Ngu

Né&u ban hai 1ong véi nhiing théi quen ngu (hoac khong ng) ctia con ban thi ban hay
ti€p tuc va 1o di nhiing 10i binh luan cua nhiing ngudi khac. Ching s€ chi 1a van dé néu
ban cho d6 1a van dé. Tuy nhién, néu ban thuc su cho 1a ban khong hai 1ong vdéi viéc
con ban thitc khuya, hay quiy vé dém, thitc day sém vao budi sdng hodc ban khong
thich con ban ngii v6i minh thi khi d6 ban thuc su da c6 1y khi mu6n thay déi moi thi.

Céac bac cha me cin 1am mot s6 mot viéc vao budi t6i cling nhu can mot budi t6i dé
nghi ngoi. S& dé d6i phé hon rat nhiéu néu ban biét 1a con ban sé di ngt vao bay hoic
tdm gid va s& & do cho t6i mot thoi gian thich hop nao d6 vao budi sang. Doi véi con
ctia ban, viéc hoc cach tu ngu va ngti suot dém 1a mot k¥ nang song quan trong. Tat ca
chiing ta s& cam thay thoai mdi hon nhiéu sau mot dém ngt ngon.

Né&u ban dang doi phé véi nhitng théi quen di ngli clia con ban, ban phai thuc su san
sang va quyét tam. Nguyén tic quan trong nhat 12 mot khi ban da bat ddu ban khong
duoc dimg lai vi néu ban 1am nhu vay dong nghia véi viéc ban giti mot thong diép sai
cho con ctia ban. Vi du, con ban s& diéu khién ban hon 1a ban diéu khién chiing va lan
sau khi ban ¢6 ging diéu khién con ban ngli tham chi s& kh6 khan hon.

Néu ban quyét dinh thay d6i théi quen ngt clia con ban, ban c¢6 thé s& thady moi thi
boéng trd nén t6i t& hon trude khi né t6t hon. Ban s& c6 thé s& nga it hon trong mot thoi
gian ngan va vao budi dém khi ban mét, ban s& phai chiu dung ca vé thé chat 1an tinh
than khi nhin thiy con ban khong thoai mai va mét modi. C6 1€ cach t6t nhat 1a ban
hay dung chuong trinh d6 lai cho dén khi ban quyét tam thuc hién né dén cung ... Tuy
nhién, né€u vi bat ky mot 1y do ndo d6 ma ban thay khé dé mic cho con ban khéc (vi
du, ban hoac dia con khac cua ban khong khoé hodc ban ¢6 nhitng nguoi ban dén choi
ma ban khong muén lam phién) thi diéu d6 sé lam cho ban mém long. Hay dimg lai
cho dén khi ban thuc su san sang.

e Hay chéc chan 1a moi thanh vién trong gia dinh ban ting ho ban; tuan theo k&
hoach ctia ban va néu c6 thé chia sé ganh niang dé dé ban c6 thé ngli thém
duoc mot chiit.

e Haiy chudn bi moi thit vi né s& mat thoi gian nhung hay tin 1a moi théi quen c6
thé thay déi duogc néu ban di manh va di kién tri.

Ly thuyét cua viéc day ngu

Tré can hoc cdch tu di ngu. Day 1a mot yéu t6 quan trong nhat va tat ca déu bat nguon
tlr viéc con ban tu di ngli. Ban s& c6 thé dé con ban & trén giudng cuia chiing khi con
thiic va dé cho tré tu ngl. Tré s& tu nhién thiic day trong dém nhung chiing sé& c6 thé tu
diéu chinh ma khong danh thitc ban day dé cam thay thoai mai, duoc vudt ve hoic c6
ngudi nam cung cho dén khi ching ngu lai.

Néu con ban ¢6 nhitng van dé vé viéc di nga ldc dau va thitc day vao dém, ban nén can
nhic xem liéu con ban thuc su ¢6 thé tu ngd mot minh duoc khong. Hay xem xét théi
quen ngu cua tré va xem liéu tré da thanh 1ap mot théi quen ngt trong nhiing truong
hop cu thé. Vi du: khi ban c6 mit, trong trudng hop con ban c6 mot cdi chai, trong
trudong hop bé dang & trén giudng ctia bé hoidc dang xem tivi. Néu d6 1a nhitng van dé,
sau d6 khi con ban thitc day trong dém bé s& khong thé ng lai dugc vi bé khong c6
nhiing thit can thiét dé gitp bé ngu lai. Ban s€ phai giai quyét théi quen ‘di nglt’ cling
nhu viéc thitc day vao dém.
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Thuc hanh viéc luyén ngn

Thoéi quen vao gio di ngu

Thiét 1ap mot thoi quen t6t trude khi 1én givdng, vi du nhu tdm, doc sach va sau dé 1én
giuong. Bung thuc hién nhitng cong viéc d6 qud lau va khong choi nhitng trd choi
manh va nhao 16n nguoi vi né s€ gay hung phén va kich thich tré. Hay lam hoac choi
cdi gi d6 nhe nhang, thu gian va tao su thoai mai.

Khi da dén lic dé tré lai, hiy chic con ban ngli ngon va di ra mot cach tu tin va dut
khoat.

Hay chéc chan d6 khong phai 1a mot van dé mang tinh thuc t€. Hay kiém tra xem bé
¢6 bi qua néng hay qua lanh khong. Hay dam bao 1a con ban s€ khong bi déi vao dém.
Mot so tre bi r6i loan su thong hop gidc quan thuong rat nhay cam véi cac loai vai, ga
giuong (két cau va trong lugng) nén hay dam bao 1a giudong ctia con ban dugc sip xép,
bai tri theo cach con ban thich nhat.

Qua trinh gidp tré ngu
Néu con ban khong tu diéu chinh duoc thi ¢6 hai chién lugc chinh. Hay chon mot cach
pht hop nhat véi béi canh va khi chit nha ban:

1. Mot khi ban da sap xép xong cho con ban, hdy di ra ngay. Néu bé thiic day hay
dua bé vao giuong ngti va néi “da dén gid ngu”. Ban s& phai tiép tuc 1am diéu
d6 nhiéu lan. Pém dAu tién c6 thé 1a 20 1an nhung nhitng dém tiép theo c6 thé
ban chi mat mot vai 1an vi mot khi con ban da nhan ra la bé khong dat dugc cai
gi bé sé tir bo va di ngli. Néu con ban ding 1én va khéc 16c vi ban bo di, hay
kiém tra va vd vé bé mbi 1an 5 phuit (c6 thé xé dich tir 10 hodc 15 phiit) cho
dén khi bé di ngu.

2. Ban c6 thé ngbi vé6i con ban cho dén khi bé ngti nhung méi dém ban lai ngoi
cdch xa con ban hon. Lic bat ddu, hay ngdi trén giudng, sau dé ngdy hom sau,
ban ngoi & dudi san nha canh giudng, sau d6 ngodi xa hon hon nita cho dén khi
ban ngoi & clra phong.

Pé 1am cho moi viéc dé dang hon, ban ciing c6 thé thir thu x&€p cho con ban mudn hon
khi bé da thuc su mét va sau d6 dan dua thoi gian nga vao trude 15 phit cho dén khi
dat t6i thoi gian ¢6 thé chap nhan duoc.

Diém then chot 1a ban khong duge nhuong bo bé. Néu ban dé con ban khéc nira ti€ng
va sau d6 nhuong bo, diéu d6 dong nghia véi viéc ban dang cho bé biét 1a néu bé khoc
du thoi gian bé s€ c6 duoc nhiing gi bé muon. Khi d6 dém hom sau bé sé€ khoc mot
cach tu tin trong vong mdt gio va néu bé khoc du thoi gian ban s€ lai nhuong bo. Ban
muon day bé diéu nguoc lai; ban cin phai cuong quyét va bé sé hop tic t6t hon.

Néu con ban dang khéc va ban cadm thdy khong thé chiu dung duoc, hay di va tim
ki€m mot viéc gi d6 dé 1am. Diéu d6 s& lam cho ban dé chiu hon cho du viéc d6 chi 1a
viéc lau chui chiéc dai.

Thitc day vao dém

Thudng thi nhitng tré thitc day vao dém va cin duogc vo vé 1a nhitng tré khong thé tu
ngl moOt minh trén givdong cua tré. Néu ban da thanh cong trong viéc giai quyét van dé
lic di nga, ban s& c6 thé gidi quyét dugc viéc thic day vao dém. Tuy nhién, moi tré
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déu c6 thé bi thiic day do mé gip 4c mong, ho, ngita hodc nhitng bénh khac theo thoi
gian nhung ban c6 thé t6i phong clia bé, dé kiém tra va dé€ dam bao 1a moi viéc 6n thoa
va hay roi khoi bé ngay.

Néu con ban tiép tuc thitc day vao dém, ban c6 thé s& nghi t6i mot phan thudng nao doé
ban c¢6 thé cho bé mot céch chii dinh hoic khong c6 chi dinh. Phin thudng c6 thé 1a
mot cdi thom, vudt ve tré, mot thiic uéng, su 6m ap hoac mot chuyén tham téi givong
ctia ban hodc tham chi 1a céc tro choi. Ban phai ngling ngay nhiing phan thudng do lai.
Mot khi con ban nhén ra 1a bé s& khong thé dat dugc mot cai gi khi thitc day vao déem
bé s& dimg lai. C6 hai cdch tiép can dé dimg tat ca nhitng phan thudng do lai:

1. Hay ding nhitng phan thudng d6 lai ngay lap tic. Néu bé thic day, hdy dua bé
vao giudng, néi v6i bé ‘di ngt di con’, khong ti€p xdc mat mét va chi kiém tra
mdi lan 5 phit dé dam bio moi viéc 6n thoa.

2. Céch hai la dan dan giam cdc phan thudng cho dén khi bé c6 thé tu ngu lai
duoc. Vi du, néu bé da quen véi viec 6m 4p, ban c6 thé chi 6m bé rat nhanh va
cho bé ndm xudng, sau d6 dan giam dan viéc 6m dp d6 cho dén khi d6 chi 1a
mot cdi hon hoac mot céi vo va sau dé 1a khong c6 cdi gi ca. Néu con ban da
quen VvGi viéc uong sita, hdy cho bé udng nudc thay sita va sau dé la khong cai
gi ca.

Lén giuong cua bé me

Tré rat thich 1én giudng clia b6 me dé duoc 6m &p va choi trude khi bé thitc day vao
budi sdng. Néu ban thdy thodi mai vé6i viéc d6 thi tat ca diéu d6 sé chang c6 véan dé gi.
Tuy nhién, s€ tot hon néu ban muon thié€t 1ap mot théi quen ngu tot, thi ban khong nén
cho tré ngu trén giudng ctia ban cho du trong mot thoi gian ngan.

Néu con ban 1én giuong véi ban vao nira dém khi d6 ban s€ dua bé quay lai giuong cua
bé va tranh 1am 6n t6i mic t6i da va ti€p xiic mat mat it nhat va ti€p tuc lam nhu vay
cho dén khi bé tu tr bd va di ngu.

Mot s6 tré c6 thé im lang mot cach bat thudng va c6 thé 1én giudng cuia ban vao liic
nira dém tham chi ban khong nhan thay. Néu con ban lam diéu d6 thudng xuyén, ban
c6 thé 14y mot cdi gi d6 dé danh thitc ban. vi du mot cdi chuodng & ctta ra vao va sau d6
dua bé trg lai givong ciia minh.

Tré thitc day qua sém

Néu con ban thiic diy qud sém ban nén cd ging 16 bé di, c6 thé dé cho bé & d6 muon
hon mot chit méi ngay cho dén liic thich hgp hon vé6i ban. Ban ¢6 thé dé mot s6 do
choi dac biét va tha vi trong giudng clia bé va diat mot cdi chin cilra 6 16i vao phong bé
dé bé khong thé di ra ngodi. Hon nita, c¢6 thé dat chuong bdo thitc & mot cdi dai,
chuong dong ho hoac mot chiéc dén, d6 sé 1a mot dau hiéu bdo gid thic day.

Ngu ngay

Mot s6 tré, giong nhu ngudi 16n cdn mot s6 gidc ngli ngay dé cho ching di nang
lugng nén ching khong di ngu vao gio ngu. Nhiing dita khéc lai ngugce lai va s€ thiy
rat khé ngu khi chiing qua mét. Hay quan sat kiéu hanh vi ngli clia con ban va xem
xem liéu bé ngi ngon hon hay khong néu ¢6 mot gide ngli ngay ngin. Néu con ban
ngu tot hon néu ¢6 mot giac ngh ngén, hay 1ap k&€ hoach mot gidc ngh ngén trong thoi
quen sinh hoat ctia ban. Néu nguoc lai mot gidc ngli ngan 1am cho bé thiic khuya, hay
¢6 gang tranh khong tao co hoi cho bé ngli bang cdch nhu xem tivi.
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Mot su khoi dau tot

Néu ban ¢6 mot tré nho can phai cho dn vao dém, ban c6 thé van bét dau thiét lap mot
su thuc hanh t6t bang cach dam bao 1a it nhat doi khi bé duoc dat trong ciii lic thic va
tu ngu va ban s€ dén véi bé vao dém hon la cho bé vao giuong véi ban.

Nhirng diém khac

Neéu con ban bi 6m, hay quén viéc luyén ngt va chi dgi cho dén khi bé hoi
phuc hoan toan méi bat dau lai.

Néu ban dang theo cach ti€p can trén ma khong dat duoc két qua gi, c6 thé 1a
vi ban khong nhan ra ban dang thudng tré khi bé day. Hay nghi mot cach can
than vé viéc 1am thé nao dé con ban c6 thé tir bo viéc day dém.

Mot s6 gia dinh nhan thdy ho din dan dang phét trién nhiing théi quen sinh
hoat khac thudng dé cho tré di ngli. Néu ban nhan thdy minh dang & trong tinh
trang nay, ban s& c6 thé can ké v6i mot ngudi ngoai dé gidp ban thay déi cach
ti€p can clia ban.

Néu ban lo ldng hay ban khoin vé con cia minh, chéc chin 1a ching s& day
vao dém va chiing c6 thé lam cho ban khong thé roi khoi con ciia ban vao dém.
Ban c6 thé cin su gidp dd dé gidi quyét nhitng van dé nay truée khi ban c6 thé
giai quyét nhiing van dé vé giac ngu.
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