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	ការគេង និងការលួងលោមឱ្យកូនគេងសម្រាប់ 
កុមារវ័យតូច

	សន្លឹកព័ត៌មានទី១១៖ ដំណោះស្រាយចំពោះការព្រួយបារម្ភអំពីការគេង៖ ទារកអាយុ៦-១២ខែ


សង្ខេប
ប្រសិនបើការគេងរបស់ទារកអ្នកមិនមានផលប៉ះពាល់អវិជ្ជមានដល់អ្នក ឬគ្រួសាររបស់អ្នកទេ អ្នកមិនមានការព្រួយបារម្ភអំពីការគេងទេ។
ចាប់ពីអាយុប្រមាណជា៦ខែ លំនាំនៃការគេងរបស់ទារកចាប់ផ្តើមដូចមនុស្សពេញវ័យ។ ពួកគេមានទំនោរគេងបានយូរជាងនៅពេលយប់ ដោយសារពួកគេមិនត្រូវការបំបៅឱ្យបានញឹកញាប់ដូចមុន។
ឪពុកម្តាយត្រូវបានលើកទឹកចិត្តឱ្យឆ្លើយតបទៅនឹងតម្រូវការរបស់ទារកពួកគេ។ ការលួងលោមឱ្យកូនគេងដែលជាការឆ្លើយតបទៅនឹងតម្រូវការរបស់កូនគេង គឺជាការទទួលស្គាល់ថា ទារករបស់អ្នកត្រូវការជំនួយ និងការឆ្លើយតបយ៉ាងសមស្រប។
មានយុទ្ធសាស្ត្រមួយចំនួនដែលអ្នកអាចសាកល្បងដើម្បីជួយលួងលោមទារករបស់អ្នកឱ្យគេង។ ប្រើយុទ្ធសាស្ត្រដែលអ្នកមានអារម្មណ៍សុខស្រួល ហើយសមនឹងតម្រូវការរបស់គ្រួសារអ្នក។
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ការព្រួយបារម្ភអំពីការគេង និងទារករបស់អ្នក
[bookmark: _Hlk114570450][bookmark: _Hlk114570169][bookmark: _Hlk27744092]វាអាចជាការលំបាកក្នុងការដឹងថា តើទារករបស់អ្នកកំពុងមានបញ្ហាដំណេក ឬក៏បញ្ហាការលួងលោមឱ្យគេង។         ប្រសិនបើលំនាំនៃការគេងរបស់ទារកអ្នក មិនប៉ះពាល់ដល់អ្នក ឬគ្រួសាររបស់អ្នក ហើយអ្នកមានយុទ្ធសាស្ត្រនានាដែលមានប្រសិទ្ធភាព នោះប្រហែលជាមិនមានការព្រួយបារម្ភអំពីការគេងនោះទេ។
ប្រសិនបើលំនាំនៃការគេងរបស់ទារកអ្នកកំពុងមានឥទ្ធិពលអវិជ្ជមានមកលើអ្នក ឬគ្រួសាររបស់អ្នក ហើយវាធ្វើឱ្យអ្នកព្រួយបារម្ភ នោះអ្នកនឹងមានកង្វល់អំពីការគេងហើយ។
និយមន័យខាងក្រោមនៃ ‘ការភ្ញាក់ពីគេងនៅពេលយប់ធ្ងន់ធ្ងរ’ ផ្តល់ជាការណែនាំ - ទោះយ៉ាងណាក្តី អ្នកស្គាល់ទារករបស់អ្នកល្អបំផុត ហើយប្រសិនបើមានអ្វីដែលជាក្តីបារម្ភសម្រាប់អ្នក អ្នកគួរតែស្វែងរកជំនួយ និងដំបូន្មានពីគិលានុបដ្ឋាកផ្នែកសុខភាពមាតា និងកុមារក្នុងតំបន់របស់អ្នក វេជ្ជបណ្ឌិត ឬទូរសព្ទទៅខ្សែទូរសព្ទសុខភាពមាតា និងកុមារ លេខ 13 22 29។


បញ្ហាភ្ញាក់ពីគេងនៅពេលយប់ធ្ងន់ធ្ងរ គឺពេលណាដែលកូនរបស់អ្នកធ្វើកិច្ចការខាងក្រោមនេះយ៉ាងតិចមួយ ហើយចំនួនប្រាំដង ឬច្រើនដងក្នុងមួយសប្តាហ៍ សម្រាប់រយៈពេលមួយ ឬពីរសប្តាហ៍៖
ភ្ញាក់ច្រើនជាងបីដងក្នុងមួយយប់
[bookmark: _GoBack]ចំណាយពេលលើសពី៣០នាទីដើម្បីលួងលោមឱ្យគេង
នៅភ្ញាក់ដឹងខ្លួន២០នាទីបន្ទាប់ពីភ្ញាក់ពីគេង
ចូលគេងក្នុងគ្រែរបស់ឪពុកម្តាយ ឬអ្នកមើលថែ
មានការលំបាកក្នុងការគេង និងការលួងលោមឱ្យគេង ដែលបណ្តាលឱ្យអ្នក ឬឪពុកម្តាយ/អ្នកថែទាំផ្សេងទៀតមានទុក្ខព្រួយយ៉ាងខ្លាំង។ 
ប្រសិនបើអ្នកព្រួយបារម្ភអំពីអាកប្បកិរិយានៃការគេងរបស់កូនអ្នក សូមពិភាក្សាជាមួយគិលានុបដ្ឋាកផ្នែកសុខភាពមាតា និងទារក ហើយនិងវេជ្ជបណ្ឌិតរបស់អ្នក ដើម្បីប្រាកដថាគ្មានបញ្ហាសុខភាពប្រចាំកាយណាមួយទេ។
ការមើលថែខ្លួនអ្នក
ទារកទាំងអស់យំ ហើយពេលខ្លះការយំរបស់ពួកគេអាចពិបាកក្នុងការលួងឱ្យបាត់យំ។ ប្រសិនបើអ្នកត្រូវការសម្រាក សូមដាក់ទារករបស់អ្នកនៅក្នុងគ្រែតូចរបស់ពួកគេ ឬកន្លែងមានសុវត្ថិភាពផ្សេងទៀត ហើយសម្រាកពីរបីនាទី។ ការថែទាំខ្លួនអ្នកគឺសំខាន់។ ដើម្បីស្វែងយល់បន្ថែមអំពីការថែទាំខ្លួនអ្នក សូមទាញយកសន្លឹកព័ត៌មានទី១៤៖ ការថែទាំខ្លួនឯងសម្រាប់ឪពុកម្តាយ និងអ្នកថែទាំពី Better Health Channel <https://www.betterhealth.vic.gov.au/child-health>។
យុទ្ធសាស្ត្រដើម្បីជួយឱ្យទារករបស់អ្នកគេងលក់ស្រួល និងលួងលោមឱ្យគេង
[bookmark: _Hlk27744591]ចាប់ពីអាយុប្រមាណជា៦ខែ លំនាំនៃការគេងរបស់ទារកចាប់ផ្តើមដូចមនុស្សពេញវ័យ។ ពួកគេមានទំនោរទៅកាន់ការគេងកាន់តែយូរនៅពេលយប់ ពីព្រោះពួកគេមិនចាំបាច់ត្រូវការបំបៅញឹកញាប់ដូចមុនទេ។
ទារកម្នាក់ៗខុសគ្នា ហើយទារកខ្លះអាចបន្តភ្ញាក់ពីគេងពេញមួយយប់។
ឪពុកម្តាយត្រូវបានលើកទឹកចិត្តឱ្យឆ្លើយតបទៅនឹងតម្រូវការរបស់ទារកពួកគេ។ ការលួងលោមឱ្យកូនគេងដែលជាការឆ្លើយតបទៅនឹងតម្រូវការ គឺ ជាការឆ្លើយតបទៅនឹងតម្រូវការរបស់កូនសម្រាប់ភាពសុខស្រួលផង និងក៏ដូចជាអ្នកជួយកូនឱ្យគេងលក់ក្នុងពេលតែមួយដោយប្រើយុទ្ធសាស្រ្តសមស្របនានា។
អ្នកអាចធ្វើដូចនេះបានដោយការដឹងពីតម្រុយរបស់ទារកអ្នក សញ្ញាអស់កម្លាំង (សន្លឹកព័ត៌មានទី៧ ឬ៨៖ កិច្ចការពារការព្រួយបារម្ភអំពីការគេង អាចរកបាននៅតាម Better Health Channel <https://www.betterhealth.vic.gov.au/child-health>) និងការយំខ្លាំងរបស់ពួកគេ។ វាជាការសំខាន់ដែលទារករបស់អ្នកដឹងថា អ្នកនៅជាមួយពួកគេខាងអារម្មណ៍ និងរាងកាយ ប្រសិនបើពួកគេមានទុក្ខព្រួយ។
ការបង្កើតឱ្យមានបរិស្ថាន និងទម្លាប់នៃការគេងវិជ្ជមាន ក៏អាចទ្រទ្រង់ទារករបស់អ្នកនៅពេលគេងផងដែរ។ 
គ្រប់ទារក និងក្រុមគ្រួសារគឺខុសគ្នា ហើយអ្នកចាំបាច់ត្រូវប្រើយុទ្ធសាស្ត្រមួយដែលអ្នកមានអារម្មណ៍សុខស្រួល និងសាកសមនឹងទារក និងក្រុមគ្រួសាររបស់អ្នក។ 
វត្តមានជាឪពុកម្តាយ
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