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Quy vi va gia dinh da quyét dinh rang da dén ldc luyén ngut chua? Ching téi san

sang giup da. Dugi day, quy vi tim thdy cac budc cu thé cho phuong phap khoc

gidm dan cho dén lic ngl. Qua trinh nay dugc phat trién bai bac si nhi khoa Richard
Ferber. Quy vi ¢ thé tim hi€u thém tir sach ctia 6ng ay, How to Solve your Child’s Sleep
Problems. Trudc khi bat dau luyén ngu, hay trao déi véi nha cung cap dich vu cham séc
chinh clia quy vi hodc Chuyén Gia HealthySteps dé dam bao rang phuong phap nay
phu hgp véi quy vi, gia dinh quy vi va con quy vi. Qua trinh nay don gidn nhung c6 thé
day thach thuc. Sé rat tot khi quy vi cé thém su ho tro.

TRUGC KHI QUY VI BAT PAU
- Hay yéu cau moi ngudi trong gia dinh quy vi san sang cho
viéc luyén ngU, néu khong viéc nay sé khéng hiéu qua.
Dam bao moi ngusi dong y vai ké hoach. Viéc luyén ngli cé
thé mat vai dém va kha 6n ao.

« Néu quy vi cé nhitng ngudi hang xém nhay cam, quy vi nén
canh bao ho rang con quy vi sé khdc trong vai dém. Hay
cho ho biét rang tiéng 6n sé khong kéo dai.

« Hay nhé rang luyén ngl véi tré van dang ngtl trong cli va
chua thé ra ngoai sé dé dang hon nhiéu. Luyén ngti sém
sé gilp cudc soéng clia quy vi va con quy vi dé dang hon
sau nay.

Mot can phong téi co thé gitip con quy vi ngu vao ban
dém. Quat tran hoac tiing dung tao tiéng 6n trang cling c6
thé gilp bé di vao gidc ngli va duy tri nga.

. Hay dam bao con quy vi mét maéi tai thai diém di nga.
Néu con quy vi mai vé sau mai budn ngu, quy vi c6 thé can diéu chinh thai gian ngu trua cla
con quy vi s6m hon. Tré sau 2 tudi khdng nén ngu trua sau 2 gid chiéu.

« Tranh xem TV va cdc man hinh thiét bi khac, dac biét Ia khoang mot tiéng trudce khi ngu.
Nghién cttu chi ra rang ching c6 thé gay gian doan giac ngu.

© 2020 ZERO TO THREE. Property of the HealthySteps National Office. Adaptations, reproductions, revisions, excerpts, derivatives including but not limited to translations,and other exploitation of the 1 [
materials are expressly forbidden without the prior written authorization of ZERO TO THREE. HS_13-TH_VIE_Sleep Training Tips and Guidelines



KHOC GIAM DAN CHO PEN KHINGU
BUGC 1. Xay dung gi& ngti va thoi
quen nhat quan. Cho con quy vi ngli vao
cung thoi diém mai t6i. Diéu nay gilp bé
ngu dé hon. Xay dung théi quen di ngu
don gian c6 thé bao gom doc sach, hat
bai hat, cho an, tam hoac cac hoat dong
nhe nhang khac. Giam anh sang. Hay

lam ré rang gid ngu khac véi nhiing thoi
diém khac.

BUGC 2. Pat bé vao néi trong khi I -

bé buén ngii nhung van con thuc. ___Ca

Mac du viéc dat con quy vi vao ndi sau khi

chuing ngu c6 thé dé dang hon nhung muc dich ctia qua trinh nay la giup bé tu ngd. Diéu nay xay ra
khi bé y thiic dugc minh dang dugc dat vao néi. Biéu nay cling cé thé hitu ich khi bé thiic day vao
ban dém. Bé sé& nhin xem minh & dau va nhé ra tai sao ching lai & d6—dé ngu. Néi véi con quy vi
“chdc con ngli ngon” va rai khéi phong, ngay ca khi ching bat dau khoc.

BUGC 3. Hay dé bé khoc trong khoang théi gian dai dan lén. Dinh ky dé tré nhung khéng bé
tré Ién. Hay vao trong va dé con quy vi nhanh sau 5 phut khoc. Xoa lung bé va nhe nhang nhac nhé
bé rang da dén gio di ngu. Khong bé bé 1én (trir khi bé can thay ta hoac bo d6 ngu méi), ngay ca khi
bé dang diing trong ctii va véi lay quy vi. Rai khoi phong mot lan nira. Lan nay dgi 10 phat. Sau khi
dé bé theo cach tuong tu, rai khoi phong trong 15 phut, va ldp di lap lai buéc nay. Trong dém dau
tién, con quy vi c6 thé phai mat hon mét gid mai nga duoc. Hay ti€p tuc qua trinh nay méi dém
trong vai ngay. Con quy vi sé bat dau ngu nhanh haon va it khéc hon.

TiNH NHAT QUAN CHINH LA CHIA KHOA

Hay nhat quan vai nhiing budc nay va con quy vi cé thé tu ngl sau chua day mét tuan. Quy vi

c6 thé muén & trong phong dé bé biét rang quy vi dang & d6. Biéu nay cé thé cé tac dung véi
mot sé bé nhung véi cac bé khac, nd sé khién qua trinh luyén ngl nay kéo dai hon. Quy vi nén roi
phong néu co thé.

Dé con quy vi khdc cho dén khi ching ngu sé khéng tac dong dén phat trién nao bé cla bé,
néu quy vi yéu thuang va dap tng cho bé vao ban ngay. Cé thé ngli mét cach déc lap la mot ky
nang tuyét voi. Va diéu do sé gidp ich cho ca quy vi va con quy vi trong sudt cudc doi.
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