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	အေစာပိုင္းကေလးဘဝအတြက္ 
အိပ္စက္ျခင္းႏွင့္ စိတ္ၿငိမ္ေစျခင္း 

	အခ်က္အလက္မွတ္တမ္း 5 - ပံုမွန္အိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာအျပဳအမူ - တြားသြားကေလးငယ္မ်ား 2–3 ႏွစ္
(ျမန္မာ)


အက်ဥ္းခ်ဳပ္
· အခ်ိဳ႕တြားသြားကေလးငယ္မ်ားသည္ ညအခ်ိန္ စုိးရိမ္ေၾကာက္ရြံ႕ျခင္းမ်ားရွိပါက ညအခ်ိန္၌ ႏိုးတတ္ၿပီး အထူးသျဖင့္ သင္၏ႏွစ္သိမ့္ေပးမႈ လိုအပ္သည္။

· ဤအသက္အရြယ္တြင္ တြားသြားကေလးငယ္မ်ားသည္ ေန႔လယ္ တစ္နာရီမွ ႏွစ္နာရီ တေရးတေမာအိပ္စက္ျခင္းအပါအဝင္ အမ်ားအားျဖင့္ 24 နာရီကာလအတြင္း 12 – 13 နာရီ အိပ္စက္သည္။

· သင့္ကေလးငယ္သည္ ၎တို႔၏ကေလးပုခက္မွ ေက်ာ္တက္ရန္ ႀကိဳးစားေနသည္ကိုျမင္သည္ႏွင့္ ၎တို႔အား အိပ္ရာ ေျပာင္းလဲေပးရမည့္အခ်ိန္ ျဖစ္သည္။ ယင္းသည္ အမ်ားအားျဖင့္ အသက္ 2-3½   ႏွစ္တြင္ ျဖစ္တတ္ေသာ္လည္း အေစာဆံုး 18 လသားအရြယ္၌လည္း ျဖစ္ႏုိင္သည္။

အိပ္စက္ျခင္းပံုစံမ်ားႏွင့္ အျပဳအမူမ်ား

အသက္ႏွစ္ႏွစ္ႏွင့္ အသက္သံုးႏွစ္ၾကား တြားသြားကေလးငယ္ မ်ားသည္ 24 နာရီကာလအတြင္း 12 – 13 နာရီ အိပ္စက္သည္။
ဤတြင္ ေန႔အခ်ိန္အတြင္း တစ္နာရီမွ ႏွစ္နာရီ အိပ္စက္ျခင္းပါဝင္ၿပီး အေကာင္းဆံုးသင္ၾကားေရးႏွင့္ ဖြံ႔ၿဖိဳးတိုးတက္ေရးကို ျမွင့္တင္ေပးရန္ အေထာက္အကူျပဳသာည္။

အမ်ားအားျဖင့္ ဤအသက္အရြယ္အုပ္စုတြင္ အိပ္စက္ျခင္းႏွင့္ သက္ဆုိင္သည့္ ေျပာင္းလဲမႈအနည္းငယ္ ျဖစ္တတ္သည္။ ၎တြင္ ပါဝင္သည္မ်ားမွာ -
· ေန႔ဘက္တေရးတေမာအိပ္စက္မႈမ်ား ေလ်ာ့နည္းလာျခင္း
· ညအခ်ိန္တြင္ အခ်ိန္အၾကာႀကီးအိပ္စက္ျခင္း
· မၾကာခဏညဘက္ႏုိးထျခင္း ေလ်ာ့နည္းလာျခင္း
အိပ္စက္မႈစည္းခ်က္မ်ား

ဤအရြယ္တြင္ သင့္ကေလးငယ္သည္ ေန႔အခ်ိန္ တေရးတေမာအိပ္ခ်ိန္အေရအတြက္ႏွင့္ အခ်ိန္ပမာဏ ေလ်ာ့နည္းလာႏိုင္သည္။

တြားသြားကေလးငယ္မ်ား၏ဦးေႏွာက္ဖြံ႔ၿဖိဳးမႈ လ်င္ျမန္စြာ ဖြ႔ံၿဖိဳးလာသျဖင့္ ညအခ်ိန္ စုိးရိမ္ေၾကာက္ရြံ႕ျခင္းမ်ား ျဖစ္လာႏိုင္ၿပီး ထပ္ေလာင္းႏွစ္သိမ့္မႈမ်ား လိုအပ္ႏိုင္ပါသည္။

၎တို႔သည္ ညဘက္အိပ္ရာဝင္ျခင္းကို ျငင္းဆန္ၿပီး မိသားစုႏွင့္ အတူေနလိုသည္။

စိတ္ၿငိမ္ေစျခင္း
သင္၏တြားသြားကေလးငယ္အေပၚ နားလည္ၿပီး ၎တို႔ႏွင့္ ဆယ္သြယ္ျခင္းသည္ ၎တို႔၏အရိပ္အျမြက္မ်ားကို သင္သိရွိႏိုင္မည္ျဖစ္ၿပီး အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ အိပ္စက္ျခင္းပံုစံမ်ားကို ပံ့ပိုးေပးႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။
လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္မ်ားႏွင့္ ပတ္ဝန္းက်င္မ်ားသည္ သင့္ကေလးငယ္မ်ား အိပ္စက္ေအာင္ကူညီေပးရာမွာ ႀကီးမားသည့္ အခန္းက႑က ပါဝင္သည္ - ၎တို႔အား အိပ္ရာဝင္ခ်ိန္ကို ေျပာျပရန္ အရိပ္အျမြက္တစ္ခု လိုအပ္ပါသည္။ ယင္းမွာ အထူးသျဖင့္ ၎တို႔၏ျပင္ပပတ္ဝန္းက်င္ထဲက အရာတစ္ခုျဖစ္သည္။ ယင္းမွာ ေမွာင္ေနသည့္အခန္းတစ္ခန္း သို႔မဟုတ္ ၎တို႔ အနီးတဝိုက္တြင္ ၎တို႔ရင္းႏွီးေနသည့္အရာဝတၳဳမ်ားရွိျခင္း ျဖစ္ႏိုင္သည္။
ညဘက္တြင္ ဖုန္း/ကြန္ပ်ဴတာသံုးျခင္း/ရုပ္ရွင္ၾကည့္ျခင္း ကန္႔သတ္ထားျခင္းႏွင့္ ေရခ်ိဳးျခင္း၊ စာဖတ္ျခင္း၊ သီခ်င္းနားေထာင္ၿပီး အိပ္ရာဝင္ျခင္းကဲ့သို႔ ပံုမွန္အိပ္ရာဝင္ခ်ိန္ လုပ္ထံုးလုပ္နည္းတစ္ခု ရွိထားျခင္းသည္ စိတ္ၿငိမ္ျခင္းဆိုင္ရာ အခက္အခဲမ်ားႏွင့္ ညဘက္ႏိုးထျခင္းကို ကာကြယ္တားဆီးေပးၿပီး ေလွ်ာ့ခ်ေပးသည္။
အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာအိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ အျပဳအမူမ်ား တိုးတက္လာရန္အတြက္ သင္အသံုးျပဳႏိုင္သည့္ နည္းဗ်ဴဟာအခ်ိဳ႕မွာ -
· ေမာပန္းႏြမ္းနယ္သည့္ အမူအရာမ်ားကို သိရွိျခင္းႏွင့္ တုံ႔ျပန္ေပးျခင္း

· အျပဳသေဘာေဆာင္ၿပီး တစ္သမတ္တည္းရွိေသာ အိပ္ရာဝင္ခ်ိန္ လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္မ်ား အသံုးျပဳျခင္း

· ၎တို႔၏အခန္းတြင္ အိပ္စက္ျခင္းျဖင့္ ကေလး၏ စိတ္ေသာက ေလွ်ာ့ခ်ရန္ လုံၿခဳံသည္ဟု အခ်က္ျပသည့္အေနျဖင့္ သင္ရွိေနမႈကို အသံုးျပဳျခင္း - မိဘရွိေနျခင္း
· သင့္ကေလးငယ္ အိပ္စက္ရန္အသံုးျပဳသည့္ အခ်ိန္ကို ေလွ်ာ့ခ်ရန္ ညစဥ္ညတိုင္း အိပ္ရာဝင္ခ်ိန္ကို 15 မိနစ္ ေနာက္က်ေစျခင္းျဖင့္ (အိပ္ခ်ိန္၊ ႏိုးခ်ိန္မွ်တမႈဟုေခၚသည့္) မွန္ကန္သည့္ အခ်ိန္အပိုင္းအျခားတစ္ခု အိပ္စက္ရန္ သင့္ကေလးငယ္၏ပင္ကုိစိတ္တိမ္းညြတ္မႈကို အသံုးျပဳ၍ အသက္ႀကီးသည့္တြားသြားကေလးငယ္မ်ား ညဘက္ႏုိးထျခင္းကို ႀကိဳးစားေလွ်ာ့ပါ - ကေလးအိပ္ငိုက္ခ်ိန္၌ သိပ္ၿပီး အိပ္စက္ခ်ိန္ မိဘမရွိဘဲ ခ်န္ထားျခင္း
သင့္ကေလးငယ္မ်ား အိပ္စက္ျခင္းႏွင့္ စိတ္ၿငိမ္ျခင္းကို စိုးရိမ္ေနပါက သင္၏ကေလးငယ္ မည္မွ်ၾကာၾကာႏွင့္ မည္သည့္အခ်ိန္အခါ အိပ္စက္သည္ကို တစ္ပတ္လံုးေန႔စဥ္ ေန႔တိုင္း သို႔မဟုတ္ ထိုကဲ့သုိ႔ သိရွိေအာင္လုပ္ပါ။

၎သည္ ျဖစ္လာတတ္သည့္အရာမ်ားကို ရွင္းရွင္းလင္းလင္း သိရွိေစမည္။

သင္သည္ ခ်ဥ္းကပ္မႈနည္းလမ္းအမ်ိဳးမ်ိဳးကို တစ္ပတ္ႏွစ္ပတ္ ႀကိဳးစားၾကည့္ၿပီးေနာက္ ဆက္လက္စိုးရိမ္ေနေသးပါက သင္၏မိခင္ႏွင့္ ကေလးက်န္းမာေရး သူနာျပဳ၊ ဆရာဝန္ႏွင့္ ေဆြးေႏြးပါ သို႔မဟုတ္ မိခင္ႏွင့္ကေလး က်န္းမာေရးအေရးေပၚဖုန္း - 13 22 29 သို႔ ေခၚဆိုပါ။

ဤစာရင္းတြင္ပါဝင္သည့္ အရာတစ္ခုစီအေၾကာင္း ပိုမိုေလ့လာရန္ ‘အခ်က္အလက္မွတ္တမ္း 9 - အိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ စိုးရိမ္စရာမ်ားအား တားဆီးကာကြယ္ျခင္း - တြားသြားကေလးငယ္မ်ား 1–3 ႏွစ္ႏွင့္ ‘အခ်က္အလက္မွတ္တမ္း 12 - အိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ စိုးရိမ္စရာအေျဖမ်ား - တြားသြားကေလးငယ္မ်ား 1–3 ႏွစ္’ ကို ပိုမိုေကာင္းမြန္ေသာ က်န္းမာေရး ခ်န္နယ္(Better Health Channel) <https://www.betterhealth.vic.gov.au/child-health> မွ ေဒါင္းလုတ္ဆြဲပါ။ 

ကေလးပုခက္မွ အိပ္ရာသို႔ အကူးအေျပာင္း

သင့္တြားသြားကေလးငယ္သည္ ၎တို႔၏ကေလးပုခက္မွ ေက်ာ္တက္ရန္ ႀကိဳးစားေနသည္ကို သတိျပဳမိသည္ႏွင့္ ၎တို႔အား အိပ္ရာေျပာင္းလဲေပးရမည့္အခ်ိန္ျဖစ္သည္ - ယင္းသည္ အမ်ားအားျဖင့္ အသက္ 2 ႏွင့္ 3 ½ ႏွစ္ၾကားတြင္ ျဖစ္တတ္ေသာ္လည္း အေစာဆံုး 18 လသားအရြယ္၌လည္း ျဖစ္ႏုိင္သည္။ 

သင္၏အိမ္ႏွင့္ အိပ္ရာအား သင့္တြားသြားကေလးငယ္အတြက္ လံုၿခံဳမႈရိွေအာင္ လုပ္ေဆာင္ေပးရန္ အေရးႀကီးသည္။ ၎တြင္ ခန္းဆီးလုိက္ကာႀကိဳးမ်ား၊ လွ်ပ္စစ္ခံုမ်ားႏွင့္ ေလွကားထစ္မ်ားကဲ့သို႔ အရာမ်ားပါဝင္သည္။ သင္အိပ္ေနခ်ိန္တြင္ အိပ္ရာမွထသြားလွ်င္ ထိုအရာမ်ားဆီ ေရာက္ရွိၿပီး ၎တို႔ဘာသာ ထိခိုက္မိေစျခင္းမွ တားဆီးကာကြယ္ရန္ သင့္တြားသြားကေလးငယ္အား ကာကြယ္ထားသင့္သည္။
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