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	အေစာပိုင္းကေလးဘဝအတြက္  အိပ္စက္ျခင္းႏွင့္ 
စိတ္ၿငိမ္ေစျခင္း 

	အခ်က္အလက္မွတ္တမ္း 6 - ပံုမွန္အိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ အျပဳအမူ - မူႀကိဳကေလးငယ္မ်ား 3–5 ႏွစ္
(ျမန္မာ)


အက်ဥ္းခ်ဳပ္
· မူႀကိဳကေလးငယ္မ်ားသည္ အမ်ားအားျဖင့္ 24 နာရီကာလအတြင္း 10 – 13 နာရီ အိပ္စက္တတ္ၿပီး အခ်ိဳ႕ကေလးငယ္မ်ားမွာ ေန႔လယ္တေရးတေမာ မအိပ္ေတာ့ပါ။

· မူႀကိဳကေလးငယ္မ်ားစြာသည္ အိပ္မက္ဆိုးမ်ားႏွင့္ ညဘက္တြင္ေၾကာက္႐ြံ႕မႈမ်ား ရွိတတ္ၿပီး ႏွစ္သိမ့္မႈရရန္ သင္ႏွင့္အတူ အိပ္စက္လိုပါသည္။ သင့္မိသားစုအား ကူညီရန္ ခ်ဥ္းကပ္မႈနည္းလမ္းမ်ားႏွင့္ နည္းဗ်ဴဟာအနည္းငယ္ ရွိပါသည္။
· မူႀကိဳကေလးငယ္မ်ားသည္ ညဘက္တြင္ ကေလးခါးေတာင္းက်ိဳက္ မဝတ္ဆင္ေတာ့သည့္အတြက္ ညအခ်ိန္ အိပ္ရာေပၚတြင္ အေပါ့သြားျခင္းသည္ ဤအရြယ္တြင္ အျဖစ္မ်ားသည္။

အိပ္စက္ျခင္းပံုစံမ်ားႏွင့္ အျပဳအမူမ်ား

အသက္ သံုးႏွစ္မွ ငါးႏွစ္အရြယ္ၾကား မူႀကိဳကေလးငယ္မ်ား သည္ 24 နာရီကာလအတြင္း 10 – 13 နာရီ အိပ္စက္သည္။ 
ေန႔အခ်ိန္တေရးတေမာအိပ္စက္ခ်ိန္ ျဖည္းျဖည္းခ်င္း ေလ်ာ့လာၿပီး သင္၏မူႀကိဳကေလးငယ္ ေက်ာင္းစတက္သည့္ အရြယ္တြင္ ေန႔လယ္အိပ္စက္ျခင္းရပ္တန္႔သည္။

ညအခ်ိန္ စုိးရိမ္ေၾကာက္ရြံ႕ျခင္းမ်ား

မူႀကိဳကေလးငယ္မ်ားစြာသည္ အိပ္မက္ဆိုးမ်ားႏွင့္ ညဘက္တြင္ ေၾကာက္ရြံ႕မႈမ်ား ခံစားၾကရသည္။ ၎သည္ အိပ္စက္ျခင္းကို ပိုမိုခက္ခဲေစသည္။ ဆိုလိုသည္မွာ မူႀကိဳကေလးငယ္မ်ားသည္ ညအခ်ိန္တြင္ မၾကာခဏႏိုးႏိုင္ၿပီး သင့္ကို ေအာ္ေခၚႏိုင္သည္။
သင့္ကေလးသည္ သင္ႏွင့္အတူအိပ္စက္ျခင္းျဖင့္ ညအခ်ိန္ စိုးရိမ္ေၾကာက္ရြံ႕မႈမ်ားအတြက္ ႏွစ္သိမ့္မႈရွာႏိုင္သည္။

၎မွာ စိုးရိမ္စရာ ဟုတ္မဟုတ္ မိသားစုမ်ားတစ္စုခ်င္းေပၚတြင္ မူတည္သည္။

စိတ္ၿငိမ္ေစျခင္း

သင့္မူႀကိဳကေလးငယ္အေပၚ နားလည္ၿပီး ၎တို႔၏ အရိပ္အျမြက္မ်ားကို ေလ့လာျခင္းျဖင့္ သင္သည္ အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ အိပ္စက္ျခင္းပံုစံတစ္ခု ေထာက္ပံ့ေပးႏိုင္မည္။
အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာအိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ အျပဳအမူ ဖြံ႔ၿဖိဳးလာေစရန္အတြက္ သင္လုပ္ေဆာင္ႏိုင္သည့္ အရာအခ်ိဳ႕မွာ -

· ေမာပန္းႏြမ္းနယ္သည့္ အမူအရာမ်ားကို သိရွိျခင္းႏွင့္ တုန္႔ျပန္ေပးျခင္း 
· အျပဳသေဘာေဆာင္ၿပီး တစ္သမတ္တည္းရွိေသာ အိပ္ရာဝင္ လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္မ်ား အသံုးျပဳျခင္း
· သင့္တြားသြားကေလးငယ္ အိပ္စက္ရန္အသံုးျပဳသည့္ အခ်ိန္ ကို ေလွ်ာ့ခ်ရန္ ညစဥ္ညတိုင္း အိပ္ရာဝင္ခ်ိန္ကို 15 မိနစ္ ေနာက္က်ေစျခင္းျဖင့္ (အိပ္ခ်ိန္၊ ႏိုးခ်ိန္မွ်တမႈဟု ေခၚသည့္) မွန္ကန္သည့္ အခ်ိန္အပိုင္းအျခားတစ္ခု အိပ္စက္ရန္ သင့္ကေလးငယ္၏ပင္ကုိယ္စိတ္တိမ္းညြတ္မႈကို အသံုးျပဳ၍ အသက္ႀကီးသည့္တြားသြားကေလးငယ္မ်ား ညဘက္ႏိုးျခင္းကို ႀကိဳးစားေလ်ာ့ပါ - ကေလးအိပ္ငိုက္ခ်ိန္၌ သိပ္ၿပီး အိပ္စက္ခ်ိန္ မိဘမရွိဘဲ ခ်န္ထားျခင္း
· သင္၏မူႀကိဳကေလးသည္ ၎တို႔၏ကေလးပုခက္အတြင္းမွ ေက်ာ္တက္ရန္ ႀကိဳးစားေနသည္ကို သတိျပဳမိပါက ၎တို႔အား အိပ္ရာေျပာင္းလဲေပးရမည့္အခ်ိန္ျဖစ္သည္ - ကေလးပုခက္မွ ကုတင္သို႔ အကူးအေျပာင္း
· သင့္ကေလး၏အျပဳအမူကို ေျပာင္းလဲေစသည့္ ကိရိယာမ်ားႏွင့္ နံရံကပ္ပိုစတာမ်ား သို႔မဟုတ္ အပ္ပလီေကးရွင္းမ်ား ပါဝင္ႏိုင္သည္။ ၎တို႔မွ သင့္မူႀကိဳကေလး ေအာင္ျမင္ရန္လိုအပ္သည့္ အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာအျပဳအမူ သို႔မဟုတ္ ရည္မွန္းခ်က္ကို ေဖာ္ျပေပးသည္ - ဆုဇယားကြက္မ်ား 
ဤစာရင္းတြင္ပါဝင္သည့္ အရာတစ္ခုစီအေၾကာင္း ပိုမိုေလ့လာရန္ အခ်က္အလက္မွတ္တမ္း 10 - အိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ စိုးရိမ္စရာမ်ား တားဆီးကာကြယ္ျခင္း - မူႀကိဳကေလးမ်ား 3–5 ႏွစ္ႏွင့္ ‘အခ်က္အလက္မွတ္တမ္း 13 - အိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ စိုးရိမ္စရာအေျဖမ်ား - 3 – 5 ႏွစ္’ ကို ပိုမိုေကာင္းမြန္ေသာ က်န္းမာေရး ခ်န္နယ္(Better Health Channel) <https://www.betterhealth.vic.gov.au/child-health> မွ ေဒါင္းလုတ္ဆြဲပါ။

အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာအိပ္စက္ျခင္းဆုိင္ရာ ပတ္ဝန္းက်င္မ်ား
သင္၏မူႀကိဳေက်ာင္းသားသည္ လံုၿခံဳမႈရွိၿပီး အခ်စ္ခံရေၾကာင္း ခံစားရရန္ အေရးႀကီးသည္။ သင့္အေနျဖင့္ ၎တို႔အေပၚ ၾကင္ၾကင္နာနာေႏြးေႏြးေထြးေထြး ႏွင့္ အျပဳသေဘာနည္းလမ္းျဖင့္ ေဆာင္ရြက္ႏိုင္သည္။

လူသားမ်ားမွ အျပဳသေဘာေဆာင္အျပန္အလွန္အက်ိဳးျပဳျခင္းမ်ားသည္ မူႀကိဳေက်ာင္းသားအား ၎တို႔မွာ အေရးပါေၾကာင္း ႏွင့္ လူႀကီးမ်ားမွ ၎တို႔ကို တန္ဖိုးထားေၾကာင္းျပသေပးသည္။

သင္၏မူႀကိဳေက်ာင္းသားအေပၚ နားလည္ၿပီး ၎တို႔ႏွင့္ ဆက္သြယ္ေျပာဆိုျခင္းသည္ ၎တို႔ႀကီးထြားဖြံ႔ၿဖိဳးလာသည္ႏွင့္ အမွ် ၎တို႔၏အရိပ္အျမြက္မ်ားကို သင္သိရွိလာမည္ျဖစ္သည္။ ၎မွ အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာဆက္ဆံေရးမ်ားႏွင့္ အိပ္စက္ျခင္းပံုစံမ်ားကို အားေပးရန္ ကူညီေပးမည္ျဖစ္သည္။

သင့္မွာ အခက္အခဲမ်ားရွိပါက သင္၏မူႀကိဳေက်ာင္းသားသည္ မည္မွ်ၾကာၾကာႏွင့္ မည္သည့္အခ်ိန္အခါ အိပ္စက္သည္ကို တစ္ပတ္လံုးေန႔စဥ္ေန႔တိုင္း သို႔မဟုတ္ ထိုကဲ့သုိ႔ သိရွိေအာင္လုပ္ပါ။ ၎သည္ ျဖစ္လာတတ္သည့္အရာမ်ားကို ရွင္းရွင္းလင္းလင္း သိရွိေစမည္။

သင္သည္ အထက္ပါနည္းဗ်ဴဟာမ်ားကို တစ္ပတ္ႏွစ္ပတ္ ႀကိဳးစားၾကည့္ၿပီး သင့္မူႀကိဳကေလးမ်ား အိပ္စက္ျခင္းကို ဆက္လက္စိုးရိမ္ေနေသးပါက သင္၏မိသားစု မိခင္ႏွင့္ ကေလးက်န္းမာေရး သူနာျပဳ၊ ဆရာဝန္ႏွင့္ ေဆြးေႏြးပါ သို႔မဟုတ္ မိခင္ႏွင့္ကေလး က်န္းမာေရးအေရးေပၚဖုန္း - 13 22 29 သို႔ ေခၚဆိုပါ။

ညအခ်ိန္ အိပ္ရာထဲတြင္ ေသးပါျခင္း

မူႀကိဳကေလးငယ္မ်ားသည္ ညဘက္တြင္ ကေလးခါးေတာင္းက်ိဳက္ မဝတ္ဆင္ေတာ့သည့္အတြက္ ညအခ်ိန္ အိပ္ရာထဲတြင္ ေသးပါျခင္းသည္ ၎တို႔ေတြ႔ႀကံဳေနရသည့္ အျဖစ္မ်ားေသာအေၾကာင္းအရာတစ္ခု ျဖစ္သည္။
အိပ္ရာထဲတြင္ ေသးပါျခင္းသည္ ညအခ်ိန္ႏိုးျခင္းကို ပိုုျဖစ္ေစပါသည္။

ေအာက္ပါတို႔အပါအဝင္ အိပ္ရာထဲတြင္ ေသးပါျခင္း ျဖစ္ေစသည့္ အေၾကာင္းရင္းအမ်ိဳးမ်ိဳးရွိပါသည္ -

· အခ်ိဳ႕ကေလးငယ္မ်ားသည္ ႏွစ္ႏွစ္ၿခိဳက္ၿခိဳက္အိပ္ေပ်ာ္ၿပီး ၎တို႔၏ ဆီးအိတ္္ျပည့္လာသည့္အခါ မႏုိး၍ျဖစ္သည္
· အခ်ိဳ႕ကေလးငယ္မ်ားသည္ ညအခ်ိန္တြင္ ပံုမွန္ဆီးပမာဏ ထက္ ပိုမိုမ်ားျပားၿပီး အိမ္သာသြားရန္ အခ်ိန္မီမႏိုး၍ျဖစ္သည္
· အခ်ိဳ႕ကေလးငယ္မ်ားတြင္ ဆီးအိတ္ငယ္သျဖင့္ ညအခ်ိန္ အိပ္ရာထဲတြင္ ေသးပါမည့္အလားအလာ ပိုမ်ားသည္
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