
Ngñ 
 
NÕu b¹n hµi lßng víi nh÷ng thãi quen ngñ (hoÆc kh«ng ngñ) cña con b¹n th× b¹n h·y 
tiÕp tôc vµ lê ®i nh÷ng lêi b×nh luËn cña nh÷ng ng−êi kh¸c. Chóng sÏ chØ lµ vÊn ®Ò nªu 
b¹n cho ®ã lµ vÊn ®Ò. Tuy nhiªn, nÕu b¹n thùc sù cho lµ b¹n kh«ng hµi lßng víi viÖc 
con b¹n thøc khuya, hay quÊy vÒ ®ªm, thøc dËy sím vµo buæi s¸ng hoÆc b¹n kh«ng 
thÝch con b¹n ngñ víi m×nh th× khi ®ã b¹n thùc sù ®· cã lý khi muèn thay ®æi mäi thø. 
 
C¸c bËc cha mÑ cÇn lµm mét sè mét viÖc vµo buæi tèi còng nh− cÇn mét buæi tèi ®Ó 
nghØ ng¬i. SÏ dÔ ®èi phã h¬n rÊt nhiÒu nÕu b¹n biÕt lµ con b¹n sÏ ®i ngñ vµo b¶y hoÆc 
t¸m giê vµ sÏ ë ®ã cho tíi mét thêi gian thÝch hîp nµo ®ã vµo buæi s¸ng. §èi víi con 
cña b¹n, viÖc häc c¸ch tù ngñ vµ ngñ suèt ®ªm lµ mét kü n¨ng sèng quan träng. TÊt c¶ 
chóng ta sÏ c¶m thÊy tho¶i m¸i h¬n nhiÒu sau mét ®ªm ngñ ngon. 
 
NÕu b¹n ®ang ®èi phã víi nh÷ng thãi quen ®i ngñ cña con b¹n, b¹n ph¶i thùc sù s½n 
sµng vµ quyÕt t©m. Nguyªn t¾c quan träng nhÊt lµ mét khi b¹n ®· b¾t ®Çu b¹n kh«ng 
®−îc dõng l¹i v× nÕu b¹n lµm nh− vËy ®ång nghÜa víi viÖc b¹n göi mét th«ng ®iÖp sai 
cho con cña b¹n. VÝ dô, con b¹n sÏ ®iÒu khiÓn b¹n h¬n lµ b¹n ®iÒu khiÓn chóng vµ lÇn 
sau khi b¹n cè g¾ng ®iÒu khiÓn con b¹n ngñ thËm chÝ sÏ khã kh¨n h¬n.  
 
NÕu b¹n quyÕt ®Þnh thay ®æi thãi quen ngñ cña con b¹n, b¹n cã thÓ sÏ thÊy mäi thø 
bçng trë nªn tåi tÖ h¬n tr−íc khi nã tèt h¬n. B¹n sÏ cã thÓ sÏ ngñ Ýt h¬n trong mét thêi 
gian ng¾n vµ vµo buæi ®ªm khi b¹n mÖt, b¹n sÏ ph¶i chÞu ®ùng c¶ vÒ thÓ chÊt lÉn tinh 
thÇn khi nh×n thÊy con b¹n kh«ng tho¶i m¸i vµ mÖt mái.  Cã lÏ c¸ch tèt nhÊt lµ b¹n 
h·y dõng ch−¬ng tr×nh ®ã l¹i cho ®Õn khi b¹n quyÕt t©m thùc hiÖn nã ®Õn cïng … Tuy 
nhiªn, nÕu v× bÊt kú mét lý do nµo ®ã mµ b¹n thÊy khã ®Ó mÆc cho con b¹n khãc (vÝ 
dô, b¹n hoÆc ®øa con kh¸c cña b¹n kh«ng khoÎ hoÆc b¹n cã nh÷ng ng−êi b¹n ®Õn ch¬i 
mµ b¹n kh«ng muèn lµm phiÒn) th× ®iÒu ®ã sÏ lµm cho b¹n mÒm lßng. H·y dõng l¹i 
cho ®Õn khi b¹n thùc sù s½n sµng. 

• H·y ch¾c ch¾n lµ mäi thµnh viªn trong gia ®×nh b¹n ñng hé b¹n; tu©n theo kÕ 
ho¹ch cña b¹n vµ nÕu cã thÓ chia sÎ g¸nh nÆng ®ã ®Ó b¹n cã thÓ ngñ thªm 
®−îc mét chót. 

• H·y chuÈn bÞ mäi thø v× nã sÏ mÊt thêi gian nh−ng h·y tin lµ mäi thãi quen cã 
thÓ thay ®æi ®−îc nÕu b¹n ®ñ m¹nh vµ ®ñ kiªn tr×. 

 
Lý thuyÕt cña viÖc d¹y ngñ 
TrÎ cÇn häc c¸ch tù ®i ngñ. §©y lµ mét yÕu tè quan träng nhÊt vµ tÊt c¶ ®Òu b¾t nguån 
tõ viÖc con b¹n tù ®i ngñ. B¹n sÏ cã thÓ ®Ó con b¹n ë trªn gi−êng cña chóng khi cßn 
thøc vµ ®Ó cho trÎ tù ngñ. TrÎ sÏ tù nhiªn thøc dËy trong ®ªm nh−ng chóng sÏ cã thÓ tù 
®iÒu chØnh mµ kh«ng ®¸nh thøc b¹n dËy ®Ó c¶m thÊy tho¶i m¸i, ®−îc vuèt ve hoÆc cã 
ng−êi n»m cïng cho ®Õn khi chóng ngñ l¹i. 
 
NÕu con b¹n cã nh÷ng vÊn ®Ò vÒ viÖc ®i ngñ lóc ®Çu vµ thøc dËy vµo ®ªm, b¹n nªn c©n 
nh¾c xem liÖu con b¹n thùc sù cã thÓ tù ngñ mét m×nh ®−îc kh«ng. H·y xem xÐt thãi 
quen ngñ cña trÎ vµ xem liÖu trÎ ®· thµnh lËp mét thãi quen ngñ trong nh÷ng tr−êng 
hîp cô thÓ. VÝ dô: khi b¹n cã mÆt, trong tr−êng hîp con b¹n cã mét c¸i chai, trong 
tr−êng hîp bÐ ®ang ë trªn gi−êng cña bÐ hoÆc ®ang xem tivi. NÕu ®ã lµ nh÷ng vÊn ®Ò, 
sau ®ã khi con b¹n thøc dËy trong ®ªm bÐ sÏ kh«ng thÓ ngñ l¹i ®−îc v× bÐ kh«ng cã 
nh÷ng thø cÇn thiÕt ®Ó gióp bÐ ngñ l¹i. B¹n sÏ ph¶i gi¶i quyÕt thãi quen ‘®i ngñ’ còng 
nh− viÖc thøc dËy vµo ®ªm. 
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Thùc hµnh viÖc luyÖn ngñ 
 
Thãi quen vµo giê ®i ngñ 
ThiÕt lËp mét thãi quen tèt tr−íc khi lªn gi−êng, vÝ dô nh− t¾m, ®äc s¸ch vµ sau ®ã lªn 
gi−êng. §õng thùc hiÖn nh÷ng c«ng viÖc ®ã qu¸ l©u vµ kh«ng ch¬i nh÷ng trß ch¬i 
m¹nh vµ nhµo lén ng−êi v× nã sÏ g©y h−ng phÊn vµ kÝch thÝch trÎ. H·y lµm hoÆc ch¬i 
c¸i g× ®ã nhÑ nhµng, th− gi·n vµ t¹o sù tho¶i m¸i. 
 
Khi ®· ®Õn lóc ®Ó trÎ l¹i, h·y chóc con b¹n ngñ ngon vµ ®i ra mét c¸ch tù tin vµ døt 
kho¸t. 
 
H·y ch¾c ch¾n ®ã kh«ng ph¶i lµ mét vÊn ®Ò mang tÝnh thùc tÕ. H·y kiÓm tra xem bÐ 
cã bÞ qu¸ nãng hay qu¸ l¹nh kh«ng. H·y ®¶m b¶o lµ con b¹n sÏ kh«ng bÞ ®ãi vµo ®ªm. 
Mét sè trÎ bÞ rèi lo¹n sù thèng hîp gi¸c quan th−êng rÊt nh¹y c¶m víi c¸c lo¹i v¶i, ga 
gi−êng (kÕt cÊu vµ träng l−îng) nªn h·y ®¶m b¶o lµ gi−êng cña con b¹n ®−îc s¾p xÕp, 
bµi trÝ theo c¸ch con b¹n thÝch nhÊt. 
 
Qu¸ tr×nh gióp trÎ ngñ 
NÕu con b¹n kh«ng tù ®iÒu chØnh ®−îc th× cã hai chiÕn l−îc chÝnh. H·y chän mét c¸ch 
phï hîp nhÊt víi bèi c¶nh vµ khÝ chÊt nhµ b¹n: 
 

1. Mét khi b¹n ®· s¾p xÕp xong cho con b¹n, h·y ®i ra ngay. NÕu bÐ thøc dËy h·y 
®−a bÐ vµo gi−êng ngñ vµ nãi “®· ®Õn giê ngñ”. B¹n sÏ ph¶i tiÕp tôc lµm ®iÒu 
®ã nhiÒu lÇn. §ªm ®Çu tiªn cã thÓ lµ 20 lÇn nh−ng nh÷ng ®ªm tiÕp theo cã thÓ 
b¹n chØ mÊt mét vµi lÇn v× mét khi con b¹n ®· nhËn ra lµ bÐ kh«ng ®¹t ®−îc c¸i 
g× bÐ sÏ tõ bá vµ ®i ngñ. NÕu con b¹n ®øng lªn vµ khãc lãc v× b¹n bá ®i, h·y 
kiÓm tra vµ vç vÒ bÐ mçi lÇn 5 phót (cã thÓ xª dÞch tõ 10 hoÆc 15 phót) cho 
®Õn khi bÐ ®i ngñ. 

2. B¹n cã thÓ ngåi víi con b¹n cho ®Õn khi bÐ ngñ nh−ng mçi ®ªm b¹n l¹i ngåi 
c¸ch xa con b¹n h¬n. Lóc b¾t ®Çu, h·y ngåi trªn gi−êng, sau ®ã ngµy h«m sau, 
b¹n ngåi ë d−íi sµn nhµ c¹nh gi−êng, sau ®ã ngåi xa h¬n h¬n n÷a cho ®Õn khi 
b¹n ngåi ë cöa phßng. 

 
§Ó lµm cho mäi viÖc dÔ dµng h¬n, b¹n còng cã thÓ thö thu xÕp cho con b¹n muén h¬n 
khi bÐ ®· thùc sù mÖt vµ sau ®ã dÇn ®−a thêi gian ngñ vµo tr−íc 15 phót cho ®Õn khi 
®¹t tíi thêi gian cã thÓ chÊp nhËn ®−îc. 
 
§iÓm then chèt lµ b¹n kh«ng ®−îc nh−îng bé bÐ. NÕu b¹n ®Ó con b¹n khãc nöa tiÕng 
vµ sau ®ã nh−îng bé, ®iÒu ®ã ®ång nghÜa víi viÖc b¹n ®ang cho bÐ biÕt lµ nÕu bÐ khãc 
®ñ thêi gian bÐ sÏ cã ®−îc nh÷ng g× bÐ muèn. Khi ®ã ®ªm h«m sau bÐ sÏ khãc mét 
c¸ch tù tin trong vßng mét giê vµ nÕu bÐ khãc ®ñ thêi gian b¹n sÏ l¹i nh−îng bé. B¹n 
muèn d¹y bÐ ®iÒu ng−îc l¹i; b¹n cÇn ph¶i c−¬ng quyÕt vµ bÐ sÏ hîp t¸c tèt h¬n. 
 
NÕu con b¹n ®ang khãc vµ b¹n c¶m thÊy kh«ng thÓ chÞu ®ùng ®−îc, h·y ®i vµ t×m 
kiÕm mét viÖc g× ®ã ®Ó lµm. §iÒu ®ã sÏ lµm cho b¹n dÔ chÞu h¬n cho dï viÖc ®ã chØ lµ 
viÖc lau chïi chiÕc ®µi. 
 
Thøc dËy vµo ®ªm 
Th−êng th× nh÷ng trÎ thøc dËy vµo ®ªm vµ cÇn ®−îc vç vÒ lµ nh÷ng trÎ kh«ng thÓ tù 
ngñ mét m×nh trªn gi−êng cña trÎ. NÕu b¹n ®· thµnh c«ng trong viÖc gi¶i quyÕt vÊn ®Ò 
lóc ®i ngñ, b¹n sÏ cã thÓ gi¶i quyÕt ®−îc viÖc thøc dËy vµo ®ªm. Tuy nhiªn, mäi trÎ 
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®Òu cã thÓ bÞ thøc dËy do mª gÆp ¸c méng, ho, ngøa hoÆc nh÷ng bÖnh kh¸c theo thêi 
gian nh−ng b¹n cã thÓ tíi phßng cña bÐ, ®Ó kiÓm tra vµ ®Ó ®¶m b¶o lµ mäi viÖc æn tho¶ 
vµ h·y rêi khái bÐ ngay. 
 
NÕu con b¹n tiÕp tôc thøc dËy vµo ®ªm, b¹n cã thÓ sÏ nghÜ tíi mét phÇn th−ëng nµo ®ã 
b¹n cã thÓ cho bÐ mét c¸ch chñ ®Þnh hoÆc kh«ng cã chñ ®Þnh. PhÇn th−ëng cã thÓ lµ 
mét c¸i th¬m, vuèt ve trÎ, mét thøc uèng, sù «m Êp hoÆc mét chuyÕn th¨m tíi gi−êng 
cña b¹n hoÆc thËm chÝ lµ c¸c trß ch¬i. B¹n ph¶i ngõng ngay nh÷ng phÇn th−ëng ®ã l¹i. 
Mét khi con b¹n nhËn ra lµ bÐ sÏ kh«ng thÓ ®¹t ®−îc mét c¸i g× khi thøc dËy vµo ®ªm  
bÐ sÏ dõng l¹i. Cã hai c¸ch tiÕp cËn ®Ó dõng tÊt c¶ nh÷ng phÇn th−ëng ®ã l¹i: 
 

1. H·y dõng nh÷ng phÇn th−ëng ®ã l¹i ngay lËp tøc. NÕu bÐ thøc dËy, h·y ®−a bÐ 
vµo gi−êng, nãi víi bÐ ‘®i ngñ ®i con’, kh«ng tiÕp xóc m¾t m¾t vµ chØ kiÓm tra 
mçi lÇn 5 phót ®Ó ®¶m b¶o mäi viÖc æn tho¶. 

2. C¸ch hai lµ dÇn dÇn gi¶m c¸c phÇn th−ëng cho ®Õn khi bÐ cã thÓ tù ngñ l¹i 
®−îc. VÝ dô, nÕu bÐ ®· quen víi viÖc «m Êp, b¹n cã thÓ chØ «m bÐ rÊt nhanh vµ 
cho bÐ n»m xuèng, sau ®ã dÇn gi¶m dÇn viÖc «m Êp ®ã cho ®Õn khi ®ã chØ lµ 
mét c¸i h«n hoÆc mét c¸i vç vµ sau ®ã lµ kh«ng cã c¸i g× c¶. NÕu con b¹n ®· 
quen víi viÖc uèng s÷a, h·y cho bÐ uèng n−íc thay s÷a vµ sau ®ã lµ kh«ng c¸i 
g× c¶. 

 
Lªn giuêng cña bè mÑ 
TrÎ rÊt thÝch lªn gi−êng cña bè mÑ ®Ó ®−îc «m Êp vµ ch¬i tr−íc khi bÐ thøc dËy vµo 
buæi s¸ng. NÕu b¹n thÊy tho¶i m¸i víi viÖc ®ã th× tÊt c¶ ®iÒu ®ã sÏ ch¼ng cã vÊn ®Ò g×. 
Tuy nhiªn, sÏ tèt h¬n nÕu b¹n muèn thiÕt lËp mét thãi quen ngñ tèt, th× b¹n kh«ng nªn 
cho trÎ ngñ trªn gi−êng cña b¹n cho dï trong mét thêi gian ng¾n. 
 
NÕu con b¹n lªn gi−êng víi b¹n vµo nöa ®ªm khi ®ã b¹n sÏ ®−a bÐ quay l¹i gi−êng cña 
bÐ vµ tr¸nh lµm ån tíi møc tèi ®a vµ tiÕp xóc m¾t m¾t Ýt nhÊt vµ tiÕp tôc lµm nh− vËy 
cho ®Õn khi bÐ tù tõ bá vµ ®i ngñ. 
 
Mét sè trÎ cã thÓ im lÆng mét c¸ch bÊt th−êng vµ cã thÓ lªn gi−êng cña b¹n vµo lóc 
nöa ®ªm thËm chÝ b¹n kh«ng nhËn thÊy. NÕu con b¹n lµm ®iÒu ®ã th−êng xuyªn, b¹n 
cã thÓ lÊy mét c¸i g× ®ã ®Ó ®¸nh thøc b¹n. vÝ dô mét c¸i chu«ng ë cöa ra vµo vµ sau ®ã 
®−a bÐ trë l¹i gi−êng cña m×nh. 
 
TrÎ thøc dËy qu¸ sím 
NÕu con b¹n thøc dËy qu¸ sím b¹n nªn cè g¾ng lê bÐ ®i, cã thÓ ®Ó cho bÐ ë ®ã muén 
h¬n mét chót mçi ngµy cho ®Õn lóc thÝch hîp h¬n víi b¹n. B¹n cã thÓ ®Ó mét sè ®å 
ch¬i ®Æc biÖt vµ thó vÞ trong gi−êng cña bÐ vµ ®Æt mét c¸i ch¾n cöa ë lèi vµo phßng bÐ 
®Ó bÐ kh«ng thÓ ®i ra ngoµi. H¬n n÷a, cã thÓ ®Æt chu«ng b¸o thøc ë mét c¸i ®µi, 
chu«ng ®ång hå hoÆc mét chiÕc ®Ìn, ®ã sÏ lµ mét dÊu hiÖu b¸o giê thøc dËy. 
 
 
Ngñ ngµy 
Mét sè trÎ, gièng nh− ng−êi lín cÇn mét sè giÊc ngñ ngµy ®Ó cho chóng ®ñ n¨ng 
l−îng nªn chóng kh«ng ®i ngñ vµo giê ngñ. Nh÷ng ®øa kh¸c l¹i ng−îc l¹i vµ sÏ thÊy 
rÊt khã ngñ khi chóng qu¸ mÖt. H·y quan s¸t kiÓu hµnh vi ngñ cña con b¹n vµ xem 
xem liÖu bÐ ngñ ngon h¬n hay kh«ng nÕu cã mét giÊc ngñ ngµy ng¾n. NÕu con b¹n 
ngñ tèt h¬n nÕu cã mét giÊc ngñ ng¾n, h·y lËp kÕ ho¹ch mét giÊc ngñ ng¾n trong thãi 
quen sinh ho¹t cña b¹n. NÕu ng−îc l¹i mét giÊc ngñ ng¾n lµm cho bÐ thøc khuya, h·y 
cè g¾ng tr¸nh kh«ng t¹o c¬ héi cho bÐ ngñ b»ng c¸ch nh− xem tivi. 
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Mét sù khëi ®Çu tèt 
NÕu b¹n cã mét trÎ nhá cÇn ph¶i cho ¨n vµo ®ªm, b¹n cã thÓ vÉn b¾t ®Çu thiÕt lËp mét 
sù thùc hµnh tèt b»ng c¸ch ®¶m b¶o lµ Ýt nhÊt ®«i khi bÐ ®−îc ®Æt trong còi lóc thøc vµ 
tù ngñ vµ b¹n sÏ ®Õn víi bÐ vµo ®ªm h¬n lµ cho bÐ vµo gi−êng víi b¹n. 
 
Nh÷ng ®iÓm kh¸c 

• NÕu con b¹n bÞ èm, h·y quªn viÖc luyÖn ngñ vµ chØ ®îi cho ®Õn khi bÐ håi 
phôc hoµn toµn míi b¾t ®Çu l¹i. 

• NÕu b¹n ®ang theo c¸ch tiÕp cËn trªn mµ kh«ng ®¹t ®−îc kÕt qu¶ g×, cã thÓ lµ 
v× b¹n kh«ng nhËn ra b¹n ®ang th−ëng trÎ khi bÐ dËy. H·y nghÜ mét c¸ch cÈn 
thËn vÒ viÖc lµm thÕ nµo ®Ó con b¹n cã thÓ tõ bá viÖc dËy ®ªm. 

• Mét sè gia ®×nh nhËn thÊy hä dÇn dÇn ®ang ph¸t triÓn nh÷ng thãi quen sinh 
ho¹t kh¸c th−êng ®Ó cho trÎ ®i ngñ. NÕu b¹n nhËn thÊy m×nh ®ang ë trong t×nh 
tr¹ng nµy, b¹n sÏ cã thÓ cÇn kÓ víi mét ng−êi ngoµi ®Ó gióp b¹n thay ®æi c¸ch 
tiÕp cËn cña b¹n. 

• NÕu b¹n lo l¾ng hay b¨n kho¨n vÒ con cña m×nh, ch¾c ch¾n lµ chóng sÏ dËy 
vµo ®ªm vµ chóng cã thÓ lµm cho b¹n kh«ng thÓ rêi khái con cña b¹n vµo ®ªm. 
B¹n cã thÓ cÇn sù gióp ®ì ®Ó gi¶i quyÕt nh÷ng vÊn ®Ò nµy tr−íc khi b¹n cã thÓ 
gi¶i quyÕt nh÷ng vÊn ®Ò vÒ giÊc ngñ. 
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