha hodc me lam viéc &
bén ngoai).

* Mbi trudng vat 1y. Vi dy, nhiét do c6 thé qua
néng, hoac qua lanh, anh sang co thé qua sang,
hodc qua ti, chan co thé qua nhe, hodc qua nang,
hay am thanh trong phong hoic trong nha c6 thé
qué on.

« Sy cang thang hodc lo lang vé viéc cham soc tré,
két qua hoc tap, ban be, xung dot gia dinh, hodc
cac van dé khéc trong cudc song cua ching.

« Ngu trua khong thich hop. Pua tré ¢ thé ngi
trua qua lau, hodc qua nhiéu gidc ngi chop mat
trong ngay.

* Su hién dién cua cha me, anh chi em trong cuing
can phong, nhitng ngudi nay c6 thé giy ra su sao
lang nhu ho, ngay, n6i chuyén, v.v.

« Cha me qué lo ldng va thuong xuyén kiém tra
con cua ho.

* Tré em c6 nhu cau dac biét. Nghién ctru chi ra
rang mét nura so tré em c6 cac nhu cau dac biét
trai qua su kho ngi 6 mét dang nao do.

Chuén bi cho mét giac ngu tét vé
dém

C6 nhiéu budc ban c6 thé thuc hién dé giai quyét van
dé vé6i gidc ngu ctia con ban. Chung ta da thao ludn vé
budc quan trong nhét 1 nhan ra nguyén nhan c6 thé
ctia sy kho ngi. Budc tiép theo 1a tim hiéu diéu ban co
thé thuc hién trudc gid di nga ca con ban nham gitp
con ban di vao gidc ngu dé dang va gitp cho cic thoi
quen dién ra mot cach troi chay.

Quyét dinh gio di ngi

Hay dinh ra mot gio nhét dinh dé con ban di ngu va )
gang hét stic tuan theo gio nay hang ngay. Co thé ¢o
nhimg ngay ban khong thé theo va diéu nay 13 binh
thuong néu ban quay lai lich trinh khong d6i hang
ngdy. Lam cho con ban di ngt vao cung mét gid hang
dém tao cho con ban thoi quen c6 thé doan trudc. Hay
nhd rang ban khong thé ép con ban di vao gidc ngu,
nhung ban c6 thé thi hanh luat 1¢ rang nd phai lén
giuong vao gio da dinh.

Mot diéu ciing quan trong khi ban cho con ban thirc
day vao cing mot gio. Néu khong, didu nay co thé
1am cho con ban kho nga hon vé dém. Thiét 1ap gio
day ¢d dinh s& tao cho con ban ciu tric va kha nang
du doan ma con ban cin c6 trong thoi quen hang ngay
cua no.

Thiét 1ap lut I¢ di ngi

Tré em phat trién nhanh vé cu tric va thir tw. Chiing
can c6 cac luat 1& dé hiéu diéu mong cho & chung.
Diéu nay dic biét quan trong vao gio di ngi. Thiét 1ap
cac luat I¢ don gian 1o rang va thudng xuyén xem xét
cac luét 1€ nay véi con ban. Néu ban tun theo cac lut
1& nay trén co so hang ngay, nhit quan, tré em s& chip
nhan ciu trac va s& co kha nang tuan theo cac luat 1€
nay cao hon. Vi du vé cac luat 18 vao gic‘r di ngt bao
gom: "Khong gy on a0 trén giuong", hodc "Khoéng
ubng sita trén givong". Ban co thé sir dung céc buc
anh that hodc cac biéu twong birc tranh dé tao cho con
ban 161 nhéc truc quan nham cung ¢b cac luat 1é nay.
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Sip dit cin phong

Hay bao dam rang rém cira hodc birc man che trong
phong con ban khong dé qua nhiéu anh sang di qua -
diéu nay s& giup con ban tranh day qua sém vao budi
sang. Giam do sang vao budi ti khi gio di nga da
den.

Ciing vay, hdy kiém tra nhiét do trong phong ngi.
Khéng duoc qua néng va qua lanh. Giam tiéng on,
hodc cac am thanh giy sao lang xung quanh cén
phong cua con ban. Hay xem xét tiéng nhac nhe, hoic
cac &m thanh ém diu cua may loc hoi hay chiéc quat,
tleng binh cé sui bot, hodc tleng ghi &m cua thac nude
dé tao ra tiéng dong nén déu co thé quiy ray con ban.

Dua ra cac lya chon

MGdi khi ¢6 thé, hdy cho phép con ban liya chon trong
pham vi cua thu tyc. Vi dy, con bé co thé chon mic bo
quan 40 ngi ndo, mang con thii nhdi nao 1én giudng,
hodc choi ban nhac nao. Piéu nay tao cho con ban y
thire kiém soét thu tuc.

Cho phép mang d6 vat giai khuay

Cho phép con ban mang mét chii giu nhdi yéu thich,
mot con biip bé, mot dd choi, hodc mot tam chin dic
biét Ién giwong vao mdi dém, dé cho con bé c6 thir gi
d6 am yém vudt ve. Diéu nay cing giup giai khuay
con ban va tao cho con ban y thurc v€ sy che chd va an
toan.

Tranh duong va ca phé

C6 gang han ché luong ca phé va duong con ban in
hodc ubng trude khi di ngi. Nudc udng giai khat nhu
cola va sd-co-la chira duong va ca phé va c6 thé 1a
mot yéu t5 1am cho con ban thtc.

Xem xét tac dong ciia thudce

Hay tim hiéu xem thudc c6 gop phan gdy ra van dé
khong. Hay cho bac sy cua ban biét vé bét ky loai
thudc nao ma con ban dang st dung. Mot sb loai
thudc co tac dong kich thich va lam cho dua tré kho di
vao gidc ngi hon.

Cit bot gidc ngi chidu

Cit bt gidc ngh chidu néu thay khong can thiét. Néu
con ban khong c6 vé mét vao dém va ngu vao ban
ngay, hiy loai bo gidc ngi nay hodc giam xudng chi
con 30 dén 60 phut.

Khuyén khich luyén tip

Hay bao dam rang con ban c6 du cac hoat dong co thé
vao ban ngay. Luyén tap, cling nhu khong khi trong
lanh, phai 1a mot phan trong thoi quen hang ngay ciia
con ban. Piéu dé ciing quan trong nhu cac hoat dong
khac cta con ban trong ngay.

Mot cach ly tuong, thoi gian hoat dong khong duoc
qua sat voi thoi gian di ngu, vi di€u nay c6 thé lam
cho con ban phan khich va lam cho n6 kho di vao giac
ngu.

Sip xep gio choi

Hay co sap xep gid choi v6i con ban gan voi gio di
ngu cua nd. Piu nay gitp ban tranh su khang cu cua
con ban Iuc di ngt chi vi mudn c6 sy quan tim ciia
ban. Chon mét hoat dong yén tinh, mang tinh nghi
ngoi va tuong tdc ma ca ban va con ban thich tha. Néu
con ban thich choi mgt minh, hoac ban c6 cong viéc
phai 1am, hiy cho con bé mot hoat dong nhu xép hinh
khéi, doc truyén, hoidc xép hinh.

Khuyén khich su nghi ngoi

Hay gitp con ban giai toa sy cing thing vé thé xac
bang cach kéo din va budng long co thé ctia con ban
theo nhiéu cach vui nhon khac nhau. Hay thir cac
phuong phap budng 1ong nay véi con ban: hit day hoi
vao giong nhu mot qua bong, lan luot gio tay va chén
chém chap duong nhu ching rat nang va rodi dé chung
roi nhanh xuong, hodc cau mat va sau do tha long co
mat. Xoa bop nhe con ban ciing gitp con bé thay thu
gian.

Thiét Iap Thu tuc Di ngu C6 dinh

D6i khi cha me khong con nhiéu ning lugng vao cudi
ngay dai. Tao ra thii tuc di ngti ¢6 dinh c6 thé mang lai
sy thanh cong cho khoang thoi gian nay va tao thu
gidn cho ca ban va con ban. Hay nhé rang thu tuc di
ngi ¢6 thé mét 30 dén 60 phut. Pay 1a mot vi du vé
thu tuc ma Jenny va bd ¢d bé da thuc hién hang dém:

«  Ngudi bd dua ra thong bao 5 phut trudc khi thu tuc
di ngu thyc su bat dau, sao cho Jenny co thé két
thiic tro choi va don dep dd choi.

« Nguoi bd chuan bi tim cho Jenny. C6 bé choi
trong bon tam khoang 10 phit.

« Jenny va bd ¢b bé c6 mot mén an nhanh c6 lgi cho
strc khoe nhu sira chua hodc sita 4m va banh bich
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quy khong dudng. Ngudi bd nhé tranh cho bé an « Khi ciu chuyén két thuc, ngudi bd néi chiic nga
thirc an va d6 udng c6 ca-phé hoic duong. ngon v6i Jenny va tit dién.
* Jenny danh rang.
» Jenny di v€ sinh. Mot cach khac ciling gitip ich 1a st dung bang hinh
« Jenny mic quan 4o ngl va chon thii nhdi dé 6m. anh dé chi ra timg budc ciia thu tuc sao cho con ban
+ Nguoi bd ngdi trén giwdong véi Jenny va doc sach biét chinh x4c diéu phai thuc hién tiép theo. Day 1a
cho cd bé. mdt s6 bire tranh ma bd cia Jenny sir dung hang dém:
di tam an nhanh

danh rang di vé sinh

ﬂ\
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méc quan ao ngu

nam trén giuong

Loi canh bao

Néu dira tré van rat kho chiu cho du cac nd lyc lip di
lap lai cia ban xur ly vén dé khé ngii ctia no, hay hoiy
kién cua bac sy nhi khoa, hoic mét chuyén gia Ve tré

tho. Hay can nhic den su tro giup cho con ban néu:
a) Con ban c6 van dé kho ngu sau khi ban da thur
lién tyc mot phuong phap trong vong mot

doc sach

tat dién

thang hodc lau hon.

b) Con ban rat nhay cam va tré nén kho chiu cho
du ban c6 1am gi di chang nita dé tim cach cho
nd ngu.

¢) Con ban ra vé nhu bj chin thuong bang tat ca
kinh nghiém.

d) Con bé biéu hién cac dau hiéu vé tinh trang y té
hodc thé chit ma ban nghi ring diéu do c6 thé
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gdy can trd con bé ngu.

Ban c6 thé mudn tim cach luu Nhat ky Gidc ngu. Nhat
ky Gidc ngii cho phép ban ghi lai thong tin mdi lan di
ngi ma s& cho phép ban thiy duoc nhimg kiéu ngu
khong binh thuong. Hiy xem muc Dé biét thém
Thong tin dé biét thém chi tiét.

Ciing vdy, ban phai can nhic viéc tim kiém sy trg
gitip cho chinh ban néu ban gip phai khé khin 1am
theo "ké hoach ngu" sau khi ban da tao ra ké hoach
va/hodc ban bi tic dong x4u boi thu tuc ngu cua con
ban (vd: kiét strc, cau gian, oan gidn con, vo hoac
chdng, hodc nhimg ngudi khac). Ban 1a chuyén gia
khi diéu do xay ra véi gia dinh va con ban. Néu ban
thiy lo ling, hdy tin vao ban ning cua ban va tim mot
ai d6 duoc dao tao bai ban dé gitp ban.
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