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Nghiên Cứu và 
Các Mẹo Giúp Em 
Bé Ngủ Ngon

Thiếu ngủ có thể là phần khó khăn nhất trong việc nuôi dạy 
em bé và trẻ mới biết đi. Làm thế nào quý vị có thể lập kế 
hoạch ngủ khi quý vị quá mệt mỏi vì phải thức dậy vào ban 
đêm? Quý vị cũng có thể nhận được những lời khuyên trái 
chiều từ người thân và bạn bè. Có rất nhiều điều cần tìm hiểu! 
Các gia đình phải tự quyết định cách thức quản lý. Thông tin 
dựa trên nghiên cứu này sẽ giúp hướng dẫn quý vị và con quý 
vị có giấc ngủ ngon hơn. 

CÁC CỘT MỐC ĐỐI VỚI CÁC EM BÉ
Quý vị tốt nhất nên đợi cho đến khi con quý vị được 4-6 tháng tuổi và 
đã đạt đến các cột mốc nhất định trước khi bắt đầu luyện ngủ. Có một 
số lý do giải thích vì sao việc chờ đợi lại quan trọng. Các em bé không có 
thói quen ngủ đều đặn cho đến khi chúng được khoảng 4 tháng tuổi.1 
Đến thời điểm đó hầu hết em bé đều thức vào ban ngày và ngủ vào ban 
đêm. Ở độ tuổi này, dạ dày của em bé đã đủ lớn để chứa đủ thức ăn để 
duy trì qua đêm. Một lý do khác là con quý vị đã có thời gian để hình 
thành sự gắn bó bền chặt với quý vị. Hãy trao đổi với nhà cung cấp dịch 
vụ chăm sóc chính của con quý vị và Chuyên Gia HealthySteps trước khi 
quý vị bắt đầu. Điều này là cực kỳ quan trọng nếu con quý vị có bất kỳ 
mối quan ngại nào về sức khỏe.

NGƯỜI LỚN CŨNG CẦN NGỦ
Quý vị có lẽ đang rất mệt mỏi. Phụ huynh thiếu ngủ trong nhiều tuần hoặc tháng đều sẽ phải chịu 
khổ. Họ sẽ dễ cảm thấy căng thẳng, lo lắng hoặc chán nản hơn.2 Thiếu ngủ cũng khiến cho việc đối 
phó với cảm xúc và thử thách mỗi ngày khó khăn hơn,3 chẳng hạn như dỗ dành em bé khi chúng 
quấy khóc.

KHÓC, HAY KHÔNG KHÓC?
Việc em bé khóc khi yên giấc trước giờ đi ngủ là điều bình thường. Có nhiều cách để giúp trẻ học 
cách tự xoa dịu và đi vào giấc ngủ. Hãy chọn cách tốt nhất cho gia đình của quý vị. Các em bé học hỏi 
thông qua các thói quen, do đó hãy lựa chọn một phương pháp và duy trì phương pháp đó. 
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Sau đây là hai cách để giúp các em bé học cách tự ngủ:

•	 Khóc giảm dần cho đến khi ngủ. Cách tiếp cận này 
thường được gọi là “khóc giảm dần”. Đặt em bé vào nôi. 
Để chúng khóc cho đến khi chúng ngủ thiếp đi. Kiểm 
tra em bé, nhưng hãy chờ trong khoảng thời gian tăng 
dần trước khi quay lại. Bắt đầu với 5 phút. Sau đó hãy 
tăng dần lên 30 phút. Các chuyên gia khuyên rằng quý 
vị không nên bế hoặc nói chuyện với chúng khi quý vị đi 
vào. Hãy lặp lại các bước trên cho đến khi em bé tự ngủ. 

•	 Điều chỉnh giờ đi ngủ. Dời giờ đi ngủ của em bé muộn 
hơn 10-15 phút mỗi đêm. Điều này giúp em bé mệt 
mỏi hơn vào thời điểm đi ngủ. Quý vị sẽ biết “giờ ngủ” 
mới của con quý vị khi em bé ngủ sớm sau khi được 
đặt xuống.

NGHIÊN CỨU NÓI GÌ
•	 Cả hai phương pháp đều giúp em bé ngủ nhanh hơn. 

(So với những em bé có phụ huynh đã nhận được thông  
tin về giấc ngủ nhưng không có chiến lược cụ thể.4)

•	 Các bà mẹ sử dụng một trong những phương pháp này tỏ ra ít căng thẳng hơn. (So với những 
bà mẹ đã nhận được thông tin về giấc ngủ nhưng không có chiến lược.5)

•	 Các gia đình dùng chiến lược khóc giảm dần báo cáo rằng con của họ ít có khả năng thức dậy 
hơn vào ban đêm.6

•	 Việc lựa chọn kế hoạch đi ngủ không tác động đến mối quan hệ của em bé với phụ huynh.7 
Quý vị sẽ không gây tổn hại mối quan hệ của mình với con quý vị bằng cách sử dụng phương 
pháp khóc giảm dần.

THÔNG ĐIỆP CHÍNH LÀ GÌ?
Hãy nhận hỗ trợ và làm những gì hiệu quả cho gia đình quý vị. Đi ngủ là một kỹ năng mới dành cho 
các em bé. Hầu hết các em bé sẽ khóc, nhưng khóc trong khoảng thời gian ngắn cũng không sao cả. 
Chúng phải mất một thời gian để ổn định do chúng chỉ vừa mới học cách ngủ. Hãy cho trẻ thời gian. 
Hãy cố gắng đừng căng thẳng. Nghiên cứu chỉ ra rằng em bé không bị tổn hại bởi việc luyện ngủ khi 
chúng được chăm sóc đáp ứng suốt cả ngày.
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