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	အေစာပိုင္းကေလးဘဝအတြက္  အိပ္စက္ျခင္းႏွင့္ စိတ္ၿငိမ္ေစျခင္း 

	အခ်က္အလက္မွတ္တမ္း 4 - ပံုမွန္အိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ အျပဳအမူ - တြားသြားကေလးငယ္မ်ား 1–2 ႏွစ္
(ျမန္မာ)


အက်ဥ္းခ်ဳပ္
· ဤအသက္အရြယ္တြင္ တြားသြားကေလးငယ္မ်ားသည္ ေန႔လယ္ တစ္နာရီမွ ႏွစ္နာရီၾကာ တေရးတေမာအိပ္စက္ျခင္းအပါအဝင္ 24 နာရီကာလအတြင္း အမ်ားအားျဖင့္ 10 – 14 နာရီ အိပ္စက္သည္။

· အခ်ိဳ႕တြားသြားကေလးငယ္မ်ားသည္ အထူးသျဖင့္ ၎တို႔တြင္ ညအခ်ိန္ စုိးရိမ္ေၾကာက္ရြံ႕ျခင္းမ်ား ရွိပါက ညအခ်ိန္၌ ႏိုးတတ္ၿပီး သင္၏ႏွစ္သိမ့္ေပးမႈ လိုအပ္သည္။

· 18 လသားအရြယ္ခန္႔တြင္ အခ်ိဳ႕တြားသြားကေလးငယ္မ်ားသည္ အိပ္စက္ျခင္းဆုတ္ယုတ္မႈကို ခံစားရပါသည္ - ၎တို႔ ေကာင္းေကာင္းအိပ္စက္ေနက်ျဖစ္ပါက အိပ္ရာ ဝင္ရန္ ႐ုတ္တရက္ျငင္းဆန္ႏိုင္သည္ သို႔မဟုတ္ ညဘက္တြင္ ႏိုးေနႏိုင္သည္။ ၎မွာ ယာယီမွ်သာျဖစ္ၿပီး အမ်ားအားျဖင့္ သင့္ကေလးအသက္ ႀကီးလာသည္ႏွင့္အမွ် ေျပလည္သြားမည္ျဖစ္သည္။

အိပ္စက္ျခင္းပံုစံမ်ားႏွင့္ အျပဳအမူမ်ား

ခန္႔မွန္းေျခအားျဖင့္ အသက္ 12 လသားအရြယ္မွစ၍ တြားသြားကေလးငယ္မ်ားသည္ အမ်ားအားျဖင့္ အခ်ိန္ၾကာၾကာအိပ္စက္ၿပီး မၾကာခဏႏိုးျခင္းေလ်ာ့နည္းလာကာ ညဘက္တြင္ ပိုအိပ္လာမည္။
အသက္ 12 လသားမွ ႏွစ္ႏွစ္သားအရြယ္ရွိ တြားသြားကေလး ငယ္မ်ားသည္ တစ္နာရီကေန သံုးနာရီအထိ တေရးတေမာ အိပ္စက္ျခင္းအပါအဝင္ 24 နာရီကာလအတြင္း 10–14 နာရီ အိပ္စက္သည္။
ဤတြင္ ၎တို႔ ႀကီးထြားလာရန္ႏွင့္ အေကာင္းဆံုး ေဆာင္ရြက္ႏိုင္ရန္ စြမ္းအင္ရွိေၾကာင္း ေသခ်ာေစပါသည္။ 
ကေလးတစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး မတူသျဖင့္ ဤေနရာတြင္ ေဖာ္ျပထား သည့္ ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ သင့္တြားသြားကေလးငယ္ေလး အိပ္စက္ျခင္းပံုစံမ်ား ကြဲျပားေနေသာ္လည္း အလြန္စိတ္မပူပါႏွင့္။ သင့္ကေလးႏွင့္ပတ္သက္၍ စိုးရိမ္ေနပါက သင္၏မိခင္ႏွင့္ ကေလးက်န္းမာေရး သူနာျပဳ၊ ဆရာဝန္ သို႔မဟုတ္ မိခင္ႏွင့္ကေလး က်န္းမာေရးအေရးေပၚဖုန္း - 13 22 29 သို႔ ဆက္သြယ္ပါ။

အိပ္စက္မႈစည္းခ်က္မ်ား

ဤအရြယ္တြင္ သင္၏တြားသြားကေလးငယ္သည္ ေန႔အခ်ိန္ တေရးတေမာအိပ္စက္မႈႏွစ္ႀကိမ္မွ အခ်ိန္ၾကာၾကာတေရး တေမာအိပ္စက္ျခင္းတစ္ႀကိမ္သာျဖစ္သြားၿပီး အိပ္ခ်ိန္အေရအတြက္ႏွင့္ အခ်ိန္ပမာဏ ေလ်ာ့နည္းလာႏိုင္သည္။
သင္၏တြားသြားကေလးငယ္သည္ ညဘက္တြင္ အမ်ားအားျဖင့္ အခ်ိန္အၾကာႀကီး အိပ္စက္ေသာ္လည္း အခ်ိဳ႕တြားသြား ကေလးငယ္မ်ား ညဘက္ႏိုးျခင္းမွာ အျဖစ္မ်ားေနဆဲျဖစ္သည္။
တြားသြားကေလးငယ္မ်ား ညဘက္ စုိးရိမ္ေၾကာက္ရြံ႕ျခင္းမ်ား ႀကီးမားလာတတ္သည္မွာ ပံုမွန္ျဖစ္သည္။ ဤအခ်က္ေၾကာင့္ သင့္ကေလးငယ္ကုိ ပိုမိုႏွစ္သိမ့္ေပးမႈ လိုအပ္ႏိုင္ပါသည္။
၎တို႔သည္ စိတ္ခံစားခ်က္အရ မိဘမ်ား သို႔မဟုတ္ ေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားအေပၚ ပိုတြယ္ကပ္လာႏိုင္ၿပီး ညဘက္အိပ္ရာဝင္ခ်ိန္ ခြဲခြာျခင္းဆိုင္ရာစိုးရိမ္မႈႏွင့္ စိတ္ပူပင္မႈကို ျဖစ္ေစႏိုင္သည္။ ကေလးငယ္မ်ားဆိုင္ရာ စိုးရိမ္မႈႏွင့္ပတ္သက္သည့္ အခ်က္အလက္မ်ားကို ပိုမိုေကာင္းမြန္ေသာက်န္းမာေရး ခ်န္နယ္ (Better Health Channel ) <https://www.betterhealth.vic.gov.au/child-health> တြင္ ရရွိႏိုင္သည္။

၎တို႔သည္ ညဘက္အိပ္ရာဝင္ျခင္းကို စတင္ျငင္းဆန္ၿပီး မိသားစုႏွင့္ အတူေနလိုသည္။ ဤအရာသည္ အသက္ 18 လသားအရြယ္ခန္႔တြင္ အမ်ားဆံုး ျဖစ္ၿပီး အသက္ႀကီးလာသည္ႏွင့္အမွ် ေပ်ာက္သြားသည္။
စိတ္ၿငိမ္ေစျခင္း

မိဘမ်ားႏွင့္ ေစာင့္ေရွာက္သူအခ်ိဳ႕သည္ အိပ္စက္ျခင္း သို႔မဟုတ္ စိတ္ၿငိမ္ေစျခင္းမွာ စိုးရိမ္စရာတစ္ခုဟု ထင္ျမင္ႏိုင္သည္။
တြားသြားကေလးငယ္မ်ား အိပ္စက္ေအာင္ ကူညီေပးရန္ႏွင့္ အိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ စိုးရိမ္စရာမ်ားကို ကာကြယ္ေပးရန္ အတြက္ ပတ္ဝန္းက်င္ဆိုင္ရာ အေၾကာင္းရင္းမ်ားႏွင့္ မိသားစုဆက္ဆံေရးသည္ အထူးသျဖင့္ ဤအသက္အရြယ္တြင္ အေရးႀကီးသည္။ သင့္ကေလး၏လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို ႀကိဳးစားတုံ႔ျပန္ေပးပါ - ၎တို႔ စိုးရိမ္စိတ္ျဖစ္ေနလွ်င္ သင့္မွာ စိတ္ခံစားမႈဆိုင္ရာႏွင့္ ႐ုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာအရ အသင့္ရွိေၾကာင္း သင့္ကေလးငယ္ သိရွိထားရန္ အေရးႀကီးသည္။ သင့္ကေလး၏ အရိပ္အႁမြက္မ်ား၊ ေမာပန္းႏြမ္းနယ္သည့္ အမူအရာမ်ားႏွင့္ ငိုေႂကြးျခင္းျပင္းထန္မႈတို႔ကို သိရွိထားျခင္းျဖင့္ ဤအရာကို သင္ေဆာင္ရြက္ႏိုင္သည္။ သင္၏ကေလးငယ္အေပၚ နားလည္ၿပီး ၎တို႔ႏွင့္ ဆယ္သြယ္ျခင္းျဖင့္ အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ အိပ္စက္ျခင္း ပံုစံမ်ားကို ပံ့ပိုးေပးႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။
လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္မ်ားႏွင့္ ပတ္ဝန္းက်င္မ်ားသည္ သင္၏ ကေလးငယ္မ်ား အိပ္စက္ေအာင္ကူညီေပးရာမွာ ႀကီးမားသည့္ အခန္းက႑က ပါဝင္သည္ - ၎တို႔အား အိပ္ရာဝင္ခ်ိန္ကို ေျပာျပရန္ အရိပ္အျမြက္တစ္ခု လိုအပ္ပါသည္။ ယင္းမွာ အထူးသျဖင့္ ၎တို႔၏ျပင္ပပတ္ဝန္းက်င္ထဲက အရာတစ္ခုျဖစ္သည္။ ယင္းမွာ ေမွာင္ေနသည့္အခန္းတစ္ခန္း သို႔မဟုတ္ ၎တို႔ အနီးတဝိုက္တြင္ ၎တို႔ရင္းႏွီးေနသည့္ အရာဝတၳဳမ်ားထားေပးျခင္းျဖစ္ႏိုင္သည္။

ညဘက္တြင္ ဖုန္း/ကြန္ပ်ဴတာသံုးျခင္း/ရုပ္ရွင္ၾကည့္ျခင္း ကန္႔သတ္ထားျခင္းႏွင့္ ေရခ်ိဳးျခင္း၊ စာဖတ္ျခင္း၊ သီခ်င္းနားေထာင္ၿပီး အိပ္ရာဝင္ျခင္းကဲ့သို႔ ပံုမွန္အိပ္ရာဝင္ခ်ိန္ လုပ္ထံုးလုပ္နည္းတစ္ခု ရွိထားျခင္းသည္ စိတ္ၿငိမ္ျခင္းဆိုင္ရာ အခက္အခဲမ်ားႏွင့္ ညဘက္ႏိုးထျခင္းကို ကာကြယ္တားဆီး ေပးၿပီး ေလ်ာ့ခ်ေပးသည္။

အိပ္စက္ျခင္းဆုတ္ယုတ္မႈ

18 လသားအရြယ္ခန္႔တြင္ အမ်ားအားျဖင့္ ေကာင္းေကာင္း အိပ္စက္သည့္ အခ်ိဳ႕ကေလးငယ္မ်ား ႐ုတ္တရက္ အိပ္ရာဝင္ရန္ ျငင္းဆိုလာတတ္သည္ သို႔မဟုတ္ ညဘက္တြင္ ႏိုးျခင္းႏွင့္ ၎တို႔ဘာသာ ျပန္အိပ္မေပ်ာ္ျခင္းျဖတ္တတ္သည္။
ဤအရာကို အိပ္စက္ျခင္းဆုတ္ယုတ္မႈဟု ေခၚသည္။
အိပ္စက္ျခင္းေလ်ာ့နည္းလာျခင္းသည္ အမ်ားအားျဖင့္ ခဏသာျဖစ္ၿပီး ကေလးဘဝအရြယ္မ်ားစြာတြင္ ျဖစ္ႏိုင္သည္။
၎သည္ ႀကီးထြားဖြံ႔ၿဖိဳးမႈျမန္သည့္ကာလမ်ားႏွင့္ အမ်ားအားျဖင့္ဆက္ႏႊယ္ေနေသာ္လည္း ေအာက္ပါတို႔ကဲ့သို႔ အေၾကာင္းရင္းမ်ားေၾကာင့္လည္း ျဖစ္ႏိုင္သည္ -
· သြားစေပါက္ျခင္း

· လုပ္႐ိုးလုပ္စဥ္ေျပာင္းလဲျခင္း
· နာမက်န္းျခင္း
· ခရီးသြားျခင္း
· စိတ္ဖိစီးျခင္း။
သင့္ကေလးသည္ အိပ္စက္ျခင္းဆုတ္ယုတ္မႈကို ခံစားရပါက အိပ္ရာဝင္ခ်ိန္လုပ္႐ိုးလုပ္စဥ္မ်ားအတိုင္း အၿမဲ ေဆာင္ရြက္ပါ။ သင့္ကေလးကို လိုအပ္သလို စိတ္တည္ၿငိမ္ေအာင္လုပ္ပါ၊ ႏွစ္သိမ့္မႈေပးၿပီး စိတ္ေျဖေပးပါ၊ သို႔ေသာ္ အိပ္ရာဝင္ခ်ိန္မွာ အိပ္စက္ရမည့္အခ်ိန္ျဖစ္ေၾကာင္း ျပတ္သားမႈရွိပါ။
အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာအိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ အျပဳအမူမ်ား တိုးတက္လာရန္အတြက္ သင္အသံုးျပဳႏိုင္သည့္ အခ်ိဳ႕နည္းဗ်ဴဟာမ်ားမွာ -
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