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សង្ខេប
ក្មេងដែលទើបចេះដើរកំពុងលូតលាស់ រៀនដឹង និងអភិវឌ្ឍយ៉ាងឆាប់រហ័ស។ តាមរយៈការដឹងយល់ និងការតភ្ជាប់ជាមួយកូនដែលទើបចេះ ដើររបស់អ្នក អ្នកនឹងរៀនដឹងពីសញ្ញារបស់ពួកគេ ហើយអាចគាំទ្រដល់ការគេងជាវិជ្ជមាន។
រៀនសម្គាល់សញ្ញា ឬតម្រុយអស់កម្លាំងរបស់កូនដែលទើបចេះដើររបស់អ្នក ដើម្បីឱ្យអ្នកអាចលើកទឹកចិត្តកូនរបស់អ្នកចូលគេងតាមពេល វេលាត្រឹមត្រូវ។
ជាធម្មតា ទារកត្រូវការតម្រុយដើម្បីប្រាប់ពួកគេថាដល់ពេលត្រូវចូលគេងហើយ។ ជាធម្មតា នេះគឺជាអ្វីៗដែលមាននៅក្នុងបរិយាកាសខាងក្រៅ របស់ពួកគេ ដូចជាវត្ថុធ្វើឱ្យស្ងប់ចិត្តដោយខ្លួនឯង ការងូតទឹក ឬបន្ទប់ងងឹត ឬស្ងប់ស្ងាត់។



ទម្លាប់ពេលចូលគេងគឺអាចទាយទុកមុនបាន និងស្ងប់ស្ងាត់សម្រាប់ក្មេងដែលទើបចេះដើររបស់អ្នក ហើយអាចការពារបញ្ហាគេងបាន។
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ការភ្ជាប់ទំនាក់ទំនងជាមួយកូនដែលទើបចេះដើររបស់អ្នក
ការយល់ដឹងអំពីកូនដែលទើបចេះដើររបស់អ្នក ជួយឱ្យអ្នករក្សាភាពស្និទ្ធស្នាលជាមួយពួកគេ។
ក្មេងដែលទើបចេះដើរកំពុងលូតលាស់ រៀនដឹង និងអភិវឌ្ឍយ៉ាងឆាប់រហ័ស។ ពួកគេអាចរសាយចិត្ត ប្រសិនបើពួកគេមិនអាចរកមធ្យោបាយត្រឹម ត្រូវដើម្បីប្រាស្រ័យទាក់ទងជាមួយអ្នក។
ទោះបីជាពួកគេចង់ក្លាយជាមនុស្សឯករាជ្យក៏ដោយ ពួកគេក៏មានការភ័យខ្លាចដែរពេលណាពួកគេនៅឃ្លាតឆ្ងាយពីអ្នក។
តាមរយៈការស្វែងយល់ និងការភ្ជាប់ទំនាក់ទំនងជាមួយកូនដែលទើបចេះដើររបស់អ្នក អ្នកនឹងរៀនដឹងពីតម្រុយរបស់ពួកគេ ហើយអាចនឹងគាំទ្រ ដល់លំនាំការគេងជាវិជ្ជមាន។
ព័ត៌មានបន្ថែមស្តីពីការភ្ជាប់ទំនាក់ទំនងជាមួយកូនដែលទើបចេះដើររបស់អ្នក អាចរកបាននៅតាមវ៉ិបសៃថ៍ Raising Children <https://raisingchildren.net.au/toddlers/connecting-communicating/connecting/connecting-with-your-toddler>. 
ការទទួលស្គាល់សញ្ញាអស់កម្លាំងរបស់កូនដែលទើបចេះដើររបស់អ្នក
នៅពេលកូនរបស់អ្នកអស់កម្លាំង ពួកគេបង្ហាញសញ្ញា ឬតម្រុយថាពួកគេអស់កម្លាំង។ ប្រសិនបើអ្នករៀនស្គាល់សញ្ញាទាំងនេះ អ្នកអាចលើកទឹក ចិត្កកូនដែលទើបចេះដើររបស់អ្នកឱ្យគេងក្នុងពេលវេលាត្រឹមត្រូវ។
ក្មេងដែលទើបចេះដើរអាយុចាប់ពី១-៣ឆ្នាំអាចអស់កម្លាំង ប្រសិនបើពួកគេខកខានការគេងមួយស្របក់ខ្លីនៅពេលព្រឹក ឬពេលរសៀល។
សញ្ញាអស់កម្លាំងសម្រាប់ក្រុមអាយុទាំងនេះ អាចរួមមាន៖
ភាពល្ងីល្ងើ
ការតោងស្អិតជាប់
ដែលមួរម៉ៅ
ការត្អូញថ្ងូរ ឬយំ
ទាមទារការយកចិត្តទុកដាក់
ធុញទ្រាន់ជាមួយនឹងប្រដាប់ប្រដាក្មេងលេង
យកដៃញីភ្នែក
ការរអ៊ូរទាំជាមួយនឹងចំណីអាហារ។
ការបង្កើតទម្លាប់ និងបរិយាកាសនៃការគេងវិជ្ជមាន
ទម្លាប់ និងបរិស្ថានដើរតួនាទីយ៉ាងសំខាន់ក្នុងការជួយឱ្យក្មេងដែលទើបចេះដើរគេងលក់។
ជាធម្មតា ទារកត្រូវការសញ្ញាដើម្បីប្រាប់ពួកគេថាដល់ពេលត្រូវចូលគេងហើយ។ ជាធម្មតា នេះគឺជាអ្វីៗដែលមាននៅក្នុងបរិយាកាសខាងក្រៅរបស់ ពួកគេ។ 
វាអាចជាបន្ទប់ងងឹត ឬមានវត្ថុដែលធ្លាប់ស្គាល់ដាក់នៅជុំវិញពួកគេ។ 
ទម្លាប់ខ្លះប្រហែលជាពិបាកបន្តធ្វើក្នុងរយៈពេលវែង ពីព្រោះវាអាចបង្កើតឥរិយាបថ និងលំនាំគេងអវិជ្ជមានសម្រាប់កូនរបស់អ្នក។ នេះរាប់បញ្ចូល ទាំងការឱបក្រសោប ឬឱបបីកូនដែលទើបចេះដើររបស់អ្នកឱ្យគេង ពីព្រោះថានៅពេលនោះពួកគេអាចងងុយគេងលុះត្រាតែអ្នកឱបក្រសោប ឬឱបបីពួកគេ។ វាអាស្រ័យលើអ្នកក្នុងការសម្រេចថាតើអ្នកអាចរក្សាទម្លាប់ទាំងនេះបានឬអត់។ 
បរិយាកាសគេង
មានកិច្ចការខ្លះដែលអ្នកអាចធ្វើបានដើម្បីបង្កើតបរិយាកាសគេងឱ្យបានល្អសម្រាប់កកូនដែលទើបចេះដើររបស់អ្នក រួមមាន៖
បរិស្ថានងងឹត និងស្ងប់ស្ងាត់
ងូតទឹកនៅពេលយប់
ពេលចូលគេង និងពេលភ្ញាក់ដឹងខ្លួនដែលជាប់លាប់ ហើយអាចទាយទុកមុន
ភាពស្ងប់ស្ងាត់ និងកាត់បន្ថយការរំញោច ឬកម្រើក ដូចជាពេលលេងជាមួយអេក្រង់ ទូរទស្សន៍ និងការលេងដែលអ៊ូរអែខ្លាំងមុនពេលចូល គេង។
វត្ថុធ្វើឱ្យស្ងប់ចិត្តដោយខ្លួនឯង ដូចជាប្រដាប់ប្រដាក្មេងលេងទន់ និងភួយពិសេស។ 
ទម្លាប់ពេលចូលគេងវិជ្ជមាន រួមមានទំនាក់ទំនងមុនពេលគេងដូចជាការអាន ការច្រៀងបំពេរ និងការយកកូនដែលទើបចេះដើររបស់អ្នកទៅ កន្លែងដែលពួកគេគេងធម្មតា។ 
ទម្លាប់ពេលចូលគេង
ទម្លាប់ពេលចូលគេងជួយឱ្យកូនដែលទើបចេះដើររបស់អ្នកបង្កើតទម្លាប់ និងអាកប្បកិរិយានៃការគេងវិជ្ជមាន ហើយអាចការពារបញ្ហាគេងបាន។ 
ទម្លាប់គេងពេលថ្ងៃ និងទម្លាប់ពេលចូលគេងអាចជួយឱ្យកូនដែលទើបចេះដើររបស់អ្នកចូលគេង និងគេងលក់ស្រួល។ ទម្លាប់ទាំងនេះប្រាប់កូន ដែលទើបចេះដើររបស់អ្នកឱ្យដឹងថា ការចូលគេងជិតមកដល់ហើយ។
ទម្លាប់ទាំងនេះគឺអាចទាយទុកមុនបាន និងស្ងប់ស្ងាត់សម្រាប់កូនដែលទើបចេះដើររបស់អ្នក។
មានកិច្ចការខ្លះដែលអ្នកអាចធ្វើបាន រួមមាន៖ 
ការរក្សាទម្លាប់ឱ្យខ្លី - មិនលើសពី៣០ ទៅ៤៥នាទី
ការប្រើប្រាស់សកម្មភាពបន្ធូរអារម្មណ៍ដូចគ្នាមុនពេលចូលគេងរៀងរាល់ថ្ងៃ ដូចជាងូតទឹកក្តៅឧណ្ហៗ ម៉ាស្សា ការអានរឿង ឬការច្រៀងបំពេរ។
ការបង្កើតបរិយាកាសមួយដែលស្ងប់ស្ងាត់ ស្ងៀមស្ងាត់ ងងឹត និងកក់ក្តៅដោយគ្មានទូរទស្សន៍។
ប្រើពេលម៉ោងចូលគេងទៀងទាត់ ពេលគេងមួយស្របក់ពេលថ្ងៃ និងពេលភ្ញាក់ដើម្បីជួយកូនដែលទើបចេះដើររបស់អ្នកបង្កើតចង្វាក់គេង-ភ្ញាក់ស្រួល។ 
លំនាំប្រចាំថ្ងៃដែលអាចបត់បែនបាន
ការស្រាវជ្រាវបង្ហាញថា វាជាការប្រសើរក្នុងការរក្សាប្រើទម្លាប់គេងដូចគ្នា នៅពេលដែលកូនដែលទើបចេះដើររបស់អ្នកធំលូតលាស់ និងអភិវឌ្ឍ។
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