	အေစာပိုင္းကေလးဘဝအတြက္ 
အိပ္စက္ျခင္းႏွင့္ စိတ္ၿငိမ္ေစျခင္း

	အခ်က္အလက္မွတ္တမ္း 8 - အိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာစိုးရိမ္စရာမ်ားအား ကာကြယ္တားဆီးျခင္း - ႏို႔စို႔အ႐ြယ္ကေလးငယ္မ်ား 6–12 လ
(ျမန္မာ)


[image: image1.png]



အက်ဥ္းခ်ဳပ္
· သင္၏ႏို႔စို႔အရြယ္ကေလးငယ္ ႀကီးထြားဖြံ႔ၿဖိဳးလာသည္ႏွင့္အမွ် ၎တို႔ႏွင့္ သံေယာဇဥ္ ပိုမိုခိုင္မာလာေစရန္ သင့္အေနျဖင့္ ခ်စ္ျခင္းေမတၱာ၊ အာ႐ုံစိုက္မႈမ်ားစြာအျပင္ အေတြ႔အႀကံဳအမ်ဳိး မ်ဳိးေပးရန္ လိုအပ္ပါသည္။
· သင္၏ႏို႔စို႔အရြယ္ကေလးငယ္ႏွင့္ ၎တို႔၏ေမာပန္းႏြမ္းနယ္မႈ အမူအရာမ်ားကို ေလ့လာျခင္းသည္ သင့္ကေလးငယ္ စိတ္ၿငိမ္သက္သြားေအာင္ ကူညီေပးမည္ျဖစ္သည္။ ၎တို႔သည္ အမ်ားအားျဖင့္ စိတ္ၿငိမ္သက္ေစရန္ႏွင့္ အိပ္ရာဝင္ရန္အတြက္ သင္၏အကူအညီ လိုအပ္ပါသည္။

· အမ်ားအားျဖင့္ ႏို႔စို႔ကေလးငယ္မ်ားအား အိပ္ရာဝင္ခ်ိန္ျဖစ္ေၾကာင္း ေျပာျပရန္ အရိပ္အျမြက္တစ္ခု လိုအပ္ပါသည္။ ယင္းမွာ တစ္သမတ္တည္းရွိၿပီး ႀကိဳတင္သိရွိႏိုင္သည့္ အိပ္ခ်ိန္ႏွင့္ ႏိုးထခ်ိန္မ်ား၊ ေရခ်ိဳးျခင္း သို႔မဟုတ္ အလင္းမွိန္မွိန္ျဖင့္ တိတ္ဆိတ္ၿငိမ္သက္ေသာ အခန္းတစ္ခန္းကဲ့သို႔ ၎တို႔၏ျပင္ပပတ္ဝန္းက်င္ရွိ အရာတစ္ခု ျဖစ္သည္။

· ပံုမွန္ေန႔ခ်ိန္ႏွင့္ ညအိပ္ရာဝင္ခ်ိန္ လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္မ်ားမွာ ႀကိဳတင္သိရွိႏိုင္ၿပီး သင့္ကေလးကို စိတ္ၿငိမ္ေစသည့္အျပင္ အိပ္စက္ျခင္းျပႆနာမ်ားကို ကာကြယ္တားဆီးႏိုင္ပါသည္။

သင္၏ႏို႔စို႔ကေလးငယ္အေၾကာင္း သိရွိျခင္း
သင္၏ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ ႀကီးထြားလာသည္ႏွင့္အမွ် ၎တို႔ႏွင့္ ခ်စ္ခင္မႈသံေယာဇဥ္ကို ပိုမိုခိုင္မာလာေစရန္ သင့္အေနျဖင့္ ခ်စ္ျခင္းေမတၱာ၊ အာရံုစိုက္မႈမ်ားစြာႏွင့္ အေတြ႔အႀကံဳအမ်ဳိးမ်ဳိးေပးရန္ လိုအပ္ပါသည္။

သင့္ကေလးငယ္ႏွင့္ သံေယာဇဥ္ခ်ည္ေႏွာင္မႈသည္ ၎တို႔ႀကီးထြားဖြံ႔ၿဖိဳးလာသည္ႏွင့္အမွ် ေျပာင္းလဲ သြားမည္ျဖစ္သည္။

၎တို႔သည္ အျခားသူမ်ားႏွင့္ ကစားစရာအ႐ုပ္မ်ားကဲ့သုိ႔ ထူးျခားေသာအရာမ်ားအေပၚလည္း စတင္သံေယာဇဥ္ ရွိလာသည္။

ႏို႔စို႔ကေလးငယ္မ်ားသည္ ၎တို႔မသိသူမ်ားအေပၚ ေၾကာက္စိတ္ျဖစ္ေပၚလာႏိုင္သည္ သို႔မဟုတ္ သင္က ၎တို႔ကို အျခားသူမ်ားႏွင့္ထားခဲ့သည့္အခါ ဝမ္းနည္းတတ္ပါသည္။ 

သင္၏ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ကို ဆက္လက္စကားေျပာေပးျခင္း၊ မ်က္လံုးခ်င္းဆံုျခင္းႏွင့္ ၎တို႔ႏွင့္အတူ ကစားျခင္းတို႔ ျပဳလုပ္ရန္ အေရးႀကီးသည္။

သင္၏ႏို႔စို႔ကေလးငယ္အေၾကာင္း ေလ့လာျခင္းျဖင့္ သင္သည္ ၎တို႔၏အရိပ္အျမြက္မ်ားကို သိရွိနားလည္လာၿပီး အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာအိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာပံုစံမ်ားကို ေထာက္ပံ့ေပးႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။

သင္၏ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ႏွင့္ သံေယာဇဥ္ရစ္ဖြဲ႔ခ်ည္ေႏွာင္ ျခင္းႏွင့္ပတ္သက္၍ အခ်က္အလက္ပိုမိုသိရွိလုိပါက ကေလးငယ္မ်ား ျပဳစုပ်ိဳးေထာင္ေရး ဝက္ဘ္ဆိုဒ္( Raising Children) သင္၏ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ႏွင့္ သံေယာဇဥ္ရစ္ဖြဲ႔ခ်ည္ေႏွာင္ျခင္း <https://raisingchildren.net.au/babies/connecting-communicating/bonding> တြင္ ၾကည့္႐ႈႏုိင္ပါသည္။

စိတ္တည္ၿငိမ္မႈအတြက္ အလိုက္သင့္တုံ႔ျပန္မႈေပးျခင္း
သင္၏ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ႏွင့္ ၎တို႔၏ေမာပန္းႏြမ္းနယ္မႈ အမူအရာမ်ားကို ေလ့လာျခင္းသည္ သင့္ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ စိတ္ၿငိမ္သက္ေစရန္ ကူညီေပးမည္ျဖစ္သည္။ ၎တို႔၏ေမာပန္းႏြမ္းနယ္မႈ အမူအရာမ်ားကို သိရွိနားလည္ျခင္းသည္ ၎တို႔၏အိပ္စက္ျခင္းႏွင့္ စိတ္ၿငိမ္ေစျခင္းလိုအပ္ခ်က္မ်ားကို ကူညီတုံ႔ျပန္ေပးႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။
ႏို႔စို႔ကေလးငယ္မ်ားသည္ အိပ္စက္ျခင္းစက္ဝန္းမ်ားအၾကား ညအခ်ိန္အတြင္းႏွင့္ ၎တို႔အား အစာတိုက္ေကၽြးရန္ သို႔မဟုတ္ အႏွီးလဲေပးရန္လိုပါက ႏိုးေနႏိုင္သည္။

၎တို႔သည္ အမ်ားအားျဖင့္ စိတ္ၿငိမ္သက္ေစရန္ႏွင့္ အိပ္ရာဝင္ရန္အတြက္ သင္၏အကူအညီ လိုအပ္ပါသည္။ 
ႏို႔စို႔ကေလးငယ္တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး မတူပါ။ သင့္ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ေလး၏ စိတ္ၿငိမ္သက္မႈစြမ္းရည္သည္ ၎တို႔တစ္ဦးခ်င္းစီ၏ပင္ကိုယ္စ႐ိုက္အေပၚ  မူတည္သည္။ 
အခ်ိဳ႕ႏုိ႔စို႔ကေလးငယ္မ်ားသည္ စိတ္ၿငိမ္သက္လာရန္ အလြန္ခဲယဥ္းသည္။ ယင္းမွာ စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားၿပီး စိတ္ဆုိးစိတ္တုိစရာျဖစ္ႏုိင္သည္။ သင္၏ တစ္ကိုယ္ေရေစာင့္ေရွာက္မႈမွာ အေရးႀကီးသည္။ သင္ အနားယူရန္လိုအပ္ပါက သင့္ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ကို ပုခက္ထဲတြင္ထည့္၍ မိနစ္အနည္းငယ္ခန္႔ လမ္းေလွ်ာက္ပါ။ သင္၏ တစ္ကိုယ္ေရ ေစာင့္ေရွာက္မႈႏွင့္ ပတ္သက္၍ ပိုမုိသိရွိလုိသည္မ်ားရွိပါက အခ်က္အလက္မွတ္တမ္း 14 ကို ေဒါင္းလုတ္ဆြဲပါ- မိဘမ်ားႏွင့္ ေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားအတြက္ တစ္ကိုယ္ေရေစာင့္ ေရွာက္မႈကို  ပိုမိုေကာင္းမြန္ေသာက်န္းမာေရးခ်န္နယ္ (Better Health Channel)  <https://www.betterhealth.vic.gov.au/child-health> မွ ေဒါင္းလုတ္ဆြဲပါ။

ေမာပန္းႏြမ္းနယ္ေသာအမူအရာမ်ား
သင့္ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ ေမာပန္းႏြမ္းနယ္ေသာအခါ ၎တို႔ ေမာပန္းႏြမ္းနယ္ေနေၾကာင္း အမူအရာမ်ား သို႔မဟုတ္ အရိပ္အျမြက္မ်ား ျပသည္။ သင့္အေနျဖင့္ ဤအမူအရာမ်ားကို သိရွိေအာင္ေလ့လာထားပါက သင့္ကေလးကို မွန္ကန္သည့္အခ်ိန္တြင္ အိပ္စက္ရန္ တိုက္တြန္းႏိုင္ပါသည္။

အသက္ 6–12 လ ႏို႔စို႔ကေလးငယ္မ်ားသည္ မအိပ္ဘဲ ႏွစ္နာရီ သံုးနာရီေနၿပီးေနာက္ ေမာပန္းႏြမ္းနယ္ႏိုင္သည္။

ဤအသက္အရြယ္အုပ္စုမ်ားအတြက္ ေမာပန္းႏြမ္းနယ္ႏိုင္သည့္ အမူအရာမ်ားမွာ -

· ကိုးယုိးကားယားလႈပ္ရွားျခင္း

· တြယ္ကပ္ေနျခင္း

· အီျခင္း သို႔မဟုတ္ ငိုျခင္း

· အာ႐ုံစိုက္မႈရေအာင္ ေတာင္းဆိုျခင္းမ်ား

· ကစားစရာအ႐ုပ္မ်ားကုိ ၿငီးေငြ႔ျခင္း

· အစားအစာမ်ားကို ေၾကးမ်ားျခင္း 

သင့္ႏို႔စို႔ကေလးငယ္အား စိတ္ၿငိမ္သက္ရန္ကူညီျခင္း
သင့္ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ စိတ္ၿငိမ္သက္ေစရန္ သင္လုပ္ေဆာင္ႏိုင္သည့္ အရာမ်ားမွာ -

· ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ကို ကေလးကုတင္ေပၚတြင္ ညင္သာစြာ ပုတ္ေပးျခင္း သို႔မဟုတ္ ပြတ္သပ္ေပးျခင္း။
· ႏူးညံ့ညင္သာေသာ ႐ွဴး႐ွဴးသံမ်ား၊ စိတ္ၿငိမ္ေစသည့္ ဂီတသံ သို႔မဟုတ္ အျဖဴေရာင္အသံ (white noise) ကို အသုံးျပဳပါ။
· (သင့္ကေလးခ်ဳိလိမ္တစ္ခု အသံုးျပဳေနၿပီဆုိပါက) ခ်ဳိလိမ္တစ္ခု သံုးပါ၊ သို႔ေသာ္ ခ်ဳိလိမ္ျပဳတ္က်သြားသည့္အခါ သင့္ကေလးႏိုးသြားႏိုင္သည့္အတြက္ အခ်ိန္ၾကာၾကာသုံးရန္ ခက္ခဲႏိုင္သည္။ အိပ္စက္ရန္အတြက္ ခ်ဳိလိမ္တစ္ခုအသံုးျပဳျခင္းႏွင့္ပတ္သက္၍ အခ်က္အလက္ပိုမိုသိရွိလိုပါက Red Nose အႏၱရာယ္ကင္းစြာအိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ အခ်က္အလက္ ကို < https://rednose.org.au/page/education-resources > တြင္ ဖတ္ရႈပါ။
အကယ္၍ ငါးမိနစ္ၾကာၿပီးေနာက္ နည္းလမ္းတစ္ခုအလုပ္ မျဖစ္ပါက အျခားနည္းလမ္းတစ္ခုကို ေျပာင္းလဲအသံုးျပဳပါ။

ကေလးငယ္ အိပ္ေပ်ာ္ျခင္းမရွိေသးေသာ္လည္း တိတ္ဆိတ္သြားသည္အထိ နည္းလမ္းတစ္ခုကို ဆက္သံုးပါ။

သင့္ကေလးငယ္မွာ ႏိုးေနေသးၿပီး ေမာပန္းႏြမ္းနယ္ေနလွ်င္ ပုခက္ထဲတြင္ ထည့္ထားပါ။ 

ယင္းသို႔ထားရွိျခင္းသည္ သင့္ကေလးငယ္အား ၎တို႔ဘာသာ စိတ္ၿငိမ္သက္ေစရန္ သင္ယူျခင္းကို ကူညီေပးရာေရာက္ၿပီး အိပ္စက္ရန္ ဤနည္းလမ္းမ်ားကို မွီခိုေနရျခင္းမွ ရပ္တန္႔ႏိုင္မည္ ျဖစ္သည္။

သင့္ကေလး စိတ္မၿငိမ္ေသးပါက

သင့္ကေလး စိတ္မၿငိမ္ႏိုင္ပါက သင့္အေနျဖင့္ ေအာက္ပါတို႔ျပဳလုပ္ေပးႏုိင္သည္ -

· ကေလးအႏွီးလဲေပးရန္ လိုအပ္ျခင္းရွိမရွိ စစ္ေဆးျခင္း

· ကေလးမွာ ပူလြန္းေနျခင္း သို႔မဟုတ္ ေအးလြန္းေနျခင္း ရွိမရွိစစ္ေဆးျခင္း

· ကေလးဆာေလာင္ေနျခင္းရွိမရွိ စစ္ေဆးျခင္း

· ကေလးစီးလက္တြန္းလွည္းတြင္ထည့္၍ လမ္းေလွ်ာက္ေပးျခင္း

· ကေလးကို ေရခ်ိဳးေပးျခင္း သို႔မဟုတ္ ႏိွပ္နယ္ေပးျခင္း 

သင့္ကေလးငယ္ အိပ္စက္သည့္အခ်ိန္အထိ ၎တို႔ကို ေပြ႔ဖက္ထားျခင္း သို႔မဟုတ္ ခ်ီထားျခင္းကဲ့သို႔ အခ်ိဳ႕အရာမ်ားမွာ သင့္ကေလးအတြက္ မေကာင္းသည့္ အိပ္စက္ျခင္းအျပဳအမူႏွင့္ပံုစံမ်ား ျဖစ္လာေစတတ္သျဖင့္ ေရရွည္လုပ္ေဆာင္ရန္ ခဲယဥ္းႏုိင္သည္။ ေနာက္ပုိင္းတြင္ ၎တို႔အား သင္ေပြ႔ဖက္ထား သို႔မဟုတ္ ခ်ီထားမွသာ အိပ္စက္တတ္ေတာ့မည္ျဖစ္သည္။ ဤသုိ႔လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္အမ်ိဳးအစားမ်ားကို ဆက္လက္လုပ္ေဆာင္မည္ မလုပ္ေဆာင္မည္မွာ သင္၏ဆံုးျဖတ္ခ်က္သာ ျဖစ္သည္။
အိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာလုပ္႐ိုးလုပ္စဥ္မ်ားႏွင့္ ပတ္ဝန္းက်င္မ်ား ဖန္တီးေပးျခင္း
လုပ္႐ိုးလုပ္စဥ္မ်ားႏွင့္ ပတ္ဝန္းက်င္မ်ားသည္ ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ မ်ားကို အိပ္စက္ရန္ကူညီရာမွာ ႀကီးမားသည့္အခန္းက႑က ပါဝင္သည္။
ကေလးငယ္မ်ားအား အိပ္ရာဝင္ခ်ိန္ကို ေျပာျပရန္ အရိပ္အျမြက္တစ္ခု လိုအပ္ပါသည္။ အမ်ားအားျဖင့္ ၎မွာ ၎တို႔၏ ျပင္ပပတ္ဝန္းက်င္မွ အရာတစ္ခုခုျဖစ္ေလ့ရွိသည္။ 
ေမွာင္ေနေသာ အခန္း သို႔မဟုတ္ ၎တို႔အနီးတြင္ ရင္းႏွီးေသာ အရာဝတၳဳမ်ား ထားေပးျခင္းတို႔ျဖစ္ႏုိင္သည္ 
အိပ္စက္ျခင္းပတ္ဝန္းက်င္

သင္၏ႏို႔စို႔ကေလးငယ္အတြက္ ေကာင္းမြန္စြာအိပ္စက္ႏိုင္သည့္ ပတ္ဝန္းက်င္တစ္ခု ဖန္တီးေပးႏိုင္သည့္ အရာအခ်ိဳ႕မွာ ေအာက္ပါတို႔ပါဝင္သည္ -
· ေမွာင္ၿပီး တိတ္ဆိတ္ၿငိမ္သက္ေသာ ပတ္ဝန္းက်င္မ်ား

· ညဘက္၌ ေရခ်ိဳးေပးျခင္း

· တစ္သမတ္တည္းရွိၿပီး ႀကိဳတင္သိရွိႏိုင္သည့္ အိပ္ရာဝင္ခ်ိန္မ်ား ႏွင့္ ႏိုးထသည့္အခ်ိန္မ်ား

စာဖတ္ျပျခင္း၊ သားေခ်ာ့ေတးဆိုသိပ္ျခင္းႏွင့္ ကေလးအား ၎တို႔ပံုမွန္အိပ္စက္သည့္ ေနရာသို႔ေခၚေဆာင္ျခင္းကဲ့သို႔ အိပ္ရာမဝင္မီတစ္ပါတည္း လုပ္ေဆာင္ေလ့ရွိသည္မ်ားအပါအဝင္ အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာအိပ္ရာဝင္ခ်ိန္ လုပ္႐ိုးလုပ္စဥ္မ်ား။

အိပ္ရာဝင္ခ်ိန္ လုပ္႐ိုးလုပ္စဥ္မ်ား

အိပ္ရာဝင္ခ်ိန္လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္မ်ားသည္ သင္၏ကေလးငယ္ကို အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာအိပ္စက္ျခင္းပံုစံမ်ားႏွင့္ အျပဳအမူမ်ား ဖြံ႔ၿဖိဳးေစရန္ကူညီေပးၿပီး အိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ ျပႆနာမ်ားကို ကာကြယ္တားဆီးႏိုင္ပါသည္။

ပံုမွန္ေန႔ခ်ိန္ႏွင့္ ညအိပ္ရာဝင္ခ်ိန္ လုပ္႐ိုးလုပ္စဥ္မ်ားသည္ သင့္ကေလးငယ္အား အိပ္ေပ်ာ္သြားေစရန္ႏွင့္ ဆက္လက္အိပ္စက္ေစရန္ ကူညီေပးႏိုင္သည္။ ၎တို႔က သင့္ကေလးအား အိပ္စက္ခ်ိန္ေရာက္ၿပီကို အသိေပးသည္။
၎တို႔မွာ ႀကိဳတင္သိရွိႏိုင္ၿပီး သင့္ကေလးငယ္ကို စိတ္ၿငိမ္ေစသည္။

သင္လုပ္ေဆာင္ႏုိင္ေသာ အခ်ဳိ႕အရာမ်ားတြင္ ေအာက္ပါတို႔ပါဝင္သည္ - 

· လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္မ်ားကို အခ်ိန္နည္းနည္းသာေပးျခင္း - 15 မိနစ္မွ မိနစ္ 30 ထက္ မေက်ာ္ပါေစႏွင့္။

· ေန႔စဥ္ေန႔တိုင္း အိပ္ရာမဝင္မီ ေရေႏြးေႏြးျဖင့္ေရခ်ိဳးေပးျခင္း၊ ႏွိပ္နယ္ေပးျခင္း၊ ပံုျပင္မ်ားဖတ္ျပျခင္း သို႔မဟုတ္ သားေခ်ာ့ေတးမ်ား ဆိုျပျခင္းကဲ့သို႔ တူညီေသာ စိတ္အပန္းေျပေစမည့္လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားကုိ အသံုးျပဳပါ။

· တီဗီမပါဘဲ ၿငိမ္သက္ တိတ္ဆိတ္ၿပီး ေမွာင္၍ေႏြးေထြးေသာ ပတ္ဝန္းက်င္တစ္ခုကို ဖန္တီးပါ။

သင့္ကေလး  အိပ္စက္–ႏိုးထမႈ ဟန္ခ်က္ေကာင္းတစ္ခု ရရွိေစရန္ အိပ္ရာဝင္ခ်ိန္မ်ား၊ ေန႔လယ္တေရး တေမာအိပ္ခ်ိန္မ်ားႏွင့္ ႏိုးထအခ်ိန္မ်ားကို ပုံမွန္ထားရွိပါ။ 
အစာေကၽြးျခင္း၊ ကစားျခင္း၊ အိပ္စက္ျခင္း 
သင့္ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ ႀကီးထြားဖြံ႔ၿဖိဳးလာသည္ႏွင့္အမွ် တူညီေသာ အိပ္စက္ျခင္းလုပ္႐ိုးလုပ္စဥ္ကို ဆက္လက္အသံုးျပဳျခင္းမွာ ေကာင္းမြန္သည္ဟု သုေတသနမွ ျပသေနသည္။

အစာေကၽြးျခင္း၊ ကစားျခင္း၊ အိပ္စက္ျခင္းတို႔မွာ ႏို႔စို႔ကေလးငယ္မ်ား၊ တြားသြားကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ မူႀကိဳ ေက်ာင္းသားမ်ားအတြက္ အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာအိပ္စက္ ျခင္းပံုစံမ်ားႏွင့္ အျပဳအမူမ်ား ပ်ိဳးေထာင္ေပးရန္ သင္အသံုးျပဳႏုိင္သည့္ ေန႔အခ်ိန္လုပ္႐ုိးလုပ္စဥ္တစ္ခု ျဖစ္သည္။

· သင့္ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ ဖြ႔ံၿဖိဳးႀကီးထြားလာေစရန္အတြက္ သင့္ေလ်ာ္ေသာအစားအစာမ်ားေကၽြးပါ။
· ေန႔ဘက္တြင္ ကစားခ်ိန္ကို အားေပးပါ။ ႏို႔စို႔ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ ကစားခ်ိန္နမူနာမ်ားမွာ -

· ၾကမ္းျပင္ေပၚေဆာ့ကစားခ်ိန္
· စာဖတ္ျပခ်ိန္
· သီခ်င္းဆုိျပခ်ိန္
· ကေလးစီးလက္တြန္းလွည္းထဲတြင္ ထိုင္ျခင္း
· ကနဦးေမာပန္းႏြမ္းနယ္သည့္အမူအရာမ်ားကို ေစာင့္ၾကည့္ၿပီး သင့္ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ကို အိပ္ရာတြင္သိပ္ပါ။ 

အစာေကၽြးျခင္း၊ ကစားျခင္း၊ အိပ္စက္ျခင္းမွာ ေန႔အခ်ိန္အတြင္း ျပဳလုပ္ပါက အထိေရာက္ဆံုးျဖစ္သည္။ သင့္အေနျဖင့္ ညအခ်ိန္တြင္ ကစားျခင္းကိုေလွ်ာ့ခ်ၿပီး ေန႔ႏွင့္ည ျခားနားမႈကို သင့္ကေလးသိရွိရန္ တိတ္ဆိတ္ၿငိမ္သက္ေသာ၊ အလင္းမွိန္ေသာပတ္ဝန္းက်င္တစ္ခု ဖန္တီးေပးသင့္သည္။ 

အစာေကၽြးျခင္းသည္ လုပ္႐ိုးလုပ္စဥ္၏ အလြန္အေရးႀကီးေသာ အစိတ္အပိုင္းတစ္ခု ျဖစ္သည္။ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ၿပီး သင့္တင့္လံုေလာက္ေသာ အစားအစာသည္ သင့္ကေလးကစားရန္အတြက္ စြမ္းအင္ရရွိမည္ျဖစ္ၿပီး အျပန္အလွန္အေနျဖင့္ကစားျခင္းမွ အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ အိပ္စက္ျခင္းအျပဳအမူမ်ားကိုလည္း အားေပးမည္ျဖစ္သည္။
မိမိဘာသာစိတ္ၿငိမ္သက္ေစျခင္း
မိမိဘာသာစိတ္ၿငိမ္သက္ေစျခင္းမွာ သင့္ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ အေနျဖင့္ မိမိဘာသာ စိတ္ၿငိမ္သက္ေစရန္ သင္ယူၿပီး အိပ္ေပ်ာ္သြားျခင္း ျဖစ္သည္။
သင့္အေနျဖင့္ သင့္ကေလးငယ္ကို မိမိဘာသာစိတ္ၿငိမ္သက္မႈရေအာင္ လုပ္ေဆာင္ပုံကို သင္ယူရန္ ကူညီေပးႏိုင္သည္။
သင့္ကေလးငယ္သည္ မိမိဘာသာစိတ္ၿငိမ္သက္မႈရေအာင္္ သင္ယူတတ္သြားပါက ၎တို႔စိတ္ၿငိမ္သက္မႈရေစရန္အတြက္ သင့္အေပၚမွီခိုစရာ မလိုေတာ့ပါ။ 
အကယ္၍ သင့္ကေလးငယ္သည္ ညအခ်ိန္အတြင္း ႏိုးေနပါက (၎တို႔ကို အစာေကၽြးရန္ လိုသည္မွတပါး) ၎တို႔ဘာသာ ျပန္လည္အိပ္စက္ႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။
မိမိဘာသာစိတ္ၿငိမ္သက္ေစျခင္းသည္ သင့္ႏို႔စို႔ကေလးအား ညအခ်ိန္ အခ်ိန္ၾကာၾကာအိပ္စက္ရန္ ကူညီေပးႏိုင္သည္။ 
သင့္ကေလးငယ္အား မိမိဘာသာစိတ္ၿငိမ္သက္မႈရေစရန္ သင္ကူညီေပးႏိုင္သည္မွာ - 
· အခန္းမွာ ေမွာင္ေနၿပီး တိတ္ဆိတ္ၿငိမ္သက္ေနေအာင္ ေသခ်ာေဆာင္ရြက္ပါ။
· သင့္ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ ႏိုးေနေသးေသာ္လည္း ေမာပန္းႏြမ္းနယ္သည့္အခါ ပုခက္ထဲထည့္သိပ္ပါ။ ဤသို႔ေဆာင္ရြက္ျခင္းျဖင့္ ၎တို႔အား အိပ္ရာေပၚတြင္ စိတ္ၿငိမ္ သက္မႈရေအာင္လုပ္ျခင္းႏွင့္ အိပ္ေပ်ာ္ျခင္းဆက္စပ္မႈကို သင္ယူရန္ ကူညီေပးမည္ျဖစ္သည္။ 
ေဘးကင္းလုံၿခဳံစြာ အိပ္စက္ျခင္း
မိဘမ်ားစြာတို႔သည္ ၎တို႔ကေလးငယ္ကို ေမြးစအရြယ္ ရုတ္တရက္ေသဆံုးႏိုင္သည့္ (SUDI) အႏၱရာယ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ စိုးရိမ္ၾကပါသည္။ ၎မွာ ကေလးငယ္သည္ ရုတ္တရက္ မထင္မွတ္ဘဲ ေသဆံုးျခင္းျဖစ္သည္။ ၎သည္ အခ်ိန္တိုင္းျဖစ္ႏိုင္ေသာ္လည္း အိပ္စက္ခ်ိန္အတြင္း မၾကာခဏျဖစ္တတ္သည္။

သင့္ကေလးငယ္ ေဘးအႏၱရာယ္ကင္းစြာအိပ္စက္ႏိုင္ေအာင္ ကူညီေပးရန္ Red Nose မွ ဤရိုးရွင္းသည့္နည္းလမ္းမ်ားကို လိုက္နာပါ -
· ကေလးကို ပက္လက္အေနအထား အိပ္စက္ပါေစ

· ၎တို႔၏ဦးေခါင္းႏွင့္ မ်က္ႏွာကို အဝတ္မဖုံးအုပ္မိေအာင္ ထားပါ၊

· သင့္ကေလး၏ပတ္ဝန္းက်င္တြင္ ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းမွ ကင္းေဝးေၾကာင္း ေသခ်ာပါေစ 

· အႏၱရာယ္ကင္းစြာအိပ္စက္ႏုိင္မည့္ ပတ္ဝန္းက်င္တစ္ခုရွိပါေစ

· သင့္အခန္းအတြင္းရွိ စိတ္ခ်ရေသာ ကေလးပုခက္ေပၚတြင္ ကေလးကို အိပ္စက္ခိုင္းပါ

· မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးျခင္း

SUDI ႏႈန္းမ်ား ေလ်ာ့က်လာေသာ္လည္း ယင္းမွာ ၾသစေၾတးလ်တြင္ အသက္ ေလးပတ္ႏွင့္ 12 လၾကား ကေလးငယ္မ်ား မထင္မွတ္ဘဲေသဆံုးမႈ၏ အဓိက အေၾကာင္းရင္းျဖစ္သည္။
အႏၱရာယ္ကင္းစြာအိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ပိုမိုသိရွိႏုိင္ရန္အတြက္ Red Nose  အႏၱရာယ္ကင္းစြာအိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ လက္ကမ္းစာေစာင္ ကို < https://rednose.org.au/page/education-resources> တြင္ ဖတ္ရႈရန္ ကၽြႏ္ုပ္တို႔ အႀကံျပဳလိုပါသည္။ 

အိပ္စက္ျခင္းေနရာတစ္ခု မွ်ေဝျခင္း

မိဘမ်ား သို႔မဟုတ္ ေစာင့္ေရွာက္သူမ်ား ကေလးငယ္ႏွင့္အတူ အိပ္စက္ျခင္းေနရာတစ္ခု မွ်ေဝသံုးစြဲသည့္အခါ SUDI  အေျခအေန အခ်ဳိးအစား သိသိသာသာ မ်ားျပားသည္။ ယင္းကို အတူအိပ္စက္ျခင္း သို႔မဟုတ္ အိပ္ရာမွ်ေဝသံုးစြဲျခင္း ဟုလည္း ေခၚသည္။
အသက္ ေျခာက္လမွ 12 လအထိ ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ အလံုၿခံဳဆံုးအိပ္စက္ရမည့္ေနရာမွာ သင့္အိပ္ရာေဘးရွိ ၎တို႔၏ကေလးပုခက္ျဖစ္ေၾကာင္း Red Nose မွ အႀကံျပဳထားပါသည္။
Red Nose တြင္ မိဘမ်ားအတြက္ အႏၱရာယ္ကင္းစြာ အတူအိပ္ စက္ျခင္းဆိုင္ရာ အႀကံျပဳခ်က္မ်ားပါသည့္  အႏၱရာယ္ကင္းစြာ အတူအိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ လက္ကမ္းစာေစာင္  တစ္ခု ရွိပါသည္။ <https://rednose.org.au/page/education-resources> 

	ဤပုံစံကို အလြယ္တကူဖတ္႐ႈႏုိင္ေသာ ပုံစံတစ္ခုျဖင့္ ရယူလုိပါက မိခင္ႏွင့္ကေလးက်န္းမာေရးႏွင့္ မိဘအုပ္ထိန္းမႈ (Maternal and Child Health and Parenting) MCH@dhhs.vic.gov.au သုိ႔ အီးေမးလ္ေပးပို႔ပါ။
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ပိုမိုေကာင္းမြန္ေသာ က်န္းမာေရးခ်န္နယ္ (Better Health Channel) https://www.betterhealth.vic.gov.au/child-health တြင္ ရရွိႏုိင္ပါသည္
ဤအခ်က္အလက္မွတ္တမ္းသည္ က်န္းမာေရးႏွင့္ လူသားဝန္ေဆာင္မႈဦးစီးဌာနကိုယ္စား KPMG မွ ျပဳလုပ္သည့္ သုေတသနေပၚတြင္ အေျခခံထားသည္။ ဤသုေတသနတြင္ အေစာပိုင္းကေလးဘဝတြင္ အိပ္စက္ျခင္းႏွင့္ စိတ္ၿငိမ္ေစျခင္းအတြက္ ေခတ္ၿပိဳင္သုေတသနႏွင့္္ အေထာက္အထားအေျချပဳ ခ်ဥ္းကပ္နည္းမ်ား၊ ၾကားဝင္ညွိႏႈိင္းေဆာင္ရြက္မႈမ်ားအေပၚ ဘက္စုံက်ယ္ျပန္႔သည့္ ၿခဳံငုံသုံးသပ္ခ်က္တစ္ခုပါဝင္သည္။ ယင္းကို ဖြံ႔ၿဖိဳးတုိးတက္မႈဆုိင္ရာ သင့္ေလ်ာ္ေသာ နည္းဗ်ဴဟာမ်ားႏွင့္ ယဥ္ေက်းမႈအရ မတူကြဲျပားမႈမ်ားဟု ယူဆသည္။ သုေတသနမွတ္တမ္းအျပည့္အစုံကုိ  MCH ဝန္ေဆာင္မႈ ဝက္ဘ္ဆုိက္စာမ်က္ႏွာ( MCH Service webpage) https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/maternal-and-child-health-services မွ ေဒါင္းလုပ္ဆြဲပါ။
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