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	အေစာပိုင္းကေလးဘဝအတြက္  အိပ္စက္ျခင္းႏွင့္ စိတ္ၿငိမ္ေစျခင္း

	အခ်က္အလက္မွတ္တမ္း 7 - အိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာစိုးရိမ္စရာမ်ား ကာကြယ္တားဆီးျခင္း - ႏို႔စို႔ကေလးငယ္မ်ား 0–6 လ
(ျမန္မာ)


အက်ဥ္းခ်ဳပ္

· သင့္ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ႏွင့္ သံေယာဇဥ္ သို႔မဟုတ္ တြယ္တာမႈရွိရန္ အေရးႀကီးသည္။ ၎မွ သင့္ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ ဖြံ႔ၿဖိဳးလာရန္ ကူညီေပးမည္ျဖစ္ၿပီး သင့္အား သင့္ႏို႔စို႔ကေလးႏွင့္ ၎တို႔၏အရိပ္အျမြက္မ်ားကို နားလည္ေစရန္ ကူညီေပးမည္ျဖစ္သည္။

· အခ်ိဳ႕မိဘမ်ားအတြက္ ၎တို႔ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ႏွင့္ သံေယာဇဥ္ ခ်ည္ေႏွာင္ရန္ အခ်ိန္ၾကာႏိုင္သည္။ ယင္းမွာ ပံုမွန္ျဖစ္သည္။

· ေမြးဖြားစအရြယ္မွ ေျခာက္လသားအရြယ္ရွိေသာ ေမြးကင္းစ ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ ႏို႔စို႔ကေလးငယ္မ်ားသည္ ၎တို႔ဘာသာ စိတ္ၿငိမ္ေစရန္ မသင္ယူတတ္ေသးသျဖင့္ ၎တို႔အတြက္ စိတ္မၿငိမ္ႏိုင္ျခင္းမွာ သာမန္ျဖစ္သည္။ အမ်ားအားျဖင့္ ၎တို႔စိတ္ၿငိမ္ေစရန္ႏွင့္ အိပ္ရာဝင္ရန္အတြက္ သင့္အကူအညီလိုအပ္ပါသည္။

· ႏို႔စို႔ကေလးငယ္မ်ားအား အိပ္ရာဝင္ခ်ိန္ကို ေျပာျပရန္ အရိပ္အျမြက္တစ္ခု လိုအပ္ပါသည္။ ယင္းမွာ အမ်ားအားျဖင့္ အႏွီးျဖင့္ခပ္တင္းတင္းပတ္ေပးထားျခင္း သို႔မဟုတ္ ၿခဳံေပးထားျခင္း၊ ေရခ်ိဳးျခင္း၊ ႏွိပ္နယ္ေပးျခင္း သို႔မဟုတ္ အလင္းမွိန္မွိန္အခန္းတစ္ခန္းကဲ့သို႔ ၎တို႔၏ျပင္ပပတ္ဝန္းက်င္ထဲက အရာတစ္ခု ျဖစ္သည္။

· အိပ္ရာဝင္ျခင္းလုပ္ရိုးလုပ္စဥ္တစ္ခုမွာ ႀကိဳတင္သိရွိႏိုင္ၿပီး သင့္ကေလးကို စိတ္ၿငိမ္ေစသည့္အျပင္ အိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ ျပႆနာမ်ားကို ကာကြယ္တားဆီးႏိုင္ပါသည္။

သင့္ကေလးငယ္အေၾကာင္း သိရွိျခင္း
သင့္ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ႏွင့္ သံေယာဇဥ္ သို႔မဟုတ္ တြယ္တာမႈ သည္ေရးႀကီးသည္။ ၎မွ သင့္ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ ဖြံ႔ၿဖိဳးလာရန္ ကူညီေပးမည္ျဖစ္ၿပီး သင့္အား သင့္ႏို႔စို႔ကေလးႏွင့္ ၎တို႔၏အရိပ္အျမြက္မ်ားကို နားလည္ေစရန္ ကူညီေပးမည္ျဖစ္သည္။

သင္မွ ကေလးငယ္မ်ား၏လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို တုံ႔ျပန္ေပးသည့္အခါ ၎တို႔မွာ လံုၿခံဳၿပီး အခ်စ္ခံရသည္ဟု ခံစားရသည္။ 

သင့္ကေလးငယ္ေလး ဖြံ႔ၿဖိဳးလာရန္ သင္ကူညီေပးႏိုင္သည္မွာ -
· ထိေတြ႔ျခင္း

· ေပြ႔ဖက္ျခင္း

· စကားေျပာျခင္း

· သီခ်င္းဆိုျခင္း

· ၿပဳံးရယ္ျခင္း

· ၎တို႔၏မ်က္လံုးထဲကို ၾကည့္ျခင္းတို႔ျဖစ္သည္။
သင္သည္ သင့္ႏို႔စို႔ကေလးငယ္အေပၚ သည္းသည္းလႈပ္ခ်စ္ခင္သည့္ ခံစားခ်က္တစ္ခုခံစားရႏိုင္ၿပီး လက္ငင္းခိုင္မာသည့္ခ်ိတ္ဆက္မႈ တစ္ခုကို ဖန္တီးႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။

သင့္ႏို႔စို႔ကေလးငယ္အေၾကာင္း သိရွိျခင္းဆိုင္ရာ ထပ္ေလာင္း အခ်က္အလက္မ်ားကို ကေလးငယ္မ်ား ျပဳစုပ်ိဳးေထာင္ေရး ဝက္ဘ္ဆိုဒ္ (Raising Children ) ေမြးကင္းစကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ သံေယာဇဥ္ ရစ္ဖြဲ႔ခ်ည္ေႏွာင္ျခင္း < https://raisingchildren.net.au/newborns/connecting-communicating/bonding/bonding-newborns> တြင္ ရရွိႏိုင္ပါသည္။
ကေလးငယ္မ်ား ျပဳစုပ်ိဳးေထာင္ေရး ဝက္ဘ္ဆိုဒ္တြင္ ဖခင္မ်ား အေနျဖင့္ ၎တို႔၏ကေလးငယ္ႏွင့္ မည္သို႔သံေယာဇဥ္ခ်ည္ ေႏွာင္ရမည္ႏွင့္ပတ္သက္သည့္ ဗီဒီယိုအတိုေလးတစ္ခု ဖခင္မ်ားအတြက္ ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ သံေယာဇဥ္ခ်ည္ေႏွာင္ျခင္း < https://raisingchildren.net.au/grown-ups/videos/bonding-for-dads?gclid=EAIaIQobChMIidKPwobD5QIV1ZGPCh30GAZaEAAYASAAEgI9YvD_BwE> ရွိပါသည္။
ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးငယ္ႏွင့္ သံေယာဇဥ္မခ်ည္ေႏွာင္လွ်င္ မည္သည္တို႔ ျဖစ္လာႏိုင္သနည္း။

အခ်ိဳ႕မိဘမ်ားအတြက္ ၎တို႔၏ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ သံေယာဇဥ္ခ်ည္ေႏွာင္ရန္ အခ်ိန္ၾကာႏိုင္သည္။ ယင္းမွာ ပံုမွန္ျဖစ္သည္။ သင္သည္ သင္၏ကေလးငယ္ႏွင့္ မခ်ိတ္ဆက္ႏိုုင္၍ စိတ္ပူေနပါက သင္၏မိခင္ႏွင့္ ကေလးက်န္းမာေရးသူနာျပဳ သို႔မဟုတ္ သင့္ဆရာဝန္ထံ ဖြင့္ဟေျပာဆိုပါ။

လူအမ်ားစုအတြက္ မိဘတစ္ဦးျဖစ္တည္လာျခင္းသည္ သဘာဝအေလ်ာက္ျဖစ္မလာပါ။ မိဘဘဝသို႔ ညွိယူျပင္ဆင္ျခင္းသည္ တစ္ကိုယ္တည္း သမားျဖစ္ျခင္း၊ ဆက္ဆံေရးတစ္ခုရွိျခင္း သို႔မဟုတ္ မိခင္သစ္၊ ဖခင္သစ္ သို႔မဟုတ္ အိမ္ေထာင္ဖက္အသစ္တစ္ဦးျဖစ္ျခင္း အေပၚမူတည္၍ အလြန္ကြဲျပားႏိုင္သည္။ ဥပမာ - အေစာပိုင္းရက္မ်ားတြင္ အခ်ိဳ႕ဖခင္အသစ္မ်ားႏွင့္ အိမ္ေထာင္ဖက္အသစ္မ်ားသည္ ၎တို႔၏ေမြးကင္းစကေလးငယ္ကို အစာေကၽြးျခင္း သို႔မဟုတ္ ျပဳစုျခင္းမေဆာင္ရြက္သည့္အတြက္ ဖယ္ၾကဥ္ခံထားရသလိုခံစားရႏုိင္ေသာ္လည္း သင့္ကေလးငယ္ႏွင့္ သံေယာဇဥ္ခ်ည္ေႏွာင္ရန္ ေရခ်ိဳးျခင္း၊ ပံုျပင္ဖတ္ျပျခင္း၊ ကေလးအႏွီး လဲေပးျခင္း သို႔မဟုတ္ သင့္အိမ္ေထာင္ဖက္ အိပ္ေနသည့္အခိုက္အတန္႔မွာ သင့္ကေလးငယ္ အား လမ္းေလွ်ာက္ထြက္ရန္ ေျပာဆိုျခင္းကဲ့သုိ႔ အျခားနည္းလမ္းမ်ား ရွိပါသည္။

ကေလးငယ္ႏွင့္ သံေယာဇဥ္ခ်ည္ေႏွာင္ရာတြင္ မည္သူတစ္ဦး တစ္ေယာက္မွ ကၽြမ္းက်င္သူျဖစ္လာရန္ ေမွ်ာ္လင့္မထားသျဖင့္ ၎မွာ စမ္းလုပ္ျခင္းႏွင့္အမွားရွိႏိုင္သည့္ကိစၥတစ္ခုျဖစ္ေၾကာင္း မွတ္သားထားပါ။

အဖြဲ႔လိုက္အားထုတ္၍ မိဘဘဝသို႔ ႀကိဳးစားခ်ဥ္းကပ္ၾကည့္ပါ။ တစ္ဦးတည္းမိဘမ်ားအေနျဖင့္ မိသားစုႏွင့္ မိတ္ေဆြမ်ားကို ေခၚ၍ တာဝန္မ်ားမွ်ေဝယူႏိုင္သည္။ သို႔မွသာ သင့္ကေလးအေနျဖင့္ ၎တို႔အနီးမွ အျခားသူမ်ားႏွင့္ အေရးႀကီးသည့္ဆက္ႏႊယ္မႈမ်ား တည္ေဆာင္ႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။
သင္သည္ သင္၏ကေလးငယ္ႏွင့္ မခ်ိတ္ဆက္ႏိုုင္၍ စိတ္ပူေနပါက သင္၏မိခင္ႏွင့္ ကေလးက်န္းမာေရးသူနာျပဳ သို႔မဟုတ္ ဆရာဝန္ထံ ဖြင့္ဟေျပာဆိုပါ။

အကယ္၍ သင္သည္ ဆက္ဆံေရးအခက္အခဲမ်ား ႀကံဳရေနပါက အတိုင္ပင္ခံတစ္ဦး၏အကူအညီရယူရန္ စဥ္းစားပါ။ မွန္ကန္သည့္ေထာက္ပံ့ေပးမႈျဖင့္ အရာအားလံုး မၾကာခဏ တိုးတက္ႏိုင္သည္။

စိတ္တည္ၿငိမ္မႈအတြက္ အလိုက္သင့္တံု႔ျပန္မႈေပးျခင္း
ေမြးဖြားစအရြယ္မွ သံုးလသားအရြယ္ရွိေသာ ေမြးကင္းစ ကေလးငယ္မ်ားသည္ ၎တို႔ဘာသာ စိတ္ၿငိမ္ေစရန္ မသင္ယူတတ္ေသးပါ။ သင္၏အကူအညီျဖင့္ ၎တို႔ မိမိကိုယ္ကို စိတ္ၿငိမ္သက္ေစရန္ သင္ယူႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။

၎တို႔ စိတ္ကိုၿငိမ္ေအာင္မလုပ္ႏိုင္သည္မွာ သာမန္ျဖစ္သည္။

၎တို႔သည္ အိပ္စက္ျခင္းစက္ဝန္းမ်ားအၾကား ညအခ်ိန္အတြင္းႏွင့္ ၎တို႔အား အစာတိုက္ေကၽြးရန္ သို႔မဟုတ္ အႏွီးလဲေပးရန္လိုသည့္အခါ ႏိုးႏိုင္သည္။

အမ်ားအားျဖင့္ ၎တို႔စိတ္ၿငိမ္ေစရန္ႏွင့္ အိပ္ရာဝင္ရန္အတြက္ သင့္အကူအညီလိုအပ္ပါသည္။ ဤအရာကို ကၽြႏ္ုပ္တို႔ စိတ္တည္ၿငိမ္မႈအတြက္ အလိုက္သင့္တံု႔ျပန္မႈျပဳေပးျခင္း  ဟု ေခၚသည္။

ႏို႔စို႔ကေလးငယ္တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး မတူပါ။ သင့္ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ေလး၏ စိတ္ၿငိမ္သက္လာမႈစြမ္းရည္သည္ ၎တို႔တစ္ဦးတစ္ေယာက္စီ၏ပင္ကိုယ္စရိုက္အေပၚ  မူတည္သည္။

အခ်ိဳ႕ႏုိ႔စို႔ကေလးငယ္မ်ားသည္ စိတ္ၿငိမ္သက္လာရန္ အလြန္ခက္ပါသည္။ ယင္းမွာ စိတ္ေသာကျဖစ္ေစၿပီး စိတ္ဆိုးစိတ္တိုႏိုင္သည္။ သင္၏တစ္ကိုယ္ေရေစာင့္ေရွာက္မႈမွာ အေရးႀကီးသည္။ သင္ခဏအနားယူရန္ လိုအပ္ပါက သင့္ကေလးငယ္ကို ကေလးပုခက္ထဲတြင္ ထည့္ၿပီး မိနစ္အနည္းငယ္ လမ္းေလွ်ာက္ပါ။ သင္၏တစ္ကိုယ္ေရေစာင့္ေရွာက္ျခင္းႏွင့္ပတ္သက္၍ ပိုမိုသိရွိလိုပါက အခ်က္အလက္မွတ္တမ္း 14 - မိဘမ်ားႏွင့္ ေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားအတြက္ တစ္ကိုယ္ေရ ေစာင့္ေရွာက္ျခင္းကို ပိုမိုေကာင္းမြန္ေသာ က်န္းမာေရး ခ်န္နယ္ (Better Health Channel ) <https://www.betterhealth.vic.gov.au/child-health> မွ ေဒါင္းလုတ္ဆြဲပါ။
သင့္ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ စိတ္ၿငိမ္သက္ေစရန္ သင္လုပ္ေဆာင္ႏိုင္သည့္ အရာမ်ားမွာ -

· ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ကို ကေလးပုခက္ထဲမွာ ပုတ္ေပးျခင္း သို႔မဟုတ္ ပြတ္သပ္ေပးျခင္းကဲ့သို႔ ကေလးငယ္အား ႏူးညံ့စြာထိေတြ႔ျခင္း။

· ႏူးညံ့ညင္သာေသာ ႐ွဴး႐ွဴးသံမ်ား၊ စိတ္ၿငိမ္ေစသည့္ ဂီတသံ သို႔မဟုတ္ အျဖဴေရာင္အသံ (white noise) ကို အသုံးျပဳျခင္း

· ၎တို႔မွာ ကေလးခါးေတာင္းက်ိဳက္ေျပာင္းလဲေပးရန္ မလိုအပ္ေၾကာင္း စစ္ေဆးပါ

· ၎တို႔မွာ အလြန္မပူ သို႔မဟုတ္ အလြန္မေအးေၾကာင္း စစ္ေဆးပါ

· ၎တို႔အား ေနာက္ဆံုးအစာတိုက္ေကၽြးေပးခဲ့သည့္အခ်ိန္မွစ၍ ႏွစ္နာရီ၊ သံုးနာရီထက္ မေက်ာ္လြန္ေၾကာင္း စစ္ေဆးပါ။

အကယ္၍ ငါးမိနစ္ၾကာၿပီးေနာက္ နည္းလမ္းတစ္ခုအလုပ္ မျဖစ္ပါက အျခားနည္းလမ္းတစ္ခုကို ေျပာင္းလဲအသံုးျပဳပါ။ 

ကေလးငယ္ မအိပ္ေသာ္လည္း ၿငိမ္သက္သြားသည္အထိ နည္းလမ္းတစ္ခုကို ဆက္သံုးပါ။

သင့္ကေလးငယ္မွာ ႏိုးေနေသာ္လည္း ေမာပန္းႏြမ္းနယ္ေနလွ်င္ ကေလးပုခက္ထဲမွာ ထည့္ပါ။ 

ယင္းသို႔ထားျခင္းသည္ သင့္ကေလးငယ္အား ၎တို႔ဘာသာ စိတ္ကိုၿငိမ္သက္ေစရန္ သင္ယူျခင္းကို ကူညီေပးမည္ျဖစ္ၿပီး အိပ္စက္ရန္ ဤနည္းလမ္းမ်ားအေပၚ မွီခိုေနရျခင္းကို ရပ္တန္႔ေပးႏိုင္မည္ ျဖစ္သည္။

ေမာပန္းႏြမ္းနယ္ေသာ အမူအရာမ်ား
သင့္ကေလးငယ္ ေမာပန္းႏြမ္းနယ္ေသာအခါ ၎တို႔ ေမာပန္းႏြမ္းနယ္ေနေၾကာင္း အမူအရာမ်ား သို႔မဟုတ္ အရိပ္အျမြက္မ်ား ျပသည္။ သင့္အေနျဖင့္ ဤအမူအရာမ်ားကို မွတ္မိရန္သင္ယူပါက သင့္ကေလးကို မွန္ကန္သည့္အခ်ိန္တြင္ အိပ္စက္ရန္ တိုက္တြန္းႏိုင္ပါသည္။

ေမြးဖြားစအရြယ္မွ - သံုးလသားအရြယ္ ေမြးကင္းစကေလးငယ္ မ်ားသည္ မအိပ္ဘဲ မိနစ္ 30 ရွိၿပီးေနာက္ ေမာပန္းႏြမ္းနယ္သည့္ အမူအရာမ်ားကို စတင္ျပလာႏိုင္သည္။
သံုးလသားမွ - ေျခာက္လသားအရြယ္ ႏို႔စို႔ကေလးငယ္မ်ား သည္ မအိပ္ဘဲ 1.5 မွ 3 နာရီေနၿပီးေနာက္ ေမာပန္းႏြမ္းနယ္ႏိုင္သည္။
ဤအသက္အရြယ္အုပ္စုမ်ားအတြက္ ေမာပန္းႏြမ္းနယ္ႏိုင္သည့္ အမူအရာမ်ားမွာ -

· ဆတ္ခနဲလႈပ္ရွားမႈ
· မ်က္ႏွာ႐ႈံ႕မဲ့ျခင္း
· လက္သီးဆုပ္ျခင္း
· သမ္းျခင္း
· စိုက္ၾကည့္ျခင္း 
· မ်က္လံုးခ်င္းဆုံမႈနည္းျခင္း
· မ်က္ေတာင္ခတ္ျခင္း
· မ်က္လံုးမ်ားကိုပြတ္ျခင္း
· လက္ေခ်ာင္းမ်ားကိုစုပ္ျခင္း
· ေက်ာေကာ့လာျခင္း၊ အီျခင္းႏွင့္ ငိုျခင္းတို႔မွာ ေနာက္မွလာသည့္ အမူအရာမ်ားျဖစ္သည္။
ဤအမူအရာအခ်ိဳ႕က သင့္ကေလးငယ္မွာ ပ်င္းရိေနၿပီး ပတ္ဝန္းက်င္ေျပာင္းလဲမႈတစ္ခုႏွင့္ စိတ္ၿငိမ္ေစရန္လိုအပ္သည္ဟု ဆိုလိုသည္။
သို႔ေသာ္ သင့္ကေလးငယ္သည္ မိနစ္ 30 ထက္ေက်ာ္လြန္၍ ႏိုးေနပါက (ေမြးကင္းစကေလး) သို႔မဟုတ္ မိနစ္ 90 ထက္ ေက်ာ္လြန္ေနပါက (သံုးလသားမွ - ေျခာက္လသားအရြယ္) ၎တို႔မွာ ေမာပန္းႏြမ္းနယ္ႏိုင္ပါသည္။ 
အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာအိပ္စက္ျခင္း လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္မ်ားႏွင့္ ပတ္ဝန္းက်င္မ်ား ဖန္တီးေပးျခင္း
လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္မ်ားႏွင့္ ပတ္ဝန္းက်င္မ်ားသည္ ႏို႔စို႔ကေလးငယ္မ်ားအား အိပ္စက္ေအာင္ ကူညီေပးရာမွာ ႀကီးမားသည့္အခန္းက႑က ပါဝင္သည္။
ကေလးငယ္မ်ားအား အိပ္ရာဝင္ခ်ိန္ကို ေျပာျပရန္ အရိပ္အျမြက္တစ္ခု လိုအပ္ပါသည္။ ယင္းမွာ အမ်ားအားျဖင့္ ၎တို႔၏ျပင္ပပတ္ဝန္းက်င္ထဲက အရာတစ္ခုျဖစ္သည္။
ယင္းမွာ ေမွာင္ေနသည့္အခန္းတစ္ခန္း၊ အႏွီးျဖင့္ပတ္ထားျခင္း သို႔မဟုတ္ ၿခံဳထားျခင္း ျဖစ္ႏိုင္သည္ (၎တို႔ မလွိမ့္တတ္ေသးလွ်င္)။ 
သင့္ကေလးငယ္အား မည္သို႔အႏွီးပတ္မည္ သို႔မဟုတ္ လႊမ္းၿခံဳမည္ႏွင့္ပတ္သက္၍ အခ်က္အလက္ပိုမိုရရွိလိုပါက Red Nose လံုၿခံဳစြာလႊမ္းၿခံဳေရးလမ္းညြန္  <https://rednose.org.au/resources/education> တြင္ ဝင္ေရာက္ၾကည့္ရႈပါ။ 
သင့္ကေလးငယ္ အိပ္ေပ်ာ္သြားသည္အထိ ကေလးငယ္ကို ေပြ႔ဖက္ျခင္း သို႔မဟုတ္ ခ်ီထားျခင္းကဲ့သို႔ အရာအခ်ိဳ႕သည္ သင့္ကေလးငယ္အတြက္ မေကာင္းသည့္အိပ္စက္ျခင္းပံုစံကို ဖန္တီးေပးႏိုင္သျဖင့္ ေရရွည္လုပ္ေဆာင္ရန္ ခက္ခဲေကာင္းခက္ခဲႏိုင္သည္။ ၎တို႔ကို ေပြ႔ဖက္ထားလွ်င္ သို႔မဟုတ္ ခ်ီထားမွသာ အိပ္စက္တတ္ပါေတာ့မည္။ ဤသုိ႔လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္အမ်ိဳးအစားမ်ားကို ဆက္လက္လုပ္ေဆာင္မည္ မလုပ္ေဆာင္မည္မွာ သင္၏ဆံုးျဖတ္ခ်က္သာ ျဖစ္သည္။
အိပ္စက္ျခင္းပတ္ဝန္းက်င္

သင့္ႏို႔စို႔ကေလးငယ္အတြက္ ေကာင္းမြန္စြာအိပ္စက္ႏိုင္သည့္ ပတ္ဝန္းက်င္တစ္ခုကို ဖန္တီးေပးႏိုင္သည့္ အရာအခ်ိဳ႕မွာ -
· သင့္ကေလးအနီးအဝိုက္မွ လႈ႔ံေဆာ္မႈမ်ားကို ေလွ်ာ့ခ်ျခင္း - ဥပမာ - တိတ္ဆိတ္ၿငိမ္သက္ၿပီး အလင္းမိွန္ေနသည့္အခန္း တြင္ ထိုင္ပါ
· အႏွီးျဖင့္ပတ္ထားျခင္း သို႔မဟုတ္ ၿခံဳထားျခင္း (၎တို႔ မလွိမ့္တတ္ေသးလွ်င္)။
· ညအခ်ိန္တြင္ သင့္ကေလးငယ္ေလးကို ေရခ်ိဳးေပးျခင္း
· သင့္ကေလးငယ္ေလးကို ညင္သာစြာႏွိပ္နယ္ေပးျခင္း
· သားေခ်ာ့ေတးမ်ားဆိုျပျခင္းကဲ့သို႔ အိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္မ်ား ဖန္တီးျခင္း
အိပ္ရာဝင္ လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္မ်ား

အိပ္ရာဝင္ လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္မ်ားမွ သင့္ႏို႔စို႔ကေလးအား အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာအိပ္စက္ျခင္းပံုစံမ်ားႏွင့္ အျပဳအမူမ်ား ဖြံ႔ၿဖိဳးေစရန္ ကူညီေပးၿပီး အိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ ျပႆနာမ်ားကို တားဆီးႏိုင္ပါသည္။

ပံုမွန္ေန႔ခ်ိန္ႏွင့္ ညအိပ္ရာဝင္ခ်ိန္ လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္မ်ားမွ သင့္ကေလးအား အိပ္ေပ်ာ္သြားေစရန္ႏွင့္ ဆက္လက္အိပ္စက္ေစရန္ ကူညီေပးႏိုင္သည္။ ၎တို႔မွာ သင့္ကေလးအား အိပ္စက္ခ်ိန္က်ေရာက္လာၿပီဟု အသိေပးသည္။
အိပ္ရာဝင္ လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္မ်ားမွာ ႀကိဳတင္သိရွိႏိုင္ၿပီး သင့္ကေလးကို စိတ္ၿငိမ္ေစသည္။
သင္လုပ္ေဆာင္ေပးႏုိင္သည့္ အရာအခ်ိဳ႕တြင္ ပါဝင္သည္မ်ားမွာ - 

· 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 
သင့္ႏို႔စို႔ကေလး ႀကီးထြားဖြံ႔ၿဖိဳးလာသည္ႏွင့္အမွ် တူညီေသာ အိပ္စက္ျခင္းလုပ္ရိုးလုပ္စဥ္ကို ဆက္လက္အသံုးျပဳျခင္းမွာ ေကာင္းလွေပသည္။

အစာေကၽြးျခင္း၊ ကစားျခင္း၊ အိပ္စက္ျခင္းတို႔မွာ ႏို႔စို႔ကေလးငယ္မ်ား၊ တြားသြားကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ မူႀကိဳ ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာအိပ္စက္ျခင္းပံုစံမ်ားႏွင့္ အျပဳအမူမ်ား ပ်ိဳးေထာင္ေပးရန္ သင္အသံုးျပဳႏုိင္သည့္ ေန႔အခ်ိန္လုပ္႐ုိးလုပ္စဥ္တစ္ခု ျဖစ္သည္။

· သင့္ကေလးငယ္အား သူတို႔၏အသက္အရြယ္အလိုက္ အစာတိုက္ေကၽြးပါ။
· ေန႔ခ်ိန္အတြင္း ကစားခ်ိန္ကို အားေပးပါ။ ႏို႔စို႔ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ ကစားခ်ိန္နမူနာမ်ားမွာ -

· သီခ်င္းဆိုျခင္း

· သင့္ကေလးငယ္အား ႏူးညံ့စြာေျပာဆိုျခင္း

· စာဖတ္ျခင္း

· ၾကမ္းျပင္ေပၚေဆာ့ကစားျခင္း
· အျပင္ထြက္၍ ကေလးစီးလက္တြန္းလွည္းထဲတြင္ ထိုင္ျခင္း

· ကနဦးေမာပန္းႏြမ္းနယ္သည့္အမူအရာမ်ားကို ေစာင့္ၾကည့္ၿပီး သင့္ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ကို အိပ္ရာတြင္သိပ္ပါ။

အစာတိုက္ေကၽြးျခင္း၊ ကစာျခင္း၊ အိပ္စက္ျခင္းမွာ ေန႔အခ်ိန္အတြင္း ျပဳလုပ္ပါက အထိေရာက္ဆံုးျဖစ္သည္။ သင့္အေနျဖင့္ ညအခ်ိန္တြင္ ကစားခ်ိန္ေလ်ာ့ခ်ၿပီး ေန႔ႏွင့္ည ျခားနားမႈကို သင့္ႏို႔စို႔ကေလးသိရွိရန္ တိတ္ဆိတ္ၿငိမ္သက္ေသာ၊ အလင္းမွိန္ေသာပတ္ဝန္းက်င္တစ္ခု ျပဳျပင္ေပးသင့္သည္။

အစာတိုက္ေကၽြးျခင္းသည္ လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္၏ အလြန္အေရးႀကီးေသာအစိတ္ အပိုင္းတစ္ခု ျဖစ္သည္။ က်န္းမာေရးႏွင့္ျပည့္ဝၿပီး လံုေလာက္ေသာအစားအစာတစ္ခုျဖင့္ သင့္ႏို႔စို႔ကေလးသည္ ကစားရန္အတြက္ စြမ္းအင္ရရွိမည္ျဖစ္ၿပီး တစ္ဖန္ကစားျခင္းမွ အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ အိပ္စက္ျခင္းအျပဳအမူမ်ားကိုလည္း အားေပးမည္ျဖစ္သည္။

မိမိဘာသာစိတ္ၿငိမ္သက္ေစျခင္း
မိမိဘာသာစိတ္ၿငိမ္သက္ေစျခင္းမွာ သင့္ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ အေနျဖင့္ မိမိကိုယ္ကို စိတ္ၿငိမ္သက္ေစရန္ သင္ယူၿပီး မိမိတို႔ဘာသာအိပ္ေပ်ာ္သြားျခင္း ျဖစ္သည္။
သင့္အေနျဖင့္ ဤနည္းဗ်ဴဟာမ်ားကို မည္သို႔လုပ္ေဆာင္ရမည္ကို သင္ယူလွ်င္ သင့္ကေလးငယ္သည္ အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ အိပ္စက္ျခင္းလုပ္ရိုးလုပ္စဥ္မ်ားႏွင့္ ပတ္ဝန္းက်င္မ်ား ရွိျခင္းအားျဖင့္ သံုးလသားအရြယ္တြင္ မည္သို႔မိမိဘာသာစိတ္ၿငိမ္ေစရန္ လုပ္ေဆာင္ရမည္ကို သင္ယူႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။
သင့္ကေလးငယ္သည္ မိမိဘာသာစိတ္ၿငိမ္သက္မႈရေအာင္္ သင္ယူတတ္သြားပါက ၎တို႔စိတ္ၿငိမ္သက္မႈရေစရန္အတြက္ သင့္အေပၚမွီခိုစရာ မလိုေတာ့ပါ။
အကယ္၍ ၎တို႔ညခ်ိန္အတြင္း ႏိုးပါက (၎တို႔ကို အစာေကၽြးရန္ လိုသည္မွတပါး) ၎တို႔ဘာသာ ျပန္လည္အိပ္စက္ ႏိုင္သည္။
မိမိဘာသာစိတ္ၿငိမ္သက္ေစျခင္းသည္ သင့္ႏို႔စို႔ကေလးအား ညအခ်ိန္ အခ်ိန္ၾကာၾကာအိပ္စက္ရန္ ကူညီေပးႏိုင္သည္။
သင့္ကေလးငယ္အား မိမိဘာသာစိတ္ၿငိမ္သက္မႈရေစရန္ သင္ကူညီေပးႏိုင္သည္မွာ - 
· အခန္းမွာ ေမွာင္ေနၿပီး တိတ္ဆိတ္ၿငိမ္သက္ေနေအာင္ ေသခ်ာေဆာင္ရြက္ပါ။
· သင့္ကေလးငယ္ကို အႏွီးျဖင့္ပတ္ပါ သို႔မဟုတ္ ၿခံဳေပးပါ (၎တို႔ မလွိမ့္တတ္ေသးလွ်င္)
· သင့္တြားသြားကေလးငယ္ ႏိုးေနေသာ္လည္း ေမာပန္းႏြမ္းနယ္ သည့္အခါ ပုခက္ထဲတြင္သိပ္ပါ။ ဤသို႔ေဆာင္ရြက္ျခင္းျဖင့္ ၎တို႔အား အိပ္ရာေပၚတြင္ စိတ္ၿငိမ္ေအာင္ေဆာင္ရြက္မႈႏွင့္ အိပ္ေပ်ာ္ျခင္းဆက္စပ္မႈကို သင္ယူရန္ ကူညီေပးမည္ျဖစ္သည္။ 
သင့္ႏို႔စို႔ကေလး စိတ္မၿငိမ္ႏိုင္ပါက သင့္အေနျဖင့္ -

· ကေလးလက္တြန္းလွည္းမွာထည့္၍ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း ျပဳလုပ္ႏိုင္သည္

· သင့္ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ကို ေရခ်ိဳးေပးျခင္း သို႔မဟုတ္ ႏိွပ္နယ္ေပးျခင္း ျပဳလုပ္ႏုိင္သည္

· သင့္ကေလးငယ္ကို လက္ျဖင့္ ေပြ႔ဖက္ျခင္း သို႔မဟုတ္ ေပြ႔ပိုက္ျခင္း ျပဳလုပ္ႏုိင္သည္

သင့္ကေလးငယ္ ေဘးအႏၱရာယ္ကင္းစြာအိပ္စက္ႏိုင္ေအာင္ ကူညီေပးျခင္း
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၏ေခါင္းႏွင့္ 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၏ အဓိကအေၾကာင္းရင္းျဖစ္သည္။
အႏၱရာယ္ကင္းစြာအိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ ပိုမိုသတင္းအခ်က္အလက္မ်ားအတြက္ Red Nose  အႏၱရာယ္ကင္းစြာအိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ လက္ကမ္းစာေစာင္ ကို <https://rednose.org.au/resources/education> တြင္ ဖတ္ရႈရန္ ကၽြႏ္ုပ္တို႔ အႀကံျပဳလိုက္ပါသည္။ 

အိပ္စက္ျခင္းေနရာတစ္ခု မွ်ေဝျခင္း

မိဘမ်ား သို႔မဟုတ္ ေစာင့္ေရွာက္သူမ်ား ကေလးငယ္ႏွင့္အတူ အိပ္စက္ျခင္းေနရာတစ္ခု အတူမွ်ေဝသံုးစြဲသည့္အခါ SUDI အေျခအေနအခ်ဳိးအစား 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/resources/education> 

အိပ္စက္ျခင္းႏွင့္ စိတ္ၿငိမ္ေစျခင္းဆုိင္ရာ စိုးရိမ္စရာမ်ား

ႏိုးျခင္းႏွင့္ စိတ္ၿငိမ္ေစျခင္းအေၾကာင္းအရာမ်ားသည္ အသက္ 6 လေအာက္ ေမြးကင္းစကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ ႏို႔စို႔ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ လံုးဝပံုမွန္ျဖစ္သည္။ မိဘသစ္တစ္ဦးအေနျဖင့္ မိမိ၏က်န္းမာေရးႏွင့္ ခ်မ္းသာသုခကို ေစာင့္ေရွာက္ရန္ အေရးႀကီးသည္။ သင္၏တစ္ကိုယ္ေရေစာင့္ေရွာက္ျခင္းႏွင့္ပတ္သက္၍ ပိုမိုသိရွိလိုပါက အခ်က္အလက္မွတ္တမ္း 14 - မိဘမ်ားႏွင့္ ေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားအတြက္ တစ္ကိုယ္ေရေစာင့္ ေရွာက္မႈကို ပိုမိုေကာင္းမြန္ေသာက်န္းမာေရးခ်န္နယ္ (Better Health Channel ) <https://www.betterhealth.vic.gov.au/child-health> မွ ေဒါင္းလုတ္ဆြဲပါ။
သင္၏ေမြးကင္းစကေလးသည္ ညအခ်ိန္အတြင္း အစာတိုက္ ေကၽြးေပးရန္ မၾကခဏႏိုးလာႏိုင္ၿပီး ျပန္အိပ္ရန္အတြက္ သင့္ထံမွ အကူအညီ လိုအပ္ႏုိင္သည္။

ေမြးကင္းစကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ ႏို႔စို႔ကေလးမ်ားသည္ အသက္ တစ္ႏွစ္အရြယ္ထိ တစ္ညလံုးမအိပ္စက္သည္မွာ အထူးအဆန္း မဟုတ္ပါ။ 
သင္သည္ သင္၏ကေလးငယ္ႏွင့္ မခ်ိတ္ဆက္ႏိုုင္၍ စိတ္ပူေနပါက သင္၏မိခင္ႏွင့္ ကေလးက်န္းမာေရးသူနာျပဳ၊ ဆရာဝန္ထံ ဖြင့္ဟေျပာဆိုပါ သို႔မဟုတ္ မိခင္ႏွင့္ကေလး က်န္းမာေရးအေရးေပၚဖုန္း - 13 22 29 သို႔ ေခၚဆိုပါ။
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ပိုမိုေကာင္းမြန္ေသာက်န္းမာေရး ခ်န္နယ္(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 (MCH Service) ဝက္ဘ္ဆုိက္စာမ်က္ႏွာ <https://www2.health.vic.gov.au/maternal-child-health>မွ ေဒါင္းလုပ္ဆြဲပါ။
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