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LO'I KHUYEN VE VE SINH GIAC NGU CHO NGU'O'l CHAM SOC

Hiéu cac van dé vé gidc ngu & tré em va thanh thiéu nién

Tat ca tré em va thanh thiéu nién can cé thoi quen ngd lanh manh. Cha me can hé tre cho théi quen ngd lanh manh cho
cac em. Viéc dat dwoc thoi lwong ngld dwoc khuyén nghij cho tirng dé tudi cta tré hodc thanh thiéu nién sé gidp cai
thién kha nang tap trung, hanh vi, tri nhé, tam trang, chat lwong cudc séng ciing nhw sirc khde tinh than va thé chét.

Tré so sinh 4-12 thang 12-16 gi®» bao gdm ca giac ngd ngén
Tré em 1-2 tudi 11-14 gi® bao gdm ca gidc ngt ngén
Tré em 3-5 tudi 10-13 gi®& bao gdm ca giac ngl ngén
Tré em 6-12 tudi 9-12 giy
Thanh thiéu nién 13-18 tudi 8-10 gi®y

Mot sb van dé vé gidc ngl anh hwdng dén tré em va thanh thiéu nién la:

o Thwéng xuyén thirc giac vao o Cam thay budn ngl vao e Méng du
ban dém ban ngay

e NOi chuyén trong khi ngu e Gap & moéng o Day som

« Khé ngu o Dai dam

o Thirc day khoc « Nghién rang va nhai khi ngt

Hau nhw céc van dé vé gidc ngu la do théi quen ng kém hodc lo au dbi véi viéc chim vao gidc ngu khi di ngd. N&i lo
vé sy chia ly va nhitng con ac mong thwdng xay ra & thoi tho du. V&i théi quen di ngl déu d&n, hau nhw cac van dé
vé giac ngl déu giam.
Thoéi quen vé sinh giac ngu tét
« Dét thoi quen di ngl va thoi gian thire day déu d&n véi lich trinh 18 rang cho tét ca cac ngay trong tuan.
DPuwa ra canh béo vé viéc sép dén gid di nga.
Thoi quen di ngl cé thé doan trwdc dwoc nhw thdi gian tdm hodc chon quan 4o cho ngay hém sau,
danh rang va thoi gian k& chuyén.
Gi¢ di ngl nén dién ra khi buén ngl nhwng van con thirc. Ngt quén & noi khac cé thé tao ra nhirng thoi quen
x4au khé ba.
C6 thé tri hodn 15-30 phit néu tré khdng budn ngd khi dén gio di ngl. T tr nang dan gio di ngl néu diédu nay
Xay ra.
e Phong ngu phdi mat mé, yén tinh va thoai mai.
Loai bd “céc loai man hinh” hodc “anh sang xanh” khdi phong ngl. Thanh thiéu nién sac dién thoai & phong
khac; cac em c6 thé can mot chiéc ddng hd bao thirc khong phai la dién thoai.
Chi dung phong ngt dé& ngl chir khdng phai la noi phat.
May tao tiéng dn hodc am thanh trédng cé thé phat huy tac dung néu s dung subt dém.
Giadm thiéu anh séang chiéu vao phong (vi du: str dung rém che anh sang, tat dén vao ban dém ho&c giam xudng

chi con mét dén ng mé ngay ca khi viéc nay phai dwoc thwc hién tir tw).

« Tang cuwong hoat dong thé chét trong ngay.
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e Thwc hién cac hoat dong thw gian trwdc gio di ngu.
Tat t4t ca cac loai man hinh tir 1-2 gi® trwdc gio di ngu.
Tranh céc hoat ddng gay kich thich trwéc gid di ngl nhw choi dién t&, tap thé duc hodc choi dua 6n ao.

Céc k¥ thuat thw gian c6 thé hivu ich nhw hit thé sau hodc twéng twong tich cuec.

« Tranh s6 cd la, caffeine va thirc &n hodc d ubng nang trwéc gio di nga.

« Cha me khong nén & trong phong khi tré ngl. C6 3 cach chinh dé dwa cha me ra khdi phong:
Pé tré khoc: Pat tré vao giweng, rdi di, bé qua nhivng hanh vi khéng phu hop.
Dé tré khoc giam dan khi kiém tra: Dat tré vao giweng, roi di, kiém tra dinh ky (Idc dau la khoang thei gian
ngén, dan dan dai hon). Quy vi c6 thé néi, “Cha/me sé quay lai sau X phat niva.” Hodc quy vi cé thé bia ra mot
ly do nham chan dé roi di: “Cha/me di danh rang day. Cha/me sé tré lai ngay.”
Dé tré khoc giam dan cung véi viéc réi bé cham: Dét tré vao giweng va dan dan roi khéi giweng mdi dém
ho&c vai dém mot 1an.

« Thoi gian lo lang khéng nén la gi® di ngd. Néu ndi lo lién tuc xuét hién vao gid di ngu, hay thtr danh mot “thei

gian lo 1ang” dwgc chi dinh sém hon trong ngay dé néi vé nhirng ndi lo ngai vé&i cha me hodc viét nhat ky.

« Ghi nhat ky giac ngl bao gdm céc gidc ngl ngan, thdi gian nga, thoi gian thire va cac hoat ddng trong téi thiéu
2 tudn dé tim ra cac méd hinh va khu vwe cé van dé& can nham toi.

L&i khuyén vé giac nga cho tré em L&i khuyén vé giac nga cho thanh thiéu nién

o Nhirng dd vat thodi mai co thé gitp tré cam thay yén e Tranh uéng rugu, thudc 14, thuée hé trg gidc ngli va can sa
tam va an toan khikhéng c6 cha me hoac ngw®icham vi chiing c6 thé can tré chu ky gidc ngl tw nhién cla ban.
Soc. « Néu ban thtre gi4c va tran troc, hay ra khdi givong va thyc

e Thoi gian kiém tra cAn nhanh chéng va nham chan véi muc hién mot hoat dong it kich thich cho dén khi cdm thay mét.
dich trAn an tré l1a ching &n va cha me c6 mat. Viéc nay gitp ban tranh dé chiéc giwéong lién quan dén

e Thé gi® di ngl: c6 thé ddi lay mot chuyén ra khoi givong ching matngu.

“mién phi” hoac moét chuyén tham cha me sau gio di nga. e Tranh ngu trwva vao ban ngay, chang han nhw ngl sau gi®
Néu thé khong dwoc st dung, tré c6 thé ddi 1ay phan hoc.

thwéng tich cwe (ctng cb tich cwc).

Goi y vé sach
« Phéi lam gi khi ban cdm thdy so giuvong cda minh: Huéng dan khdc phuc vén dé vé gic ngu cho tré cla tién si
Dawn Huebner
e Con ctru khong ngd — Cau chuyén day cach tw xoa dju va chanh niém cla Susan Rich Brooke

« Khong bao gi¢’ la qua mudn dé rén gidc ngu: Cach gidm cdng thang gilp gidc ngu co chét luong cao cho tré
so sinh, tré nhé va cha me cla bac si Craig Canapari

o Tré thanh hudn luyén vién vé gidc ngd cda con quy vi: Huong dan 5 budce cla bac ST truoc gior di ngd, d6 tudi 3-10
cla tién sT Lynelle Schneeberg

« Théi quen ngd lanh manh, Pdra tré hanh phic, An ban thir 4: Chuong trinh timg budc dem lai gidc ngd
ngon cla bac si Marc Weissbluth

« Gidi quyét van dé vé gidc ngu cua tré cla Richard Ferber
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