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Mét Chuong Trinh thuéc ZERO TO THREE

Gig di ngu c6 thé gap kho khan khi tré mdi biét di tré
nén nang dong va doc lap hon. Kiéu ngu clia tré co
thé thay doi va dét nhién ching th nhiing chién lugc
mdi dé tranh di nga. Day la mét vai goi y:

« Nguing stir dung man hinh (may tinh, dién thoai va TV)
trong mot hoac hai gi¢ trudc khi di ngu.

- Hay bién théi quen di ngu cia quy vi thanh théi quen
ma quy vi c6 thé duy tri. Thi trinh tu sau: tdm, thoa kem
dudng, thay ta, mac d6 ngu, doc truyén, va di nga. Khi quy
vi lam diéu tuong tu méi toi, con quy vi sé biét diéu gi sé
xay ra ti€p theo va du kién di ngu.

« Chuan bi cho con quy vi chuyén sang gi& di ngu.
Hay cho con biét vai phut trudc khi dén gio di nga.
Diéu nay gilp chung co thdi gian dé chai xong va lam
quen vdiy tudng nay.

- Tang cho con quy vi mét mén dd “cuc cung” (xem bai viét “Cuc Cung”, Gdu Béng va Chdn Yéu).
Hay thtt cho thu nhéi bong hodc chan vao cli nhung chi danh cho tré I6n hon 1 tudi.

- Giup tré méi biét di ciia quy vi cdm thay buén ngu. St dung anh sang nhe, giong noi nhé, am
nhac ém diu, au yém hodc mot cau chuyén trong théi quen di ngl clia quy vi. Diéu nay gitip con
quy vi thu gian va cdm thay mét moi.

- Stirdung dén ngu cho thoai mai. Bong tdi co thé rat dang sg vai tré méi biét di.

- Ding dung phong ngu lam hinh phat. Tré méi biét di co thé nghi phong ctia minh la mét noi
khong tot néu bi phat ngéi mét minh & do.

- Dam bao gidc ngl ngan ban ngay khéng lam anh huéng dén gidc ngti ban dém. Mot s tré
can thdi gian ngu trua ngan hon, s6m hon trong ngay hoac tham chi bé han khi tré dugc 2-3 tudi.

POT NHIEN CON TOI SG BONG TOI

So bong t8i la kha phé bién. Khi duoc 2 tudi, hau hét cac tré déu chim dadm trong thé gidi choi dé hang
va tri tudng tuong. Ching khéng hoan toan hiéu su khac biét gira tudng tugng va thuc té. Trong tam
tri clia ching, bat cu diéu gi cling cé thé xay ra vao ban dém! Con réng trong cau chuyén truéc gid di
ngl hodc chu hé trong bira tiéc c6 thé xuat hién va khién ching so hai.
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Ngoai ra, hay nghi vé bat ky thay di nao gan day trong thé gidi ctia con quy vi. C6 su chia ly nao vai
m&t ngudi than yéu khong? Hay mét em bé mai sinh, mot ngudi trong tré mai, hay maéi chuyén nha
gan day? Ngay ca nhiing thay ddi tudng chiing nhu nho cling cé thé khién tré cdm thay bat an va so hai.

Tinh khi ctia con quy vi cling rat quan trong. Tré lo Idng va than trong cé nhiéu kha nang phat trién
ndi sg hai hon. DE gilip con quy vi vugt qua nhimng lo lang vé dém:

- Diing tréu choc chiing vé néi sg hai (ngay ca khi quy vi dua vui). Diing cé thuyét phuc tré ti
b6 chuyén d6. Diéu nay co thé kéo dai ndi sg hai va lam gidm long tin ciia ching ddi vai quy vi.

- Cé gang kiém ché su tuic gian va that vong cta quy vi. Su kho chiu ctia quy vi cé thé khién
ching thém budn. N6 ciing khién quy vi khé phan ting dugc nhay cam hon.

- Hay bién mét trong nhiing con thi nhéi béng dac biét thanh “nguai bao vé” cha tré.
Sau d6 dua né vao théi quen di ngu clia tré. Trong ngay, dién nhiing cau chuyén trong d6 ngudi
bao vé che ché cho ngudi khac.

- Néu tré thudng ngu trong phong riéng va thiic diy vao luc nira dém, hay cuéng lai ham
muén dua ching vao phong cta quy vi. Diéu nay gui di théng diép rang tré khéng én khi &
moét minh trong phong. Thay vao dé, hay an Gi chiing va dam bao rang chiing dugc an toan.
Hay xem bai viét Thiét Ldp Gidi Han clia chiing toi dé biét thém meo.

QUET DE BIET THEM Hau hét cac tré sé vugt qua ndi sg hai nay trong vai tuan hodac vai thang. K& hoach

THONGTIN tét nhat ca quy vi la phai nhay cdm va kién nhan. Biét rang diéu nay réi cling sé qua.
El E Néu nhiting khé khan vé gidc ngli clia tré dang tra thanh van dé, hay néi chuyén vai
a1 | Chuyén Gia HealthySteps clia quy vi vé cac budc tiép theo.
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