[image: image1.png]



	အေစာပိုင္းကေလးဘဝအတြက္  
အိပ္စက္ျခင္းႏွင့္ စိတ္ၿငိမ္ေစျခင္း 

	အခ်က္အလက္မွတ္တမ္း 13 - အိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ စိုးရိမ္စရာမ်ားအတြက္ ေျဖရွင္းနည္းမ်ား -မူႀကိဳကေလးငယ္မ်ား 3–5 ႏွစ္
(ျမန္မာ)


အက်ဥ္းခ်ဳပ္
· သင္၏ မူႀကိဳကေလးငယ္သည္ အိပ္စက္ျခင္း သို႔မဟုတ္ စိတ္ၿငိမ္ေအာင္ထိန္းျခင္းဆိုင္ရာ စိုးရိမ္စရာတစ္ခု ခံစားေနရျခင္းရွိမရွိကုိ သိႏုိင္ရန္ခဲယဥ္းသည္။ သင္၏မူႀကိဳကေလးငယ္ အိပ္စက္ျခင္းပုံစံသည္ သင္ သို႔မဟုတ္ သင့္မိသားစုကို ထိခိုက္ေစျခင္းမရွိဘဲ သင့္တြင္ အသုံးဝင္သည့္ နည္းဗ်ဴဟာမ်ားရွိေနပါက ၎တို႔တြင္ အိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ စိုးရိမ္စရာတစ္ခု မရွိႏုိင္ပါ။

· မိဘမ်ားအား မိမိတုိ႔မူႀကိဳကေလးငယ္၏ လုိအပ္ခ်က္မ်ားကို တုံ႔ျပန္ေပးရန္ တိုက္တြန္းလုိပါသည္။ တုံ႔ျပန္၍စိတ္ၿငိမ္ေပးျခင္းမွာ သင့္မူႀကိဳကေလးငယ္၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို အသိအမွတ္ျပဳၿပီး သင့္ေလ်ာ္စြာ တုံ႔ျပန္ရန္ျဖစ္သည္။
· မူႀကိဳကေလးငယ္မ်ားအတြက္ အိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ စိုးရိမ္စရာမ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ သင္ စမ္းၾကည့္ႏုိင္သည့္ နည္းလမ္းအနည္းငယ္ ရွိပါသည္။ ၎တို႔မွာ - ကေလးအိပ္ငိုက္ခ်ိန္၌ သိပ္ၿပီး အိပ္စက္ခ်ိန္ မိဘမရွိဘဲ ခ်န္ထားျခင္း၊ ဆုဇယားကြက္မ်ားႏွင့္ လြတ္လပ္စြာခြင့္ျပဳျခင္းတို႔ျဖစ္သည္။ သင္ေရြးခ်ယ္လုိက္ေသာ နည္းလမ္းသည္ သင့္မိသားစုႏွင့္ မူႀကိဳကေလးငယ္အတြက္ မွန္ကန္ေသာနည္းလမ္းျဖစ္ရန္ အေရးႀကီးသည္။
· သင့္မူႀကိဳကေလးငယ္သည္ ၎တို႔၏ပုခက္ထဲမွ ေက်ာ္ထြက္ရန္ ႀကိဳးစားေနသည္ကိုျမင္သည့္အခ်ိန္သည္ ၎တို႔အား အိပ္ရာေျပာင္းေပးရမည့္အခ်ိန္ ျဖစ္သည္။ အိမ္သည္ ၎တို႔ထိခိုက္ႏုိင္သည့္ အႏၱရာယ္နည္းပါးေစရန္ လုံၿခဳံစိတ္ခ်ရေအာင္ ျပဳလုပ္ထားပါ။

အိပ္စက္ျခင္းဆုိင္ရာ စိုးရိမ္စရာမ်ားႏွင့္ သင့္မူႀကိဳကေလးငယ္
သင့္မူႀကိဳကေလးငယ္သည္ အိပ္စက္ျခင္း သို႔မဟုတ္ စိတ္ၿငိမ္ေအာင္ထိန္းျခင္းဆိုင္ရာ စိုးရိမ္စရာတစ္ခု ခံစားေနရျခင္းရွိမရွိကုိ သိႏုိင္ရန္ခဲယဥ္းသည္။ သင့္မူႀကိဳကေလးငယ္ အိပ္စက္ျခင္းပုံစံ သည္ သင္ သို႔မဟုတ္ သင့္မိသားစုကို ထိခိုက္ေစျခင္းမရွိဘဲ သင့္တြင္ အသုံးဝင္သည့္ နည္းဗ်ဴဟာမ်ားရွိေနပါက ၎တို႔တြင္ အိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ စိုးရိမ္စရာတစ္ခု မရွိႏိုင္ပါ။

ေအာက္ပါ ‘ညဘက္တြင္ လုံးဝနီးပါးမအိပ္ျခင္း’ အဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္သည္ လမ္းညႊန္ခ်က္တစ္ခုေပးပါသည္- သုိ႔ေသာ္ သင္သည္ သင့္ကေလးအေၾကာင္းကို အသိဆုံးျဖစ္သည္။ သင့္အတြက္ စိုးရိမ္စရာတစ္ခုခုရွိလွ်င္ သင္၏ မိခင္ႏွင့္ကေလးက်န္းမာေရး သူနာျပဳ၊ ဆရာဝန္ သုိ႔မဟုတ္ မိခင္ႏွင့္ကေလးက်န္းမာေရးလုိင္း ဖုန္း - 13 22 29 သို႔ ဆက္သြယ္ၿပီး အကူအညီႏွင့္ အႀကံဥာဏ္ေတာင္းခံပါ။
သင့္ကေလးသည္ တစ္ပတ္ သို႔မဟုတ္ ႏွစ္ပတ္ေက်ာ္သည္အထိ တစ္ပတ္လွ်င္ ငါးႀကိမ္ သို႔မဟုတ္ ယင္းထက္ပို၍ ေအာက္ပါတို႔အနက္မွ တစ္ခု သို႔မဟုတ္ တစ္ခုထက္ပို၍ ျပဳလုပ္ေနလွ်င္ ညဘက္တြင္ လုံးဝနီးပါးမအိပ္ျခင္းျဖစ္သည္ - 

· တစ္ညလွ်င္ သုံးႀကိမ္ေက်ာ္ ဆက္တုိက္ႏုိးေနျခင္း
· မိနစ္ 30 ထက္ပို၍ စိတ္ၿငိမ္ေအာင္ ဆက္တုိက္ေခ်ာ့ေမာ့ရျခင္း
· ႏုိးလာၿပီး မိနစ္ 20 ၾကာသည္အထိ ဆက္ႏုိးေနေသးျခင္း
· မိဘမ်ား သို႔မဟုတ္ ေစာင့္ေရွာက္ေပးသူမ်ား၏ အိပ္ရာထဲသို႔ သြားျခင္း
· မိဘမ်ား/ေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားအား သိသိသာသာ စိတ္ဆင္းရဲမႈျဖစ္ေစသည့္ အိပ္စက္ရန္ႏွင့္ စိတ္ၿငိမ္ေစရန္ အခက္အခဲမ်ား ရွိျခင္း။ 
သင့္ကေလးသည္ အိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ စိုးရိမ္စရာတစ္ခု ႀကဳံေတြ႔ေနရသည္ဟု ထင္ပါက ငုပ္ေနေသာ က်န္းမာေရးျပႆနာမရွိေအာင္ ေသခ်ာေဆာင္ရြက္ရန္ သင့္မိခင္ႏွင့္ကေလးက်န္းမာေရး သူနာျပဳ သို႔မဟုတ္ ဆရာဝန္ႏွင့္ ေဆြးေႏြးၾကည့္သင့္သည္။

သင့္မူႀကိဳကေလးငယ္ အိပ္စက္ျခင္းႏွင့္ စိတ္ၿငိမ္သက္ေစရန္ ကူညီေပးမည့္ နည္းဗ်ဴဟာမ်ား
မူႀကိဳကေလးငယ္မ်ားသည္ မတူညီၾကပါ။ အခ်ဳိ႕မွာ ညဘက္တြင္ ဆက္လက္ႏိုးေနတတ္ၾကသည္။

မိဘမ်ားအား မိမိတုိ႔မူႀကိဳကေလးငယ္၏ လုိအပ္ခ်က္မ်ားကို တုံ႔ျပန္ေပးရန္ တိုက္တြန္းလုိပါသည္။ တုံ႔ျပန္၍ စိတ္ၿငိမ္ေပးျခင္းမွာ သင့္မူႀကိဳကေလးငယ္၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို အသိအမွတ္ျပဳၿပီး သင့္ေလ်ာ္စြာ တုံ႔ျပန္ရန္ျဖစ္သည္။ 

သင္သည္ ယင္းကို ၎တို႔၏ အရိပ္အျမြက္မ်ား၊ ေမာပန္းေၾကာင္း အမူအရာမ်ားႏွင့္ ၎တုိ႔ငိုသည့္ျပင္းအားကို သိရွိျခင္းျဖင့္ တုံ႔ျပန္ေပးႏုိင္သည္။ သင္သည္ သင့္ကေလးငယ္ စိတ္မခ်မ္းသာသည့္အခါ သင္သည္ ၎တို႔အတြက္ စိတ္ေရာ ကိုယ္ပါရွိေနေပးေၾကာင္း ၎တို႔ သိရွိထားရန္ အေရးႀကီးသည္။

အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ အိပ္စက္ျခင္းပတ္ဝန္းက်င္မ်ားႏွင့္ လုပ္႐ိုးလုပ္စဥ္မ်ား ဖန္တီးေပးထားျခင္းသည္ သင့္မူႀကိဳကေလးငယ္အား အိပ္ရာဝင္ခ်ိန္တြင္ ကူညီေပးႏုိင္ပါသည္။ အခ်က္အလက္မ်ား ပိုမုိသိရွိလုိပါက အခ်က္အလက္မွတ္တမ္း 10 တြင္ ၾကည့္႐ႈႏုိင္ပါသည္ - အိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ စိုးရိမ္စရာမ်ား ကာကြယ္ေရးနည္းလမ္းမ်ားကို  ပိုမုိေကာင္းမြန္ေသာ က်န္းမာေရးခ်န္နယ္ <https://www.betterhealth.vic.gov.au/child-health> တြင္ ရရွိႏုိင္ပါသည္။

မိသားစုတုိင္းသည္ မတူညီၾကပါ။ သင့္အတြက္ အဆင္ေျပၿပီး သင့္မူႀကိဳကေလးငယ္၊ မိသားစုတို႔ႏွင့္သင့္ေလ်ာ္သည့္ နည္းဗ်ဴဟာတစ္ခုကုိ အသုံးျပဳရန္ လိုအပ္သည္။

ကေလးအိပ္ငိုက္ခ်ိန္၌ သိပ္ၿပီး အိပ္စက္ခ်ိန္ မိဘမရွိဘဲ ခ်န္ထားျခင္း

ကေလးအိပ္ငိုက္ခ်ိန္၌ သိပ္ၿပီး အိပ္စက္ခ်ိန္ မိဘမရွိဘဲ ခ်န္ထားျခင္းကုိ 2-3 ႏွစ္ ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ အသုံးျပဳႏုိင္ပါသည္။ ယင္းမွာ သင့္ကေလးအိပ္ရာဝင္ရမည့္အခ်ိန္ကို ကန္႔သတ္ျခင္း ျဖင့္ အိပ္ခ်ိန္သတ္မွတ္သည့္ ဇီဝကမၼသီအုိရီတစ္ခုေပၚတြင္ အေျခခံပါသည္။ ဤနည္းလမ္းအရ သင့္ကေလးသည္ ၎တို႔သဘာဝအတုိင္း ပင္ပန္းလာသည့္အခါမွ သို႔မဟုတ္ အိပ္ငိုက္လာသည့္ အခါမွ အိပ္ရာဝင္ေစျခင္းေၾကာင့္ ညဘက္တြင္ ႏုိးေနသည့္အခ်ိန္ နည္းသြားမည္ျဖစ္သည္။

· ကေလးသည္ တစ္ပတ္အတြင္း ညတုိင္းအိပ္ရာဝင္သည့္ အခ်ိန္ကို မွတ္ထားပါ။

· ေနာက္ဆုံးအခ်ိန္ကို မွတ္ၿပီး ၎ကုိ အိပ္ခ်ိန္အျဖစ္သတ္မွတ္ပါ။

· ႏွစ္ရက္ၾကာတုိင္း အိပ္ခ်ိန္ကို 15 မိနစ္ခန္႔ ျဖည္းျဖည္းခ်င္း ေနာက္ဆုတ္ေပးပါ။

· ဤနည္းလမ္းကိုသုံးၿပီး (လိုအပ္ပါက) အိပ္ခ်ိန္ကုိ ေရွ႕သို႔လည္း တိုးႏုိင္ပါသည္။ သင့္ကေလးကို သိပ္သည့္အခါ အလြယ္တကူႏွင့္ လ်င္ျမန္စြာ အိပ္ေပ်ာ္ေလ့ရွိသည္ႏွင့္ ၎တို႔၏ အိပ္ခ်ိန္ကို ႏွစ္ရက္ၾကာတုိင္း 15 မိနစ္ ေရွ႕တုိးေပးပါ။

· သင့္ကေလးငယ္ လ်င္ျမန္စြာ အိပ္ေပ်ာ္ၿပီး ညဘက္ႏုိးထျခင္းအနည္းဆုံးျဖစ္ကာ အဆင္အေျပဆုံး အိပ္ရာဝင္ခ်ိန္ေရာက္သည္အထိ ဆက္လုပ္ပါ။ 

ဆုဇယားကြက္မ်ားႏွင့္ လြတ္လပ္စြာခြင့္ျပဳျခင္း

သင့္ကေလးသည္ နားလည္တတ္ၿပီး အခ်ိတ္အဆက္မိမိ စကားေျပာတတ္လာပါက အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ အိပ္စက္ျခင္း အျပဳအမူကို တြန္းအားေပးရန္ ဆုဇယားကြက္ သုိ႔မဟုတ္ လြတ္လပ္စြာခြင့္ျပဳျခင္းတုိ႔ကို အသုံးျပဳႏုိင္သည္။
ဆုဇယားကြက္မ်ား

ဆုဇယားကြက္မ်ားသည္ သင့္ကေလး၏ အျပဳအမူ ေျပာင္းလဲရန္အတြက္ ကိရိယာမ်ားျဖစ္ၿပီး နံရံကပ္ပိုစတာမ်ား သုိ႔မဟုတ္ အပ္ပလီေကးရွင္းမ်ား ပါဝင္ႏုိ္င္သည္။ ၎တုိ႔သည္ အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ အမူအက်င့္မ်ား သုိ႔မဟုတ္ သင့္ကေလးေအာင္ျမင္ေအာင္ ျပဳလုပ္ရမည့္ ရည္မွန္းခ်က္မ်ားကို ျပေပးသည္။

ဆုဇယားကြက္မ်ားသည္ အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ ညအခ်ိန္ အျပဳအမူမ်ားကို အားေပးရာတြင္ ထိေရာက္ေၾကာင္း သုေတသနရလဒ္မ်ားက ျပသေနသည္။ 

အျပဳအမူေကာင္းတစ္ခု မျပဳလုပ္မီ ဆုခ်ျခင္းထက္ ေအာင္ျမင္ေအာင္ျပဳလုပ္ၿပီးမွသာ ဆုခ်ရန္ အေရးႀကီးသည္။ (မျပဳလုပ္မီဆုခ်ျခင္းသည္ လာဘ္ထုိးသည္ႏွင့္ပိုတူသည္)။ ဆုမရပါကလည္း ကေလးမ်ားကို အျပစ္မေပးရန္ အေရးႀကီးသည္။ 

ဥပမာ သင္သည္ ညဘက္တြင္ ကေလးမ်ား ေအာ္ငိုျခင္းမရွိပါက မနက္တြင္ ကေလးကို စတစ္ကာတစ္ခု ဆုခ်ရန္ ႀကိဳးစားပါ။
၎တို႔ စတစ္ကာ ငါးခုရရွိၿပီးေနာက္မွာ ဆုတစ္ခု ရရွိမည္ျဖစ္သည္။ (ဥပမာ- မိသားစု စက္ဘီးစီးျခင္း၊ ႐ုပ္ရွင္ၾကည့္ျခင္း သို႔မဟုတ္ မိဘမ်ား သို႔မဟုတ္ ေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားႏွင့္ အတူေပ်ာ္စရာအခ်ိန္တစ္ခုခု)။
လြတ္လပ္စြာခြင့္ျပဳျခင္း

လြတ္လပ္စြာခြင့္ျပဳျခင္းမ်ားသည္ အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ အိပ္စက္ျခင္း အျပဳအမူကုိ အားျဖည့္ေပးသည့္ အျခားနည္းလမ္းတစ္ခုျဖစ္သည္။ ဤနည္းဗ်ဴဟာကို ထိေေရာက္စြာ အသုံးျပဳရန္ တစ္သမတ္တည္းျဖစ္ရန္လိုသည္။

သင့္မူႀကိဳကေလးငယ္အား ညတစ္ညစီတိုင္း လက္ခံႏုိင္ေသာ ေတာင္းဆုိမႈတစ္ခုအတြက္ ၎တို႔အသုံးျပဳႏုိင္မည့္ ခြင့္ျပဳခ်က္တစ္ခုေပးပါ၊ ဥပမာ ေရတစ္ခြက္ေသာက္ခြင့္ သို႔မဟုတ္ တစ္ခါနမ္းျခင္း။ 
သင့္ကေလး ဤခြင့္ျပဳခ်က္ကို တစ္ခါသုံးၿပီးပါက ေနာက္တစ္ခုထပ္ေတာင္းဆုိျခင္း သို႔မဟုတ္ ေအာ္ငိုျခင္းမ်ား မျပဳဘဲ ၿငိမ္ေအးစြာေနရမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ 

သင့္ကေလးသည္ လက္မခံႏုိင္ေသာ အရာတစ္ခုခုကို ေတာင္းဆုိလွ်င္ (ဥပမာ ေရခဲမုန္႔ သို႔မဟုတ္ ေနာက္က်သည္အထိ မအိပ္ဘဲေနျခင္း) သုိ႔မဟုတ္ က်ယ္က်ယ္ေလာင္ေလာင္ႏွင့္ အဆက္မျပတ္ စတင္ဆန္႔က်င္လာလွ်င္ ယင္းမွာေခါင္းမာသည့္ အျပဳအမူကို တြန္းအားေပးရာေရာက္ႏုိင္သည့္အတြက္ တုံ႔ျပန္မႈမျပဳရပါ။

ေဘးကင္းလုံၿခဳံေသာ အိပ္စက္မႈပတ္ဝန္းက်င္
သင့္မူႀကိဳကေလးငယ္သည္ ပုခက္ထဲမွ ေက်ာ္ထြက္ရန္ႀကိဳးစားလွ်င္ သို႔မဟုတ္ ေက်ာ္ထြက္ႏုိ္င္ခဲ့ပါက ကေလးပုခက္သည္ သင့္ကေလးအတြက္ စိတ္ခ်ရေသာ အိပ္စက္မႈပတ္ဝန္းက်င္တစ္ခု မဟုတ္ေတာ့ပါ။ ၎တို႔ကို ကေလးပုခက္မွာ အိပ္ရာတစ္ခုသို႔ ကူညီေျပာင္းေပးႏုိင္မည့္ နည္းဗ်ဴဟာမ်ား ရွိပါသည္။ အခ်က္အလက္မွတ္တမ္း 12 - အိပ္စက္ျခင္းဆုိင္ရာ စိုးရိမ္စရာမ်ားအတြက္ အေျဖမ်ားကို ပိုမိုေကာင္းမြန္ေသာ က်န္းမာေရးခ်န္နယ္  <https://www.betterhealth.vic.gov.au/child-health> တြင္ ရရွိႏုိင္ပါသည္။  

သင့္အိမ္ႏွင့္ မူႀကိဳကေလးငယ္ အိပ္စက္ရာပတ္ဝန္းက်င္ကို လုံၿခဳံမႈရွိေအာင္ လုပ္ေဆာင္ထားရန္ အေရးႀကီးသည္။

ႀကိဳးမ်ား၊ လွ်ပ္စစ္အသုံးအေဆာင္မ်ား၊ လွ်ပ္စစ္ခုံမ်ားႏွင့္ ၎တို႔ ညအခ်ိန္ အိပ္ရာထပါက ထိခိုက္ဒဏ္ရာရေစႏုိင္မည့္ ေလွကားမ်ားႏွင့္ ျပတင္းေပါက္မ်ားကဲ့သို႔ အရာမ်ားကို ၎တို႔ လက္လွမ္းမမီေအာင္ ထားသင့္သည္။
	ဤပုံစံကို အလြယ္တကူဖတ္႐ႈႏုိင္ေသာ ပုံစံတစ္ခုျဖင့္ ရယူလုိပါက မိခင္ႏွင့္ကေလးက်န္းမာေရးႏွင့္ မိဘအုပ္ထိန္းမႈ <MCH@dhhs.vic.gov.au> သုိ႔ အီးေမးလ္ေပးပို႔ပါ။
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