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Sau đây là một số ý tưởng giúp con quý vị ngủ 
đủ giấc: 

•	 Duy trì thói quen thường xuyên.
Trẻ em phát triển tốt bằng các thói quen có thể dự đoán được và thích 
dành thời gian chất lượng bên cha mẹ hoặc người chăm sóc. Nếu quý vị 
thực hiện cùng các hoạt động giống nhau với con khi ngủ giấc ngắn và 
ngủ đêm, điều này có thể giúp mọi người thư giãn và giúp con quý vị dễ 
ngủ hơn. Hãy thử đọc sách, hát một bài hát nhẹ nhàng hoặc chỉ cần thủ 
thỉ nói chuyện với con quý vị. Hãy hỏi con về khoảnh khắc tuyệt vời nhất 
trong ngày của trẻ và sau đó chia sẻ khoảnh khắc của quý vị! 

•	 Duy trì thời gian đi ngủ và thức dậy cố định.
Cơ thể chúng ta khỏe mạnh hơn và não bộ hoạt động tốt hơn khi lịch 
ngủ của chúng ta đều đặn và ổn định. Việc này cũng giúp cho giờ đi ngủ 
diễn ra suôn sẻ hơn khi trẻ biết được những gì sẽ diễn ra. Cố gắng cho 
con quý vị đi ngủ vào cùng một thời điểm trong buổi tối. Việc đi ngủ theo 
giờ cố định cũng có thể giúp việc thức dậy vào sáng hôm sau trở nên dễ 
dàng hơn nhiều!

Thói Quen Cho 
Giấc Ngủ Tốt

Ngủ ngon giấc có vai trò quan trọng đối với sức khỏe tinh thần, sức khỏe thể chất và sự khỏe mạnh tổng 
thể của trẻ em. Trên thực tế, giấc ngủ cũng đóng vai trò quan trọng đối với sự phát triển của trẻ em giống 
như dinh dưỡng và hoạt động thể chất! 

Thật không may, Trải Nghiệm Tổn Thương Thời Thơ Ấu (ACE) có thể làm gián đoạn giấc ngủ. Việc đặc biệt 
chú ý đến giấc ngủ của con quý vị có thể giúp ích theo nhiều cách. Nghiên cứu cho thấy trẻ em ngủ đủ 
giấc sẽ ít bị ốm hơn, tập trung và cư xử tốt hơn ở trường, đồng thời kiểm soát căng thẳng dễ dàng hơn.

Giấc ngủ ngon vào ban đêm
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•	 Duy trì tích cực hoạt động trong ngày.
Biến hoạt động thể chất như đi bộ đến công viên, đến sân 
chơi hoặc cùng nhau chơi môn thể thao yêu thích thành 
thói quen của gia đình. Trẻ em được tập thể dục đầy đủ 
cũng sẽ dễ đi ngủ hơn vào ban đêm.

•	 Hạn chế sử dụng màn hình, đặc biệt là vào buổi tối.
Tránh để các màn hình (tivi, điện thoại và máy tính bảng) 
trong không gian ngủ. Nghiên cứu cho thấy ánh sáng từ 
màn hình khiến trẻ em và người lớn không cảm thấy buồn 
ngủ và thư giãn vào buổi tối. Sử dụng màn hình trước khi 
đi ngủ có thể khiến trẻ em gặp nhiều khó khăn hơn trong 
việc ngủ và duy trì giấc ngủ. 

•	 Chú ý đến môi trường phòng ngủ.
Tạo không gian giúp cho trẻ ngủ. Để đèn mờ và giữ tiếng 
ồn ở mức thấp. Nhiệt độ cần giữ ở mức mát (khoảng từ 60 
độ F đến 70 độ F) thay vì lạnh hoặc nóng. Giường phải là 
nơi thoải mái để ngủ chứ không phải nơi vui chơi. 

•	 Tìm kiếm sự hỗ trợ từ nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc 
sức khỏe.
Hãy trao đổi với bác sĩ nhi khoa nếu con quý vị thường 
xuyên thức giấc, thường xuyên gặp ác mộng hoặc sợ hãi 
vào ban đêm, hoặc mộng du.


