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Gi ờ đi ng ủ  
Time for bed  

Cũng như ngư ời trư ởng thành, tr ẻ  em c ần gi ấc 

ng ủ  ngon. Khi tr ẻ  không ng ủ  ngon, tr ẻ  có th ể  

cảm th ấy bu ồn bã ho ặc b ực b ộ i. Tr ẻ  có th ể  khóc 

nhi ều, và dư ờng như không gì khi ến tr ẻ  vui v ẻ  

đư ợc. Vi ệc ng ủ  đủ  cũng có th ể  là m ột n ỗ i lo c ủa 

cha m ẹ  và ngư ời chăm sóc.  

Tôi có th ể  làm gì đ ể  giúp con m ới sinh 

củ a tôi ng ủ ? 

Trong tháng đ ầu tiên, con b ạn có th ể  ng ủ  

kho ảng 18 ti ếng trong vòng 24 ti ếng, sau đó t ừ  

12 đ ến 16 tiếng  m ột ngày trong năm đ ầu tiên. 

Trong nh ững tháng đ ầu, đa s ố  trẻ  sơ sinh th ức 

gi ấc vài l ần vào ban đêm đ ể  kết n ối và ăn.  

Việc cho con bú t ừ  vú ho ặc bú t ừ  ng ực có th ể  là 

m ột cách tuy ệt v ời đ ể  đưa con m ới sinh c ủa b ạn 

trở lạ i gi ấc ng ủ . Hãy g iữ  cho căn phòng t ố i và 

yên tĩnh. Đ ừng kích thích con b ạn b ằng cách c ố  

chơi v ới bé trư ớc khi cho bé vào giư ờng ng ủ  trở 

lạ i. B ạn có th ể  cân nh ắc thay tã ho ặc v ỗ  lưng 

cho bé ợ hơi trong khi cho bé bú n ếu bé ng ủ  

thi ếp đi trư ớc khi b ạn cho bú xong. Vi ệc giúp 

con b ạn ng ủ  đủ  vào ban ngày cũng có th ể  giúp 

bé ng ủ  ngon vào ban đêm.  

Vào kho ảng 6 tháng tu ổ i, n ếp ng ủ  của con b ạn 

sẽ  thay đ ổ i. M ỗi đêm, con b ạn s ẽ  bắt đ ầu ng ủ  

rất sâu trong vài ti ếng, ti ếp đó ng ủ  nông hơn 

trong vài ti ếng. Trong th ời gian ng ủ  nông, bé có 

th ể  th ức gi ấc nhi ều l ần nhưng không t ỉnh h ẳn. 

Ở  giai đo ạn này, con b ạn đã phát tri ển đ ủ  để  bắt 

đầu h ọc cách t ự  đi vào gi ấc ng ủ. Đi ều này có th ể  

giúp c ả  con b ạn và b ạn đư ợc ngh ỉ ngơi t ốt hơn 

vào ban đêm. Đ ể  giúp d ạy con b ạn cách t ự  đi 

vào gi ấc ng ủ , b ạn có th ể  cân nh ắc vi ệc c ố  g ắng:  

• Cho con bú t ừ  ng ực, bú t ừ  vú, ho ặc bú bình 

vào lúc đ ầu c ủa chu trình các ho ạt đ ộng trư ớc 

gi ờ ng ủ  (bedtime routine)  

• Đu đưa ho ặc hát cho con b ạn nghe trư ớc khi 

bạn cho bé vào giư ờng  

• Đảm b ảo căn phòng yên tĩnh và t ố i 

• Vu ốt nh ẹ  ho ặc n ắm tay con b ạn khi bé n ằm 

trong giư ờng c ủa bé. Hãy l àm vi ệc này ít l ạ i 

trong th ời gian con b ạn h ọc cách t ự  ng ủ , mà 

không c ần b ạn ở trong phòng  

• N hất quán. Hãy t hực hi ện cùng m ột chu trình 

ho ạt đ ộng cho gi ấc ng ủ  ng ắn ban ngày và vào 

ban đêm  

Tôi có th ể  làm gì đ ể  giúp con ở tu ổ i t ậ p đi 

củ a mình ng ủ ? 

Nhi ều tr ẻ  ở độ  tu ổ i từ  1 đ ến 3 th ức gi ấc vào ban 

đêm ít nh ất m ột lần m ột tu ần. Vi ệc th ức gi ấc vào 

ban đêm x ảy ra nhi ều nh ất trong kho ảng th ời 

gian t ừ  18 tháng đ ến 2 tu ổ i r ồ i gi ảm d ần qua 

th ời gian.  

Độ  tu ổ i từ  1 đ ến 3 cũng là lúc tr ẻ  khám phá và 

bắt đ ầu th ể  hiện s ự  độc l ập c ủa mình. Tr ẻ  mu ốn 

tự  đưa ra quy ết đ ịnh, nên vi ệc ng ủ  ng ắn ban 

ngày và ng ủ  ban đêm có th ể  g ặp khó khăn. Tr ẻ  

sơ sinh và tr ẻ  nh ỏ  thư ờng h ồi đáp t ốt v ới các 

chu trình ho ạt đ ộng có n ề  nếp trư ớc khi ng ủ  

ng ắn ban ngày và ng ủ  ban đêm khi đư ợc t ự  

mình đưa ra m ột s ố  quy ết đ ịnh. Hãy thi ết k ế  

m ột chu trình phù h ợp cho b ạn và con mình. 

Chu trình này có th ể  giúp con b ạn gi ảm d ần 

ho ạt đ ộng đ ể  hỗ  trợ cho vi ệc chuy ển ti ếp sang 

gi ấc ng ủ  của tr ẻ. 



Để biết thêm các chủ đề của HealthLinkBC  File, hãy truy cập www.HealthLinkBC.ca/health -

library/healthlinkbc -files  hoặc đến đơn vị y tế công cộng tại địa phương bạn. Để có thông tin và lời khuyên 

y khoa không khẩn cấp tại B.C., hãy truy cập www.HealthLinkBC.ca  hoặc gọi số 8-1-1 (miễn phí). Đối với 

người khiếm thính và lãng tai, hãy gọi số 7-1-1. Có các dịch vụ dịch thuật cho hơn 130 ngôn ngữ khi có yêu 

cầu.  

Tôi có th ể  làm gì đ ể  giúp con ở tu ổ i t ậ p đi 

củ a mình hình thành m ột chu trình các 

ho ạ t đ ộng trư ớc gi ờ ng ủ  cùng các thói 

quen ng ủ  tốt?  

Tr ẻ  dễ  ch ịu khi có l ịch sinh ho ạt quen thu ộc. 

Một ngày di ễn ra tu ần t ự  và m ột chu trình trư ớc 

gi ờ ng ủ  đều đ ặn s ẽ  giúp con b ạn ng ủ  ngon. Sau 

đây là m ột s ố  g ợi ý v ề  nh ững vi ệc b ạn có th ể  

làm đ ể  giúp con mình:  

• Sắp x ếp m ột l ịch sinh ho ạt ban ngày bao g ồm 

nh ững khung gi ờ đều đ ặn cho gi ấc ng ủ  ng ắn, 

các ăn nh ẹ  và ăn b ữa chính, và b ắt đ ầu chu 

trình các ho ạt đ ộng trư ớc gi ờ ng ủ  

• Cho con b ạn bi ết khi chu trình trư ớc gi ờ ng ủ  

sắp b ắt đ ầu. Ví d ụ  như "Sau khi mình d ọn đ ồ  

chơi, mình s ẽ  chu ẩn b ị đi ng ủ" 

• Gi ảm d ần các ho ạt đ ộng trư ớc gi ờ ng ủ  

• Tránh xem màn hình trư ớc gi ờ ng ủ . Việc này 

gây kích thích và khó thư giãn  

• Cho con b ạn m ột vài l ựa ch ọn vào gi ờ đi ng ủ . 

Ví d ụ  như đ ọc truy ện nào ho ặc m ặc b ộ  đồ  

ng ủ  (pajamas) nào  

• Bi ến gi ờ đi ng ủ  thành m ột kho ảng th ời gian 

đặc bi ệt và dành m ột chút th ời gian đ ể  nói v ề  

ngày v ừa qua  

• Ôm ấp nhau, b ịa ra m ột câu chuy ện v ề  ngày 

của con b ạn, và đ ề  ngh ị con đóng góp ý 

tưởng ho ặc thông tin. Ví d ụ  như "Sáng nay 

Jason d ậy s ớm và đi ều đ ầu tiên b ạn ấy làm là 

bò vào giư ờng v ới b ố. Sau đó b ạn ấy đi ăn 

sáng. B ạn ấy ăn gì nh ỉ?" Một s ố  trẻ  nh ỏ  thích 

nh ững câu chuy ện mà mình là nhân v ật chính  

• Hát m ột bài hát yêu thích, ho ặc đ ọc m ột câu 

chuy ện trư ớc gi ờ ng ủ  

• Giúp con b ạn h ọc cách t ự  đi vào gi ấc ng ủ  

bằng cách cho bé vào giư ờng khi đã bu ồn 

ng ủ  nhưng v ẫn còn th ức 

• Gi ữ  cho khu v ực ng ủ  yên tĩnh, và ki ểm tra bé 

cho đ ến khi bé chìm vào gi ấc ng ủ  

• Nh ắc đi nh ắc l ạ i c ụm t ừ  "Bây gi ờ là gi ờ ng ủ" 

khi b ạn cho bé n ằm lên giư ờng  

N ếu con b ạn không ch ịu ng ủ  ho ặc th ức gi ấc vào 

ban đêm, hãy l ặp l ại bư ớc cu ố i trong chu trình 

trư ớc gi ờ ng ủ  của b ạn. Ví d ụ  như hát m ột bài 

hát trong khi ôm ấp ho ặc cưng n ựng bé, và sau 

đó nh ắc đi nh ắc l ạ i c ụm t ừ  "Bây gi ờ là gi ờ ng ủ ." 

Đa s ố  các gia đình th ấy r ằng m ột chu trình vui 

vẻ  trư ớc gi ờ ng ủ  kết h ợp nh ững đi ều mà ngư ời 

con và cha m ẹ  cần. M ột chu trình trư ớc gi ờ ng ủ  

đi vào n ề  nếp cũng giúp nh ững ngư ời khác cho 

con b ạn ng ủ  đư ợc d ễ  hơn.  

Tôi có th ể  làm gì đ ể  đả m b ảo con tôi 

đư ợc an toàn khi ng ủ? 

Việc t ạo môi trư ờng ng ủ  an toàn cho con b ạn s ẽ  

giúp gi ảm nguy cơ ch ấn thương và t ử  vong ở 

trẻ  sơ sinh liên quan đ ến gi ấc ng ủ , bao g ồm h ộ i 

ch ứng đ ột tử  ở trẻ  sơ sinh (sudden infant death 

syndrome - SIDS). Đ ể  biết thêm thông tin v ề  

cách làm cho m ỗ i gi ấc ng ủ  đều an toàn h ết m ức 

có th ể  cho con b ạn, hãy truy c ập HealthLinkBC 

File #107 Gi ấc ng ủ  an toàn cho tr ẻ  sơ sinh . 

Để  biết thêm thông tin v ề  gi ấc ng ủ  an toàn 

dành cho cha m ẹ  và ngư ời chăm sóc, hãy s ử  

dụng các ngu ồn tài li ệu c ủa t ỉnh Gi ấc ng ủ  An 

toàn hơn Cho Con m ới sinh c ủa Tôi (PDF, 2.04 

MB)  và Trân tr ọng các Em bé c ủa chúng ta . 

Để  bi ết thêm thông tin  

Để  biết thêm thông tin v ề  sự  phát tri ển c ủa tr ẻ, 

hãy truy c ập các HealthLinkBC File sau đây:  

• HealthLinkBC File #92a Con b ạn và vi ệc vui 

chơi t ừ  sơ sinh đ ến 3 tu ổ i 

• HealthLinkBC File #92b S ự  phát tri ển c ủa con 

bạn t ừ  sơ sinh đ ến 3 tu ổ i 

• HealthLinkBC File #92c C ảm xúc c ủa con b ạn 

• HealthLinkBC File #92d H ọc cách đi v ệ  sinh  
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