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Loi nhin nhi
Ui t6i moi ngudi ti cdc me bim sita

“Minh hivong éng ba doc dugc nhiing thirminh doc dé khdng phdi tranh
cdi méi khi gdp su c6. Viéc doc dé tur tir ngdm sé hiéu qud hon nhiéu so
vdi viéc minh doc cho 6ng ba nghe, bdi né mang tinh chdt tu nguyén va
ong ba c6 su lua chon thdng tin ding chi khéng phdi bi ép budc nhu
minh doc.”

“Em mong éng ba hai bén cé thé tim hiéu vé viéc nuédi con khoa hoc.
Hién tai thi b6 me c6 dua sdch 6ng ba cling khéng doc, nén c phdi gidi
thich tang chat mét ma éng ba nhiéu khi chdm chdu theo cdm hiing
khéng theo ding 1&i dgn. Nén lai thanh minh dp dat 6ng ba, xong cdc cu
lai doi.”

“Nudi con va hiéu duoc con ngay tir khi bé cdn ndm néi la diéu khéng
phdi ba me nao cing lam duoc. Nhiéu khi khéng hiéu tai sao con khéc,
khéc vi doi hay vi buén ngu cling khéng biét. That may mdn vi minh
dugc tiép xuc véi khd nhiéu tai liéu nudi day tré dé hoc cdch cham con,
tir chdm con dn dén chdm con ngd, con Ién chut thi hiéu thém vé tam ly
néiloan & Iira tudi cia con. Mong cdc me ding ludi doc nda.”

“Khi sinh xong nguoi me can dugc nghi ngoi. Béi vdy ngudi chdng nén
danh nhiéu thai gian chadm con cting vg. Chdm séc con dé vg c6 thoi
gian nghi ngoi ciing gitp cho me sau sinh ¢ sita nhanh va nhiéu. Tinh
than thodi mdi hon.”

“Em mong 20 ndm nira khi em lam me chéng, em sé Idng nghe va tén
trong y kién cia con em. Vi con cling c6 quyén lam me, c6 quyén dugc
nudi con theo cdch cia minh. Ai lam me ciing mudn diéu tét nhdt cho
con minh. Nhang y kién ctia moi ngudi xung quanh chi @& me bé tham
khdo chu dimng bién né thanh dp luc cho ngudi me. Vi du nhu con coi,
stta me khéng c6 chdt, phai cho con ndm chung...”
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Ngu la mét trong nhitng hoat déng quan trong nhét cta qua
trinh phat trién, nh4t 12 & tré em. B4y lau nay ¢ Viét Nam nhu ciu
ngu & tré khong dugc coi trong mét cach dung din. Trong mdt
hoi thio gin diy ctia nganh Y t&, Béc si Johnathan Halevy, Trudng
Khoa Nhi Trung tdim Phong kham Family Medical Practice di
chia sé tinh trang stic khoe do thi€u ngt caa tré em Viét Nam cin
sém cai thién. Theo Béc si Johnathan Halevy, tinh trang thi€u
ngii ¢6 thé dan dén hang loat h¢ qua nghiém trong nhu tinh trang
gidm sat kha ning nhén thic, giy ra ciac vin dé v€ i nhg, chic
ning vin déng, trdim cdm, hanh vi va cic r6i loan v€ tim ly cling
nhu sy an toan caa tré. Cé dén mot nira tré mam non va 40% tré
vi thanh nién ngu it hon thoi lugng cdn thi€t ma nguyén nhan
phét sinh chii yéu dén it sy thi€u coi trong thoi lugng nghi ngoi
cho cac bé tir khi con nhé ctia phy huynh.

Ngt rdt quan trong d6i véi su phdr trién cta co thé, ndo va
cic chiic niang néi ti€t. Tham chi, co bip caa chung ta ciing phat
trién ngay trong luc chung ta dang ngt, dic biét 1a & tré so sinh.
Ngt khong du gidc hodc chit lugng gidc ngi kém sé giy ra nhiing
dnh hudng vé thé chit, tinh thdn, tinh cim, hanh vi va nh4n thuc

Em b¢ ty ngt la mét trong nhing cha d¢ nhay cim ma bdy
lau nay tuy dugc 4p dung rdt phé bién tai phuong Tay nhung con
kh4 xa la v¢i cdc bac cha me Viét. Em bé ty ngti hdu nhu la khéng

thé trong quan niém ctia cha me Viét, nhung mét thuc t& ngay
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cang dugc hinh thanh va khiang dinh ring mét khi nhing em bé
bi¢t ty ngh, ngt ty 14p ma khéng cin sy hd trg (ti me, ru dm...)

c6 nhiéu co hoi hon dé€ nga du theo nhu cdu ctia minh.

Cha me c6 biét, mét em bé so sinh cdn ngti 16-18h mébi ngay
trong 3 thang ddu doi? Con s6 nay gidm xuéng con 15-16h khi bé
cham nguéng 6 thing. Va hdu hét cic em bé déu cin ngt khoing
14h/ngay cho dén hét sinh nhit 3 tudi ctia minh. Néu con ban
thi¢u ngt, du chi 2h méi ngay, dén sinh nhat 1 tudi bé da thiéu
hut m4t hon 720h nghi ngoi. Khong nhiing thé, nim diu doi wré
phat trién nhan thac va thé chit khi nga, dic biét 1a & cac gidc
ngt lo mo — REM, viy con ban di bo 16 bao nhiéu thei lugng
dé 16n.

Ngugc lai véi ngu, 4n 1a mét trong nhing phédn xa ty nhién
va ban ning sinh tn lon & dong vit, d€ dat dugce trang théi thu
gian va nghi ngoi, con cdn hoc cach d€ trdn an ban thin minh,
dé€ quén di moi trudng xung quanh va dua con vao gidc ngi. O
cdc em bé so sinh, kha ning giao ti€p va cdm nhan con han ché,
viéc mét moi dugce thé hién bing sy cau gidn, tiéng khoc ma cha
me hay goi la git ngti, néu khong dugce dap ung kip thoi con sé
chuyén trang thdi vc ché€ thin kinh, qud mét va do do gidc ngt
mdt di kha ning phuc héi stic khoe,

Trong nhitng nim phdir hanh va theo sit cic bac cha me Viét
day con ty ngt, chung t6i di ching kién sy thay déi kha ning ty
ngu ctia mot em bé truge kia con bi phu thudc vao nguoi lon dé ru
dm. Chuang t6i ciing nhén thdy khéng it sy thay déi tich cyc trong
cudc sOng gia dinh, tinh thin cta cha me va 6ng ba khi con biét

ty ngt va ngu du, chinh nhing diéu dé la dong lyc d€ trong cudn
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sich nay, chung t6i c6 quyét tdim di sdu nghién ciu, ghi chép va

truyén tai lai nhiing phuong phap huéng din ty ngt cho bé tho!

Dong hanh cung rit nhiéu gia dinh, chung t6i khong quén
ghi nhan lai nhitng kho khin tdm li ctia cac bac cha me. Chung t6i
khing dinh, trdm cdm h4u sdn 12 c6 tOn tai va co thé gay hdu qua
dén cudc séng ciia gia dinh. Chung téi hi€u vai tro tham gia ctia
ngudi cha cé thé can bing cudc séng rit nhiéu khi nuodi con nhé.
Hon thé, khi soan thdo b sich nay, mong muén tdt cung cta
chung t6i la chia sé va x6a b6t nhiing lo ling cling cac gia dinh, dé
cac bac phu huynh sé tré thanh nhing chuyén gia ciia nghé thuat

lam “cha me thu thai”.

Chuc cic em c6 nhiing gidc ngti ngon trong nhiing gia dinh

hanh phuc.
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Bé tho tu ngl cé 1& 1d mo udc cla rat nhiéu
bac phu huynh, bdi véi ho, nudi con nho tic
phai ru - bé con lién tuc va méat ngd kinh nién.
Pé khong vudng vao tinh canh nay, nhiéu bac
cha me chu d4o da tim hiéu tir sém cac théng
tin giup bé cd thé tu divao gidc ngd, ma khong
can dén bau nguc cla me, ban tay &m bé cla
ba hay I&i ru ca cha. Thay vao do, cir dén gio
di ngll me sé dat bé vao cli va bé chap nhan
diéu do, rdi tu di vao giac ngli mét minh.
Nghe hoang dudng qua phai khdng cac ban?
Nhung thuc su diéu do 1a hoan toan co thé
thuc hién duoc.

Tuy nhién, khong phai con duong nao cing
trai day hoa hong! Thuc ra, cling cé rat nhiéu
bac cha me ma chung toi biét - da timg réat
quyét tam hudng dan con ty ngl, nhung
khong thanh céng. Vay Iy do théat bai la gi?

Trong qua trinh theo doéi, quan sat va tu
vin cho cac bac cha me hudng dan con tu
ngu, ching tdi nhan thay rang, da sé nhimg
truong hop that bai déu do thiéu su chuén bi
ky cang trudc khi thuc hién. Khuyén khich va
giup tré tu ngu 1a mét nhiém vu kho khan ma
cha me can co sy hiéu biét thau dao, tam ly
théng sudt, thau hiéu con ciing nhu thau hiéu
chinh ban than minh, tir do 1ap mét ké hoach
rdé rang va hét sirc kién nhan dé co thé dat
toi thanh cong. Do do, trudc khi di vao cac
phuong phap phd bién véi cac ky thuat dac
thu hudng dan bé tu ngl, chung ta hdy cung
nhau tim hiéu nhimg diéu co ban can chuén
bi trude khi thuc hién ké hoach dé viéc hudng
dan bé tu ngl duoc thuan loi hon.

yeukindlevietnam.com



Huéng dén bé tungd w= 17

HUBNG DAN BE TU NGU LA Gi?

Hudéng dan bé ty ngt 1a cac tha thudt hay cach tiép can cta
cha me dé€ bé co thé hoc cich ty dua minh vao gidc ngit ma khong
cdn sy trg gidp ciia ngudi khac (cting hodc khéng cung vaéi viéc st
dung cic “dao cu” nhu ti gia, khin quin, tiéng 6n tring...). Mot
khi bé c6 thé ty ngu, thi nhiéu kha ning bé sé ngtt ngon hon, thei
gian ng nhiéu hon, cdc gidc ngt kéo dai hon trong mét dém dé
ti€n t6i ngt xuyén dém, chit lugng gidc ngh ciing nhu cac hoat
déng khi thiic ciing vi thé ma dugc cai thién ding ké.

Mot s6 bé co thé dé dang ty dua minh vao gidc nga ngay tu
nhé nhung mét s6 bé khic thi cidn (mot chut hoic nhiéu) sy giup
d& va hé trg tit cha me d€ c6 thé hoc cach ngu.

Hay nh¢ ring huéng din ty ngit cho bé KHONG PHAI LA
VIEC CHA ME DE MAC BE KHOC DEN KHI NAO BE
NGU THIEP BI MOI THOL, BAT KE QUANG THOI GIAN
LA BAO LAU. Hién nay c6 rat nhiéu phuong phap huéng din bé
ty ngl va phuong phip nao ciing déu co nudc mir (k€ ci phuong
phap “Khong nudc mit - No cry” néi ti€ng), nhung d€ mic cho
bé khoc ma khong hé hé trg bé, chudn bi tdim ly cho bé, hay gisi
han thoi gian, thi khéng phai la cach huéng din cho bé ty ngu.
Khong c6 béc si, chuyén gia nhi khoa hay chuyén gia gidc ngti nao
khuyén ban lam di€u dé.

Cha me ¢6 nén huéng dan tyg ngt cho bé hay khong, diéu dé
phy thuc vao lya chon ¢4 nhan tit phia gia dinh. Néu cha me
cdm théy viéc cho bé di ngti bing b¢ dm, nyng niu be, d€ bé ngn
trong vong tay ngudi lon 13 mot niém hanh phuc, hay cu tiép tuc

lam diéu do!
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Vi SRO CAN HUGNG DAN TU NGU CHO BE?

Ngt c6 y nghia v6 cling quan trong véi sy ton tai va phat
trién, dic biét 1a & tré so sinh. Véi nguai 16n, nga don gidn chi la
dé nghi ngoi va phuc héi thin kinh, nhung & tré em, do lai la qua
trinh cdc bé hoc kj ning, tich lay tri nhé va phat trién ca vé thé

chit lan tri nio.

Hiy doc va hiéu thém co thé bé lam gi khi con ngt, trong Nudi
con khéng phdi la cupc chién — Chao con, em bé so sinh, Chuong 3:
KHOA HOC VE GIAC NGU d€ ¢6 sy danh gia chin chdn vé vai
trd va y nghia ctia hanh dong nay.

Ban c6 biét, & tré so sinh thi viéc ngti du thim chi con c6 y
nghia quan trong hon ci céc tro choi véin déng, tim ning hay
b6 sung vitamin. B¢ trdi qua hon 70% thoi gian trong ngay dé
ngi. Mot em bé so sinh c6 thé ngi 18 ti€ng mét ngay va con s6
nay gidm xudng con 14 tiéng mot ngay khi con dat méc 1 tuéi,
trong d6 bé sé trai qua tron ven 12 tiéng ngt mot gidc dai va co y
nghia vao ban dém. Gidc ngti dai vao ban dém la sy néi ti€p cta
nhiéu chu ki REM va NREM, giup dao thai no-ron thin kinh d4
st dung trong ngay, tii tao t& bao ndo, la sin chai d€ con hoc ky
niang vin dong - mot ky niang sinh tdn cho con sau nay, la luc con
ghi nhd, hoc nhanh va hi¢u qua nhit ma khéng mét luc nao khac
c6 thé sanh kip.

Khi ngt moét gidc dai, thu gian va phuyc héi, tré s binh tinh,
ti€p nhédn cdi méi tit moi trudng va dic biée la dn tdp trung hon,
lau hon va co6 hiéu qua hon ci vé lugng va chit.

Khi bé thi€u ngi, thin kinh ciia bé s& qua tdi. Bé cau git, cic
gidc quan cing nhu day dan, bé bi choing nggp nén khéng thé
t4p trung vao viéc bu mut. Nhi€u bé, do qua cing thing c6 thé
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din dén ¢ nong, non tré hodc nén voi réng. Hau hét cic bé thieu
ngl c6 xu huéng ngh gat trén ti me, nén dn dugc rét it va khong
c6 co h¢i cdm nhin dugc cim gidc no hay déi. Diéu nay giy trs
ngai rit nhi€u dén khé ning phat bi€u nhu ciu ctia bé, la tien dé

dan dén viéc dn thy dong vé sau.

Vi thé, trong b sach Nudi con khiong phii la cudc chién nay,
chtng t6i dé cao hang ddu la mét gidc nga dém dai, tir do hudng
dén muc tiéu l6n hon 1a ngt da d€ phat trién toan dién. Béi co
ngu ngon thi con méi an t8t dugc! Va khi con ngi ngon thi gis
gidc sinh hoat trong gia dinh sé& d& chiu hon rit nhiéu.

Trong qua uinh viét bo sich Nudéi con kbong phii la cuéc
chién va tuong tac v6i doc gia, chung t6i thusng nhan dugc rit
nhi€u nhitng cdu hoi nhu:

“Bé nha em da 6 thang va chi 4n dugc khi ngt. Con ngt lo
mo la me liva dir binh vao miéng dé¢ con bu. Nhung con ciing
chi ngti dugc khi bu, khong bu thi ru cich niao con ciing khéng
ngt dugc. Khd cdi, biy gio con in xong ngt chi 10 phut la tinh
ddy ludn, khéng tai nao cho con in ti€p hay ngti ti€p dugc nita.
Gio dén giai doan in dim em théy nan gidi qud, khong I& lai theo
con duong ép con dn. Ma con ngh rédt it, dut lic nio cling & trang
thdi vui vé, phan khich. C4 ngay dém c6 khi con chi nga dugc 10
tiéng, ma dém d4y lién tuc, chi giup em voi!”.

“Em da doc sich Nudi con khong phdi la cudc chién va hiéu
vé€ E.A.S.Y nhung sao 4p dung khé qud. Em khéng thé cho bé
theo mét trinh ty sinh hoat nao dugc. Em ru con hang tiéng con
khéng ngi. Dém con d4y nhi€u ldn, ¢6 hém day tir 11 gio dém
dén t4n 4-5 giv sang. Em ct 6 cho bé ti d€ ngt ma bé ci gidy ra.
Em duéi qud, méi c6 7 tudn ma di thé thi em biét s6ng sao. Chij
cho em loi khuyén véi.”
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“Dém qua chéng em di chinh thic 6m chin géi sang phong
khac ngti chia. Anh y khéng chiu dvwoc cdnh me con em luc suc ca
dém. Em budn lim. Bé nha em ngu rét it, thic chong chong, bé
ru thi con ¢t uén ngudi ra, khoc khong ai dé dugc, co luc khoc ca
tiéng trén tay em. Em cho di kham thi bac s7 két ludn em bé khoe
manh, ma sao lai thé chi? Em nghi c6 con thi hai vg chéng sé gin

b6 hon ma sao gié méi ngudi mot néo, em hoang mang qua!”

“Chi cho em lsi khuyén véi. Bé nha em ban ngay an rdt it ma
me toan phai ép. Em cdm gidc nhu bé¢ khong doi. Dém bé in t6t,
day khodng 3 l4n, ti binh lan nao ciing hét. Bé 6 thang dén noi
r6i ma mbi bia ci 40-50 ml, vat v& ci ngay hai me con ci dinh
14y nhau cuing binh sita, em 0di qua. Lam thé nao dé gitp con in
tdt hon chi oi?”

Hin cac ban nghi, 4n uéng thi lién quan gi dén ngt va ty nga

& day? Hay cung kién nhin doc tiép d€ hi€u tai sao nhé.

Ngusi 16n chung ta trude khi di ngt thuong xem tivi, doc
sich bdo hay 6m 4p ban doi cho dén khi mi mart sip xudng va ta
di vao gidc ngt. Tu khi sinh ra néu em bé so sinh dugc d€ mot
minh, thi sé theo ti€ng goi ctia ty nhién: ning con mdt, git khoc
mét chue va di vao gide nga. Co di€u, phin l6n nhiing bac 6ng ba
cha me chu déo lai khéng d€ cho con c6 dugc co hdi do. Khi thay
con git khoc d€ di vao gidc ngt, ta sé nghi ring con kho chiu, con
cin chang ta gitp d& - chang ta sé bé con lén, cho con ti, hoac
rung lic d€ con dé ngt hon. Nhung déi khi thyc t¢ lai ngugc lai

dé cac ban a.

Tré em khi sinh ra khong hoc dugc cach ty di vao gidc ngli ma
khéng lam phién ngusi khac bing ti€ng khoc ciia minh (nén nhg,
cac loai vat khong phu thudc vao ca thé khic dé nga, vi i ngu la
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bén ning). Hon nita, cling nhu viéc dn hay bai tiét, ngti la mot
hoat dong ma khong ai co thé lam ho bé duge. Diéu duy nhit ma
chung ta ¢6 thé lam 13 tao cho con mdt méi trudng an toan va

quen thudc dua con vao gidc ngo.

Ngt gat trén ti me hay khi ba binh 1a mét diéu rit ty nhién,
nhung lai khong co lgi. Khi duge cho bu, con tip trung toan bd
tri ndo va co thé vao viéc bu va tit d6 dén chim vao gidc nga. Diéu
nay hoan toan binh thuong. Co diéu sau bia in d6, con sé dé bi
dady bung va cin dugc ¢ hoi. Va khi con tinh d4y do ddy hoi kho
chiu, do ngu chua tron gidc, do chua dugc thu gian nghi ngoi, do
bung khong con déi d€ doi an, con sé khéc, ma khong mot cai ti
hay chiéc binh nao c6 thé ru con ngt lai dugc nia.

Cac chuyén gia v&€ cham soc tré so sinh thudng khuyén cha
me nén tao cho con mét thoi quen ngh t6t, khong nén phu thudc
vao ti me, bai viec do cé nhiéu y nghia:

* Né&u con ngu gt khi dn, con s& khong c6 cdm gidc no. Con
in hoan toan trong trang thai v6 thic nén khéng cé khii
niém vé€ viéc dn, v€ mdi quan h¢ déi --> thi in --> s& no.
Diy la tién dé din dén viéc dn thu dong, in khong theo
y mudn va thi€u ton trong nhu ciu cta tré sau nay. Day

khong phii la nén tang d€ phat trién thchét lanh manh.

% Khi bé dya vao mét yéu t6 nao d6 d€ ngt - vi du nhu ti me
hay rung ldc - thi khi bé chuyén giéc gita cic chu ki REM
va NREM kéo dai 20-40 phut, bé cé thé tinh diy va sé
cin yéu t6 hé trg nhu trudc (ti me, ru vd) d€ ngu lai. Hién
tugng phd bién cta ciac em bé khong biét ty ngt chinh la
khoéng co khéd ning chuyén gidc, bé chi ngti 20 dén 30 phut

mdi l4n vao ban ngay va ddy nhiéu ldn vao ban dém!
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* V6i em bé khong biét ty ngt, thuong cic bic cha me si
dung viéc in nhu méi nhi d€ con ngt lai, do d6 bé an dém
rit nhiéu (va thay rdt nhi€u bim dém nia). Mét nghién
ctiu gin day cho thdy, nhitng ngudn ning lugng dugc nap
thém vao da day khi 4n dém sé kich thich ti¢u hoa, khién
bé¢ nhanh d¢i hon, lam d4o 16n nhip sinh hoat cta bé va
bé in nhiéu nhu ban ngay. Mét khi nhu ciu ning lugng
da dugc théa min ban dém thi ban ngay bé sé it doi. Va
in it hon, tit d6 sy phu thudc vao viéc an d€ ngti cang tré
nén nghiém trong. Cac bita an dém lam bé khéng dugc ¢
hoi ky, va viéc sia luu lai trong miéng con khién bé dé mac
ching viém tai gita.

* Chua hét, déi khi ngay ci ban dém bé dugc dn nhiéu
nhung con khoéng doi, khong mut; tit d6 cling khong ngt
lai dugc dan dén tinh trang thi€u ngt trién mién cd ngay va
dém. Cong thém viéc in khong hi¢u qué co thé la vat can
cho sy phit trién thé chit va tinh thén cta bé, giy mét méi

suy nhugc dén me va gia dinh.

Ty ngt la mét kj ning quan trong va la mén qua tuyér voi
nh4t ma cha me c6 thé danh ting cho con. Ty ngi la khi cha me
dit bé vao giuong va bé sin sang di nga du dang con thuc; va cha
me tac dong rdt it ma bé van chdp nhdn di ngt va ty dua minh
vao gidc ngu.

Trong bita t8i véi mot gia dinh ngusi Phap khi t6i méi chi
mang bdu dugc 6 tudn, t6i di thyc sy ngac nhién khi thiy nguoi
me Phédp bé em bé 3 thdng tudi vao phong, nhe nhang tro chuyén
cung bé trong gidy lat, hon vao trin d€ chic ngl ngon va buéc

ra khoi phong, tr6 lai cung chudn bi bita t6i véi toi. Toi ngac
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nhién vi gio di ngt dém cita bé that s6m, nhung ngac nhién hon
vi em bé mdi chi 3 thing tudi lin 16n mot chut teén givong da
c6 thé chip nhan di vao gidc ngli mét cich don gian va dé dang
dén thé.

Khi t6i néi véi chi ban nguoi Phap ring, chi thit may min vi
con chi dé ngt qu4, chi nhin t6i va nd mét ny cusi ma dén sau
nay khi sinh va nu6i con t6i méi thau hiéu hét. Chi noi voi toi:
“Cdn rit nhi€u ren luyén, kién nhén va tinh yéu. Moi thi khéng
don giin nhu em twéng dau. Hay doc vé cich day con trdn an,

ngay tit khi con mang bau em a”.

Téi c6 doc nhung khéng thyc sy hi€u hét y ti ctia nhiing
tai liéu ti€ng Anh dai ding dic 4y. Cho dén khi con tron 6 tudn
tudi va toi trdi qua 4 tiéng rong rd tr 11 gio dém dén 3 gio sing
d€ rung lic ru con ng. Rdi con ndm trén tay t6i, nhung vin gio
thét khong ngiing. Toi l¢ mo nhén ra c6 gi do khéng 8n, va suc
nhd ra bai hoc ty ngii cho con. 2 tudn sau d6 1a quing thoi gian
t6i dao x6i moi dién dan ty ngti, doc va gach chin hai cudn sich,
ghi chép lich sinh hoat ciia con truée khi quyét dinh huéng din

con ty ngu.

Téi bir ddu qua trinh day con ty ngt khong lau sau d6 va con
nhu tré thanh mét ngusi hoan toan khiac. Con vui vé khi thic
ddy, chdp nh4n xa cich v6i me d€ di ng mot cach dé dang, c6
thé ty choi hang gid, in 8t 1én va l4n d4u tién trong doi, con ngu
mot gidc dai 6 tiéng khong diy in. Gia dinh tdi cling tam biét
nhip séng chao ddo. Luc nay t6i khong mat qua nhiéu cong sic va
thoi gian ru v6 con ngti, ma c6 thé thu théi va tdn hudng 6t hon
s¢ ¢ mdt clia con trong cuéc séng, con ch6ng toi cling ¢6 co héi

dugc dua con di nga va gin bé véi con theo cach clia riéng minh.
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Con ngu sém la lac vg chéng t6i ldy lai dugc cudc sdng riéng tu
thsi son r6i. Chung tdi cé thé dn t6i ma khéng bi ngit quing,
tan huéng mét bo phim ma khong lo phii di ru con méi lan con
tinh day. Béi véi kha ning ty ngi, méi khi con tinh ddy, con lai
dung chinh ky ning trdn an do d€ dua minh vé€ c6i mo. Con khoe
manh, tu tin bi con hoc dugc cach néi chuyén véi me bang ngdn
ngii co thé ciing nhu két néi voi co thé ctia chinh minh. Va me
cling cdm nh4n va trin trong nhitng khodnh khic bén con, nudi
con nho khéng con la ganh ning va la sy chiu dung viéc thi¢u ngt
nita. Niém vui la hoan toan tron ven. (26 thang sau t6i sinh em bé

thit hai, voi bé nay, t6i d€ con tu ngt ti ngay ddu doi...)

KHI NAO CO THE HUGNG DAN BE CACH TU NGO

Su thic la, diéu nay tiy thudc vio ban!

Mot s6 cha me d€ bé ty ngli ngay tif tudn déu tién sau khi sinh
vi tré cang biét cach ty ngt tit s6m thi moi viéc cang dé dang, va
cac vin dé ric r6i do bé khong biét cach ty ng gdy ra sé cang it
di. O thai di€m nay, déi khi chi cin cho bé ngn riéng, tp cho bé
c6 thoi quen sinh hoat theo trinh ty ¢6 dinh (vi dy E.A.S.Y) va st
dung thém cdc ky thudt trdn an 4S, 5S la da dé€ bé hoc dugce ky
nang ty dwa minh vao gidc ngu.

Mot s6 cha me cho dgi t6i luc bé duoc 4 dén 6 tudn, wic khi
ho di lam quen véi nhip di¢u sinh hoc caa bé, hi€u r6 v€ co thé
va tinh khi ctia bé, ciing nhu ddn d4n quen véi phan wng khi dén
gid cdu git (witch-hour) cua bé.

Cac nghién citu chi ra ring, thong thusng thi duge khodng 3

thiang tudi, cic bé sé biét cich ty dwa minh vao gidc nga. Do do,
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me c6 thé chd dén khi bé 3 thing tudi xem bé c6 thé tu ngt dugc
hay khong. Néu bé chua biét lam thé nao d€ ty dwa minh vao gidc
ngt, hay tim hiéu cdc phuong phap giup bé ty ng va hé trg beé.

Cé mdt didu trd tréu la rAt nhiéu cha me chd dén tin khi vin
dé ngn caa tré qua nghiém trong mai nghi dén chuyén huong dan
cho bé ty nga. Luc 4y cd cha me va bé déu thi€u ng trdm trong,
chit lugng gidc ngi qua t6i t¢, cong viéc va sinh hoat thudng ngay
ctia cd gia dinh cling bi xdo tron rdt nhiéu. Thoi di€m do c6 thé la
lac bé mai chi dugc 4 thang, ciing co thé 1a 8 thang, tham chi la
khi bé dugc 15-18 thing hay 2 tuéi.

Tuy nhién, sy lga chon 1a & chinh cha me. Do do, néu thay
bé khong thé ty ngti hay cidn phai l¢ thudc vao cha me maoi c6 thé
ng, ma khong lam cha me thdy phién long hay mét maéi, thi cha
me hoan toan c6 thé tiép tuc kéo dai phuong thic giup bé ngt
phu thuéc do. Huéng dan bé tw nga la day cho bé ky ning trin
an, vi thé néu cha me cdm thdy con hay chinh ban thin cha me
chua sin sang thi hay ti€p tuc nép sinh hoat ci. Thyc t¢ & chau A
c6 tuong d6i nhiéu tré em dén t4n l6n van khong co6 khd ning ngti
mot minh, hodc ty ngt khi khéng c6 ngusi 16n & bén canh. Mién
la bé dugc ngti du va chit lugng gidc nga duge dam bao, cha me
c6 thé quyét dinh cach thic sinh hoat riéng cho gia dinh minh.
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TiM HIEV KIEN THOC VA LEN KE HOACH HUBNG DAN
TU NGO CHO BE

Cae cudn sach va nguén théng tin trén mang

Da s6 cac phuong phap hwéng din ty ngt phé bién déu dugc
cic tic gid dua vao nhiing cuén sich chim séc tré so sinh. Do do,
néu nhu c6 diéu kién, thi nhiing cudn sich nguyén ban vé phuong
phdp trin an va khuyén khich ty ngt tit cdc tdc gid nay sé la nguén
tai liéu quy bau véi cac gia dinh. Trong d6 cac tac gia sé cung cdp
cho b6 me nhiing thong tin ddy da va chi i€t nhat vé ky thuat
luyén ty ngti cho bé. Hién nay, mot s§ cudn sich giup bé tho ty
ngt di dugc chuyén ngit sang ti€ng Viét nhu cuén Doc vi moi
vin dé cia tré (Trinh ty trdn an 45 va phuong phép Bé€ lén/Dit
xuéng) va cudn D€ bé ngi ngon gide (Phuong phap Khong nusc
mat), cdc cudn sdch co viét vé€ cic phuong phap con lai thi hién tai
chi c6 sich tiéng Anh nhu: 7he happiest baby on the block (Harvey
Karp) - trinh ty trdn an 5S, Healthy sleep habits, happy child (Marc
Weibssuth) - Phuong phap Dé€ bé khoc khong kiém soar (CIO
extinction), Solve your child’s sleep problems (Richard Ferber) -
phuong phap D€ bé khoc c6 kiém sodt (CIO with check).

D€ hé trg cic bac cha me trong viéc tim hiéu vé€ cac phuong
phdp khuyén khich ty ngt cho bé trong diéu kién mét s6 phuong
phap chua co ban chuyén ngit hodc vi cha me chua cé di€u kién
mua sich ti€éng Anh, chung t6i dd t6ng hgp va dua ra nhing ky
thudt c4n thiét, quan trong ctia cac phuong phép giup bé ty nga
phé bién & trong chuong nay cua cudn sich, ban cé thé bdt ddu

doc ti trang 54.
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Ngoai ra thong tin vé cic phuong phédp va qua trinh huéng
din ty ngt cho bé cing dugc dé€ cip phd bién trén mang. Mot s6

trang web uy tin cia nudc ngoai v€ hudng din ty ngu la:
- htep://www.babycentre.co.uk/a1027930/sleep-training
- htep://www.mybabysleepguide.com/
- htep://sleeplady.com/
- htep://thebabywhisperer.com/
- http://www.babywisemom.com/
- htep:/fwww.babysleepsite.com/

Céc trang web nay déu c6 nhing bai vi¢t huéng dan tré ty
ngt rit hitu ich, cic bi kip nhé nhung rat hiéu qua. Ngoai ra ciing
c6 cic dién dan d€ ban trao déi kinh nghiém c6 dia chi email
dé lién lac vé6i chuyén gia gide ngt khi c6 vin dé€ cin gidi dap,
hodc khi cha me gip khoé khan véi ké hoach huéng din ty ngt

cho con.

Tai Viét Nam cic vin dé vé€ in ngt dugc thio ludn tai cong
déng huéng din dn ngh ty l4p trén Facebook, noi cac doc gia
cung hé trg, dong hanh, khuyén khich, trao déi va hoc hoi kinh

nghi¢m [in nhau:

* Héi nhiing nguoi thich phuong phdp dn dim Baby led

weaning: hteps://www.facebook.com/groups/blw.vn/

e Page Nudi con khong phai cudc chién: https://www.

facebook.com/nckpcc
e Lién he tryc ti€p qua Facebook ctia nhom tac gia:
https://www.facebook.com/hanguyen.lyonnet

hteps://www.facebook.com/meongbong
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Chung t6i da va dang ¢§ ging hét stic trong viéc hé trg cic bac

cha me trong qud trinh huéng din ty ngt cho bé,

Lén ké hoach hudng dén bé tu ngn

Mot trong nhiing sai 1dm thudng gip ctia cac bac cha me din

dén thit bai khi huéng dan bé ty ngt la khong lén ké hoach day

bé ty ngt. Dusi day la cac budc ma ban cdn lam khi ¢6 y dinh

huéng din cho bé ty ngi:

% Quan sit dic di€m sinh hoat hién tai ctia bé (trinh ty

an va ngn), ddu hiéu buén ngt va nguéng budn ngt ciing
nhu ngudng qud még; va tinh khi ca bé. Ghi lai vao bing
bi€u hoic vi€¢t dusi dang nhat ky.

' Tim hiéu vé€ khoa hoc cuia gidc ngi tré so sinh
(Nubi con khéng phdi cujc chién - Chao con, em bé so sinh,
Chuong 4). Chon phuong phép va doc hét cac kién thuic
vé phuong phap dé, bao gom ca cic kinh nghi¢m chia sé
ctia nhing phu huynh da 4p dung thanh cong.

Ban bac va théng nhat, dong thdi chudn bi tim ly cho
ca gia dinh. T6t nhit 12 nén c6 mét ngusi ang ho va hé
tr¢ me trong qud trinh huéng din bé tw ngu, ly twong
nhit la ban doi. Néu khong, hay tim cich thuyét phuc
mot ngudi thin dong tinh cho du nguoi nay khong truc
ti€p giup da khi ap dung ky thuat cho bé ty ngti, nhung sé
la ché dwa tinh th4n, déng vién me c6 thém dong luc dé€

kién tri theo k& hoach di lva chon.

Tim nguéi trg giup. Néu nhing ngusi trong gia dinh
khong tng hd, hiy tim dén moét ngusi ban “cung chung
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chi huéng” d€ san sé, gidi bay trong qua trinh luyén ngu.
Ngoai ra, néu c6 diéu kién va & nudc ngoai, cha me ¢6
thé thué chuyén gia tu vin luyén nga. Néu ¢ Viét Nam,
cha me c6 thé lién hé cac chuyén gia tv vin luyén ngt
nudc ngoai qua email, hodc lién hé¢ tryc tiép voi ching
t6i, nhitng nguoi viét cudn sach nay. Néu phan héi ctia
chung t6i hodc ctia cic chuyén gia luyén ngt khong du
nhanh, cich t6t va dé dang nhé4t do la tim mét nguoi ban
da ting c6 kinh nghi¢ém luyén ngt thanh cong (véi cuing
phuong phdp ma me lya chon) dé€ giup sic va dong gop y
kién trong qua trinh me huéng din bé ty ngn. Néu nhu
tinh trang ngt va cac vdn dé, cic vi du tham khio giéng
véi con, thi cha me con nhian dugce nhiéu lgi ich hon nita.
Ngoai ra, cha me con ¢ thé tim dén sy giup d& it cong
déng cic me luyén ty ngd cho con hét sic thanh cong
ti Hgi nhing nguoi thich phuong phip in dim Baby

led weaning.

% Thiét lap trinh tu sinh hoat. Hiy cho bé sinh hoat theo
mét trinh ty sinh hoat linh hoat nhung nhit quan, béi
khi bé da co nép sinh hoat nhdt quan thi moi chuyén s&
dé dang hon r4t nhi¢u. Néu con vin dang in ngt lung
tung: khéng c6 chu ky va khoé dodn, hiy tim ciach dwa bé
vé€ mot trinh ty sinh hoat nhit dinh, d€ bé c6 thé in no
va gidc ngi khong bi gidn doan bd&i con doi. Ban c6 thé
doc ky hon vé viéc thiét l4p trinh ty sinh hoat trong cuén
Nubi con khong phdi la cujc chién - EA.S.Y, nép sinh hoat
cho bé yéu.

% Chon thoi diém huéng din bé tw ngii. KHONG thyc
hién huéng din ty ngd khi bé dang gip cic vin dé vé
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sic khoe, tim ly hodc vita khoéi 6m, khi sip/vita di tiém
phong, khi chufn bi hodc vita méi di du lich hoic ¢6 sy
thay déi vé€ noi & khéc, khi me bi 6m hay qua ban rén dé
c6 the theo sit qué trinh day ty ngt ma c6 thé kéo dai it
nhat 2 tudn, khi nha c6 khach, gia dinh c6 viéc lén hoic
thoi gian han hep. Hay bit ddu k& hoach huéng dan ty
ngit cho bé vao thit 6, nhu viy cha me s& 6 hai ngay nghi
cudi tudn d€ toan tdm toan y voi con, va cling c6 thém
chut thei gian héi stic trong qua trinh huéng din nay.
Lu6n luén bit ddu ké hoach huéng din ty ngit cho bé
vao gidc ngit dém. Néu ban muén giap bé ty ngi ca gidc
ngay, hiy bdt ddu k& hoach véi gidc dém vao ngay héom
trudc, va tip gidc ngay vao hom sau. Ban c6 thé chi cin
huéng din bé ty ngd gidc dém, khi di ty ngt dém t6t
réi, thi chuyén sang gidc ngay. Hodc ban thuc hién song
song ca gidc ngay va gidc dém cung mét luc. TUYET 1310)|
khong nén huéng din bé ty ngti méi gidc ngay.

Thiét lap méi trudng dé€ bé tw ngh. Kiém tra sy an toan
ctia phong ngti hodc noi bé hoc cich ty ngii. Chudn bi vat
trdn an tuong wng voi phuong phap va phu hgp véi bé.
Tao diéu ki¢n t6t nhédt cho ké hoach ty ngai thanh cong.
Danh mét vai dém ru bé ngu cho tron gidc (theo cich ci
ma me van lam) trudc khi thuc hién k& hoach hé trg bé ty
ngt. Di€u nay rdt c6 y nghia trong sy thanh céng ciua qua
trinh day bé ty ngi: Ty ngn s& d& dat dugc nhit sau mot
dém ngt ngon - DAY LA THOI DIEM DE NHAT VA
KHOC IT NHAT CHO CA ME VA BE!

Lén ké hoach. Néu co6 thé hay xiy dung mot k& hoach

vé viéc phin cong ai lam gi va lam nhu thé nao trong qua
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trinh huéng din bé ty nga, cic budc thyc hién dya theo
phuong phap lua chon. Hay ghi k& hoach cho 2-4 ngay
dau tien, d6ng thoi ghi chép cic dién bién, sau dé tuy vao
tinh hinh ma chinh stia k& hoach cho phu hop.

% Hay ghi chép. Ghi nhat ky vé tiing ngay huéng din bé ty
ngi, d6i chi€u véi k¢ hoach ban ddu, néu c6 vin dé hay

tim ra nguyén nhin dé chinh stra k& hoach.

% Kién nhan la vang. Kién tri thyc hién theo k& hoach trong
it nhdt 20 ngay.

% Dinh gid ké hoach hudng din bé ty ngu (k€ ci thanh
cong hay thit bai) va tiép tuc quan sat bé, ghi lai theo bang
bi€u trong khoing mot dén hai thing sau do, hoic cho

dén khi ban th4y cin thiét.

Thiét lap trinh tu sinh hoat cho bé

Néu di doc hét Chuong 4 ctia cuén sach Nuéi con khong phdi
la cuge chién - E.A.S.Y, nép sinh hoat cho bé yéu ban sé hi€u r6 vi sao
viéc thiét 1ap mot trinh ty sinh hoat cho bé lai quan trong dén nhu
vay. D€ ké hoach huéng din con ty ngti dugc thanh cong thi cha
me cang c4n phai biét r6 vé thoi quen sinh hoat ctia bé, tit d6 co
thé tranh dugc cic sai 1am khi chon thoi diém di ngt, cling nhu
c6 théng tin nén tang dé€ chudn bi cho qua trinh huéng din bé ty
ngt. Ban than con ciing sé¢ dé dang chip nhin cac phuong phip
huong din ty ngt hon khi con hiéu ré6 v€ tin hi¢u buén ngt va
mét méi clia ban than ciing nhu tin hi¢u da dén gis di nglt ma me
dwa ra. Do véy, néu nhu bé con ciia ban chua c6 mét trinh ty sinh
hoat ¢& dinh nao va ban muén hudéng din bé ty ngh thi diéu kién

tién quyét chinh la ban phai NGAY LAP TUC TAO DUNG
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MOT TRINH TU SINH HOAT CO PINH VA PHU HQP
VOI BE. (Cach tao dyng trinh ty sinh hoat ¢6 dinh cho bé bit
dau muén hodc thiét l4p lai trinh oy sinh hoat ¢ dinh véi nhing
bé da bi cha/me bo dg viéc sinh hoat theo nép, xin doc Nudi con
khong phdi la cupc chién - E.A.S.Y, nép sinh hoat cho bé yéu). Véi
mot s6 cach huéng din ty ngh, ban cing c6 thé két hgp thiét lap
trinh ty sinh hoat ¢6 dinh va huéng din tw ngt cung luc, va véi
mot s& cach, ban cin chdp nhan ru cho bé ngii ngon trong thoi

gian bé tip theo trinh ty 8n dinh, r6i méi tdp tu nga.

HAY HIEU BE
Tin hiéu con buén ngw

Dé gitip con c6 thé g nga dugc, cha me cdn phai nhan ra khi
nao con mudn di ngi d€ c6 thé dit bé vao givsng trong khoing
thoi gian thich hgp - Khi bé van con thitc nhung da da mét dé
mudn di nga. Hay danh 3-7 ngay quan sat va ghi chép cic #n
hiéu co thé khi bé budn ngi, va thoi gian t6i da sau kbi thic bé c6
tin hiéu cau git, tr do hiéu ddu hiéu mét méi ctia con. Sau do, dua
vao cdc tin hiéu trén, két hgp véi viec tham khdo Bing thoi gian
thiic ngil theo lia tuéi cia tré ma cha me lya chon thei gian cho
bé di ngu hop ly. Khi nguéng buén ngt ctia con bi bé 16 hoic khi
cha me c6 ging kéo dai thoi gian thiic ctia con thi viéc day cho con
ki ning ty ngh s& rit kho ma thanh cong duge. Ngugce lai, néu
cho con di ngti qua sém ciing sé& khién con kho ngti va c6 thé cang
tran troc nhiéu hon, béi vi khi d6 bé vin con nhiéu ning lugng
va chua di mét d€ mudn ngu, hé qua la bé c6 thé phan khang di
doi viéc ban cho bé 1én givong qua sém, bé khoc nhiéu va nhanh
chéng chuyén tir trang thai chua dt mét sang trang thai qua khich
va do do ciing khong thé ty ngi dugc.
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Neéu bé di cé trinh tu sinh hoat ¢8 dinh, viéc doc cdc tin hiéu
ctia con rdt dé dang. Néu be¢ chua 6 trinh ty sinh hoat ¢6 dinh,
thi cdc tin hiéu buén ngt sé kho doc dung hon vi cha me c6 thé
nh4m l4n sang cdc ddu hiéu bé bi doi, bi mét méi hay phdn khich
qua muc (overtired va overstimulated). Trong truong hop nay,
viéc cdn lam d4u tién do la chiét l4p va dua bé v€ moét trinh ty sinh
hoat. (Xem ki Chuong 4, Nudi con khong phdi lia cugc chién - Chao
con, em bé so sinh: Trinh ty sinh hoat (Routine) va khoa hoc vé gidc

ngil cia tré).

< [ 3 3 2
Tin hiéu san sang di ngu ¢ tre so sinh
Duéi day [a mét s6 tin hiéu buén ngtt phé bién caa tré so
sinh. Nén nhé ring, méi bé mdi khac va tin hi¢u buén ngu ciing
nhu ngudng buén ngt cha tré nay s& khong giéng vai wé khdc,
tuy nhién cha me c6 thé dya vao danh sich nay d€ tim ra nhing

d4u hiéu cua riéng con.

% Bé trd nén trdm ling hon, gidm thi€u cic chuyén dong.
Céc hoat dong va cic chuyén dong dién ra lo do hon.
Muén ruc vao me hodc doi ti me.

C6 nhu cdu mut (ti me, ti gia, binh sita hoic ngon tay).

®* % % *

Anh nhin d6 din hodc nhin chim chim viao mot diém

vé dinh.
Dui mit hodc mdt hoi sup xudng.
[t & a hon.

Khoéng quan tAm dén moi ngusi hay d6 choi xung quanh.

* % * %

Keéo téc hoac kéo tai.
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TiN HIEV BE SO SINH BUON NGO

GIAI DOAN 1: “Con hoi budn nga”

At
N,

b

7T

M4&t 18 43, dui mit Quay d4u khai kich thich Nhin chdm chim va dinh

GIAI DOAN 2: “Con mudn ngu ngay lap tic”

Ngép Hit hai Cau c6 / giat tai

GIAI DOAN 3: “Con qué mét rbi”

Ngt thiép, sau 20-30 phit
lai d4y khéc

e em e e e e e e e e e e e e o e e e e e o e e e e - e - e - e = = = = = = = m= - = e
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® Oe.
% Ngap (tin hiéu r6 rang nhét, va thusng la tin hiéu bé sin

sang di ngi).
% Nic cut.

Khéng phai tit ci so sinh déu cé cdc tin hiéu budn ngn & trén,
mot s6 bé co thé biéu hien ddy da, mot sé bé khac chi dua ra mét
vai d4u hiéu, tham chi mét s6 bé dudng nhu khéong thé hién bat
ky d4u hiéu buén ngt nao. Cha me nén dic biét dé y ky cac dau
hiéu khi bé tr& nén trdim ling hon hoic hoat dong chdm din. Déi
v6i mot s6 bé 16n (tit 4 thang trd 1én), cac ddu hiéu nhu ngép, dui
mit c¢6 thé bi bd qua ma chi con lai cac d4u hiéu gidm thi€u hoat
déng va trd nén trdm ling hon, do d6 néu cha me khéng dé€'y ky
thi c6 thé ban sé bo 16 ngudng budn ngt ctia bé, khién bé roi vao
giai doan qud mét va git nga.

Mot s6 em bé chi thé hién tin hiéu budén ngt khi da qua méc
méi, tic 1a da qua ngudng di ngd ctia bé (ma chung ta thuong
hay goi 1a trang thdi git ng) va néu dén tan luc nay ma cha me
vin chua cho con vio giudng thi rit co thé viéc cho bé ngt sé tré

thanh mét thi thach lén lao d6i véi ban.
Hiy nho: Bé cang bi qua gidc, bé cang gt ng nhi€u va cang
kho ma ty ngt dugc.

Tin hiéu qua mét (oventired) 6 tré so sinh

Qu4 mét 13 nguyén nhan phé bién nhit khién bé kho co thé
ngt dugc. Hau nhu tét ci cac truc tric lién quan dén gidc ngt clia
tré bit nguén ti viéc cha me d€ tré qui mét. Nguyén nhan khién

tré qud mét thuong la do trinh ty sinh hoat va thei gian di ngt
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khéng hop ly, ngoai ra khi bé bi 6m, moc ring, hoic trong cic giai
doan phat tri€n nhdy vot (wonder-week hoic growth-spurt) thi bé

cling c6 thé bj qud mét do bé ngn khong du.
% Bé bit dau bam me hodc ngusi chim séc chinh.

* Nhing xi qudy khoc, khua khodng chan tay. Dau quay lién
tuc v€ hai phia, udn ngudi vé phia sau khi dugc bé lén,

nhu thé muén noi: “Hay dé con yén!”

¥ Khoc loc, quiy dap. Tré c6 thé khoc khong ngiing. Cang
qua nguéng buén ngt nhiéu thi tré cang mét hon va cang
quiy khoc véi cuong dé6 manh hon, thoi gian lau hon.
Tie¢ng khoc co thé c6 khuén miu nhu sau: hy hu, OA OA
OA, hy hy huy, OA OA OA...

* Tang cuong hoat dong trd lai, ctit dong loan xa.

% Ngap. O moét 58 tré thi ngap lai chinh [a mét biéu hién cho
thdy tré da qua ngudng di ngt va bit ddu buéc vao nguéng
qud mét nén ban hay theo déi ki cac tin hiéu ctia con ban.

Néu cha me cim thdy khong chic chin khi doc cic tin hiéu

buén ngti ciia con thi hay ghi chép lai lich sinh hoat cia bé trong
vong tit 3 dén 7 ngay. Hay ghi lai bi€u hién trudc khi di ngti ctia
bé (hanh dong ctia bé nhu thé nao, vé mat, ngdén ngit co thé, 4m
thanh ctia bé ra sao), thoi diém bt dau di ngu, thoi gian ngh va tit
d6 cha me c6 thé tim ra mét khuén miu; so sanh cung véi Bang
thoi gian thilc ngii ciia tré theo lia tudi, tii d6 sé tim ra dugc thoi
diém cho bé vao givong hgp ly véi it tieng khoc nhat. Néu ké ca
khi da ghi chép lai ma cha me vin khong tim ra mot khuén mau
nao, hay ct cin <t theo Bdng thoi gian thiic ngi cia tré theo lia
tudi d€ dat bé vao giuong, sau do diéu chinh ddn din trong qua
trinh huéng din bé ty ngt.
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TiN HIEVU BE 8] QUA MET
COVERTIRED)

Nguyén nhan khién tré qua mét thudng do trinh tu sinh hoat va thdi gian di ngd
khéng hdp 1, bé bi 8m, moc rang hodc trong cdc giai doan phat trién nhay vot
(wonder-week hodc growth-spurt).

Bé bdt ddu bam i \
me hodc ngudi i

1

I

I

1

| Ddu quay lién tuc vé |
! hai phia, udn ngudi !

7 ! vé phia sau khi duge E
| b€ nhu thé mudn néi

Vi | "Hay dé con yénl"

chidm séc chinh.

1
Khéng coén hing tha :
chdi dua, hay duge |
}
]

i Khua khodng chin

; tay, qudy dap.
nung niu.

i Tdng cudng hoat
| déng trd lai nhung

1
Nhin chdm chdm vao | H
| ¢ déng loan xa, tay E
i
1

mét khodang khéng

vd dinh. chén khua khodng.

- ————

& m6t s6 tré, ngdp la |
biéu hién cho thdy tré
d3 qua ngudng di ngua

Cang qua ngudng :
I
i
va bit ddu bude vao |
]
]
i

]
]
budn ngt nhiéu thi )
tré cdng mét, cdng
qudy khée cudng 4§ !
manh hon, thdi gian |

|

]

ngudng qua mét.
1ladu hon.

** Néu cha me cam thdy khéng chic chdn khi doc céc tin hiéu budn ngu ciia con
thi hay ghi chép lai lich sinh hoat cia bé trong vong tit 3 dén 7 ngay.
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Luu y quan trong: Vao nhiing ngay ddu khi huéng din bé
tu nga voi cic phuong phdp luyén ngt (erit cic trinh ty trdn an
4S - 5S), hay cho bé vao giusng TRUGC ngudng budn ngi ciia
bé 15 - 20 phuit d€ bé c6 thsi gian lam quen véi cach di ngi méi.
Sau khi huéng din ty ngt khodng 5 ngay, cha me c6 thé d4n d4n
cho bé vao giuong theo thoi gian di nga hop ly ciia be.

Vi dy: B¢ H 3 thing tuéi, gidc ngn ngay két thuc luc 17 gio -
ngudng budn ngt d€ cho bé di ngti dém la 18 gio 20 (sau khi thyc
hién xong trinh ty ngti dém) nhung vi bé chua biét ty ngu nén me
di chon phuong phap DéE bé khoc c6 kiém soat (CIO with check)
dé tap tv ngh cho bé. Luc nay me sé cho bé vao givong tir luc 18
gio va bit ddu ké hoach huéng din bé tu ngp.

Hiéu tinh khi cua treé

Ciing nhu nguoi lon, méi em bé ¢ xu hudng hanh dong va
phan ting véi con ngusi, cic sy kién va méi trudng xung quanh
bé theo nhiing cach thitc hoan toan riéng biét. Nhing phan xa
d4u tién, ban ning nh4t ctia tré v6i mdi trusng xung quanh chinh
la tinh khi cta bé. D6i véi gidc ngh, viec moét em bé c6 nhanh
chéng chim vao gidc ngt hay khong, s& phan tng ra sao khi dén
ngudng bubn ngl hay bi qua mét, t6c do thich wng cta titng bé va
su thanh céng khi thuc hién cic phuong phap huéng din ty ngi
déu phu thudc rdt nhi€u vao tinh khi cia méi bé. Cé rit nhiéu
ciach d€ goi tén cic kiéu tinh khi ctia trg, nhuwng Tracy Hogg trong
cudn sich Doc vi moi vin d¢ ciia tré di phan tré thanh nim nhém
tinh khi co ban:
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% Bé Thién Thdn (nhiing em bé “ding mo u6c”): Bé Thién
Than la nhitng em bé ma ching ta vin thudng hay xuyt
xoa “Con ban dé& nén tip gi ciing d&€”. Cic em bé thién
than rdt d& ngt va c6 thé ty ngh tif s6m; c6 thé ngl dugc
gidc dai, chit lugng gific ngh t6t. Hdu nhu cha me khong
phii ap dung ké hoach ty ngt v6i cac bé Thién Than, néu
c6, thi chi cdn 4p dung trinh ty trén an 4S hodc 5§ la du.

¢ Bé Bai Ban (nhiing em bé gidng hét nhu miéu td trong
cic cudn sach vé tré so sinh): B¢ Bai Ban la nhitng em bé
dé chiu, nhung déi khi vin thit thich cha me mét chur.
Tuy viy, cha me s& khong phdi mét nhiéu thsi gian va stc
luc d€ hé trg con. Cac bé Bai Ban thudng cin 20 phut dé
the gian trudce khi ngt, néu bi kich thich hoic dic biét
phan khich, bé c6 thé cin duoc v6 vé thém. Beé Bai Ban
ciing c6 thé ty ngn dé dang, hodc néu dugc luyén t ngu
thi bé chdp nhan va thich wng kha nhanh vei rdt it tiéng
khoc. Thong thudng, cha me chi cdn 4p dung chudn trinh
ty trdn an 4S hodc 5S' 1a bé co6 thé ty biét cach dua minh
vao gidc ngu.

% B¢ Ning Dong (nhing em bé thuong duge miéu d la
“nghich”, “hiéu dong”): B¢ Niang Dong la em bé nhiéu
niang lugng, thich sy kich thich va dé phin khich théi qud.
Vé vin dé ngi: Bé thusng khong thich bi quan chét (midc
du lai la d6i tugng dugc hudng loi nhiéu nhit tit cong cu
nay), va bé thich sy kich thich nén néu cha me d¢ dén qua
sing hodc cho bé vin dong qui nhiéu, qua manh, qud lau
hodc qua sdt gior di nga thi beé rdt dé bi phdn khich thai
qui din dén kho ng. Cac bé thuong ngi ngin vao cic

gidc sing va ngi dai hon vao cac gidc chiéu - néu dugc

' Xem “Trinh ty ngd 55, trang 64-69.
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ngt du, Bé Ning Dong sé d& ngt sdu vao ban dém. Do do,
khi huéng din ty ngt cho bé, ban cin han ché cic kich
thich (v€ dnh sdng, 4m thanh) bing cich kéo rém t6i, diing
tiéng on tring, khong cho bé hoat dong manh hodc qua
phén khich truéce khi di nga it nhat 30 phut.

% Bé Cdu Kinh (nhiing em bé “kén chon”): B¢ C4u Kinh la
nhiing em beé thi€u kién nhin, khéng thich bi lam phién.
V€ vin dé nga: Bé thuong kho ngii va kho tim cach dé
ty trdn an ban thin khi di ngt nén nhiéu bé thudng bi
roi vao tinh trang qua mét va khoc nhiéu trude khi chim
vao gidc ng. Céc bé thuong ngl qud ngin vao gidc ngay
(catnap vi hay bi qud mét), do d6 dnh huéng dén gidc dem
va ngt qua it. Viéc quan trong nhit déi véi cha me ctia Bé
Cau Kinh la ddm b3o bé duoc dn no, co thé thoai mai, va
thu gian hét sic trude khi di nga.

% Bé Nhay Cam (nhiing em bé “kho tinh”): Bé rat nhay cam
v6i hau nhu moi tha. Nhung méi Bé Nhay Cam lai nhay
cdm v6i nhing thic khac nhau, déi khi la chat lieu, mui
huong, hay tham chi cd tdim trang ctia nhitng ngusi chim
soc. Bé dé xac dong, dé phan khich, dé kho chiu, déi khi
khoc khong vi ly do nao ca. Dic biét, B¢ Nhay Cam khé
ngl néu nhu bi kich thich cac gidc quan, va thudng trin
troc néu bi bo 16 tin hiéu budn ngd. Hay dic biét quan
tdm dén moéi trudng ngh ctia Bé Nhay Cam: an toan, nhiét
dé thich hgp (c6 nhitng bé phdi LANH méi chiu ngd),
yén tinh, cyc t6i, quin chir (voi chdt lieu quin lam bé
thodi mai).

Tuy Bé Thién Théan va Bé Bai Ban thuong ngt t6t hon nhiing

tré khac nhung vi méi bé déu khac nhau, do dé cha me vin cin

phai quan sit ky tin hiéu clia con. Hay d€ y va xdc dinh xem tin
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hiéu khi mét, khi muén ngt ctia con ban trong nhu thé€ nao. Bé
Céu Kinh thuong o ¢, B¢ Ning Déng thusng ctt déng loan xa,
Bé Nhay Cim thusng khoc hodc ric vao me nhiéu hon, Bé Thién
Than va Bé Bai Ban c6 thé chi ngédp, hoic dui mit...

Khi thyc hién trinh ty di nga, véi Bé Thién Thin va Bé Bai
Ban, cha me chi cidn kéo rém, quin con lai, d4t con nim xuéng, va
con sé & a mét chur r6i ngti, nhung vsi Bé Ning Dong, Nhay Cim
va Cau Kinh thi bé can cha me phdi lam nhiéu hon thé. Do do,
hiy dya vao tinh khi ctia con d€ tim ra tin hiéu buén ngu chinh
xac nhim chon thai diém di ngt hop ly, thuc hién trinh ty di nga
gitp bé thu gian, d& chiu va chon lya ra phuong phip huéng dan
tu ngh thich hgp. Vi dy, phwong phap B¢ lén dit xuéng (PUPD)
chua chic da thich hop véi Bé Ning Déng, hay phuong phap Dé
bé¢ khoc (CIO) co thé khién Bé Nhay Cim cang kich thich hon,
hoic Bé Céau Kinh c6 thé khong thich bi quan chit trong trinh ty
4S hoic 5S.

CHUAN 8) TAM LY

Hiéu tinh cdch ciia ban

Néu cha me khong thé chiu néi viec bé khoc qua nhiéu, qui
lau thi hay suy nghi ky trudc khi 4p dung huéng dan ty nga cho
bé, hoic khong nén chon nhing phuong phdp ma biét chic ring
bé sé khoc rat 16n va rdt nhiéu; diéu nay co thé khién cha me bo
cudc gitta chiing. Thay vao do cha me hiy tim cach nhe nhang
hon ma vin chdp nhan dugc hoic doi dén khi cha me chuén bi
tinh thin sin sang méi ti€n hanh. Néu van thuyc sy quyét tim, hay
tim ngudi hd trg hodc ty tim cach trdn an ban than nhv dung bit
tai, deo rai nghe nghe nhac, vao phong tdm thu gian véi nhac va

rugu vang...
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Hiéu mdi truong va hoan canh gia dinh ciia ban

Néu dang s6ng cung 6ng ba va moi ngusi khong thoai mai
lim véi tiéng khoc cha tré em, hodc néu gia dinh ban dang s6ng
¢ mot khu chung cu hay khu tdp thé co6 cich 4m khong t6t, hodc
hang x6m cdm thdy bi lam phién véi tiéng khoc cia tré em, cha
me hay suy nghi vé ciach huong din bé ty ngi phu hgp trong
nhitng trudng hgp nay. Ban co thé suy nghi vé viéc xti Iy cach 4m
twong 6t hon tai noi bé tip ty ngh, hodc c6 thé & nhd nha mot
nguoi ban hodc nguoi quen — mot nguoi tng ho va khong né ha
nhiing ti€ng khéc trong thoi gian hudng din bé ty ngi. Trong
truong hop bat dic di va co khd ning ban cé thé suy nghi wi
phuong an tim thué nha. Mét s6 gia dinh dua ra y twéng huong
dan ty ngt cho tré khi dang di du lich, nhung theo t8i day khong
phéi la mét cach hay, béi vi di du lich 1a thei gian dé€ thu gian va
trdi nghiém, ma tdp cho bé ty ngt thi chic chin khéng phii la
mot di€u dé chiu gi. Tuy nhién, ban hoan toan c6 thé suy nghi lya

chon phuong an phut hgp nhét véi diéu kién ciia gia dinh.

Dimg cam thay cé 16

Huéng dan bé ty ngt [a viéc cha me dang day cho con mét ky
nang co bdn va nén ting nhit ctia cudc séng, mot viec ma khong
ai c6 thé lam hé bé dugc - do la kha ning nghi ngoi va ty chim vao
gidc ngt khi cam thdy mét. Ban dang giup con. Néu co thé ty ngt
bé sé co thé ngt ngon hon, dai va sdu hon. T do, bé sé co nhiéu
nang lugng dé€ co thé vui choi va kham phd khi thic day. Diéu do
sé tuyét hon nhiéu so voi mét em bé kho chiéu vi bi thiu nga,
phai khéng nao? Nén nhd, kha ning ty dua minh vao gisc ngti ma

khéong nhe cay bt e mot ai - d6 la ban nang sinh t6n!

yeuvkindlevietnam.com



44 += NUBICoN KHONG PHAILA cUSC CHIEN 2: QUYEN &: BE THo TU NGU - CHA ME THU THA!

Hiéu cace kiéu khoe khi bé dang hoc cach tu ngu

Dé gitip cha me khong bi cudng trong qua trinh luyén ty ngu
cho bé¢, hiy ghi nhé vé cac kiéu tigng khoc c6 thé xudt hién trong
qué trinh ty dua minh vao gidc ng cta bé dusi diy. Nén nhg,
mdi tré mdi khac, nén cach phan ng va ki€u khoc, cuong do va
thoi lugng khoc ctia méi bé ciing sé khong gidng nhau:

% Tiéng khéc phan khdng: Vao khoing 5 dén 10 phurt ddu
tién khi vira dic bé xudng giudng, coé thé xudt hién nhing
tiéng khoc phin khang quen thugc. Tiéng khoc c6 thé la
nhiing tiéng hu hy, khoc vira phai, cling co thé rat di doi,
tuy vao tinh khi ctia tré (Bé Cdu Kinh co6 thé khéc rit to).
Bé tiic gian vi khong dugc bé dm, dung dua, hay cho ti dé
ngu nhu trudc.

% Tiéng khéc “dinh diém” (The Peak): Ti¢ng khoc ting
dan va ting d4n réi lén t6i “dinh diém”. Dy la ti€ng khoc
kich dong, rit manh liét, xen 1in cd ti€ng gao, va chinh la
tiéng khoc kho nghe nhit. Nhu thé con ban dang rut hét
stic lyc d€ gao khoc vy, doi khi ban con ¢6 cdm gidc nhu
tiéng khoc hoi c6 mét chut cudng loan. Tuy nhién, tiéng
khoc nay cé thoi lugng ngin nhét, cha yéu la 5 dén 10
phut (khong qua 20 phut) méi l4n, sau do tiéng khoc diu
din va bé c6 thé ho, hoic khut khit mii. Méi ¢t tip ty ngu
(tuong ting véi mot gidc ctia bé), thusng chi co moét lan
bé khoc “dinh di€ém”, nhung vao nhiing ngay dau ctia qua
trinh hudng din ty nga, s6 14n xudt hién ti€ng khoc “dinh
diém” c6 thé lén t6i 3 ldn. Néu me ap dung phuong phap
huéng dan ty ngh o trdn an bé, thi thoi di€ém thich hgp
nhit d€ xoa diu con chinh 14 ngay trudc hodc trong khi be
khoc “dinh diém”. Theo Tracy Hogg, thi méi ¢ tip ty ngt
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sé xuit hién khéng qua 3 lan bé khoc “dinh diém”, nhung
né ciing phu thudc vao phuong phap huéng din ty ngh
nita. Mot s6 bé sé dé chiu ngay sau khi cha me can thiép,

mot s6 bé khac thi khong,
Tiéng khéc Niém chid (Mantra Cry) la tiéng khoc rén

ri cta tré so sinh khi ty trdn an ban thin, no6 la mot loat
nhitng ti€ng khoc cdt lén - ngiing/cédt 1én - ngiing lién tuc,
vi du nhu Oa-ngiing/Oa-ngiing... giéng nhu mét cdu niém
chu dugc nhic di nhic lai. Tiéng khoc ki€u nay thuong
xudt hién sau khi khéc “dinh diém” chdm duc. Méi bé co
mot ki€u khoc niém chu rieng bi¢t. Nhiang ti¢éng khoc
niém chua ban d4u c6 vé khé lon (nhung vdn nhé hon khi
bé¢ khéc “dinh diém”), dan ddn ching nhé hon, nhe hon
va thua ddn. Tiéng khoc Niém chu 6 thé kéo dai kha lau,
dic biét trong thai gian ddu luyén ngt, cang vé sau thoi
lugng cang it di. Cha me 6 ging han ché can thiép khi tré
Khoc niém chu (K€ ca trong cac phuong phap huéng dan
ty ngl c6 trdn an bé). Thay vao do, hay lui lai va che dgi

xem con c6 thé ty minh diu lai dugc khong.

' Tiéng khéc chim vao gidc ngi (Falling Sleep Cry):
Thusng xudt hién sau tiéng khoc Niém cha. Truéce khi
chim vao gidc ngt thyc sy, bé co thé hoic la bap be hoic
ni non mot trang dai “a 2 2" nhé nhé va ci the¢ nho dan,
nhé din, réi ngiing hdn khi bé di nga say; hodc mot tiéng
kéu thét to va ngiing ngay lap wic, réi ngu.

Tiéng khéc khé chiju: Nghe giéng nhu tiéng khoc “dinh
diém”, nhung dit déi va cudng loan hon. No kéo dai lau
hon va bé khéc khong ngiing nghi. Bé c6 thé gao khoc
khéng ngiing trong hon 5 dén 10 phuat réi ngung lai
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d€ ho, hodc nghi mét chut 16i lai gao khoc khong ngiing.
Néu bé khéc la khong ngiing nghi trong suét hon 1 tiéng
cho gifc ngti ngay, va hon 2 dén 3 tiéng cho gidc nga dém
trong thoi gian huéng din ty ng, trong 3-5 ngay lién
tuc, thi ban nén xem lai cach ban thyc hién phuong phap
hodc phuong phap ban chon khéng phit hop vei bé. Mot
s6 bé co tinh khi Nhay Cim, Ning Déong hoic Cau Kinh
thuong xudt hién ki€u khoc nay, khi ban 4p dung phuong
phap Bé&lén/Dit xudng, DE bé khéc (Co va khong o kiém
soat), tham chi k€ ca khi me 4p dung phuong phip Khong
nudc mit, bé vin c6 thé phin khing minh liét trugc khi
chdp nhan cich thuc di ngtt méi.

Hiéu vé giai doan ARA

ARA la viét tit chia cum tu:

- Awareness = Nhan thic mo hé

- Rejection = T chdi, phdn khang

- Acceptance = Chdp nhan

Giai doan ARA mo6 ta nhiing chuyén bién phin ting ctia bé

trong qua trinh huéng din ty ngt nhu sau:

% Giai doan 1: Nhin thitc mo hé (Awareness) - bé chua
nhan thitc 16 viéc minh sé khéng c6 ti me hay cinh rtay
dung dua dé€ hé trg di vao gidc ngh nita, nén khi cha me
ddt bé xubng, néu cin dung thoi gian thic ng ctia beé
thi bé sé chim vao gidc nga khi chi khéc thoi gian ngin.
Théng thudng, bé & trang thdi nhan thic mo hé trong
khodng tir 1-3 ngay, mét s it cic bé & trong giai doan nay
dén ngay thu 4.
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% Giai doan 2: Tw chéi hay phan khdng (Rejection) - b¢
da hiéu va nhin thic r6 hon vé thay déi trong cich me
cho bé ngt khi thdy me khong cho ti hodc me khong rung
lic, bé dm, dung dua nhu trudc day vin lam nia. Bé phan
khang du doi bing cach khoc dit doi hon, dai ddng hon,
thidm chi con lin lon giy nén tré. Véi nhitng bé 16n méi
tdp ty ngl, cic bé cé thé chui ra khéi cii hodc dap dau
vao ciii. Dy la thoi di€ém khién cha me béi r6i va hoang
mang nhit vi sau ngay 1 (hodc 2), khi cha me nghi ring da
huong dan ty nga thanh cong réi thi con lai ¢ phin ung
d@ doi. Cha me khong hiu thi sg minh lam sai hodc nghi
con lam sao. D4y ciing la thoi diém cha me khéng kién tri
dé bo cude nhit. Thong thuong, bé & trang théi nhan thic
mo hé trong khodng tir 2-6 ngay, c6 mét s6 bé cé tinh khi
manh hodc nhay cdm co6 thé tit ch6i hodc phan khéing tin
10-14 ngay.

%¥ Giai doan 3: Chdp nhdn (Acceptance) - bé hiéu ra ring
du c6 it chéi hodc phan khang bing cach gao khoc, hay
treo ra khéi cii di tim me ciing khéng lam thay déi quyeét
dinh ctia cha me, nén bé chip nhan ngti ma khéng cin
phai ti me hay phii bé¢, khi cha me dit vao givong bé é a
mot lat 1a ty chim vao gidc ngt. Luc bé & trong giai doan
nay dugc 5 ngay trd lén 1a cha me da huéng dan bé ty ngt
thanh cong. Xin chic miing cac ban!

Hiéu r6 vé cédc giai doan chuyén bién phan wng cta bé sé giup
cha me khong bi hodng hét va hoang mang khi bé bude vao giai
doan tir chéi hay phan khéng trong qua trinh huéng dan bé ty
ngu, tif do cha me sé kién dinh hon véi k& hoach ctia minh. Cha

me hiéu 16 cac giai doan chuyén bién sé c6 dong luc di dén cung
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thay vi bd cudc va chdp nhan quay tr6 lai khodng thei gian kho
khin (thim chi c6 thé con khé khian hon) trugc khi husng din

ty ngt cho con.

Dy dodn trudc cac khé khan sé gap phai

% Trong khoang 3-5 ngay dau tién khi bit ddu husng din
tré ty ngh, bé c6 thé sé thuc ddy rit nhiéu l4n vao ban dém.
MB&éi l4an bé thiic day ban dém lai la mét co hoi d€ bé luyén
tap k¥ ning ty nglh ma minh méi dugce hoc.

% Vao ban ngay, khi thic bé c6 thé sé fu xiu hon va bam me
hon. Bé co thé tu chéi ndm trong cii hodc trong phong
riéng ctia minh, tham chi con khong chiu thay bim. Diéu
nay la binh thudng, do bé cin thoi gian d€ lam quen véi
sy thay d6i trong nép sinh hoat ctia minh. Biéu hién nay
sé tw dong bién mit trong khodng tir ngay thit 7 dén
ngay tha 15, tuy thudc vao tiing bé (bé Ning Ddng va
Cau Kinh co thé sé¢ mit nhiéu thoi gian hon). Cha me hay
ludn thé hién tinh than lac quan, vui vé, dong vién bé bing
161 noi va nhitng cai 6m du yém. Trong thei gian bé thic,
hiy quan tdm, 4u yém bé nhi€u hon, dic bi¢t [a hay mat
xa cho bé (cung véi tinh ddu mart xa cho tré so sinh - néu
cd), ¢6 thé vira mét xa vira thi thi chuyén tro vé€ nhing ¢6
ging cta bé trong giai doan luyén ngi (ddy chinh la chi
A-Activity clia nép sinh hoat E.A.S.Y). Chdng mdy chéc
bé s& cdm thdy dé chiu hon va nhén ra ring me luén & bén
canh bé.

% Co thé gidc ngh ngay sé kho khian hon, du ban c6 hudng
din ty ngu gifc ngay hay khong. Bé co thé khoé ngui va nga
it hon trong khodng 1-2 tudn déu tién, khi bé chua biét

yeuvkindlevietnam.com



Huong dédn bé U ngd == 49

cach ty ngt va gidc ngt dém chua 6n dinh. Gidc ngn ngay
sé ty dong cdi thién khi bé bir ddu biét ty nga va co gidc
ngt ngon viao ban dém.

Du ban cé huéng din ty ngtt cho bé hay khéng va huéng dan
theo phuong phdp nao, thi loi khuyén quan trong nhét can ghi
nhé luon la KHONG VOI VANG CHAY VAO CAN THIEP
NGAY KHI BE THUC GIAC. Hay 4p dung nit ché theo dé
tubi ctia be IT NHAT 5 DEN 10 PHUT), ling nghe tiéng khoc
ctia bé d€ phan biét ddu la tiéng khoc ty trdn an, tiéng khoc chuyén

gidc va ti€ng khoc thuc sy cin can thiép ctia cha me.

CHUAN 8 MOI TRUGNG NGO

Dé k& hoach hudng dan con ty ngt thanh cong, di€u t6i quan
trong ma cha me cin lvu tAm dén chinh 12 méi trudng ngt cia bé.
Moéi trudng ngi ctia bé cdn duge dim bao cic yéu t6 v€ an toan
ngt. Sau déy 1a nhiing diém c4n chu y:

% Ly twdng nhit la ban cho bé ngn 6 trong cili, c6 thé cling
phong hoic khong cung phong véi cha me. Bén trong cii
ban khéng d€ bat o vat gi c6 thé khién bé bi ngat thé
ké ci chan, g6i hay thu bong. Sit dung quiy cii cho bé dé
tranh bé bi va d4p vao cii trong qud trinh bé ngo nguay
(dic biét quan trong déi véi cac bé da biét 13y) va dam bao
budc chit quay ciii vao thanh cii. Luén luén dyng thanh
cii lén va kéo chét cua ciii.

% V6i cac bé 16n di biét treo ra va c6 nguy co treo ra khéi cii
khi ty ngt, ban hiay ddm bdo khu vyc san nha xung quanh
cii di dugce trai tham day dé dé phong beé bi nga. Thanh
cli nén da cao dé bé khong thé tréo dugc ra ngoai. Khi be
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c6 hién tugng mudn tréo ra khéi cii, cha me cdn bd ngay
qudy cii dé tranh viéc con dung d6 lam b4c thang tréo ra
ngoai, giy ra nhitng tai nan ddng tiéc.

% Khong d€ cic sin phdm bing nilon, bong gon dé bay &
trong phong ngt cta bé (vi du tui nilon...).

% Néu cha me khong c6 diéu kién st dung ciii, hodc theo
truong phai nght chung ma vin mudn bé ty nga, hay si
dung hai chiéc dém riéng biét, dugc dit trén san nha (néu
huéng din con tv ng vao mua dong thi cidn ddm bio san
nha 4m 4p). Bé c6 thé ndm trén chiéc dém nhd, d€ canh
dém lén cta cha me, diéu nay sé giup viéc tip ty ngt d&
dang hon va bé c6 thé ty dwa minh vao gidc ngt sau mot
ctt bu dém ma khong bi phu thudc qua miic vao cha me.
Hay c4t hét tdt cd chin, gbi chia nguoi 16n di trong qua
trinh day bé ty ngt. (Néu bé van con bu dém, hay cho be
bu trén givdng ctia me nhung sau d6 dit bé vao lai givong
ctia bé).

% Thiét bi giam sat tré (Monitor gidm sit - mét dang camera)
va mdy bdo khoc la cic thi¢t bi rit cin thiét trong qud
trinh huéng din ty ngt cho bé 4p dung cic phuong phap
Dé bé¢ khéc, khi bé ngti phong riéng hodc ngay ci khi bé
ngi trén dém canh cha me. Néu c6 di€u kién, hiy mua
mot chiéc, néu khong - hay tim dén dich vu cho thué cac
loai mdy nay.

% DEy wi nhiét d6 phong cta bé. Qud nong 1a mot trong
nhitng nguyén nhén thit bai cta cic k& hoach huéng din
bé ty ngt hay ciia viéc cac bé khong chiu quin. Qua nong
dic biét co thé anh hudng t6i an toan cia bé. Do do,
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hay ap dung cic bi¢én phap kiém tra nhiét d6 phong ctia con
va tinh trang nong, lanh cta bé da dugc trinh bay trong
cudbn Nudi con khong phdi lia cude chién 2: Quyén 1: Chao
con, em bé so sinh, d€ di€u chinh nhiét d6 phong thich hgp
cho be.

Vi bé it 0-4 thang, t6t nhit nén diing quan swaddle cho
bé. Trong truong hop bé khong thich dung quin hoic bé
c6 thé ngti ma khong cdn qudn, cic bé trén 4 thing tudi
da cai quén hodc cac bé khong ding quén bao gio thi khi
huéng dan ty ngl cho bé cha me c6 thé s dung tdi nga
tuy theo mua, hodc néu dung chin thi chi nén st dung
chin luéi ma thoéi. Luu y khi dung chin la chin phai dugc
dém that chic duéi dém cua bé.

* St dung rém ngt t8i mau, cin dugc cang nhiéu dnh sdng
cang tét. Néu réem ngi khong du cho viéc ngin cin anh
sang, hay dung gify bac (loai gidy dung dé nuéng banh) dé
dan cac ctia kinh phong ngt caa bé lai. T6t nhét la khong
nén dung den khi huéng din ty ngd cho cic bé vi rit
nhiéu bé (Tré Ning Dong hoidc Tré Nhay Cim) sé bi kich
thich béi dnh sing ctia dén ngn, du d6 la anh sang diu nhe
nhét. Néu cin st dung dén nga khi cho bé bu hay thay
bim, hay d€ trdn an bé¢, hay dit den ngt & phia chan cta
bé hodc dung dén hanh lang (hodc phong ngoai) hit vao,
va ding loai den 4nh sang diu nhe nh4t nhu anh dén vang.
Néu bé ngt chung cung ngusi l6n thi tuyée déi tranh st
dung tivi, mdy tinh, dién thoai di déng va tablet khi cho
bé ngu va khi bé da ngu r6i, néu bt dic di phai dung, hay
gidm miic anh sing trong cic thiét bi ctia ban xudng thip

nhit va sit dung & cang xa ché ngt ciia bé cang t6t.
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%

Nén st dung tiéng 6n tring. Co nhiéu @ng dung ti€ng 6n
tring ma cha me c6 thé tai vé dién thoai va bat qua loa. Ly
tudng nhat 1a mua mét thiét bi chuyén dung dé€ phat tiéng
6n tring, dic biét 1a voi nhiing be Nhay Cam cin phii bat
tiéng 6n tring ca dém thi mai ng dugc.

Chudn bi ti gid dé dé phong khi cin thi¢t. Néu bé dung ti
gid, luu y khéng bao gio dugc sit dung bét cit loai ddy gi di
kem voi ti gid cua bé.

Néu mudn st dung mot vae gi do cé hoi cta me, thi 6t
nh4t n6 nén 1a mdt chiéc khin x6 hoic khin sita (lot vao
nguc me khi cho bé bu) vi nhu thé khi bé nim de 1én hodc
c6 vo tinh cho khin lén mit ciing khong anh hudng dén
su an toan cua bé.

Véi cdc bé nim dém duéi ddt: ddm bao cic ngin kéo ta da
dugc khoa, ti duge dinh chit vao tuong, khong c6 cic d6
vat sic nhon cé thé lam dau bé¢, cic d6 vat nho bé co thé
cho vao miéng va bi héc, cac sin phdm thuéc, my phim,
héa ch4t & trong phong khi hudng din bé ty ngt, dac biét
[a véi cac bé di c6 thé di chuyén t8t. Vi nhing gia dinh
khong st dung cti d€ bé ty ngt hay ty choi, thi cang cin
phéi dic biét lvu y ddm béo an toan trong ca cin phong

cho bé khi ngti va cd khi bé thic niza.
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TRINH TU TRAN AN TRE

Treinh tu 4S cia Tracy Hogg

KHI NAO CO THE AP DUNG

% Tu ngay dau méi sinh hodc ngay khi tudn tring mit sau
sinh két thuc.

% Ap dung ca gidc dém va gidc ngay.

% 4S thuong co hiéu qua nhit cho tré méi sinh dén 4 thang
tudi. Sau 4 thing tuéi, ap dung 4S vin con co tic dung
nhung nhiéu bé bé qua busc Quin chit.

e TRUONG HOP AP DUNG

% Khi bé vita méi sinh ra, me muén mé phéng diéu kién bén
ngoai giéng nhu & trong bung me d€ gidm cu séc thay déi

moi truong s6ng.

% Bé khong dé ngti hodc ngi nhung d6t nhién tinh gidc du
mdi chi ngli duge 10 phut dén nita tiéng, hodc bé thiic day
dém nhiéu l4n du khong phéi d€ in. Cic vin dé ké trén
thuong xdy ra do thiéu hodc trinh ty di ng khéng hop ly.

KY THUAT CHUAN

Trinh ty 4S gdm bén budc, duge thuc hién tuin ty:
% Thyc hién tht tyc di ngt - Sleep Routine

% Quin chir (Swaddling)

% Ngdi yén ling (Sitting)

% Shhu - v6 lung (Shush pat) khi cin.
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TRINH TU TRAN AN TRE 4S

¢ Budc 1: Chuan bi méi truding ngti (Setting the stage): Cha me
can phai chuan bi méi trudng ngl cho con: chuyén tif méi trudng
dong sang mdi trudng tinh & ca gidc dém va giac ngay. Hay vao
phong con, kéo rém (gidc ngay), tat dén t6i (ké ca dém va ngay),
c6 thé bat tiéng 6n trdng hoac nhac nhe nhang (nhac hét ru, nhac
giao hudéng) vdi am lugng vifa phai. Hay ddm bao cang gan dén
thai gian con di ngt thi méi trudng ngt cang thu gian.

e Budc 2: Quan con lai - Swaddling. Vé ban chat, quén tré la mot
cach dé loai bd nhiing tac nhan c6 thé gay kich déng cho tré khoi
moi trudng ngl, do d6 hay quan tré chat, dac biét la nhiing Bé
Nhay Cam. Véi Bé Nang Dong va Céu Kinh, cha me c6 thé xem
xét dén viéc khéng quan phan hong va chan cia tré, nhung hay
dam bao phan tay va vai ctia tré dugc quan chat, dé giam thiéu
viéc cir dong tay khong chu dich nhu: bé vung tay dap vao mat
lam phién dén qua trinh tu tran an ctia chinh bé, hay vung tay tu
danh thtic bé khi con da ngu say (Poc thém vé cach quan va cac
van dé ctia quan kiéu tai Chuong 4 ctia cudn Nudi con khéng phdi
la cude chién 2: Quyén 1: Chao con, em bé sa sinh).

e Budc 3: Ngoi - Sitting. Sau khi con da dugc quan chat, hay
bé vac bé 1én vai va ngbi yén lang trong khoang 5 phut. Véi tré
s sinh, t6t nhat |a hay dé mat bé Gp vao cd hodc vai ngudi bé
nh&m ngan chan moi kich thich thi gidc. CHi NGOI YEN THOI,
gidm dung dua, rung lac, va tuyét déi khong bé con [én di di lai
lai vi c6 thé lam bé kich dong hon. Hay ngéi yén va cdm nhan
su thay d6i clia co thé bé, khi thay bé da hoan toan tha léng,
cha me c6 thé dung dua nhé nhe (that nhe thoi) trong 1-2 phit
hodc t6t nhat 1a dat bé vao clii hodc xudng giudng luén khi bé
da budn ng, nhung van con thic. Khi dat bé nam xuéng, hay
néi rang: “Bay gid con yéu di ngi nhé. Con ngu ddy me sé &
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bén con. Me yéu con”. Néu thay bé cé vé tran tinh, hay ra khoi
phong va dé bé tu chim vao gidc ngui. Piing chd téi khi con nga
say mdi ra khoi phong. Tuy nhién, néu khi dat bé vao cii hoac
xudng giuong ma bé khéc hoac i 6i, thi hay thuc hién budc thi
4: Shhu-Veé.

e Budc 4: V6 lung va Shhu Shhu (Shhu - Vo) - Shush pat.
Phuaong phap nay dugc st dung vai tat ca cac em bé dudi ba
thang tudi khong thé tu trdn an ban than khi di nga. Tracy Hogg
gidi thich rang: “Cach nay giup tran an tré vi tai thoi diém nay
clia qua trinh phat trién, ndo bé cla tré khéng cé kha nang tap
trung vao 3 thi cing mot luc. Tré khong thé tiép tuc tap trung
khéc khi dugc vo lung va duoc thi tham vao tai. Do do, con sé
tap trung vao viéc mut ti gia, lang nghe tiéng shh shh va cam
nhan cdi vé vai/lung tir d6 sé ngliing khéc!”

Sau day la ky thuat Shhu - vé chuan, hay ghi nhé dé THUC HIEN
DUNG KY THUAT thi méi c6 hiéu qua.

+ Dat bé nam nghiéng trong cti, Idy mot chiéc goi hoac
mot chiéc khan bong nhé cudn tron lai dé ¢6 dinh ngudi
con. Sau do, hay dat nhe moét tay 1én ngudi bé, con tay
kia thi v vao gitra lung bé theo moét nhip diéu 6n dinh
nhu tiéng tich tac cia déng hé. Dong tac can nhe nhang
nhung dut khoat va hay ghi nhé chi dugc vé thang ding
mot vi tri d6 |a giira lung cta bé. Tuyét doi khong ducc
vo phan that lung vi vi tri qua thap sé c6 nguy co dap
vao than cla con. Hay vé vira da dé tao ra tiéng bém
bép, ditng sg con dau ma vé qua nhe, ciing diing vé bé
qué manh. Khi vira vo lung bé, dong thai hay cui xuéng,
ghé sat miéng vao phan sau tai bé hoac song song voi

tai bé va thi tham bang giong vira phai (dling nhoé qua,
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9

sé khéng hiéu qua), cham cham “shhi shhi”. Hay kéo dai
va nhadn manh am “sh” sao cho n6 giéng tiéng gio rit. Hay
nhd rang khéng dugc shhii shhu truc tiép vao tai bé.

- Néu bé qua khé chiu hodc khéc, ban co thé bé bé Ién, dé
dau bé tua vao hém vai clia ban, vo va shu. Sau do, khi
ban cam thdy hai thd clia bé bat dau sau hon va co thé
bé bat dau thu gian, hay dat bé nghiéng trong cli dé ban

van c6 thé vé lung tiép cho bé dugc.

- Sau khi con da thu gian, tiép tuc vé cho t6i khi c6 thé chac
chdn rang con da hoan toan tap trung vao viéc dua minh
vao gidc ngy, lic nay bat dau shhiu va vé chdm dén cho
tdi khi bé ngti (Khoang 10-15 pht nifa, tuy ting bé). Khi
ngung lai, néu con nam yén va bt dau chim vao gidc ngu,
hay chd & trong phong, nhung cach xa cii hodc ché nam
clia con, trong tadm tir 10 dén 20 phut (cé thé lau hon,
tuy ban) dé xem bé da thuc sy ngl say hay chua. Néu khi
vlia ngiing shhu-vé ma bé o e, dimg bé bé lén voi, hdy su
dung nut chd dé xem bé ¢d thé tu trdn an minh dugc hay
khéng. Néu con tiép tuc khdc, hay bé con Ién va lap lai ky
thuat shhu-vo. Néu con da ngui réi ma sau dé mét luc lai
giat minh tinh lai, thi né c6 nghia la cha me can kéo dai
thdi gian shhu-vd qua giai doan ngti ndng, va cha dén khi
con ngu sau thi mdi ngling lai.

- Khi bé da ngu say, ban cé thé vao phong va dua bé vé lai
tu thé nam ngtra.

yeukindlevietnam.com




Huéng dan bé yngd == 59

TRINH TU NGO &S

S1: SLEEP ROUTINE

Tao thu tuc di ngi: M6t nhém
cdc hoat déng giéng nhau

lap di 13p lai trudc méi 14n i
di ngu. Kéo dai tit 10-20 phat.

|

: S2: SWADDLE

|  Quén bé. Day la viée
I ra tin hiéu tdi gid

I di ngta cho bé.
|

|

1

i

i

I

I

e e o e e e e e e e e e e e o S e e e e e e e e . e - = e mm e a w — —— m m— wf

S4: SHHH/PAT
V& nhe 1én vai bé,
théi 4&m thanh
Shhh hodc dung
may tao tiéng dn
trang. Co thé sit
dung kém ti gia
hodc khong.

S3: SITTING

Ngéi yén tinh,

bé bé trong phong t8i. Tao su
chuyén giao gid thic va gid ngu.
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CAU CHUYEN THUC TE: CHIA SE CUA ME QUYNH ANH (HA NOI)

Me Quynh Anh tai Ha Néi chia sé kinh nghiém cho con tu ngu nhd

thuc hién trinh tu 4S tir lic bé 3 tudn tudi. Vao thoi diém me viét
nay, bé duoc 16 tudn va tu ngu rdt tot.

Hai tudn ddu mdi sinh bé nha em phdi néi la khd ngoan, thuéc
nhém tré Bai Ban nhu cé Tracy mé td. Sang dén tudn thu 3 thi ngu
bét ddu tré thanh vdn d@é nan gidi. Con ngu ngay rdt kém, thudng

xuyén gidt minh, khéc khéng thé nao dé duoc, ngu dém thi hay

bi tinh sau khi an luc 2 - 3 gio sdng, khong ngu Igi dugc. Cdi doan
khéc khong dé duoc khién em rdt bdt luc va cang thang. Vi vay
em quyét tam lam theo 45 cua c6 Tracy. Em chudn bi méi truong
ngd cho bé bing cdch kéo rém cho phong téi han lai, cit dén gio
ngt Ia em kéo. Em quay vé qudn cho bé (em da dung qudn tu khi
md&i dé nhung sang dén tudn 2 vi bé phan khdng khién em chun
budc va bé qudn). Sau khi qudn xong, em bé bé lén dé trdn an va
vé nhe vao lung. Em chua shhu shhu ngay ma thudng néi vdi con:
“Da dén gir ngdi roi, me gilp con ngd nhé, con ngu ngon chéc nia
minh lai ddy én va choi nhé” Sau dé em shhi shhi cho dén khi con
lim dim thi ddit ndm va sh sh tiép cho dén khi con ngd han.

Védn dé ma em gdp phdiva cdch em vugt qua nhu thé nay:

1. Hai ngay ddu tién qudn lai, bé hop tac. Em mang huam,
nhung sau dé thi bé phan khdng dir doi moi lan qudn. Em
phdi tu nha véilong la hanh déng dé cua con la vé thic, con
khong biét tay chan minh lam vdy déu. Em bé con lén va gitr
con chdt, vi néu khéng con khoc va gidy giua sé phai qudn
lgi to ddu (em diing khan x6 qudn chu khéng ding quan
cocoon). Cé nhiéu ldn em rdt nan vi con khéc gao, moi ngudi
déu noi bé qudn ra di con khé chiu. Nhung em hiéu rang con
khéc vi em doc ddu hiéu cta con chua tét, dé con qud mét
nén gt ngu (E.A.S.Y ctia con luc d6 chua chudn), em chi con

cdch kién tri ma thoi.
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Shhti shhit khéng phdi lic nao clng hiéu qua: em phdt hién
ra nhiéu khi em shhu shhi khéng c6 tdc dung véi con, ma
viéc em thi thdm ndi chuyén vdi con ¢6 tdc dung trdn an con
tét hon. Thém niia viéc shhi shhu trong thoi gian dai luc
ddu dé dé con ngd rdt méi mém, thinh thodng em thay déi
bding viéc bat tiéng én tréng. Vdy nén em két hop linh hoat
giia viéc thi tham, bat tiéng 6n trdang va shha shhi, nhung

bao gi& cling két thic bang shhu shhu.

Khi con déa ndm ngu trong cai, em thudng ding shhu ludn
vi méi mém qud a. Sau dé déi lan em di ra ngoai thi con lai
tinh va khoc, roi em phai dé lai tar dau. Em doc ki lai sdch
"Doc vi moi vdn dé cda tré" thi em hiéu rdng em cdn kién
nhdn hon, ngéi bén cii con léu hon. Bén tudn 8, con tinh lai,
nhin thdy em vdn ngéi bén canh, con lai nhdm mdt va ngu
tiép chirkhéng hé khéc nixa.

Viéc ndm nghiéng, vé lung va shhi shhi: Bé nha em dén
tan gdn day méi ndm nghiéng dugc, trudc dé lam kiéu gi bé
cting khéng ném nghiéng. Vdy nén viéc dé con bdang nam
nghiéng vé lung déi véi em gan nhu khéng thuc hién duoc.
Em thay thé bdng cdch vé nhe vao vai con, hodc ldc ding
lai, em chi don gian ddt tay lén nguc con dé con biét me van
G do.

Déi khi 4S la khéng du, em phai ding @én cdi S tha 5: Ti
gid. Dién hinh Ia mét dém bé dn xong luc 3 gio sdng va du
em shhu shhi dén méi mém bé vén khéng thé ngd lai (du
khéng hé khoc). 4 gior sdng em nan qud lo mo ra ldy ti gia va
15 phut sau em duoc di ndm. Sau khi doc cdc thé logi tranh
luén vé viéc dung ti gid, em van quyét dinh diing ti gia dé me

d& mét, nhung em luén c6 gang dé con theo 4S trudc.
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Viéc thuc hién 4S tu cudi tudn tha 3 dem dén cho em mot thién
thdn vao tudn 7 va 8 (di nhién la phdi két hop véi E.A.S.Y). Méi Idn
cho con ngu don gidn dén murc em chi cdn dé phong téi, qudn con
vao c6 khi con da ngu luén, hdu hét chua kip shht shha tiéng nao.
4S véi em kho khdn nhdt cé Ié la lic qudn xong con phdn khdng,
ma em nghi nhiéu me sé bé cudc ché nay. Hién nay bé nha em chi
con qudn ban dém, ban ngay tu ngti va tu chuyén gidc nén em

khéng can qudn nixa a.

Sau tudn 8, shhii shhii dédn tré nén kém hiéu qud, ngay ca tiéng én
trang cling khéng con nhiéu tdc dung & 10 tudn tudi. Méi ldn cho
bé ngt em van phai qudn va bé mét lic, nhu thé véi em goi la “tu
ngu” dugc, con cdn nhé va déi khi cting can chut gitp @é tir phia
me. Em chuyén 4S géc cta c6 Tracy thanh thé nay: Em vdn tao méi
trudng nhu binh thudng (kéo rem, phong téi, yén tinh mét cdch
tuong déi), em bdt mét bai nhac piano khéng & duy nhdt. Em cdt
dé choi, cho con ndm xd kich thich mét minh va em di khudt. Tém
10-15 phat sau em mdi quay lai. Lic ddu con cang ndm cang gdt,
nén em vao sém dé con nhin thdy, muc dich la tréin an con. Vé sau,
con quen ddn, khi em vdo con da buén ngu Idm réi. Em chi viéc bé
vao cdi, hén trdn va chic con ngt ngon. D6 la quy trinh ngu gidc
ngay cua bé nha em, kéo dai dén tdn bdy gio. Ngu dém chi khdc
mét chut la em sé quan va xoa ddu tram vao chan cho con, réi em
cho vao cai luén. Hén trdn chic con ngd ngon xong em kéo man
va di khudt.
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Trinh tu 55 cua Harvey Karp

KHI NAO CO THE AP DUNG

% Tiu ngay ddu méi sinh hodc khi két thuc tudn tring mar so
sinh cta bé.

% Ap dung ci gific dém va gidc ngay.

% 5S thudng c6 hiéu qua nhit cho tré méi sinh dén 3 thang
tudi. Sau 3 thang tudi, 5S vin c6 hiéu qui nhung co thé
b6 qua budc Quén chit.

TRUONG HOP AP DUNG
% Khi bé vita méi sinh ra, me muén mé6 phéong moéi trudng
nhu & trong bung me cho be.

% Bé khéng d& ngti hoic ngtt nhung dét nhién tinh gidc du
m¢i chi ngt sau 10 phut dén nia ti€ng, hodc bé thuc day
dém nhiéu ldn du khong phai d€ in. Cac vin dé ké trén
thudng xay ra do trinh ty ngtt khong hep ly.

KY THUAT CHUAN

Trinh ty 5S gédm nim budc, dugc thyc hién tuidn ty.

% Quadn chat (Swaddling)

% Cho bé nim nghiéng hodc nim sdp (Side/Stomach Postion)
% Shhu (Shussh)

% Dung dwa (Swinging)

% Cho bé mut ti gid/hoidc mit tay néu bé di biét mut
(Sucking)
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TRINH TY NGO SS

-->S2

SIDE/STOMACH POSTION
Cudn khin sau lung dé dd lung khi
bé ndm nghiéng. Khi bé ngt say,

td tit nga bé ra NAM NGUA, me 14y
khin ra dé ddm bdo an toan cho bé.

-->S1
SWADDLING
Quén chat 1a
giam cudng 46
anh hudng ctia
phan xa Moro,
phdn xa rdi tu do
ma bé sd sinh sé
trai qua.

-->S3
SHUSSH

X1 bdng miéng
hodc cho con nghe
tiéng 6n trdng.

SWINGING
BE bé nghiéng hodc bé bé sdp
va dung dua ngudi dé bé dé
di vdo gidc ngl. Hodc dung
noéi so sinh an toan.

-->355
SUCKING
Cho bé miut ti gi3,

ngdén tay Gt cia me

-—— - - R o o e = = = -

hay ngén tay cia bé ®

(néu bé tu tim théy). **Luu v:
Thuc hién theo dung
th tu 58.

Ba/me chd ¥ budc 4
dé bé bé dung cach.
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TRINH TU TRAN AN TRE 5S

Ban can phai thuc hién tuan tu theo cac budc sau, diing nhay
cAc cling dung thuc hién sai thi tu.

e Budc 1: Quan chat - Swaddling: Hay tham khéo cach quan
va chon quén cho bé trong cuén Nudi con khéng phai la cudc
chién 2: Quyén 1: Chao con, em bé so'sinh. Sau khi quan xong dat
bé vao ci, néu bé khdc hay bat dau thuc hién budc thi 2.

e Buéc 2: Cho bé nam nghiéng hoac nam sap - Side/
Stomach Postion: Theo béc si Karp, viéc tran an theo tu thé
nam nghiéng/nam sap c6 thé giup bé cdm thdy an toan hon
vi lam gidm cadm gidc so hai bi roi tu do khéng trong luong.
V@i tré sa sinh, viéc bi dat nam xuéng giong nhu mét méi de
doa nghiém trong, khién cac bé phat trién mot ki€éu bao dong
dac biét - phan xa Moro - phan xa xuat hién vao lic ma cac
bé cdm nhan dugc rang minh bi “roi” khoi vong tay me. Nén
nhd, nhiing ngay thang trong bung me, con & trang thai khong
trong lugng. Bac si Christoper Green ¢6 so sanh em bé khi ra doi
sé gap cu soc trong lugng tuong tu nhu mot nha du hanh vi tru
l&n dau budc chan lén Mat trang vay. Theo nghién cliu kéo dai
20 nam clia bac si Harvey Karp thi tu thé nam nghiéng/nam sap
giup tran an tré sa sinh dang khéc 16¢ va khién bé ngay lap tuc
ngung phan xa Moro lai.

Cdch 1: Bé bé nam nghiéng giong nhu khi ban cho bé by,
nhung lic nay dau bé sé quay ra ngoai va dat trén khuyu tay
me (cht khéng quay vao ti me), bung va ngudi bé nam trén
canh tay. Ban hay nhe nhang ap lung bé vao nguc me, mot tay
d& dau bé sao cho ngdn tay cai gan véi miéng cla bé.

Cdch 2: B& bé giéng nhu dang cdm mot qua béng bau duc.
Cach nay duogc bac si Karp khuyén cac 6ng bo ap dung: Bétem
bé da duoc quan chat (Swaddling) 1&én dui b, dau bé quay vé
phia ngudi bén trai b, dat tay trai ctia bo vao phia dudi cam
con, va d& cam. Nhe nhang day con sang tu thé nam sap, sao
cho bung con dat Ién canh tay bo, dau con nam trong long ban
tay, chan con & phan khuyu tay cta bé.
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Cdch 3: BE bé Up mat vao hom vai clia ban, ngudi thang dung,
mot tay dd dau, mot tay dé mong bé.

e Budc 3: Shhu - shhhhing: Sau khi bé bé & tuthé nam nghiéng
hodc nam sap thi hay dung tiéng shhu, ltc nay cling c6 thé dat
bé vao cii theo tu thé nam nghiéng, hoac sap réi méi shhu. Pat
moi ban cach 5 dén 10 cm so vdi tai bé. Sau dé6 khum méi ban
lai, bat dau tha ra nhiing tiéng shhu shhi (nhan manh vao am
sh). Tiép theo, nhanh chéng gia tang am luong clia tiéng shh
sao cho chiing khdp véi am lugng ti€ng khoc ctia con ban. Luu
y tiéng shhi nén dut khoat va manh mé (bac si Karp khuyén
rang hdy ¢6 gang shhi nghe giéng tiéng moét ngudi thu thu
dang cuc ky khoé chiu). Bling gidm cudng dé tiéng shhi cho
dén khi tiéng khoc cia bé giam dan. Sau khi bé da binh tinh,
dan dan gidm cudng do ti€ng shhi va dat bé xudng, néu bé
tiép tuc kho chiu, hay bé bé [én va bt dau lai tir dau.

Ngoai viéc sif dung tiéng shhu, ban ciing c6 thé st dung tiéng
on trang théng qua phan mém tiéng 6n tréng trén dién thoai
thong minh, may phét tiéng 6n trang hay tiéng 6n trdng tu ché
nhu tiéng quat, tiéng mdy sdy, tiéng mdy hut bui, ti€ng nhiéu
séng cua radio, tiéng nudc chdy... Luu y rang nhing tiéng 6n
trdng “khé nghe” nhu tiéng mua roi, tiéng tim dap, hay tiéng
séng bién thudng cé hiéu qua hon nhiing tiéng 6n trdng dé
nghe. Dt tiéng n trang & cu'ly cach tir 30cm dén 150cm so Vi
tai cGia bé va st dung chiing ¢ dém.

¢ Budc 4: Dung dua - Swinging: Néu am thanh van chua du dé
trdn an bé, st dung ca cf dong ca thé, nhung hay cha y dung
dua cé thé khéng danh cho Bé Nhay Cdm va Bé Nang Péng, vi
c6 thé khién bé bi kich thich nhiéu hon. Trudc tién bé can dugc
quan lai, réi sau d6 cha me c6 thé diing (xem budc 2) hodc ngébi
trén ghé (néu la ghé dung dua thi cang tot - dat bé & tu thé nam
nghiéng hodc nam sap trén dui cha me, sao cho chan bé tiép
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giap véi phan ludn clia ban, cang tay ban kep chan bé, ban tay
ban d& dau va cé bé), ban viia shhi vita dung dua tir trai sang
phai va ngugc lai, nhu moét cai can gat nudc clia 6 t6. Bé khéc
cang to, ban cang di chuyén nhanh, nhung nhiing buéc dung
dua thi cang ngdn lgi. “Trong vai gidy, ban sé thuc hién nhiing
chuyén déng nhd, nhanh - hai dén ba nhip méi gidy va 2-3cm tir
bén nay sang bén kia”. Sau do, khi bé da binh tinh hon, dan dan
lam cham lai. Néu ban st dung néi cho bé, hdy quén bé lai, dat
bé nam nghiéng hodc sdp, vira dung dua theo cudng db tiéng
khéc ctia bé, vira shhit hodc st dung tiéng 6n tréng (néu bé gao
thét, thi du c6 n6i, ban van phai bé bé Ién r6i méi thuc hién cac
budc S tir 1 dén 4). Khi bé da binh tinh lai, dat bé xuéng véi tu
thé nam ngla.

¢ Budc 5: Cho bé mut ti gid/hodc miit tay - Sucking: Sau khi
ap dung ti budc 1 dén 4 ma bé van kho chiu, hay cho bé dung
ti gia, hoac tu mut tay bé. Néu khéng muén bé dung ti gid me
co thé dé bé mut tay me véi diéu kién tay cha me da dugc rira
sach sé. Hay dua ti gia lai gan miéng bé, duir di quanh méi bé va
dé bé tu mut vao.

Me c6 thé day bé cach gili ti gid trong miéng nhu sau: khi bé
bat dau mut ti gia, hay haoi kéo nhe ti ra mét chit nhu thé chudn
bi lay ti khdi miéng bé (nhung diing kéo manh khién ti bi roi ra
khoi miéng bé nhé). Bé sé mut manh hon va sé nhanh chéng
hoc céch gilr né trong miéng ké ca khi bé dang ngti say. Cho mot
chut, réi lai thirlai. Lap di lap lai hanh déng nay trong khoang tir
10 dén 20 pht bat ci khi nao ban cho bé dung ti gia, t6t nhat
la nén day cho bé khi bé dang thic va khéng cau gét, khé chiu.
Mét s6 em bé sé binh tinh chi sau mét budc S, nhung hiu hét
cdc bé déu can vai budc S dé c6 thé tran an dugc ban than. Hay
nhg, lam lan lugt tiing budc S dé biét nhiing gi c6 va khong ¢6
hiéu qua véi con ban.
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-

LN

CACH SHHO-VO TRONG SS

[ cAcH THOI SHHU }

_______________________________

Dat bé ndm nghiéng, me cti thap,
tay gid bé (nhu hinh), miéng me
g4n tai con va théi phat ra tiéng
shhu shhi.
~ Ngoai viéc si dung
tiéng shhi, me ciing ¢ thé
st dung tiéng 6n trang.

_______________________________

_______________________________________________________________________

BUGC 1.

Cudn tron khin tdm va bude chat
hai d4du bang chun.

BUGC 3.
Khi bé ngti thi me nhe nhang dat bé nam
varat khanra

BUOC 2
Dit bé

nam nghiéng
va cho bé ngam
ti gia, sau dé me
dat cuon khan
sau lung bé.

_______________________________________________________________________
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- e  ———————————

v TCiNh tU di N90 Cho bé .»

Buoc I
Xac dinh tin hiéu buén ngt cta bé -
hay thdi gian thiic t&i uu.

Buac 2:

Buédc 7:
Hb trg
N&u sau niit chd bé van con khoc,
me vao hd trg bé ngti theo
phuong phap tu ngl me lita chon.

cuon

S e e e w ww aw wse w w  — —

Budc 3:
Ciing bé di tat dén,
déng cita, kéo rém.

Budc é:
NUT CHG.
Néu bé khéc, me chd 3-5-7 phiat
trude khi vao phéng.

Théng thudng
bé sé € a mo6t chit réi ngu,
Néu bé khoc qué 5 phat,
hay hd trg bé.

Buaoc 4:
Bude trdn tinh chuyén giao -
WINDDOWN
Budc nay rit quantrong vdi bé.

Buoc 5
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CAU CHUYEN THUC TE: CHIA SE CUA ME VIET SONG TAI MY

“C6 vé rdt it me dp dung 5S & Viét Nam nhung & My thi cdc ho ly
huéng dan ding 55 khd nhiéu, thuéng la dung khi bé kho chiu.
Sau khi dugc ba hé ly huéng ddn, em cé nhd chéng di mua quyén
"The happiest baby on the block" va cd "The baby whisperer"
nhung ct’ dé ddy théi. Thdng ddu tién em khéng can dp dung
phuong phdp nao cd, tham chi con em chdng cdn qudn ma van
ngti ngon lanh. Vi thé em cu nghi con la bé Thién Thdn nén sung
sudng ldm. Nhung dén thdng thu hai thi con bdt dau gid ching, cur
ddt vao giuong la chdu khéc, khdc to réi nén tré hét ca. Ban dau
em nghi con em bj colic, nhung khi di khdm bdc si bdo khéng phdi
va khuyén vé dp dung thir 55. Em dp dung thi mdy ngay dau khéng
¢6 tdc dung, con van khéc hang tiéng ddng hé diem da lam y hét
nhu trong sdch. Em da dinh bd cudc roi thi cé chi hang xém nguai
MYy sang chai, thdy em than thé chi méi d@é nghi & lai xem cdch em
cho bé ngui. Héa ra la viem qudn bé qud Iong va em dung dua bé
qud manh (cdi nay la do em doc khéng hiéu, vi em ct nghi dung
dua nhanh thi phdi manh, ma héa ra khi dung dua cang nhanh
thi khoang cdch di chuyén tur bén no sang bén kia cang ngan tuc
la nhe ddn, vdy Ia nhanh va nhe cha khéng phdi nhanh va manh).
Chi hang xém qudn bé lai cho em, réi & ddy day em cdch dung dua
cho bé, va diing la bé dé chiu ngay. Nhung khi em ddt xuéng bé
lai khéc, nén luc dy chi hang xém bdo nén cho bé ngam ti gia. Em
lién lam theo chi, két hop vdi sach huéng dan, va két qua la chi vai
ngay la con em ngu ngon lanh.”

— Me Mai Anh, tin nhan gui tio My
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PHUGNG PHAP KHONG NUGC MAT -
NO CRY CUR ELI2ZABETH PANTLEY

Khi nao cé thé ap dung

% Tu ngay ddu mdi sinh hodc mét tudn sau khi sinh.

% Ap dung ca gidc dém va gidc ngay. Bir ddu k& hoach luyen

ngl tif gidc ngli ngdn d4u tién cia ngay.

Trudng hop Gp dung

% Béekho ngi hodc ngti nhung dét nhién tinh gisc dit méi chi
ngt dugc 10 phut hodc nia ti€ng; bé ngi ngay qua ngin
hoic bé thitc ddy dém nhiéu lan du khong phai d€ 4n. Cic
vdn dé k€ trén thuong xdy ra do trinh ty ngt khéng hop ly.

K§ thuat chuan

Tuy phuong phip c6 tén la KHONG NUOC MAT, nhung
c6 thé vin c6 nudc mit, néu khong noi la rit nhieu NUOC MAT
khi dp dung ké hoach luyén ty ngn nay cho con. Phuong phdp
Khong nuée mit chi thanh céng khi ban 4p dung mért k& hoach
luyén ngti bao gém viéc cho con sinh hoat theo trinh ty ¢& dinh,
quan sit qud trinh in ngh cha con, hiéu tin hiéu ngu cta bé, va
chu&n bi moi truong nga thich hop va thyc hién trinh ty ngit hop
ly cho bé.
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TRINH TU THUC HIEN PHUONG PHAP KHONG NUGC MAT

e Budc 1: Tap cho bé an no va phan biét ngay dém. Cho bé
tap lam quen véi viéc di ngit ma khong can phai mut ti (ti gia, ti
me, hodc ti binh) bang cach luyén tap viéc cho bé an no, dé bé
mt ti dén khi bé co vé budn ngd, nhung khéng dé bé mat dén
khi ngti h&n. Néu bé chua bo dugc kiéu an lat nhat, hay day bé
cach an no trong mét Ian, va an theo cir. Gian dan cir bu dém.

Tuy nhién, néu bé da biét mut tay thi ban khéng can phai bé tay
bé ra, ma dé bé mut tay dén khi ngu.

e Budc 2: Theo doi va ghi lai nhat ky ngu ca bé. Dam bao
bé da sinh hoat theo mét trinh tu 6n dinh. Thuc hién trinh tu di
ngU gidc ngay va gidc dém. Cho bé ngu ngay dd. Thai gian cudi
cling clia gidc ngdl ngay khéng dugc qua mudn. Giam thiéu cac
kich thich, hoat &6ng manh trudc khi di ngu (ca gidc dém va
gidc ngay). Cho bé di ngu véi gid gidc hop ly, dua vao tin hiéu
buén ngt va thdi gian thic ngd theo Ida tudi.

e Budc 3: Gitip bé thoai mai truéc khi ngi bang cach quan
chat (Swaddling), cho bé ngt & noi hodc cli nhé, cho bé vao
ghé rung hodc xe ddy nam (gidc ngay), sach sé (dugc thay bim
sach). Thiét Iap phong ngti yén tinh va toi.

e BuGc 4: Am thanh va mui huong. Cho bé nghe tiéng tim dap
nhu ti€ng bé dugc nghe trong bung me hodc bat nhac nhe, va
dép chan hodc quan cho bé bang khan quéan cé mui huong cta
ban. Véi bé trén 6 thang tudi, ban c6 thé cho bé 6m mét vét trén
an (c6 hodc khéng cé mui huong cia ban) dé dua bé vao gidc
ngU. Vat trdn an can an toan cho bé, mém mai, va c6 thé mut,
nhu chén lugi hoac thi bong kiéu dou dou.

e Budc 5: Poc tin hiéu budn ngu ctia bé. C6 gang dat bé vao
giudng khi bé buén ngl, nhung van con thirc. Néu bé budn
ngt rat muon, hay dan dich chuyén git sém hon moéi ngay 5
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phut. Tao ra mét hay nhiing tir khéa bao hiéu cho bé biét da
dén gio di ngQ, vi du nhu tir shhi “Shhi shhu, ngd di con, dén
gid ngu réi” hodc “ngl ngon, Shhu shhu, chiic con ngd ngon”
hodac moét diéu hat ru (chon bai hat ngan, lap di lap lai, don
gian), c6 thé két hop cung tiéng 6n trdng véi am thanh clia
thién nhién (tiéng nudc chay, séng bién, mua roi...) hodc nhac
nhe. Hay dé bé quen vGi nhiing tir khéa bdo hiéu béng cach
noi tir @6 méi khi bé nam yén 6n, thu gian va thuc su buén ngd
trong vai tuan dau tién, khéng stir dung ching khi bé dang khéc
hodc cdu nhang xi. Khi bé da quen véi nhiing tir khéa do, hay
st dung nod (ching) dé tran an bé vao gid ngl hoac khi bé tinh
day gilra chiing.

e Budc 6: Bé bé day ngay khi bé bat dau khéc. Viéc nay doi
hdi cha me phai phan biét dugc dau la tiéng khoc budn ngul. BE
bé, dung dua nhe nhang, dgi bé im lang va lai dat bé xuéng. Khi
ban dat bé xudng, gilr cho tay ban vong quanh ngudi bé trong
vai phut, thuc hién nhiing déng tac dung dua nhe nhang. Mot
khi bé da cé vé nam yén, nhe nhang trugt tay ban ra khéi lung
bé. Néu bé van kho chiu, lai dat tay ban vong quanh ngudi bé,
thi tham tir khoa, réi dung dua, vé lung hodc cham nhe bé cho
dén khi bé chim vao giac ngu. Néu bé khé chiu hon nira hoac
bé khdc, hay bé bé 1én va dung dua cho dén khi bé binh tinh,
lai dat bé xudng va I3p lai viéc vong tay, vé (hodc cham nhe) va
thi tham tu khéa. C lap lai nhu vay cho dén khi bé tu ngt dugc.
Mét cach tu nhién bé sé hoc dugc rang da dén gid di nga. Tuyét
doi khéng tra 161 bat ¢ tiéng dong nao ma bé tao ra ké ca viéc
doi an, chi thi tham tir khéa ma théi.

Néu bé qua khé chiu, khéc nhiéu hoac da qua gid di ngl kha
lau (gidc ngay), ban hay cho bé di nga theo cach ban thuong
lam, va th( lai vao ct sau hodc budi @&m hém sau. Lan nay cho
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bé vao giudng sém hon tir 5-10 phut so véi ngudng budn ngl
clia bé.

e Budc 7: Khi ban thdy sau moét thai gian (c6 thé la vai ngay
hodc 1a mét tuan), bé da quen vai viéc ban bé bé, vo vé, dat bé
xudng, vo vé dé bé tir tir chim vao gidc ngu thi hay chuyén sang
budc tiép theo. Khi ban dat bé xudng, néu bé kho chiu, c6 gang
khong bé bé 1én hay dung dua nira, chi vong tay quanh ngudi
bé, c6 thé v6 nhe, thi tham tirkhoa va dgi bé chim vao gidc ngu
thi bo tay ra. Néu bé tinh va khéc, 1am lai tir dau nhung khéng
bé bé lén.

e Budc 8: Khi bé da quen khéng can ban bé 1én sau khi dugc
dat vao giudng, hay chuyén sang budc tiép theo. Khiban dat bé
xudng, néu bé kho chiu, hdy ding canh ci ctia bé, thi tham tu
khoa, va v hoac cham nhe bé, nhung khong vong tay 6m bé.
Lam thé cho dén khi bé chim vao gidc ngl. Néu bé lai tinh va
khdc, hay trdn an bé nhung lam that nhanh va dut khoat.

e Budc 9: Khi bé da quen vai budc 8, hay tiép tuc giam dan su
tro gitip. Khi ban dat bé xudng, néu bé kho chiu, diing cach cai
clia bé mot khoang, va st dung tU khéa cho dén khi bé chim
vao giac ngl. Dan dan gian dan khodng cach ra dén tan cla
phong. Néu bé lai tinh va khdc, hdy tran an bé nhung lam that
nhanh va dut khoat.

e Budc 10: Gian khoang cach ho trg cia ban ra dén ngoai
phong cuta bé, naoi bé khéng thé nhin thdy ban va néi tir khoa
(bat nhac hodc tiéng 6n trang san) cho dén khi bé chim vao giac
ngu. Néu bé lai tinh va khéc, ban c6 thé vao phong tran an bé
nhung lam that nhanh va dut khoat, va gidm dan su trg gidp ra
dén ngoai phong bé va chi con néi tir khéa ma thaoi.

Ban cling thuc hién y hét vai van dé thiic day nhiéu lan vao ban
dém clia bé.
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PHUGNG PHAP BE LEN/DAT XUONG -
" PICK UP/PUT DOWN COA TRACY HOGG

Khi nao cé thé ap dung?

% B¢ lén/Dit xudng dugc ap dung cho tré tir 4 thang t6i
1 tudi.

% Ban ciing c6 thé 4p dung B¢ 1én/Dit xuéng cho tré hon 1
tudi, tuy nhién ban sé& phii mit nhiéu suc luc va thoi gian
hon, khad ning thanh céng cling thdp hon bdi nhiéu cré
hon 1 tudi sé cdm thdy cang kich thich va qua tai hon khi
duoc cha me bé¢ 1én, dit xudng lién tuc.

Truong hop ap dung

% Nhing tré chua hoc duge ky ning ty ngt (k€ ci khi 4p
dung trinh ty 4S hodc 5S hodc khi cha me da tha sic voi
phuong phip Khong nuéc mic nhung khong thanh cong
ma vin mudn tim dén mot cach luyén ngtt nhe nhang).

% Nhing tré chua hoc dugc ki ning ty ngt va khong theo
mot nép sinh hoat nao.

% Nhiing tré cdn kéo dai thoi gian ngt ngay hodc bi thuc day

sém vao budi sdng.

Chuéan bi trudce khi dp dung

% B¢ len/Dit xudng la phuong phép doi héi nhiéu siic lyc
ctia ngudi thyc hién, do d6 cha me hoac nhing ngusi
cham soc cho bé nén ban bac dé€ thay phién nhau thuc hién
Bé lén/Dit xudng cho bé. Tét nhit la mdi ngusi thyc
hién 2 dém lién tiép r6i thay phién nhau cho dén khi
thanh céng.
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% Thyc hién dung cic budc chudn bi nhu & muc 1én k& hoach
luyén ty ngt cho bé.

K thuat chuan

Dé thuc hién thanh céng phuong phip B¢ lén/Dat xudng,
ban hay chu y lam theo hudng dan, dic biét [a ¢§ ging diing bé

bé qua lau.

3

TRINH TU THUC HIEN PHUGNG PHAP BE LEN/DAT XUONG

e Buéc 1: Ban thuc hién trinh tu di ngt nhu binh thuong.
Sau d¢, dat bé xudng giudng, ra ngoai, néu bé o e hay chi khéc
hu hu hodc ni non, hay ap dung nuat cha. Chi can thiép khi ban
nghe thay tiéng khéc to clia bé.

e Budc 2: Khi bé khéc, ban hay vao phéng bé. Trudc tién ban
hay dung Igi ndi va nhe nhang dat tay 1én lung bé. Ban van cé
thé shhu - vo cho tai khi tré dugc 6 thang; vai tré 16n hon, tiéng
shht - c6 thé lam bé kich thich hon, nén ching ta chi can dat
tay I1én lung bé la di. Néu bé khéng ngling khéc, hay bé bé lén,
KHONG DUNG DUA VA KHONG GIAO TIEP MAT véi bé. Ban phai
dat bé nam xuéng NGAY khi bé tha 16ng, khéng dugc cham tré
mot gidy. V6i bé duoc 4 dén 6 thang, ban chi nén bé bé 2 dén 3
phut réi dat xuéng ngay, ké ca néu lic dé bé van con khéc. Véi
cac bé tir 6 thang tré 1én, thai gian ban bé bé nén rit ngan dan,

cudi cling téi da la 1 phut.

Néu bé, bé vira khoc vira udn lung hoadc hic dau vé phia trudce
va day ban ra, thi ban can phai dat bé ndm xuéng ngay vi khi
d6 1a bé dang hoc cach tu vo vé ban than. Lac nay dung vira bé
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@ bé vira c6 gilt cho bé khong uén lung hay gidy giua. Hay dat bé
xudng roi dat tay ban 1én lung bé, dé bé biét ban van & d6. Ban
cling cé thé néi véi bé rang: “Bay gid la gio ngd nhé. Con ngu
ngoan di nhé”,

V&i bé tur 6 dén 8 thang, néu bé vira khéc vira ngéi hoac ding
day trong ci, ban hdy dua tay vé phia bé va chg bé vdi tay vé
phia ban thi méi bé bé Ién. Ban c6 thé ndi rang: “Con yéu, ra
day vai bé/me nao”. Ly tudng nhét 1a chi dung ngén ngit co thé.
Néu bé khua khodng hoac ngo ngudy, boc bé vao mét ci chan
(chlra mot tay va hai chan ra ngoai), réi bé bé [én va é6m chat bé.
Ban cling c6 thé nhoai ngudi vao trong cii va 6m chat bé hay
dat canh tay clia ban doc theo co thé bé, khéng nhat thiét phai
bé bé lén.

e Budc 3: Ké ca ngay khi ban cho bé r&i khéi vai ban, néu bé
khoc, van cir dat bé vao cii hoac I1én dém roi mai bé bé 1én. Néu
bé ngiing khéc, hay dat tay Ién ngudi bé, va dé yén. Néu bé tiép
tuc khoc, lai bé bé 1én va Iap lai 16i néi clia ban.“Y nghia dn sau
hanh dong nay la ban gitp con cdm nhan dugc rang ban dang
dem lai cho con cam giac thoai mai va an toan. Vé ban chét,
hanh déng cta ban la dé néi véi con rang: “Con cé thé khéc,
nhung me/ bo van & ngay day. Me/ B6 biét con dang cam thay

e

ngu tiép that khé, nhung me/ bé dang & day dé gitp con”.
Ct 13p lai nhu vay cho dén khi bé khéng con kho chiu khi ban

dat bé xudng nira va cé thé cé nhirng tin hiéu cho thdy rang bé
dang tu tran an minh va sip chim vao giac ngt (hdy cé gang
phan biét tiéng khéc niém ch véi tiéng khéc thuc su cia bé, dé
khéng bi nham 1an va lam phién bé vao luc nay). Hay & lai dén
khi ban chéc chan rang bé da ngt say réi méi r&i khoi phong.
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Luu y: Khi bé bé [én, ban khong vo, khéng dung dua, khéng
shhu (v&i bé trén 6 thang), chidung 16i néi lap di lap lai nhu mot
tir khoa va dé bé tha long. Va dat bé xudng NGAY khi bé TRAN
TINH hon, ké ca khi d6 bé van con thut thit.

Véi bé tir 10 thang tudi, ban ¢é thé chi can thuc hién phan Dat
Xuéng. Khi vao phong, ban diing canh cti, nhanh chéng luén
mot tay clia ban xuéng phia duéi dau goi clia bé, con tay kia
vong qua lung bé, xoay ngudi bé lai va dit bé nam xudng, nhu
vay bé sé nhin di ché khac chi khéng phai mat cta ban. Méi lan
tiép theo, hay chd cho téi khi bé ding day héan réi maéi dét bé
nam xudng ngay lap tdc. Khi ban thdy bé thuc su rat khé chiy,
thi ma&i bé bé 1&n. Ban hay dung 1&i néi dé tran an bé, dat tay Ién
lung bé va thi tham trén an bé, cé thé goi tén cdm xuc cta bé
nhung van khéng giao tiép mat véi bé. Ban c6 thé cho bé dung

vat trdn an nhu mot chiéc chan hodc mét con thd béng.

Trung binh, mat khoang 20 phut dé thuc hién B& Ién/Dat xudng,
nhung ciing cé thé mat c3 tiéng hodc lau han. Ban c6 thé chi
phai BE& [én/Dat xuéng 20 lan, nhung ciing ¢6 lic ban ¢dm giac

nhu gay ca lung khi phai Bé 1én/Ddt xudng bé dén hon tram lan.

e Budc 4: Mot khi bé da tu ngl dugc, hay gidam dan su trg giup
bang cach sau khi thuc hién trinh tu di ngt dém, néu bé nam
yén, hdy diing canh ci cGia bé, im 1ang va ch& doi. Néu bé qua
dé y tGi ban, hay ngdi xuéng khu vuc khuat tdm mat cla bé,
Néu bé khoc, hay lai bat dau thuc hién Bé Ién/Dat xudng va
thir lai vao 1an sau. Néu bé khéng khoc va cé thé tu tran an ban
than, thi ngay hém sau hay gian dan khoang cach ctia ban vai
bé. Khi thanh céng, ban chi can dat bé xuéng, chiic ng ngon

roi ra khéi phong.
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CHIA SE CUA ME

K¢ hoach luyén ngt theo phuong phap Bé Lén Dit Xubng
cho con di dugc me Diéu Héng ghi lai thanh nhét ky va chia sé

cung cdc doc gid. Cam on ban!

Me thuyc hién luyén ngt khi bé dugc 11 thang tuéi.

9

e TOI DAUTIEN

7h Me cho con bu

7h10' Pat con vao clii. Con choi 5 phat

7h15' Con bat dau khéc. Me dat xubng, dat xudng,... BE lén,... Lién
tuc trong suét 30 phut. Con khéc nhiéu dén ndi nén ra it sita
me trudc khi ngti va ca it hat bap bira t6i nira. 5 phut sau con
mét qua nén chi khéc chai khong ngéi day nira.

7h50' Con ngu.

8h50' Con day khoc. Lan nay me thay con khéc cé vé manh hon,
may rang ma con khéng nén nira khong thi me sg bung con
cén cao cd dém khéng ngd duge qua. Con khéc ding 20
phut méi ng lai.

9h10' Con ngu lai.

11h10'  Con day khéc. Lan ni con ngoan hon, me bé Ién dat xuéng 5
phut con ng lai.

11h15'  Con ngu lai.

11h20'  Khéc 3 phat me dé ngd lai.

12h30' Day khéc 3 phiat me d6 ng lai.

1h51 Con day khoc me dé 3 phit con nin nhung chua ngu lai, nam
ma& mat nhin xung quanh va ém chan dua Ién miéng ngam.
Me thét rudt thit gan. Thuong con trai cia me qua! Mai lan
béng con lén dé dat con xuéng la 2 chan con kep chat bung
me, 2 tay 6m chat c6 me, ddu guc vo vai me khéng mudn
roi. Me cling chdng mudn rdi luén. Hom nay me that su
khéng nga dugc vi thiéu haoi cta con roi. Khéng chi ¢ con
thiéu hai me théi dau. Me nhd cuc thit mém mém thdi thdi
ct hay tréo 1én bung me tim ti... Me nhé ché con ciia me!
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2h20'

4h20'
4h30'
5h7'

5h14'

6h4'

Con khéc ram rit mét héi réi cling mién cudng ngu lai. Cé lén
con trail

Lau lau con rén mot ti réi lai khéc rdm rdt Iam me néng rudt
quéa. Chac con déi bung rdi, sita me thi cang lén, nhéi & ca 2
bén nguc day nay. Thuong qua con oi! Dling cam Ién con! Me
con minh lam dugc ma! Con 3 tiéng rudi nia thoi la me con
minh cuing chao ngay mdi va me lai dugc cho con ruc ti nhé.
Kién cudng Ién con nhé! Yéu con!

Con day khoc, me dé 10 phtt sau con ngu lai. C6 1én con trai!
Con trai me giéi Iam! Hen con 6 gio sang gap lai trong niém
han hoan chién thang.

Con ngu lai.

Con déay khéc, me do 2 phit ngt lai nhung van rdm ric thém
5 phut nita.

Con ngt lai. Me hy vong lan nay con ng(i dugc dén 6 gio luén.
Co vé con trai cGia me daéi 1am réi, nga khéng yén, but rat 1dm.
C6 lén con! C6 me & day!

Con day chao ngay mdilll

e NGAY + PEMTHU 2

6h10'
7h20'
8h05'

8h25'
9h40'
10h30'
12h35'

12h50'
13h25'

Me cho con bu ti me.

Con an sang.

Me cho con vé cii. Con khéc chong doi manh liét [dm. Me biét
ban ngay khé hon ban dém. C6 1én con trai cia me nhé! Me ci
lo con nén thi tiéc 1dm, tdi con nita. May ma c¢é em ca ngua ru
ngu, con thich nén con chiu ngt sau 20 phut khéc doi ra. Con
trai me gidi [dam! Me yéu con!

Con ngu.

Con day.

Bl - 11h30' an trua.

Ngu trua. Con khoc 5 phut, chai véi quat 5 phut, tu chai chi
chanh 5 phut.

Con ngu.

Con day khoc 11 phut. Khéc manh dén ndinénra ca dé an lac
trua. Thuong qua con oi. Nhung me tin sé nhanh thoéi. Nhanh
thoi con trai me sé tu lap tu cudng va giodi giang lam! Me
yéu con!
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@ 13h36'

15h30'
4h00'
5h30'
6h55'
7h10'

7h20!
11h10'

12h45'

1h30'
3h10'

4h00
5h20’

Huéng dan bé 4y ng0

Con ng lai.

Con day.

Con an

Con an

Con ba time

me dat con vao cii. Con lam me bat ngd va mudn khdc vi
sung suéng. Con khoc 2 pht va tu trdn an khi me dat tay 1én
nguc con thém 8 phut nira la ngd. Khi me rut tay dé bat ca
ngua ru ngu cho con, con con kéo tay me dat lai trén nguc con
nlfa. Cho con clia me!l

Con ngl. Me yéu con chang trai diing cam cua me!

Con tinh ddy, khéng khdc, tu ding day trong cli va kéu me,
me chd mét chut khéng thay con ngdi xudng nén me lai dat
con nam xuéng con ngu lai ludn. Trdm via trom via ty lan! Con
trai me la gidi nhat va thuong me nhat! Yéu con!

Con day vi néng. Cai toi tu stfa quat cg. Con khong khoc
nhung vi me lay quat lam én nén con hai tinh ngt. Lic ngu lai
thi than lan kéu Iam con sg nén phai mat 45 phut sau con mgi
ngt lai.

Con ngu lai.

Con day. Luc dau du |a do néng, sau thi do doi me bong lén.
C 16m cém ngdi day me lai dat nam xuéng, ngt dugc mot
chut lai [l6m cém ngoi day. Loay hoay cling mat 50 phut.

Con ngu lai. :

Con day. Khéc qua nén me cho chao buéi sang ludn.

® NGAY + PEMTHU 3

5h30'
6h30'
7h43'

7h55'
9h15'
11h30'
12h10'

Con bu ti me.

Con an sang.

Me cho con vao cii. Con khéc dir I1dm, khong chiu nam ci
ngoi day thoi. Con khéc 12 phdt réi nga.

Con ngu. Me thuong con qua!

Con day. Me di ¢6 viéc nén con bu slta ngoai.

Con an trua.

Me dat con vao cui. Con khéc thét trong vong 5 phut va chaoi
dudi su tran an clia me trong vong 15 phlit.
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9

12h30'
1ho0
1h50'

2h30'
5h00'
6h30'
6h37'

6h50'

10h40'

1h04'

2h55'
3h00'
3h10'
3h15'
4h00'

5h50'

Con ngu trua.

Con day. Khoc rén ri 2 phut réi ng lai.

Con day. Me dé mai khong dugc nén me cho con chao budi
chiéu luén!

Con an

Con an

Con bu me.

Me dét con vo clii. Con khéc nhiéu trong 5 phit dau va rén i,
ti€p tuc khéc nhiéu trong may pht sau.

Con ngu téi! Ngoan nhé con trai yéu ctia me! Con gidi Idm. Me
yéu con! Giac nay con ngu hay khoc mo qua.

Me thuong con! Muén 6m con, cho con ké tay ma ngl qua
Cau Vong ctia me oil

Con tinh day, ding day kéu me. Me dat con xuéng va con nga
lai trong vong mot phut.

Con day, me d3t con nam lai la con ngti lai ngay. Chic do néng
nén con day.

Con day. C6 khdc doi ra 2 phat va tu nga lai sau 3 phut nira.
Con ngu lai.

Con day va lap lai nhu Itc nay.

Con ngu lai.

Con day va ngu lai trong vong 2 pht.

Trdi néng nuc qua nén con ctt ngt dugc 10 phut lai l6m cém
bo day vi néng. Con hay ra mé héi trém & dau lam nén khi nao
bong con Ién me cling toan thdy uét mé hoi & dau. Dé sang ra
me thiét ké lai ché dé quat cho con nhé.

Con day chao ngay mdi!

Ba me yéu con!

® NGAY + PEMTHU 4

5h55'
7h20'
7h55'

Con bu ti me. B 18y bt d€ nhin ma thuong!

An sang.

Me cho con vao ciii. Con khéc I6c i &€ nhung tu nhién lai vui vé
chi chilén tudng nha. Me nghi ngay dén con than lan. Con doi
ra dé di choi véi than 1an. U thi me cho con ra! 5 phut sau con
vO lai cii, khoc 16c 7 pht, lim dim 8 phdt.
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Hudng dén bé y ng0

Con ngt giac sang. Me chic con ng ngoan!

9h30' Con day. :

9h50'  Con udng 60ml sira ngoai va bt ti me.

11h10' Conan

12h25' Me cho con vo ciii. Con khéc 5 pht, choi 7 pht.

12h37'  Con ngu giac trua. '

1h30'  Con day. Mét dién, tr&i khéng co gié nita nén cho du me ¢6
c6 gang quat dén may cling khéng thé kéo dai ndi gidc ngu
cua con. '

2h00' Con an

4h30' Con an

6h30' Me cho con an thém 6 cai banh an dam.

6h55' Con bu ti me.

7h05' Me dat con vao ciii. Con khong y kién y co chi, nhin me xong
quay sang ngu say sua! Oill! Me thuong hoang tr ciia me qua
diiiiii! Gioi Idm con trai a! Me hanh phuc vi con!

10h20' Con ding day kéu me, me bé |én dat xuéng la con ngu lai
luén. Yéu qué thé!

1h25' Con duing day kéu me, me bé Ién dat xudng la con ngu liény
nhu ltc nay!

2h20' Nhu ca!

3h35' Nhu c@i nhung lan nay 1a do néng. Ba déng ctfa s6 vi sg gi6 to
qua con lanh, déng lai thi bi qud, quat khong da do cho con.
Me md ra lai r6i d6. Ngu tdi sang ludn nhé con trai! Me yéu con!

5h00' Con day. Van nhu ct chi khac la Ian nay troi sdng hon ma me
con mé clta s6 nita nén con nhin thay ba, con doi di ba. Gém!
MGi 5 gi& ma dinh chao budi sdng luén chic? 6 gid la du gian
nan vGi me réi chang trai a!
Con ngu lai sau 2 lan dat xudng, that ra thi ciing chua dén
2 phut.

5h45' Con day chao ngay mdil

e NGAY + PEMTHU 5

5h50' Con bu ti me.

7h05' Con an sang.
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@ 7h57'

8h20'
9h10'
9h45'
11h00'
12h15'

1h15'
2h25'
3h10'
5h20'
6h50'
7h10'

7h20'
9h30'
11h30'
1h30'

1h40'
4h00'
5h00'
5h30'

Me cho con vo cli. Sang nay con khéc ghé [dm. C6 khi lam
me ndi khuing vi 16i toc me dau diéng. May ma me chua manh
déng. Hé hé. Con khéc dung 18 phit, nam 5 phut réi ngu.
Con ngui sang.

Con day

Bu me

Con an trua

Me cho con v clii. Con khéc 1dy 1é 2 phut, chai... diing 1 tiéng
déng hé. Chai da trd. Tom lai ma con vén me ding 1 tiéng!
Con dingt

Con day

Con an chiéu.

Con an toi

Me cho con bu

Me d&t con vo clii. Con nhin me xong rdéi nam kiém cai chai,
chai trong t6i nén it trd choi khéng nhu budi ngay dau chang
gi. Pugc cai con quen rdi nén khéng khéc nira. Choi mét ti la
Ian ra ngu.

Con ngu gidc t6i! Ng ngoan nhé con yéu ctia me!

Con day kéu me, me dat xuéng la ngu lai.

Nhu trén.

Con day khéc chéng d6i 5 phat réi ndm yén lang 5 phut nita
md&i ngu.

Con ngu lai.

Con day, me dat nam xudéng la ngt lai.

Nhu trén.

Con day. Me cho con chao ngay mai néng Ién luon!

Chuc con trai 1 ngay ngoan! An t6t ngt t6t nha con!

® NGAY + PEMTHU 6

5h35'
7h10'
7h40'

Con bu ti me.

Con an sang.

Me cho con vo clii. Con khéc khéng chiu 5 phut, nam chai
25 phut mdi chiu ngu.
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@ 8h10'  Con ngu giac séng.

9h00 Con day

9h30' Con bt ti me

11h30"  Conadn trua.

12h30" Me cho con v6 cii. Con khéc khéng chiu 5 phit, ndm chai
55 phat!

1h30'  Con ngu giac trua.

2h00' Con day khéc. Me dé 5 phat sau con ngu lai.

2h45' Con day.

3h20' Con an chiéu.

5h30' Con an t4i.

7h15' Me cho con bu.

7h30' Me cho con vé ciii. Con nam choi, néi chuyén véi em ca ngua
thém 10 phut réi ng.

7h40' Con ngt t6i! Ng ngon nhé con yéu cia me! Me yéu con!
H6m nay me quyét dinh khong ngi & phong con nita. Me biét
me ngu cung phong véi con nén con nghe hai me, téi lai van
cU day doi me. Du la day, me dat xudng la ng lai thi ciing mat
gidc clia con. Me can tap cho con ngu tir ddu hém dén sang,
c6 day thi cling c6 thé tu trdn an dugc. Ba con khéng chiu
nhung me kién quyét nén doi ngu & phong tivi cht khéng
chiu vé phong ng, kéu sg khéng nghe con khéc. Trdil Me
mong me ngu say dén do khong nghe con khoc qué! U thi
ngu & dau cling dugc, mién la me con minh cuing hgp tac con
nhi! Ki€u nay it bita con ngli quen réi khéng khéo ba cur bat
me ngu & day mai, ba khong chiu cho con ngu riéng, ctr kéu
téi con. Me cling nhé con, cling thuong con Idm. Nhung ngt
chung la ngti chung kiéu rang nita day? Ba me da hanh con
sudét mot nam tron roi. Me mudn danh moi sy tot nhat va lanh
manh nhat cho con trai clla me! Me con minh cling phan dau
con trai nhé!

10h20'  Con day me dat xuéng ngu lai

2h10' Con day. Me ddt xuéng nhin 5 phut réi ngu lai.

4h10' Con day vi néng. Me dg, dat con ndm lai la con ng lai.
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@ 4h40'

4h55'
6h50'

Con day vi di i. Thuong con qué, can dau bung ma budi dém
cling khéng tha. Me lau ria cho con xong ddt con vao cti, con
khéc 5 phat, me cho con uéng nuéc 5 pht.

Con ngu lai.

Con day chao ngay mdi!

e NGAY + PEMTHU 7

6h00'
6h45'
7h45'

3h30'

5h50'
7h05'

8h00'
10h36'
10h45'
12h10'
12h15'
2h20'
3h40'
4ho00'
5h00'

Con bd time

Con an sang.

Me chd con xudng noi dé di chai. Ca nha cung di viéng mo
Bac Giap. Thai gian biéu ngay hom nay cla con bi gidn doan
réi day. Lén xe con &n it rdi ngu khodng 20 phut.

Con ngu chiéu dugc 30 phut thi day.

Ngay nay con &n it ma that thudng qud. Me sg con khéng di
no cho giac téi ngt ngon.

Con bu me.

Con ngu gidc t6i. Me hy vong con me sé ngli ngoan! Chuc con
ngl ngoan. Me yéu con!

Con day 2 phut r6i ngt lai.

Con day vi néng. Cé khoc nhung khong nhiéu.

Con ngu lai.

Con day

Con ngu lai

Con day 2 phut réi ngu lai.

Con day 5 phut

Day 5 phut

Con day khoc, me dé mai khdng chiu. Con khéc 15 phat, ba
con & ngoai c’ doi cho con day ludn cho réi, I thi thoi day
ludn vay!

Con chao ngay mdi luc 5 gid.

e NGAY + PEMTHU 8

5h10'
6h30'

Con bu ti me.
Con an sang.
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@ 7h25'  Me cho con vao cii. Con khéc 5 phut réi nga.

7h30' Con ngul giac sang.

9h15' Con day.

10h00'  Con uéng 80ml sira binh va bu ti me.

11h20' Con an trua.

12h40'  Me dat con vo clii ngu trua, con khéc nhiéu, me sg con dang di
ngoai, mét nhiéu nén me cho con by, con ngti réi me méi dit
xudng. Pat xudng cdi la con day khéc ngat nghéo. Cl nhu thé
dén lan thu 3 con méi chiu ngd. Nhanh quen nép séng mdi di
con. RGi day ctr dén gi ngli 1a me dat con vao i réi c viéc di
ra théi. Me mong dén ngay do con trai a!

1h10' Con ngu trua.

2h30' Con day

3h20' Con an chiéu.

5h30' Con an téi.

6h45' Me cho con bu.

7h00" Me dat con vo cti. Con khéc 2 pht réi nam chai.

7h15' Con ngu giac téi. Me chic con ngd ngon! Yéu con!
12h10' Con day kéu me. 5 phut sau con ngu lai nhung quay qua
quay Vveé.

12h25'  Con ngu lai sau, me ra khéi phong con.

2h10' Con day va ngu lai

2h40' Nhu trén

3h40' Nhu trén

4h50' Con day, khoc nhiéu. Me cho con uéng nudc la con mimng
quynh lén. Chao ui me doang qua, nudc luén chuan bi sdn ma
cl quén cho con udng. D& con trai me khat. Hic. Ung xong
con ngoan han.

5h10' Con ngu lai.
Dai khai cling phai tam 1 thang sau mdi cé thé goi la tam 6n
a. Chéc tai chang I6n r6i me mdi dp dung nén hoi lau. Nhung
2 me con cling nhe nhang théi chit khéng con vat va nhu thai
gian dau. Em cho con ngu riéng phong luén, phong ding
quat chit khéng cé diéu hoa. Lic dau thi con ngti cii, sau tdm
hon 1 thang ba me dét dugc giudng riéng cho con nén con
gua ngu giudng cla con cho téi gio.
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“Sau hém buing chdy vi qud stress khi CHIEU CON, em quyét dinh
rén lai nép ngu cho con. Thi nhdt la luyén ngu bdng Bé 1én/Ddt
xuéng va CHO NGU CUl theo ggi y cta chi. Mdt ddng 2 ngay 1 dém.
Em ct nghi la sé c6 ARA nhung hinh nhu tat ca chu trinh ARA chi
kéo dai trong 2 ngay 1 dém dy théi. Lan ddu tién BE lén/Ddt xudng
mdt 36 Idn. Lan thu 2 mdt 60. ROi tdng 1én, dinh diém la 112 lan
trong vong hai tiéng déng hé. Sau dé ha ddn xudng, bdy gio toi
da muoi mdy ldn la ngu. Nhung tuyét vai nhét la con tir mét dua
tré catnap lién tuc vao ban ngay, va luén cdan ngudi vé méng/
nédm canh méi ngu duoc thi nay da nam cti ngu ngon lanh va ngu
thdng 2 - 3 ndp dai 1 tiéng rudi dén 2 tiéng mdi ddy. Trudc day, khi
ngt cung bé me thi nra dém con ddy Idn 16n réi bo 1én ngudi bop
mai, gidng tai téc cua bé me, réi khéc, réi khéng ngd, thiéu ngd,
gi& day, ngu trong cii d@ém vdn Idn 16n nhung con tu chuyén gidc
va cung ldm la me dén Bé Ién/Ddt xuéng mdy Idn la ngud lai. Ngu
du la con lai vui tuoi nhu thudng.

Cam on chi nhiéu Idm vi dé goi y em cho con ngu cli. Dém em Igi
duogc ngu ngon réi. lt nhdt la tu 12 gior dén 4 hodc 5 gid sdng.”

— Chia sé cia mét me gidu tén

PHUONG PHAP DE BE KHOC - CRY IT OUT

Khi 4p dung phuong phap DE BE KHOC - CIO véi tré dusi
4 thang tudi cha me cdn tim hiéu ki va 4p dung song song vai
trinh ty sinh hoat E.A.S.Y PHU HOP VOI DO TUOI CUA BE.
Vi tré dudi 4 thang tudi, CIO sé khong thé thanh cong va khong
nén st dung néu khong dugc ép dung déng thoi voi b cong cu
trdn an 5§ cta béac s Harvey Karp.

Vi tré da duge dp dung 5S tir trude va di cai bd cong cu nay,

nhung tré danh mit khd ning ty ngt do thoi di€m chuyén giao
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lich sinh hoat, dau 6m, sau cac chuyén di du lich hay & cic tuin
Wonder Weeks, khi ap dung huéng din ty ngt lai cho bé véi CIO
thi cha me dugc khuyén khich gisi thiéu lai bé cong cu 55 trén.
Khi tré ty nga dugc thanh thao lai, viéc tii bd cac yé&u 6 trong 55

s€ don gidn va tdn it nudc mit hon rit nhiéu.

CIO c6 ki€m sodt la phuong phap doi hoi cha me cdn nghién

ctiu rdt ki va c6 ké hoach cu thé trugc khi ap dung cho con.

Phuong phap Dé bé khéc €0 kiém soat
(€10 c6 Kiém soat - Cry It Out with check hay
Controlled Crying - CI0 with check)

KHI NAO CO THE AP DUNG?

Phuong phap Dé bé khoc o sy kiém sodt nén duge dp dung
cho tré tir 2 thang tudi wd lén. Co moét s6 chuyén gia gide ngn
khuyén ban 4p dung phuong phap nay cho tré khi tré dugc 4
thang tudi (Bic si Richard Ferber) hodc trén 6 thang tudi (Béc si
Green). D6 tudi sém nhit ma t6i thdy cha me dp dyng CIO c6
ki€m soat la khi bé dugc 6 tudn tudi. Céc truong hgp luyén nga
theo phuong phap nay & do tudi sém hon thuong khong cho két

qué kha quan va khién cha me bé cudc.

TRUONG HOP AP DUNG

% Nhing tré chwa hoc dugc ky ning ty ngt (k€ ca khi 4p
dung trinh ty 4S hodc 5S, hodc khi cha me di thi stc véi
phuong phap Khong nudc mit, Bé léen/Dit xuéng nhung
khong thanh cong).

yeuvkindlevietnam.com



90 == NUGI CoN KHONG PHAI LA cUSC CHIEN 2: QUYEN i: BE THo TU NGU - CHA ME THU THAI

%

S

Nhiing tré chua hoc dugc ky ning ty ngt va khéng theo
moét nép sinh hoat nao. Hay nhiing tré c6 gidc ngti bi anh
hudng do chuyén déi trinh ty sinh hoat.

Nhiing tré cdn kéo dai thoi gian ng ngay hodc bi thuc day
sém vao budi sang.

Nhiing tré cé chit lugng gidc ng kém.

CHUAN BI TRUGC KHI AP DUNG

'S

s

Hiy nh¢ ring CIO c6 kiém soat khong phii la ci viit bé
lén giuong, tit den, dong ctra r6i bé mic cho bé mai ma
khong hé lam gi.

Thuc hién dung cac budc chudn bi nhu & muc Chuén bi
moi truong ngu.

Ban nén ap dung CIO c6 kiém sodt véi gidc dém trudce.
Khi bé co thé ty ngt vao gidc dém, hay 4p dung cho gidc
ngay. (Néu ban vin mudn 4p dung CIO c6 kiém soat cho
ca gidc ngay va gidc dém, hay xdc dinh la ban va bé sé rit
mét, va cé thé€ coé rit nhiéu nudc mie, va ban cin cho bé
vao giuong sém hon nguéng buén ngn ctia bé tir 15-20
phat, thim chi sém hon trong tit ci cac gidc dé tru thoi
gian bé khoc lam vuot qua thoi gian thiic hgp ly theo lwa
tudi ctia be, khién bé bi qua mét va qua gidc, wic la c6 thé
nép sinh hoat ctia bé bi dao 16n kha nhiéu, nén hay suy

nghi that ky véi quyét dinh nay.
Ban nén chudn bi ga chéng thim, ga maéi, nudc 4m, khan

udt dé€ lau, dé phong bé khoc nhiéu va non tré.
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KY THUAT CHUAN

D€ thyc hién thanh céng phuong phiap CIO co kiém soit,
ban hiy chu y lam theo hudng dan, dic biét la 8 ging dung bé be

qua l4u so véi nhu ciu cta bé. Hay kién tri va kién dinh.

@ TRINH TU THUC HIEN PHUGNG PHAP
OE BE KHOC CO KIEM SOAT CCIO WITH CHECK)

e Budc 1: Luyén cho bé khi bé da dugc sinh hoat“theo trinh tu
¢6 dinh. Chudn bi moéi trudng ngt cho bé. Xac dinh nguéng
budn ngli ctia bé va cho bé vao giudng sém hon nguéng budn
ngl d6 10 dén 15 phut (véi mot s6 bé Nang Déng, Nhay Cam,
ban c6 thé can cho bé vao giudng sém hon). Trudc do, hay thuc
hién trinh tu di ngt vdi bé, cho bé an no va thoai mai, sach sé.
Hay chuan bi tinh than cho bé trudc bang cach thi tham ké
hoach ctia ban véi bé, vi du nhu”Hom nay con cia me sé tu ngu
nhé, me sé khong bé con cia me nita nhé. Con ngti ngon nhé,
néu con khé chiu thi me sé vao véi con.”

e Budc 2: Thuc hién trinh tu di ng dém trudc khi dat bé xudng.
Ban c6 thé bat tiéng 6n trang néu mudn. Véi cac bé dudi 4 thang
tudi va da quen dugc quan chit (Swaddling), ban cé thé quan
bé, nhung hay dé bé mac dé thodng mat, it d6, hoac khéng mac
gi trudc khi quan, va dé nhiét dé phong dd mat dé néu bé khoc
va gidy giua ciing khong bi qué néng. VGi cac bé trén 4 thang
tudi, diing quan bé.

e Budc 3: Ban dat bé xuéng, thi tham vao tai bé 16i chiuc ngu
ngon nhu: “Dén gid ngu rdi, ngl ngon nhé con yéu’, roi di ra
khoi phong (Hay ndi 16i chdc ngd ngon y hét nhau, hang ngay
vao moi gidc dé bé biét rang day la mét tir khéa cho thay da
dén gid di ngu). Néu bé bat dau khéc, DUNG CHAY NGAY LAP
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@ TUC VAO PHONG BE VA VO VE BE. Théng thudng, ban nén chd
doi khoang 3 phtit, néu ban cting ran hon, c6 thé ché doi 5 pht
r&6i mai vao phong. Hay nhd, thdi gian chd doi bat dau tinh tu
Iic bé bat dau khéc, chit khéng phai tu lic ban ra khoi phong.

¢ Budc 4: Sau khi cho dgi du thoi gian, ban vao phong bé va
cho bé thay su hién dién cta ban. Ly tudng nhat la ban dat tay
lén ngudi bé, dé bé nam nghiéng va v lung bé, hay cham nhe
vao bé khi bé van nam trong ctii. Chi khi thay bé qua khé chiu
hodc khéc quéa dir doi, ban méi bé bé 1én va dung dua nhé nhe.
Nhung diing giao tiép mat vai bé va tro chuyén.

e Budc 5: Ngay khi ban thay co thé bé tha 16ng, tiéng khoc cla
bé chi con la nhiing tiéng that thit, hu hu hay khit mai, ngay
lap tuc diing hanh déng vo vé lai va rai khéi phong (khoang 1
dén 2 phut, t6i da 4 phut). Ké ca néu nhu khi vira roi tay ban ra
thi bé sé gao lén khdc, ban cling van phai dat bé xuéng va roi
khdi phdng ngay lap tuc. Lan nay hay KEO DAl thdi gian cho
dai nhiéu hon mét chut so véi lan dau tién. Vi du, néu lan dau
tién ban chd 3 pht, thi lan nay ban sé chd 5 pht rdéi méi vao
phong. Luu y hdy phan biét ky ti€éng khoc tu trdn an véi tiéng
khoc thuc su clia bé. Néu ban nghe thay bé dang khoc niém
chu, thi hay chd dai thém mot chut dé xem bé cé tu chim vao
giac ngu hay khéng, dirng vao phong voi.

e Budc 6: Néu bé van khadc, hay vao phong sau khi chd doi du
thoi gian, 1an nay van lam ding ky thuét, chi trdn an bé &0 dén
khi bé tha 16ng, ngiing gao khéc va chi con thit thit, hu hu hoac
khut khit maGi. Bing cho bé an, hay di lai trong phong roi bé
rung; cling dung giao ti€p mat va tro chuyén vai bé.

e Budc 7: Ra khdéi phong va chd dgi véi thai gian tang dan, lan
nay la 7 phat. Hay doc lai cac kiéu tiéng khoc khi bé luyén tap

yeukindlevietnam.com




Husng dén bé tungd == 93

@ ky nang tu ngu va binh tinh. Tiéng khéc dinh diém cé thé xuat
hién sau 10 dén 15 phut, nén ban hay chuan bi tinh than, va van
theo trinh tu cha dagi cling nhu ky thuat tran an nhu cl dl bé ¢6
khoc dir doi dén mic nao.

Cha y:

- Néu bé khéc va quéd néng, hay bé quan ra (néu ban quan con),
lau mé hoi that nhanh va tiép tuc thuc hién phuong phap.

- Néu bé khéc va nén tré, thi mot ngudi cham séc bé bé, lau
mat mai va hat mai cho bé, c6 thé vé ¢ hai, nhung khéng dung
giao tiép mat, khéng trd chuyén, khéng bé rong, khéng rung
ldc, ngudi con lai nhanh chéng thu don va tiép tuc thuc hién
phuong phap sau khi giudng cli da san sang. Néu ban chi cé
mot minh, hay dat bé & noi an toan, thao tac that nhanh roi
luyén ng tiép, hodc ngung lai va ché dén hom sau (khdng
khuyén khich).

- Néu bé khoc va c6 dau hiéu 13 di, hay ngling lai, cho bé di
ngu theo cach cl va thuc hién lai ké hoach luyén tu ngd vao
hom sau.

e Budc 8: Ngay thi hai, hay kéo dai thoi gian chd doi & lan dau
tién khi nghe tiéng bé khéc. Néu dém dau, ban chd 3 phit cho
lan th nhat, thi dém th hai, hay chd 5 pht cho lan tha nhét, 7
dén 10 phut cho lan thit 2, 9 dén 12 phut cho 1an tha 3...

Hay nhé cac nguyén tac sau:

- Tinh thai gian chg ti lic bé khéc.

- Vao phong va tran an bé mot cach nhanh gon nhu dat tay
Ién ngudi bé, vé lung, bé va dung dua nhe chi khi thay bé qua

kho chiu, khéng bé rong, rung lac, sir dung giao ti€p mat va tro
chuyén (khoang 1 dén 2 phut, téi da 4 phut).
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- Ngimg ngay dong tac tran an va dat bé xuéng khi bé tha 1éng,
chi that thit khoc hodc khit mai. Dat bé xudng ké ca khi bé khéc
ngay luc vua roi khoi ngudi ban, ra ngoai, va cho dgi vai thai
gian tang dan.

Ngay dau tién dp dung ClO c6 kiém soat, néu ban ap dung cho
giac dém, thi ly tudng la ban ap dung téi da 1 gid ma bé van
chua tu ngu dugc thi nén nguing lai va tiép tuc tap vao ngay
mai, ngay thu hai hay kéo dai thai gian tap thém 15 phat. Néu
ban kién dinh va ciing ran, c6 thé tap cho bé dén khi bé chim
vao gidc ngu. Néu ban ap dung nd vao giac ngay, hay chi thuc
hién t6i da 30 phut réi cho bé ngt theo cach binh thudng ban
van cho bé ngui va thr lai vao gidc sau, khong nén kéo dai thoi
gian ClIO cé kiém soat vao nhiing ngay sau nhu khi ap dung
giac dém.

e Budc 9: Nhiing ngay tiép theo, ti€p tuc tang dan thai gian vao
tran an lén 10 phat, réi 15 phat, va 20 phut...

Théng thudng, mat khoadng 10-15 ngay dé hoan thanh ké
hoach luyén ngu theo ClO c6 kiém soat. Trong cac nghién ctu
kiém chiing vé CIO c6 kiém soat thi b6 me c6 thé hoan thanh ké
hoach luyén tu ngu cho bé trong vong 4 tuan.
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. _PHUGNG PHAP
DE BE KHOC CO KIEM SOAT
€CI0 With check)

DAT XUONG GIUGNG + TI GIA

BE KHOC 3 PHUT (NEU cO)-> ME RA NGOAL

BE KHOC 5 PHUT ME VAO CHO LAI TI GIA
(vO CON NHUNG KHONG BE LEN)

'Luuy
' LAPLAITRINHTUNHUTHE

. SAUMOILANMEVAO,
- THOIGIANCHODOISE

TANG DAN LEN

*** Nhing ngay
tiép theo, tiép tuc
tdng din thsi gian
chd ddi vao trdn an
1én 10 phut, 15 phat,
20 phat

(4 PHUT 7 PHUI‘.,)
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/ _ . ] N
THOI GIAN CHG D01 GOI ¥

TRUGC KHI CAN THIEP TRONG TUAN DAV TIEN

® Ngay 1: ® Ngay 5:
» Lan cha doi dau: 3 phat » Lan chd doi dau: 15 phat
» Lan cha dai 2: 5 phut » Lan chg dai 2: 17 phut
» Lan chd doi 3: 10 phut » Lan chg doi 3: 20 phut
» Cac lan tiép theo » Caclan tiép theo
dung lai &: 10 phut. dung lai &: 20 phut
® Ngay 2: @ Ngay 6:
» Lan cho doi dau: 5 phat » Lan chd doi dau: 17 phut
» Lan cho doi 2: 10 phat » Lan cho doi 2: 20 phut
» Lan chd dagi 3: 12 phat » Lan chd dai 3: 25 phat
» Caclan tiép theo » Cac lan tiép theo
dung lai &: 12 phut dung lai &: 25 phat
@ Ngay 3: ® Ngay 7:
» Lan chd dgi dau: 10 phat » Lan cho doi dau: 20 phut
» Lan chg dai 2: 12 phut » Lan cho doi 2: 25 phut
» Lan cha doi 3: 15 phut » Lan chd dgi 3: 30 phat
» Caclan tiép theo » Céclan tiép theo
dung lai &: 15 phut ding lai &: 30 phut
® Ngay 4:
» Lan chd doi dau: 12 phut
» Lan chd dai 2: 15 pht
» Lan cho doi 3: 17 phut

» Caclan tiép theo
dung lai &: 17 phut

Cdc ngay tiép theo, néu tinh hinh cé cai thién nhung chua én dinh hdn, hay tiép
tuc thém m¢ot vai phat (khodng 3-4 phat) vao méi ngay va méi cir cho doi.

- /
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CHIA SE CUA ME

“Phai n6i minh la ngudi rat ghét CIO va dda dau nha minh toan
bt xong lan ra ngl nén minh cang cha thiét tha gi vu cho khoc.
Nhung dén ban thit 2, sau 3 thang dau ngoan mau muc thi lai
dd& chuing catnap ca ngay lan dém. Minh da ap dung phuong
phap shhu - vé khi con dugc 3,5 thang, dan chuyén sang B& [én/
D3t xudng khi con 5 thang, va phai CHAP NHAN CIO khi con 6
théng. Vi sao? Vi cac phuong phap da qua rat lau cho con vao
nép, va nép dé bi pha. Minh xin phép tudng thuat CIO théi nhé.

e Ngay 1: Minh bat dau tu gidc dém. Vi cac gidc ngay minh ban,
nén phai nhd ba ndi cho con ngl. Minh cling da quan triét véi ba
la khong bé, chi dat nam r6i hét a oi théi. Dém day khéc hon 1
gid. Ngu dugc 1 gid lai day khdc tam 30-45 phut gi ddy. Me quan
hét ca rudt vi x6t con.

e Ngay 2, 3, 4: Tét dep cuc ki! Ban i ngl ngay tét, cé bi giat
minh sau khi vao giac khoang 45-60 phut. Cé luc ngu tiép duoc,
co luc khéng. Nhung ddm bdo dd 3 gid ngl ngay va luc day
khong khoc. Bém vao giac dé. Chi c6 diéu me ngbi x6 phong
chit khéng ra ngoai han dugc vi bén ngoai rat sang va 6n. Ban
thich nghe me hat, du chi la u & nén me cling hoi chiéu ban 1 ti
(tam li x6t con cla cac ba me ndi chung!). C6 hau qua: Ban ho
nhiéu do khéc. Me phai cho uéng siro ho Prospan.

e Ngay 5: THAT KINH DI! Ban i i cd ngay! T&i vao gidc dé nhung
ngu dugc 1 tiéng lai day khoc tan 1 tiéng rugill! Chdp nhan thi
chap nhan, nhung ma x4t qua thé 1a xét. Sau dé lai vao nép. Ban
van bi cai kiéu ngui 1 tiéng xong khoc vao budi téi. Téi nao cling
2 phat kéo cho dén 10 gi& téi mai yén.

Dén hom nay, sau tam 10 ngay theo CIO (nfa mua) ban da tu
nin sau khi khéc do 3 phat. Me ban ghi nhan su tién b va biét
chdng duong kho khan nhat da qua nhung chua két thic.
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e K&t ludn: Con khéc la mét phan clia cudc séng, luyén ngu
cing vay. Néu minh hiéu tiéng khoc cdia con ciing nhu cac bién
phdp xUr li khoa hoc thi khéng cé gi dédng sg cd. Du con minh van
chua khoi ho va van con ngay ngoan ngay qudy, minh biét rang
con da tién bd rat nhiéu nhd luyén ngu, cai ti dém, tuan theo
thdi gian biéu hogp Ita tudi. Viéc chdm séc ban dy nhd thé ma
nhat quan trong gia dinh, va minh c6 thé yén tam lugn 16 ma
tin rang con van dugc chdm nhu'y minh (nha minh td dai dong
dudng nha)”

— Me Luong Thuay D,
gido vién truong THPT Amsterdam Ha Néi

Phuong phap Dé bé khoc BHONG cé kiém soat
(Cry it out without check/
Cry it out extinction - C10)

KHI NAO CO THE AP DUNG

Phuong phap D€ bé khoc khong co kiém sodt nén duge p
dung cho tré tir 6 thang tudi trd [én va nén 1a bién phdp cudi cung,
sau khi ban khong thanh cong véi tdt ca cic bién phap dé chiu
hon. Cé6 mot s me d4p dung CIO sém hon, nhung theo ching
t0i, 4 thing la thoi gian s6m nhit d€ 4p dung CIO khong kiém
soat khi thuc hién ké hoach luyén ty nga cho bé ctia ban.

TRUGNG HOP AP DUNG

% Nhiing tré chua hoc dugc ky nang tv ngt (khi da 4p dung
cic phuong phép khic ma khéng thanh cong). Mét s6 tré
co tinh khi qua ning dong, va qua kich thich khi dugc
me can thi¢p thuong co thé s& chiu ty ngt theo phuong
phédp nay.
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% Nhing tré can kéo dai thai gian ngti ngay hodc bi thic diy
sém vao budi sdng.

¥ Mot s6 cha me lya chon phuong phép ty ngt nay cho bé
vi né nhanh chéng cho két qua, gidm thiéu thoi gian luyén
t¢ nga kéo dai. Tuy nhién, khéng phai bé nao cing phu
hgp véi CIO khong co ki€m soat.

CHUAN B| TRUGC KHI AP DUNG

% Thyc hién tuin ty theo cic budéc nhu & muc k&€ hoach
luyén ngu.

% Ban nén ap dung CIO khéng ki€m sodt voi gide dém
trude. Khi bé c6 thé ty ngt vao gidc dém, hiy dp dung cho
gidc ngay. Khong nén dp dung CIO khong ki€m sodt voi
cd gidc dém va gidc ngay vi c6 th€ khi€n bé rit mét, ngu
khong dugc sau gidc, anh hudng dén két qua luyén ngt va
nép sinh hoat cta be.

% Ban nén chudn bi ga chéng thdm, ga méi, nudc ém, khin
u6t d€ lau, dé phong bé khoc nhiéu va nén tré.

% Khi st dung phuong phdp nay ban nén st dung camera
dé€ theo doi tinh trang cta bé va can thi¢p kip thoi, néu
khong c¢6 camera, hiy tim cich nao d6 d€ c6 thé kiém tra
dugc tinh hinh ctia bé, vi dy mét 6 ctra s6 nho thong tu
phong ban sang phong bé ma ban ¢6 thé hé ctta d€ nhin

qua ma bé vin khong nhin thiy ban.

KY THUAT CHUAN

Dé thyc hién thanh céng phuong phap CIO khéng ki€m

sodt, ban hay kién tri va kién dinh, va luén ghi nhé la cdn cho bé
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sinh hoat theo trinh ty ¢8 dinh truge khi 4p dung CIO, thyc hién
trinh ty di ngti cho bé, cho bé vao givang véi thoi gian hgp ly va
hay chudn bj tinh thdn cho bé trudc khi luyén.

TRINH TU THUC HIEN PHUONG PHAP DE BE KHOC €CI0)
KHONG CO KIEM SOAT

e Budc 1: Luyén cho bé khi bé da dugc sinh hoat theo trinh tu
c6 dinh. Chudn bi méi trudng ngl cho bé. Xac dinh ngudng
buén ngtli cla bé, va cho bé vao giudng sém hon ngudng budn
ngt dé 15 dén 20 phut (v8i mot s6 bé Nang Bong, Nhay Cam,
ban cé thé can cho bé vao giudng s6m hon nira). Trudc do, hay
thuc hién trinh tu di ngt véi bé, cho bé an no va thoai mai, sach
sé. Hay chudn bi tinh than cho bé trudc bang cach thi tham ké
hoach ctia ban véi bé, vi du nhu”Hom nay con cia me sé tu ngu
nhé, me sé khong bé con clia me nita nhé. Con ngli ngon nhé,
me yéu con.”

e Budc 2: Thuc hién trinh tu di ngt dém trudc khi dat bé xudng.
Ban c6 thé bat tiéng én trdng néu mudn. Ban dirng quén bé ma
hay dé bé mac it d6, thodng méat va dé nhiét d6 phong dd mat
dé néu bé khoc va gidy giua ciing khéng bi qua néng.

e Budc 3: Ban dat bé xuodng, thi tham vao tai bé 16i chic nga

ngon nhu: "Dén gid ngu réi, ngi ngon nhé con yéu’, rdi di ra
khéi phong (Hay néi 1&i chiic ngl ngon y hét nhau, hang ngay
vao mbi gidc dé bé biét rang day la mét ti khéa cho thay da
dén gio di ngu).

e Budc 4: Ban di ra ngoai va dé cho bé tu tim cach dua minh
vao gidc ngu, néu bé khoc, diing vao, hay theo déi tinh hinh
cla bé qua camera. Hay dat gii han cho thgi gian ban dé bé
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Hudng dan bé U ngd =

tu ngQ tang dan theo méi ngay. Vi du dém dau, ban dé bé
tu trdn an trong 30 phut, réi vao lai va cho bé ngl theo cach
thong thuong. Ngay thi hai, ban tang 1én 45 phuat. Ngay tha
3, 1 tiéng. Khéng ¢ khodng thai gian chuén bi cho viéc khi
nao thi ban vao can thiép, ma né tuy thuéc vao su cting ran
cla ban, ¢6 nhitng bac cha me da kién tri doi 2 tiéng, cho dén
khi bé ngui thi mai vao kiém tra tinh hinh cGa bé. Hay phan
biét dang tiéng khoc thuc su cla bé va tiéng khoc niém chi
(ding can thiép), néu ban thay bé c6 tiéng khéc khoé chiu (di
doéi va cudng loan) trong mét khoang thoi gian dai, hay can
thiép ngay. -

Theo déi tinh hinh ctia bé, néu bé khéc va nén trd, hay nhanh
chdéng vao thay ga giudng, lau don cho bé va thuc hién tiép.

CHIA SE CUA ME

e Trudc khi ClO

Con em trudc 8 thdng ngu khd ngoan, téi 7.30-8 gi& ngu, ¢o khi
4 gid sdng thuc ddy nhung cung thinh thodng 2-3 gid sdng. Noi
chung la oe oe 1-2 lan trong dém. Em cho bé bu xong thi bé ngu lai.

Tu dung téi thdng thur 9 thi mét dém con thuc rdt nhiéu lan ma
em khéng thé nhé néi bao nhiéu lan. Lac dau la 3 lan/dém, sau dé
tdng ddan41an, 51an,...em khéng d@ém duoc nia. Ma con lai khéng
chiu nam cdi nira. Em cho con bu me dén ngu say thi ddt vao cui,
tu'nhién 12 gio dém con thuc ddy, dung Ién vin cli goi Me me me,
khi dugc am Ién thi cudi hi hing, khodi chi d@oi ra giudng ndm ngu
cting bé me. Md néu con ngu em ciing cho ngu cung luén, nhung
nd lai khéng ngu ma bo khap giudng trong khi minh thi buén ngu
riu mdt. B6 khéng ngu duoc phai chuyén sang phong khdc. Viéy la
maoét minh em vdi con vdt va. Cé ngu con cling chi ngu chung 30
pht 1 tiéng Ia o e, nhan nhé va 16m cém bd. Em thic ca dém dé
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canh con sg con bo lung tung tdy mdy hay té Idn quay... Néi chung
I con lam em stress vét va, mdt mady héc hdc nhu ma ca réng. Kéo
dai nhu vdy duoc hon ndra thdng thi em sg qud, em cang nghi chdc
phdi tdp CIO cho con nhung lailo khéng biét con c6 bj gi khéng nén
dm di bdc si. Bdc si chi n6i mét cau la "well baby" Do dé em quyét
dinh CIO cho con. Nhung phdi dgi dn Tét xong da, vi Tét vé nha
6ng ba khéng tdp dugc (Luc con 4 thdng em tdp cho con, c6 em
chéng thdy lién mdch éng ba, thé la em bj 6ng mdng mét trdn qua

dién thoagi).

¢ Qua trinh CIO

Ngay dau tién, ngay khi tur sdn bay vé nha, gidc sdng, em cho CIO
luén, cling hai so vi con méi thay déi moéi trudng tir lanh sang
néng (Pa Lat sang Sai Gon), nhung nhdm thdy phai lam théi. Tur
do téi hém em di lam la con khodng 3 ngay, em hy vong la sé tap

cho con hém hom cd gidc ngay va gidc dém dé con nhanh quen.

Nghi thirc: Em cho con bu xong, hén hit, vé ¢ hai, hdt cho con
nghe 2 bdi, va néi "con di ngu nhé, ngl ngon nha con"réi tam biét,

di ra ngoai déng ctra phong lai.

Con khéc oai odi, em phdi di sang phong khdc déng cua lai va
nhét ca chdng em bén dé. Nhin déng hé 5 phat chay sang. Con
khéng sao, van khéc, thdy me con vui va mim cudi, minh lai chay
ra, con lai cang khdc to hon. Sau hai ldn nhu vdy em quyét dinh
khéng thuc hién CIO cé kiém sodt nira. Cho tu khéc réi tu ngu. Em
khéng nhé chinh xdc la con khéc bao Idu, chédc khodng 30 phut. Co
Ié con mét nén nhanh ngt chdng? Sau khi khéng nghe tiéng déng
gi nita, em vao kiém tra thi téi Idm. Con khéc va buén hay sao |,
ém cdi chéin ciia minh ngu theo kiéu tu thé ngdi ma up mdt xuéng

giudng - déo ghé. Nhu vay la giai doan 1 tam 6n.
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Budi chiéu cting tuong tu. Cdc ngdy khdc ciing tuong tu, nhung
c6 hém budi dém, em tdt hét tdt ca cdc dén, di ra ngoadi va téi thui,
con khdc, con la, em & ngodi nghe, mét Idt sau di vao kiém tra thi
con da ngu va ngu ngay trén cdi @éng “oe” ciia minh ludn. Vira héi
via chua, nhung ngu ngon lanh, em va chéng vua thay dé cho
con vira xét. Chéng em ndi théi dung luyén niia, con con téi ma
chdc con khéng khée, con 6i hét, téi con déi thi sao. X6t con qud,
nhung kién quyét, khéng thi mdy ngay nay con khéc bé phi sao.
Hém sau lai 6i, nhung em vé kip nén thay cho con luén va lai CIO
mdc du lam tré gidic ciia con, 6 hém t6i 9h30 con méi ngd. Sau 3
ngay thdy nét ngu c6 khd hon nhung vén oe oe chdt it. Bém thic
day, ding trong cli goi, khéc em cling gia diéc luén. Sau d6 vén
khdc, nhung khdc it dan va nhanh ngd hon. Em khéng con dém
ngay ndla ma tu' nhdc ban than minh téi khi nao duoc thi méi théi.
Nhing ngay em di lam thi ban ngay cé giup viéc van ru, vdn bé.
Chi dén cudi tuan em mdi lai tap duogc cho con gidc ngay.

o Két qua

Chdc t6i cudi tudn tha 2 thi em chi cho cé gidp viéc lam giéng em
dé cho bé ngu vi luc nay bé da nga tét va khéng khéc nira. Bay gid
ngay cling nhu @ém, me cho em bu xong, hén hit, vé ¢ hai, hdt cho
2 bai, va néi con di ngu nhé, ngi ngon nha con réi tam biét, di ra
ngoai dong ctia phong, con cudi ddp lai va tu choi mét luc, sau do
tu'ngu. C6 gitp viéc nhin la lam va ngac nhién.

~ Mot me gidu tén 6 Sai Gon
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THUC HIEN PHUGNG PHAP KHONG DUNG
THEO HUGNG DAN

Sai ldm nay thuong xdy ra khi ban khong tim hiéu ky phuong
phdp va lam sai din dén thit bai, co thé béi vi ban chi doc mét
vai bai viét don gidn trén mang hay tham chi chi nghe hoic doc
thdy mét ngusi nao d6 néi vé cach ho dp dung cho con ho va vé
dp dung lu6n. Mot trong nhitng kiéu thyc hién phuong phép sai

g6m co:

Ap dung sai dé tuéi

Vi du ban st dung B¢ lén/Dir xudng cho tré dudsi 3 thing
tudi, hay ap dung 4S hoic 5S khi bé dugc trén 4 thang tuéi.

Thuc hién sai ki thudat

Léi ma cha me hay gip phai nht chinh la ho BE VA TRAN
AN CON QUA LAU. Thong thuong, véi cic phuong phip co
trdn an tré, thi chi cdn bé va trdn an tré dén khi thdy tré bir ddu
thd long la lai dit tré xudng, nhung cha me thuong bé va vé vé tre
dén khi tré nga méi dic xudng, doi khi ho vé vé qua muic nhy noi
qud nhiéu, qud lon, hay dung dua qua manh hoic tham chi la b&
rong. Ban chi dugc bé tré 3 hodc 4 thang t6i da 4 phut, con véi
tré 16n hon, ban chi dugc bé chung trong khodng thoi gian cang
l6n cang it di. M6t s6 tré sé ditng khoc ngay khi ban bé chung lén,
nhung luc do ban hay dit tré xuéng ngay lap tic.

Mot 16i sai ky thudt nita ma cha me mic phai chinh la trdn
an tré khong ding theo chi dan, thudng vi do ban doc khong
kj hodc tim khong dung nguén huéng din tin cay. Vi du ban

shhu-vé sai cich nhu vé qua nhe, shhu quéd 16n, hay ban néi
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qua nhiéu, hay ban lao vao qu4 nhanh khi con khoc ma khong st
dung nut cho...

Khong quan sit va cho tré mot trinh ty sinh hoat ¢é dinh.
Diy la mot sai l4m phd bién din dén thét bai khi luyén ngu cho
con, vi b6 me chi chim chim luyén ty ngit cho con ma quén di
m4t mot ngay ctia con dién ra the nao. Néu ban da doc vong ludn
qudn in va ngt, ban s& biét cdn phii cho con ban 4n no thi mdi
ngi t6t dugc, ban ciing cdn dé€ y cac hoat dong trong ngay clia
con dé€ bé khong bi phin khich thai qua hay bi quéd mét. Tré cdn
phéi c6 mét cdu truc sinh hoat 8n dinh dé duoc 4n no, tinh thin
thodi mdi, khéng bi qua phin khich hay qud mét, va c6 cdm giac
an toan d€ hiéu duoc tin hiéu khi nio minh dugc 4n, khi nao
minh di ngt thi ban méi cé thé thyc hién luyén ngt thanh cong
cho beé.

Khong d€ y hoic khéng doc diing tin hi¢u ciia bé khi bé
dén nguéng buén ngh va trong khi tip tw nga. Ban khong chu
y hoic khéng doc ky nhiing tin hi¢u khi buén ngt hoac khi qua
mét ciia bé nén ban cho bé vao givdng qua sém, hay qua muén.
Hodc khi ban luyén ty ngti cho bé, ban khéng tim hiéu 16 cic kiéu
tiéng khoc, va ngdn ngii co thé clia beé, nén c6 thé can thiép khong
dung lac, din dén viéc ban lam phién bé (nhu khi ban bé bé lén
lic bé dang khéc Niem Chu). Hodc ban bé bé hay vé vé bé qua
lau so véi nhu ciu cha bé.

Khong diéu chinh cho phit hgp véi bé. Tit ca cic phuong
phap luyén ty ngt cho bé cin phai dugc di€u chinh dé phu hgp
voi bé. Ban cdn phii dya vao tinh khi ctia bé (bé thich va khong
thich gi, cdi gi lam bé byc bdi, phin khich, diéu gi c6 thé trin an
bé...), thing tudi ctia bé (mot em bé 4 thing tudi sé bi kich thich

va to mo hon 12 mdt em bé méi chi 2 théing tuéi), mdc phat tri€n
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bé dang co (vi du luyén CIO cho mét bé biét bo sé khiac mot bé
méi chi biét ldy). Vi du, tré¢ Cau Kinh thuéng usn lung lén va
kh¢ chiu khi dang khéc ma dugc cha me bé. Ap dung B¢ lén/
Dit xudng hay CIO véi bé Nang DPong va Nhay Cam c6 thé m4t
nhi€u thoi gian hon va cdn phii dugc gidm thiéu hét cic kich
thich truge khi dva vao givong ngu...

Cam gidc tdi 16i thuong khién ban bé cuéc. Ban thiy con
khoc va ban nghi minh dang hanh ha con, va ban gidi thodrt cho
CHINH MINH bing cich nghi ring ban dang giai thodt cho
con, 4y la ngung k¢ hoach luyén ty ngti hodc trdn an, vé vé con
qua lau.

Mbi trudng ngii chua sin sang. Vin con nhiéu thy giy xao
nhang cho bé khi ban dua bé vao giudng ngt, vi du nhu phong
sing hay 4m thanh qua 4m 1.

Cha me hoédc nhitng ngudi chim séc bé khéng déng long.
Hodc khi ngusi me quyét dinh luyén tw ngii cho con, thi ngusi
con lai phin d6i hodc khong déng y cidch ma ngudi me di chon.
Doi khi la do mét ngusi sin sang, con mot ngusi thi khong, két
qua la cha, me hodc ngusi chim séc khic thuc hién méi ngusi
mot ki€u, hay thyc hi¢n sai ky thuit din dén bé bi r6i va khong
thé ty ngt, hodc ty ng chip chon, hém dugc hom khong, Doi
khi vén dé xy ra trong khi dang luyén tu ngt cho bé, mot ngusi
cam thédy khong chiu dyng néi viéc bé khéc hay qua mée méi vi
phai thyc hién cac ky thuit trdn an bé, nén da cdu git va bd cuoc,
ngudi kia vin mudn kién tri nhung cdm thdy kho chiu, va tim
trang do lay sang tré va qua trinh luyén ty ng cta tré. Trude khi
luyén ngti cho bé, cha me hiy ngéi lai v6i nhau, 1én k& hoach va
ban bac v€ cc tinh hudng co thé phat sinh, va quyét tim né luc

phéi hgp cung nhau.
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Cha me ¢é nhiing ky vong hdo huyén. Ban ct nghi ring
luyén ty ngt la “mot phat dn ngay,” hay ban thady mét em bé nao
do luyén ty ngt chi mit c6 3 ngay hay mot em bé nao do chi khoc
chut xiu réi ty ngh, va ban ciing ky vong con ban nhu thé. Hay
hiéu ring mdi tré médi khac, méi ngusi cha/me ciing khac va dic
biét 1a méi van dé cia mot tré lai khdc nhau, nén cach ti€p can va
cich ddp ung d6i véi qua trinh luyén ngn cling sé khac nhau. Vei
moi tinh huéng, ban déu phai danh thoi gian d€ thay déi va phai
chdp nhan 1a s& co luc thut lui (giai doan ARA). Do do, ban cin
kién tri thuc hién theo ké hoach minh da dé ra. Ban hay nhé rang
tré cang lon va cang gip phéi nhiéu vin d¢ trong nép sinh hoat
(vi du in khéng 6n dinh, ngt kém, ngli ngay cay dém, khéng c6
trinh ty sinh hoat ¢6 dinh hodc l6n x6n) thi ban sé cang phéi mat
nhiéu thoi gian diéu chinh va hé o cho bé, cling nhu sé cé thé

phai chiu dung viéc sé c6 nhiéu tiéng khoc hon.

Cha me lam nia v&i. Ngay dém ddu tién, cha me khong chiu
dugc tiéng khoc ctia bé nén da nging lai sau khi thyc hién dugc
10 dén 15 phut. Ban nén nhé ké ca phuong phip Khong nusc
mit thi vin sé c6 nuéc mir, do 1a diéu khong tranh khoi trong qua
trinh luyén ty nga cho bé, va khong phai tiéng khoc nao cing la
tiéng khoc kéu ciu khé s¢ ctia bé. Tré so sinh dung tieng khoc dé
giao ti€p voi chung ta, vi vdy hay ling nghe dang ngdén ngi cta
tieng khoc. Mot s6 cha me thi bo cudc vao giai doan Phan khing
ciia qué trinh luyén ngt (chi R trong ARA), khi thdy con béng
nhién chiu ty ngt luc trudc va gio lai kho chiu trd lai, ho nghi la
phuong phap ho chon khong phu hgp véi con va ho da thit bai,
do d¢6 ho ngiing viéc kién tri thyc hanh theo k& hoach. Diéu t6i
té nhit ban c6 thé lam cho con ban luc nay chinh la ding gitta

chitng. Ban cdn phai kién tri trong mét thoi gian da dai d€ bé
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lam quen, tap luyén véi ky ning ty 14p mai va thyc sy thanh thyc

v6i né. Hiy chudn bi tinh thdn d€ chién d4u lau dai.

SACH KHONG PHAI LA THAN DUGC

Thong thudng cic cha me tim dén nhing cuén sich nuoi day
con - nhiing phuong tién cifu réi cudi cung ctia nhiing tinh huéng
bo tay. Va cha me doc mét luc vai chuc quyén, tim bat cit thong
tin gi hoi giong gidng nha minh va 4p dung wic thi ma kh6ng tim
hiéu cdc nhan t6 lién quan, ring in va ngt lién quan dén nhau,
ring ngt ty lap la nén tdng cho choi ty lap, dn ty lap 12 nén ting
cho viéc day con cich cu x@ trén ban dn, cach cu xt trong xa hoi
ciing nhu day con bai hoc ddu dsi vé€ dinh duéng. Cha me tim
thdy dong d4du tién mé ta con minh, dong thit hai vé cich xit li ma
quén mit ring moi thi déu lién quan dén nhau.

Cha me voi vang dp dung, sau 1-2 gio (hay thim chi ngay)
dau khé, mot hai bita con nhin dn va vin thdy khong cii thién,
cha me luc nay do thiéu tim hiéu cin ké vin dé cot 16i, ddm ra
nghi ng& phuong phap va bé cudc gitta chiing khi “cong cuéc cai

cach maéi budc vao giai doan bit dau” .

Chung t6i nhan dugc khong it phan anh day con tu binh sau
12 gi con khong dn me danh bé cudc, ching t6i nhén dugc phén
anh ciac me day con ngi dugc t6i ddu tién rdt tdt, nhung t6i thy
2, thii 3 con khéc to qua me ciing bé cudc ludn. Ching téi nhén
dugc phan dnh cac me 4p dung 1-2-3 chi dugc 1 lan ddu, nhiing
l4n sau “con cit nhon nhon ra”, chung t6i nhin dugc phan anh
con em ct cho vao ban in la gidy, em phai cho ng6i xem ti vi méi
chiu dn. Chung t6i thuong hoi cic cha me d6 la: Ban dp dung
phuong phap méi nay dugc bao lau réi?
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Cdc ban nén nhé, mdi mét viéc du ban cho la nhé, nhung
déi voi con d6 la cd qué trinh rén luyén vé ky ning. Ban di boi
dén mdy budi thi biét boi, hay mét vai thing? Ban hoc dinh may
mdy tiéng la xong, hay phai mit vai tudn méi thanh thao danh 10
ngon khong nhin ban phim (ban than t6i diing m4y tinh va hoc
g6 10 nam thi thodng t6i vin phai mé co). Viy cau héi dirt ra la:
Sao ban lai khic nghiét v6i con thé? Tai sao ban doi héi con phai
[a thian dong, day mot cai “biét diéu” ngay?

Khoa hoc da nghién ciu tam ly cua loai vat va con nguoi, va
cho ring thoi gian di€u chinh nhanh nhit cta méi ky ning phii
tinh bing hang tuén, c6 khi hang thing. (Méo con méi vao méi
truong la con nhin dn 2-7 ngay méi chiu dn va chiu méi trusng
mdi, nita la con ngudi véi ddu 6c suy nghi siéu viét va kién cuong
hon). Véi loai ngusi, vei méi sy thay d6i trong cudc séng, tit VAt
chit dén tim ly, ti moi truong dén déi tac, déu phéi trdi qua it
nhit 4-7 giai doan tdm ly sau:

1. Giai doan thuc tinh: con nhan ra ¢6 phuong thitc msi. Con
khong dugc ru ma phéi ngi. Con khéng dugc bon cho in. Cai ti
nay khong phai la ti me!

Giai doan 1 c6 thé kéo dai 1 ngay, tham chi lau hon néu day
la 1an d4u ban thit cho con ti binh hay ty bén.,

2. Giai doan phin khing: Luc nay con thdy cach lam ci
khéng con nita. Bdn ning con ngusi niu kéo cii ci (ban di b
nguoi yéu bao gio chua, day la giai doan nuéi tiéc va niu kéo, chac
[u6i cho qua). O tré, giai doan nay bé sé khoc rit nhiéu, va khéng
chiu mgt thit gi. Cic me luyén ty nga sé thdy ngay ddu khong
kh¢ lim nhung nhitng ngay 2-3, con sé khong thé ngiing viéc gao
khoc, luc nay hiu hét cha me sé lo ldng sg con bi “tn thuong tinh
than”. Hiéu dugc giai doan tim ly nay gitp ban viing vang di tiép
sang giai doan sau va di dén thanh céng. Giai doan nay ban co thé
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gidm nhe ganh ning tdm ly bing cach cho con nhi€u sy quan tdm
hon, & luc con thiic, hay nhiing ltc con choi ma khéng lién quan

dén hoat dong ban dang mudn “cai cach”.

3. Giai doan ch4p nhan: Ban vin nghe con khoc nhung cuong
d6 it ddn va it khéc liét hon, ddn thdy con an nhiéu lén. Véi day
ti binh, ban sé thdy con nhin thdy binh va chdp nhan. Véi day ky
luit, ban sé thdy con bié¢t minh bi phat va chdp nhin dung goc véi
it phan khéng hon.

4. Giai doan 6n dinh: Luc nay moi thd di theo dung hudng
va dung muyc dich ctia: Con ty ngt va ¢6 thé ty néi chuyén trusc
khi ty di ngti mét minh, con nhin thdy binh thi phdn khai biét
sip dugc dn, con ngling “d& ching” vi khong mudn bi phat, con
ty choi doc [4p mot minh... Luc nay la lac ban ¢6 thé vt chan lén
ghé thudng thic ly tra thanh cong dugc réi.

Nén nhe¢, dé dén dugc giai doan 4 ban sé phii trdi qua giai doan
phan khdng. Va d€ dén dugc thanh cong doi hoi ban phai kién triva
nghién ciu siu. Va sau cung, xin nhin véi cic ban la: nu6i day con
khong phai chi m4y ngay. D6 la cd mét qua trinh [au dai bén bi. Vi
thé, néu ban khéng muén tao théi quen x4u hay dung bao gio dé
n6 bir ddu. “Hay khdi hanh tit nhiing thoi quen t6t, nhiing gi ban
tin tudng vao viéc nudi day con trong tuong lai.” Trich 1¢i c6 tic gid

Tracy Hogg, téc gid Doc vi moi vin dé cia tré,

Chuc cic ban thanh céng!

MOT SO LGI KHUYEN VA KINH NGHIEM TAM DAC KHI
“LEGN"” CUNG CON TRONG HOA BINH

1. Sy phat trién tim ly tinh cdm cta tré hoan toan phu

thudc vao méi trusng tich cyc va sy hi€u biét cia cha me vé
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“khuyén khich” chd khéng phéi khen nggi mot cach thia thai.
Cha me c6 thé lvu y mét céch & nhi cdc trang thai cdm xuc cta tré
va hoc cich lya chon trang thdi nao nén can thiép khuyén khich
tré, dong thoi véi tao gisi han cho nhing hanh vi x4u. B6 me cin
hi€u ring doi khi tré thé hién cac trang thdi cdm xuc khac nhau
nhdm dat dugc sy quan tim chu y, quyén luc, sy trd daa hay giai
bay sy bat lyc ctia ban than.

2. Tré nhoé thuong khong co da von it d€ thé hién cdi minh
mudn, va chua thuc sy hiéu va lam chti cdm xtc ctia ban than.
Con c6 thé dung ti€ng khoc ban didu d€ thé hién nhu cdu, nhung
sau mot thoi gian con sé hoc dugc cich dung tiéng khoc d€ diéu

khién cha me.

3. Tré buén rdu la cich con th€ hién truéc mit mat hay la
cich con ty gidi quyét cac cung bac cdm xtc ctia ban than (vi dy,
sau mét budi di choi con phéi vé nha, hay khi ban con vé nha sau
mdt budi choi cung nhau). Cha me lic nay cdn ling nghe va thé
hién cho con thiy b6 me hiéu cic trang thdi cdm xic nay ctia con,
va giap con goi tén cdm xuc: budn, cdu gian, thit vong, sg... Bsi
khi con goi tén dugc cim xtic minh cdm thdy, con gitp chinh bin
than va cha me vugt qua dugc trang thai nay ma khéong cdn diing
dén tiéng khoc.

4. Ghen ti thuong phat trién manh nhét khi tré dugc 18 thing
dén 3,5 tudi; va thuong & dinh diém khi gia dinh c6 thém em
bé mai.

5. Gitp con vugt qua s¢ hii lo 4u bing cach:

- Cha me chidp nh4n “s¢ hai” [a mot trang thai hoan toan binh

thudng trong qua trinh phat trién ctia tré.

- Hi€u con sg cai gi. Noi chuyén véi con vé néi sg clia con.
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- Tuy¢r déi khong thay déi cic gisi han va ky luat cha me dit

ra ti trudc chi vi con c6é ndi sg mai.
- Giup con hiéu cic cung bac khac nhau ctia tinh cim.

Suy cho cing khéng ai cé thé séng ma khong sg hii, giup con
hi€u dugc néi sg, hi€u con sg gi dé€ ton trong con va dé con hiéu
rang viéc lo ling la trang thai binh thudng ma con sé phii trii qua
trong cudc séng. Lang tranh néi so va lo ling, nhiéu khi chi la
tién dé€ cho nhitng vin dé to I6n hon sau nay con sé gip phai khi
trudng thanh. Ngugc lai, hoc cach kiém sodt so hai va lo ling giup
con hinh thanh ky ning ty lap va c6 trich nhiém véi ban than.

Ban A, 5 tudi, di hoc buéi sdng béing xe bus cda truong. Théi gian
xe don la 7h30 phut sdng. Théng thudng, me sé goi ban ddy, chudn
bi bira sdng cho ban, con ban tu mdc qudn do, xé gidy réi cdm cdp
lén duong.

Hém nay, ban ddy nhung tam trang khéng tét, ban tri hodn dn
sdng va gidn déi vdi tdt ca moi ngudi. Ban tur chdi viéc lén xe bus
dé di hoc. Me ban, sau khi kiém tra ban khéng ém dau, quyét dinh
dua ban di hoc. Lic nay ban rdt sg dén trudng ciing me, vi viéc
nay rdt khdc moi ngay khi ban dén truéng béng xe bus cling cdc
ban khdc. Cé gido sé héi tai sao, va ban sé 6 ra la sdng ban chua

ngoan. Ban sg hédiva khéng yén trén dudng di.

Hiéu dugc diéu nay, nhung déng thdi khéng muén viéc tir chéi di
hoc bang xe bus tiép dién, me ban véan quyét dinh dua ban di hoc.
Me im Idng trén quéang duong di, dé ban “tiéu héa” hét cdc cung
bdc ctia cam gidc lo lang va so hédi khi phdi chiu trach nhiém cho
viéc minh lam. Me khéng nhiéc méc, khéng néi dén viéc ké hoach
cua me bi hdy bé khi me phai danh thoi gian thém dé dua ban dén
truong. Tai c6ng truong, me ngéi xuéng, nhin thdng vao mdt ban

va noi:
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“Bdy gior me da dua con dén truong, con mudn me dua con vao Iép
hay con tu di”

Ban khoc. Me hdi tai sao con khdc.

Ban bdo con so cé mdng vi di hoc muén.

Me néivdi giong binh tinh nhdt cé thé: “Me biét la con dang lo ldng
cé gido sé thdy la vi hém nay con khéng di hoc bdng xe bus. Me
biét con lo khéng ai mé ctra trudng cho con. Me sé gitp con nhd
bdc bdo vé md cua trudng va dé cdp vdo noi quy dinh, nhung me
chi gitip con ldn nay, Idn sau néu con 16 xe bus, me sé chi dua con
dén cong trudng théi ddy. Me gitp con lam nhiing gi me 6 thé,
con viéc gidi thich vdi ¢é tai sao thi con sé phai tu' lam nhé!”.

Sau do, me thuc hién ding 16i hia, dua con vdo I6p, gitup con dé

cdp lén ta va dua con vao cho ngoi.

Bing viéc hd trg nhe nhang gitp con gidm quy moé ctia sy sg
hii va lo ling, nhung khéng hoan toan triét tiéu n6, me cho con
hiéu va hoc dugc ring: cudc séng cé thé c6 nhi¢u s¢ hai va lo ling,
déi khi n6 1a do chinh chung ta tao ra. Va cung véi thoi gian va
cach ti€p can BINH TINH khéng nudc mi, con sé gidi quyét va
vugt qua nbi sg dé6 mot cach nhe nhang hon. Va sau cung, qua sy

kién nay, ban A khong mot 14n nao 16 xe bus nia.

6. An va co thé xuit phét tit sy kho khin clia con trong viéc
tim ra ngdn ngi d€ noi di€u minh muén hay bat lyc trong viéc
thuc hién mét kj ning hay mét hanh dong nao dé. Cach xu tri
khi tré in va la d€ tré khéc qua con dn va, SAU DO mai v6 vé va
gidi thich cho con. B&i sau nay in va sé thanh vi khi con st dung
v6i cha me. Khi con hoc duge cach dung “vi khi”4n va, cach 6t

nhdt 1a cha me ting 16 va ding “time-out”.
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7. Tré con cling trdi qua cac dp lyc ctia cudc séng nhu ngusi
l6n, va mot s6 tré c6 thé c6 hién tugng dau ddu, dau bung hoic

non néu qua stress.

8. Ti¢ ti 3-5 tudi bdt ddu hoc dugc cdi gi nén va khong nén
lam & chén cong cong hay & noi dong ngusi. Lic nay cdn dit
gi¢i han hanh vi cho tré, dong thsi b6 me nén thyc hién cic hanh
vi tich cuc d€ lam gwong cho con. Nén nhg, khuyén khich va
khen ngoi la hai pham tri hoan toan khic nhau va hdu qui ciing

khac nhau.

9. Kich hoat sy quan tdm va choi chung trong céng d6ng ctia
tré. Qua d6, day con cich tén trong ngusi khdc, giap d& ngusi
khac, hi€u tinh cdm ctia ngusi khdc va khuyén khich con sin sang
hop tic trong méi trudng cong déng.

10. Noi d6i va néi qud sy thir 1a hién tugng PHO BIEN & tré
tién ti€u hoc. Con c6 thé néi déi vé cic két qua 6t va ling tranh
két cuc x4u, hodc néi nhiing diéu ma con mong thanh sy that (con
la siéu nhan, con khée nh4t hanh tinh...). Cha me hiéu dugc giai
doan phat trién nay ctia con va khéng nén qua khich khi con noi

déi (doa nat, ming mé, hay tim bing dugc sy that...)

11. Néu con bi bit nat, con cidn dugc hoc vé& cich lua chon
khi phdi duong d4u véi mét ban hung dit: c6 thé con tranh khéng
choi véi ban, c6 thé cha me cho con roi xa ban hung dit, hay cha
me day con nhitng diéu con c6 thé chip nhan va khéng thé chap
nh4n & ban hung d nay khi hai ban choi véi nhau. Con ¢6 thé c6
quyén lya chon la duong d4u véi ban bing loi noéi va tit chéi tré
thanh nan nhin ctia ban. Va cha me nén t4n trong mdi quan hé
cta tré, khong nén tham gia qua sdu vao méi quan hé nay, ngugc
lai c6 thé giup con hinh thanh nhiing cach hanh x@ cing nhu tao

dyng sy diing cdm va kién dinh cta ban than.
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Néu con la ngusi hay di bit nat, cha me cin hiéu muc dich
ctia viéc con di doa dim cac ban d€ lam gi. Sau do, giup con dat
duoc muc dich do bing moét cich khac chi khong phii la doa
dim hay d4nh cic ban. Néu viéc danh ban con ti€p dién, cha me
nén c6 phuong dn han ché con choi chung véi cac ban. U xa hoi
phuong Tay, néu tré hay doa dim danh ban c6 thé phidi trdi qua
cdc 16p tu van va gido duc hanh vi.

12. Bit moét méc thsi gian di ngd 6 dinh, ap dung quy
trinh chuyén trang thai d€ dua con di ng: doc sach, ké chuyén...
thuong c6 anh hudng tich cyc dén viéc weé chdp nhdn di ngt va
han ché sy meé nheo tit chéi di ngu.

13. Diing bao gi d€ bita 4n la cudc chién quyén luc gitia cha
me va con.

14. Tré, dut nhd cin dugc phat trién sy ty tin, diing cdm, gan
da dé chdp nhan tht thach, d6i mdt véi thi thich va vigt qua no,
ma han ché t8i da viéc dung nudc mat. CHA ME, NGUQC LAI,
CAN HOC CACH VUQT QUA NHUNG THU THACH
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001 PHUGNG PHAP HUBNG DAN TY NGO

CAU HOL

Toi phai lam sao néu that bai khi luyén ngl theo phuang phap
nay va mudén chuyén sang mét phuong phap khac?

TRA LOT:

Ban can tim hiéu ly do vi sao ban that bai véi phuong phap trudc
dd. Néu nguyén nhan la vi ban chua thiét 1ap trinh tu sinh hoat
t6t cho bé, hay vi ban chua kién tri, thi ban can phai khac phuc
nhiing diém yéu dé da, néu nguyén nhan la do ban chua thuc
hién dung ky thuat cla phuong phép, ban cé thé nghi dén viéc
thuc hién lai phuong phap d6 nhung véi ky thuat dung.

Néu ban van muén chon phuong phap mdi, hay tim hiéu ky vé
phuang phap mdi, thuc hién cac budc chuan bi trudc khi luyén
tu ngu lai cho con, Ién ké hoach luyén tu ngd mai. Va dagi it nhat
2 tuan trudc khi bat dau mot ké hoach khac. Ly tudng la ban
luyén phuong phap tu ngd mdi cho bé sau 1 thang ap dung
phuong phap ct khéng thanh céng.

80 DEM KHI HUBNG DAN TY NGO

CAU HOT1:

T6i c6 thé cho con ti dém khi luyén ngti cho con khong?

TRA LOT:

Tat nhién rdi, néu bé can ti dém, thi ban van phai cho bé ti dém.,
Néu bé cb thé tu ngu lai dugc sau khi ban cho ti, thi qua tuyét.

Néu bé khong tu ngu lai dugc, hay 4p dung phuong phap luyén
ngl ban dang st dung d@é cho bé ngu lai.
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Husng dan bé 4 ngo

HUGNG DAN BE SINH 961 TU NGO

CAU HOI:

Lam thé nao dé luyén cho hai bé sinh déi cing ngdi mét luc
duoc a?

TRA LOT:

V@i cac bé sinh doi, t6i khuyén ban nén st dung hai chiéc cqii
riéng biét dé luyén tu ngu cho bé. Ban cling can cé tiéng 6n
trdng dé at di tiéng khoc cla hai bé véi nhau, va ti gia thuc su
rat hitu ich. Ngoai ra, ban can duya vao tinh khi clia tiing bé dé
lén k& hoach luyén tu ngt hgp ly. Dudi day 1a hai ké hoach luyén
tu ngl thanh céng cla hai me c6 con sinh ddi giéng nhu ban.

KINH NGHIEM LUYEN TU NGU CHO BE SINH POI
CUA ME PHUGNG THAO

Minh sinh d6i, dé thudng, hai bé can ndng 2,8kg va 3,1kg, sinh du
thdng nén khong cd gi can phai dp dung khdc di hay ddc biét hon.
Hai bé ciing thuéc nhém tinh cdch “em bé Bai Ban” nén hdu nhu
nhting gi trong sdch viét, minh dp dung thdy khd la hiéu qua.

4 thdng dau minh cha biét gi vé luyén ngu hay luyén dn khi thic
cd, nén hai bé ca thic, dn, nga tuy tién. Bdt ddu sang thdng thar 5
minh méi thdy bé bu it lai ma khéng phai Wonder Weeks, sau dé
minh doc sdch va dp dung E.A.S.Y 4 gi& cho con.

Vila hai bé, va cling khéng ai phu gitp, nén minh khéng luyén ngt
cho bé theo cdch nao sdch dé cap ca, Bé 1én/Pdt xuéng khéng thé
(cd hai bé ma cr bé lén, dat xubng chdc xiu), CIO cang khéng vi
bé nay khdc bé kia ddy thi khéng tai nao con tu ngt duoc. Dén
thdng thu 5 hai bé van ngti vong, sau dé minh bdt dau doi bé ngu
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say trén véng la bé xubng giudng, mé quat mdt cho ngu, dan dan,
vi ngu vong qud néng, ddt Ién véng du mat nhdm tjt nhung van
khéc, thé la tam biét cdi vong.

Bé chi la vdy, con bé em thi véng hay giudng van khéc. Cé6 mét
ngdy bé ngd trén véng 15 phut la ddy khoc vdng lén, lién tuc 1 budi
sdng 3, 4 lan, minh néi dién dé bé chi ngu bén phong déng chdt
ctia, sau dé bé bé em qua phong khdc, treo man, chén géi xung
quanh (nha minh khéng ¢ cdi), réi dé mdc bé nam trong dé khéc.
5 phut sau vao vé vé cho ngdm ti gid réi di ra, mdy ldn nhu vay, ldu
nhdt cing chi 10 phat vi qud thuc nghe con khdc la mét hinh thuc
tra tdn con tim kinh khing nhat. Bé khéc ding 1 tiéng dong hé
vdn khéng chiu ngu, thdy me vé thi nin, me di lai khoc. Luc nay bé
I6n @a day nén minh 6m qua cho hai chi em chai, choi dugc mot
ltc lai khéc, minh chén géi hai bén réi cho ngam ti gid, ngu luén vi
qud mét. Va ciing chinh thdc tir gide dé bé véng ludn!

Vé méi trudng luyén ngu

Ban ngay tuyét déi tdt hét tivi, kéo rém tgo diéu kién toi nhdt cé
thé, mé nhac ém hodc tiéng 6n trdng (cdi nay minh thu xai roi,
khéng hiéu qua Idm vi ban ngay dm thanh to nhu coi xe van lam
bé gidt minh nén minh cho hai bé nghe nhac Thu Hién, ban dém
diing tiéng on trdng la tiéng dé gdy dém ciing on).

Minh c6 hai bé nén ctiing khéng lam cdi, cho hai bé mét cdi giuong
réng nhung tét nhdt khéng cho bé chai trén giuong, dé bé hiéu
bé lén giudng chi la dé ngu. Minh thi do quen réi nén van dé bé
chai trén giudng, dén gic ngl kéo rém ma nhac la bé tu hiéu ngd.
Sau ndy néu con ngu tét réi thi minh nghi nén thuéng xuyén thay
déi, quay dau bé lai hodc nga & phong khdc, dé bé tap thich nghi
qudng & ddu cling ngu dugc.

Vé chuyén gidc

Hai bé nha minh ngu véng thi tit ma Idm, vi ¢é thic ddy véng dua
lai ngu tiép, tirngay nghivéng, lai vdp phdi cdi tro nga 30 phut ddy
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md& mat tinh nhu sdo! Sau @6 minh xin tu'van bén me Ong Béng va
bat ddu tdp chuyén gidc cho con, con ngu thi ngéi bén canh hodic
di lam gi dé tam 30 phut quay lai, bé thuc thi nhe nhdng vé bé,
tuyét déi khéng nhin vao mdt bé, cé thé sé hai ldu va ban sé thdy
bé tinh nhu sdo nhung ctr kién tri, tdm 20 phat bé sé ngd lai, hodic
ban dung khan sira vudt nhe mdt bé, doi bé thd dai 1 cdi tha Idng
tay chan la bé da di vao gidc sau.

Héi dau la vdy, sau nay cu 30 phat vao chua thdy con thuc minh
van vudét md, lat nglra bé ra néu bé dang ndm nghiéng hodc cho bé
ndm sdp lai, kiéu minh choi dén déu d. Con trong sdch goi la ddnh
thuc dé ngu lai. Bé c6 thé hoi giat minh, minh cu vé nhe, khéng
nhin vao mat bé, réi ldy khan sa vuét dén khi bé guc. Thé I xong!

Vé ti gia hay mut tay

Minh cé héi vé vdn d@é nay roi, va dugc nhdn cdu trd 1di la ché sao
cd, ngon tay hodc ti gid sé luén & bén canh thay me trdn an bé, bé
thich thi ctr cho bé ngdm, mién bé ngu ngoan, vé sinh tay va ti gia
thuong xuyén. Hai dda nha minh mua ti gia vé dé tap cho né ti
binh, gi& thi ti gia la ban ltc nga, thic thi tui né cling cha doi, con
ltc hai bé cting doi ma chi c6 minh me thi cho bé kia ngdm ti gid
trong khi ch¢ doi.

Vé bu khingu

Héi @é bé luai b ma minh khéng biét do hai bé doi gian ci sia,
minh lai lo bé déi nén cu nhé luc bé ngu lai cho bu. Sau nay tap
E.A.S.Y 4 gi& thi ok, nga ddy la dem binh sita ra mdi, bu it bu nhiéu
khong bu cling ké, xong choi chdn di ngu, ngu ddy thé nao chdng
doi vi cr trudc cd chiu an cho dang hoang dau. Cirvay la dep ngay
tinh trang bu mdéi chju ngu va ngu méi chju bd. Cé cdi nay minh
cling phai déau tranh ladm, dé la cam gidc sg con déi, dua binh sta
ra n6 khéng uéng vira buc vira lo, sau qudn triét tu tudng thi mdac

ké n6, khéng én tu nhién sé doi, déi me sé cho dn, tu nhién sé hiéu
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cdi triét ly ddu doi réing, doi thi dn sé no, chur khéng phdi dn dé
ngu va ngt thi bi me cho dn thu déng nén ddu biét cam gidc no la
gi, bung ltuc ndo ciing lung Itng nén khéng biét doi ludn, sau nay
cang biéng én khang khiép!

Vé ngu xuyén dém

Hai bé nha minh cling tu ngu xuyén dém tu hdi hon 4 thdng, ma
héi dé gdip ba me thiéu hiéu biét nén dém ngdéc ddu ddy cho uéng
stfa. Sau ndy minh gidm lugng sita cho ba méi dém, bu dén luc
nao bé ngu lai thi théi, ma minh thdy hai bé thic dém la do gidt
minh chi khéng phéi ddi nira, cho ngdm ti gia hodic bé ra nam véi
ba me, Idn qua ldn lai ti lai ngt, gao khéc qud mdéi cho bu. Lam vay
khéng phdi dc déc gi dau, tai bé b dém la sdng ddy khéng co doi
Idm va ba it vao ban ngady, ma gidc ngu ban dém quan trong lam,
ngudi I6n minh con cha ai ndra dém ddt bdo thic ddy dn véi niém
tin sé béo lén chu!

VEE.A.S.Y

Minh tap E.A.S.Y 4 gi& cho hai bé dugc 1 thdng théi, sau dé dén
thdng thi 6 minh chuyén qua E.A.S.Y 2 - 3 - 4 vi bé c6 vé ngd it I,
sau dé gdn ddy minh khéng theo E.A.S.Y niia ma theo lich cta hai
vo chéng. Sdng 6 gid ddy dn, 8 gid ngu 9h-9h30 ddy chai, 10 gio
dn ddm + uéng sta choi boi tdm rda, tdm 12h30-1 gio di ngd, 2h-
2h30 ddy an, tdi chiéu téi 6h30 dn bira cudi va ngu téi sang. Dao
nay trung binh méi lan con an dugc 200ml sita, me thdy 6n va con
vui vé. Minh nghi cting khéng can rdp khuén E.A.S.Y lam dau, vi cé
khi bé ngti it, ddy chua ddi ldm, né ddy minh cing ké khi nao doi
gdo lén thi cho dn, khéng thi cir choi, mién sao dam bao muc dich
chinh la gian ci, giam ba vdt va day bé biét d6i. C6 khi néu gan toi
gi& déi ma né lai buén ngt minh cho né ngd luén, nga ti khdi cho
chuyén gidc, ddy déi meo luén an khithé ngay. Ban ddu tap E.A.S.Y
la @é chdm dut tinh trang dn ngu vat, dn thu déng Idc ngu va tao
cho bé mét lich trinh sinh hoat déu ddn, quy ca.
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Vé lich sinh hoat

Lich & day la chu ki tuong déi cta bé, chir khéng phdi mét cdi lich
ngay ndo cting giéng nhau. Tuc la bé bu trong tdm thoi gian bao
lau, chai bao lau thi buon ngu. Thudng thi h6i minh con mi ma,
ngéi ép cho con bu hét binh stia chdic tdm hai tiéng vdt va. Noi
chung bé bu me hay bt binh thi tdm 30 phut va db lai, minh hai
dia nén mat ca tiéng, sau dé du con sia clng chdng ép bé lam gi
niia, cung ldm gitra hai ldn dn @ hoi 1 Idn réi ba tiép ngay, hét gic
cho bé chai. 6 thdng thi choi dugc tam 2-2,5 tiéng. Viéc xdc dinh
lich trinh nay giup bé sinh hoat déu ddn, dn ngu tdch bach cé gio
gidc, hon nia lic biét con sdp buén ngd, minh dua con vao méi
truong luyén ngd nhu da néi & trén, tu tu con sé di vao gidc ngu
nhe nhang, néu khéng biét, dgi bé gdt um sum mdi cho di nga thi
cu xdc dinh la con rdt khé ngd, va nga chi dugc ti la ddy théi.

Két luan: Tom Igi, minh khéng c6 kinh nghiém vé Bé lén/Dat
xuéng hay CIO, CIO luyén duoc 1 ldn dugc luén, nghe khéc rét tan
khéc trdi tim. BE lén/Ddt xuéng thi cling 6, tuc la gdp Idc ndo bé
kho ngt qud, 6m bé lén cho bé 6n dinh tinh thdn réi ddt xuéng,
thuong thi 3 lan la bé ngu réi.

Quan trong la tao cho bé mét lich trinh sinh hoat, sau dé tao méi
trudng ngu tét nhdt cho bé (dnh sdng t6i, yén Idng, tiéng on trdng,
mdt mé) va diing doi dén lic bé gat ng mai cho di ngu, luc dé cé
luyén kiéu gi cing chi thém mét con, mét me.

Cudi cting, cdi nay chi cé me lam dugc, dé la thdu hiéu va tén trong
con, diing lo con doi, hdy dé con phdt trién ban ndng caa ddng vat
binh thudng, ddila tim dn, diing ép con bu sudt ngay, bé khéng cé
thai gian van déng, ngu thi bj qudy rdy, én 10 binh sia dém khéng
bdng mot gidc dém dai ngon lanh. An va ngu di lién vong tron vdi
nhau, ngu khéng ngon thi cha thiét gi dn uéng, dn vét khéng no

ngu lai khéng ngon lai ngu vdt, quay déu quay déu.

- Phuong Théo, Phan Thiét
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KINH NGHIEM LUYEN TU NGU CHO BE SINH BOI
CUA METHUY TRANG

Em sinh @6i 2 bé, 1 trai va 1 gdi. Tir khi bau la em da doc notes, va
16i comments cta chi Ha dé chudn bi tinh than. C6 Ié vivdy nén em
tu tin va kién tri dé tdp cho bé ngt va dn. Khi bé hon 4 thdng thi
bdt ddu cé ddu hiéu: phdi doi dung ba vu bé ru ngd, khéng cé la
khéc hon nira tiéng mdc cho me hay ba ngogi dé danh. Cau anh
thi khéng tu chuyén gidc dugc, méi gidc ban ngay khéng qud 15
phut... Thé la quyét tam cho bé tu ngu. Em tdp cho cédu anh trudc,
tdp gidc dém va gidc ngay luén. Chudn bj tam ly la bé khéc nhiéu
va phdi mdt mdy tudn, thé nhung 1 tudn la bé quen, dé vao ci
ddéng cira tdt dén la ngd, ciing chding can ti gia hay tiéng on trang
gi. Réi em tap cho c6 em. Cé em thi Idu hon, mat khodng 2 thdng.
Em cho ti gia nhung c( bj roi ra la bé lai khoc, nén thoi vu ti gia
luén, chi cé tiéng 6n trdng. Sau dé thi bé quen. Vay la cir dén gic
nga la cho vé cui tu hat, tu néi chuyén réi tu ngd. Cdu anh thi cé
thé ngl dai va sau hon. Ca 2 dda ngu tu 6h30 toi dén 6h-6h 30
sdng. An va ngu theo E.A.S.Y 2-3-4 cua chi Ha, em di lam thi & nha
clrdén gidla an, rbi dén gio la cho vao néi chiing 5-10 phat la ngd.
Tuy nhién em thdy méi bé sé c6 murc dé thich nghi vdi viéc tu ngu
khdc nhau. Nhu 6 em nhda nay sau méi ldn bénh la phdi tap lai,
con 6ng anh thi quen va thich nghi tét hon véi viéc tu ngu. Hai bé
nha em cting khdc nhau khi an theo BLW. C6 em thi thich cdm nam
cho vao miéng nhai/ném hon; con thdng anh thi suét mdy thdng
dau toan vat dé dn.

— Me Thay Trang, thanh phé Hé6 Chi Minh
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HUGNG DAN TU NGO CHO BE NHO HON TRONG NHA

CAU HOIL:

Tbi con ¢o6 con I3n, lam thé nao dé toi luyén ngl cho dda bé?

TRA LOT:
Néu bé 16n cla ban da biét tu ngq, that tuyét, luc nay ban chi
can giup bé Ién ngt riéng hodc tach giuang cho bé.

Néu bé I6n chua biét tu ngu, thi diéu dau tién ban can lam la
tach giudng va luyén cho bé tu ngt (s&r dung rém ngan cach noi
ngu ctia bé Ién va bé nho).

Néu hai bé ngli chung trong mét phong, ban nén st dung tiéng
6n trdng dé tiéng khéc hodc tiéng o e, ndi chuyén cua bé nay
khéng anh huéng dén bé kia.

Ngoai ra, ban cling can lén lich sinh hoat cu thé cho bé 16n, nhu
khi ndo bé can di nga va diéu chinh dé gid ngu cta bé I6n va
bé nhé khéng anh hudng 1an nhau. Ly tudng nhat la bé I6n ngu
sau bé nho. Ban cling nén chuan bi tu tudng cho bé va lam moét
bé quy tac ing xit cho bé I6n nhiing Iuc ban cho bé nhé ngui va
sau khi em da ngu say. Bo quy tac nay dac biét quan trong véi
nhirng gia dinh ma bé I6n, bé nho va bé me ngu chung.

Néu bé 16n ng riéng thi ban chi can yéu cau bé I6n khéng vao
lam phién em ltic em ngu 1a d0, hodc néu bé 16n can me khime
dang & véi em dé luyén tu ngu thi bé sé ra dau hiéu va ngén
ngif co thé nhu thé nao dé khéng lam phién em la du.
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€O NHAT THIET PHAI NGO RIENG KHI HUGNG DAN TU
NGU CHO BE KHONG?

Neéu ban vin muén ngi chung cung bé, thi nén cho bé ngn
riéng dém, bén canh dém ctia hai vg chéng ban. Hay ddm bio an
toan cho bé khi luyén ty nga, va KHONG bUQC duy tri nhiing
thoi quen x4u nhu cho bé ti d¢ nga lai néu bé tinh d4y gitta dém,
hay dé bé ngt trong long ban dé€ ban dugc ngi ngon gidc. Ban
co thé shhu - vé véi bé, nhung hay ngiing ngay khi bé binh tinh
lai va d€ bé ty chim vao gidc ngt. Néu ban thdy bé kho nga hay
khoc léc, kho chiu hon khi ¢6 hoi ciia ban & canh, hay suy nghi
dén chuyén cho bé nim ciii hodc ndm phong riéng. Khi cho bé ti,
hay cho bé ti & givong ctia ban, r6i dit bé vao giusng clia bé dé
bé ty ngn lai.

TU NGO KHI BE B) OM

@ cav HOL:

Con toi tu ngu rat tét, nhung khi bi 6m bé thudng rat khé ngu,
t6i phai lam thé nao?

TRA LOT:

Luén duy tri trinh tu di ngt c6 dinh cho bé nhu khi bé khéng bi
om, dé bé ludn hiéu khi nao 1a lic bé can phai di ngd. Néu bé
gap kho khan khi ngu, ban cé thé vé vé bé¢, nhung hay ngimng
ngay khi bé thodi mai va binh tinh hon, han ché bé bé hét stic
c6 thé. Néu bé khoc 16¢, kho chiu thi ban hay bé bé 1én va vé vé
bé cho dén khi bé tha 16ng. C6 thé st dung cac phu kién lam
bé dé chiu hon nhu cho bé nam nghiéng, géi cao dau néu bé bi
ngat mai. Néu bé bj s6t thi ditng quédn bé, hay st dung shhu -
v dé dua bé vao gidc ngl. Bé c6 thé bi chéch choac théi quen
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tu ngl trong va sau khi 6m, nhung vi bé da hoc dugc ky ndng
réi, nén sau d6 du ban luyén lai cho bé thi rat nhanh thoi bé sé
vao nép va co thé tu dua minh vao giac ngli mot cach dé dang.

“Lau lau khéng mail cho chi bao cao tinh hinh cta chau. Tinh
ra da han 1thang luyén ngt réi chi a. Vira r6i chau 6m tran dau
tién em lo oi la lo. Vlra lo con 6m vira lo bao céng suc luyén ngu
dé xudng séng. Dém con dm ma me cling ngu toan ma lung
tung. Mo gap bac Huong bdo bac la chj oi em vua luyén ngu
cho con xong ma gi& con 6m thi mat hét bao nhiéu céng stc
ctia hai me con.

Nhung ma may man la ban bé cling rat hop tac. May hdm 6m
thi day ba bdn 1an me chiéu nén cho ti. Xong khoi 6m la em lai
cho vao khuén khé luén. Chi mat mot dém ClIO mat 45 phut
xong dém sau lai ngl ngon lanh. Qua that la da c6 nén tang thi
quay dau cting nhanh.

Nh& chau biét luyén tu nglt ma ba cham chau ciing d& hon rat
nhiéu. Em yén tam di lam.”

— Chia sé cia me M.Anh

HUGNG DAN TU NGO LAI SRU KHI CON KHOI OM

CAU HOI:

Con trai téi trudc day ngl rat tot, nhung con bi 6m va t6i phai
ru con ngu, gid téi mudn luyén nga lai cho con thi nén lam
thé nao?

TRA LOI:

Ban hay ddm bao bé van dugc sinh hoat theo mét trinh tu 6n
dinh. Néu truéc day ban luyén ty ngu cho bé theo cach nao, thi
gid hay luyén cho bé theo cach d6, nhung hay nhé diéu chinh
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cach l1am ctia ban dé phu hgp véi tudi va muc d6 phat trién caa
bé. Néu ban chua ting luyén ngd cho bé, hay chon mét trong
nhiing phuong phap luyén ngt da dugc trinh bay & phan trén
va chuan bi cho bé.

8€ TU NGU KHI BI DU LICH

N

CAU HOTI:

Toi phai lam thé nao dé cho con t6i tu ngu khi di du lich?

TRA LOT:

Néu khi & nha, con ctia ban ngt trong néi chi riéng thi ly tudng
nhat la ban tim mot khach san cé cung cap cli cho bé ngd hoac
ban cé thé mugn chi ctia mét ngudi ban & thanh phé noi ban

dén, hodc ban c6 thé mang néi ctia bé di.

Néu nhu khéng co cti, ban co thé yéu cau khach san cung cdp
thém chan va dém cho ban dé dam bao an toan cho bé khi dat
bé nam tu ngl & trén giuong. Hodc cé thé dé bé ngl trén san co
16t chan day va am. Vé&i cac bé 6 thang tudi, ban c6 thé 18y goi
ngdn cach gitta ban va bé trong khi ngu, dé bé van c6 cdm giac
nhu nam giudng riéng & nha hoac ban c6 thé thué mét phong co
hai giuong, dé bé nam mot giudng va bé me nam mét giudng.
Khi di chai ban c6 thé mang xe day du lich c6 may thém mot
tam rém mau den, dé ban cé thé cho bé ngu gidc ngay & bat cu
nai dau.

Néu nhiing diéu trén khéng dugc thda man, ban cling ding
buén hay ngai di du lich. Hay san sang chdp nhan viéc bé nam
canh b6 me khi ngd, bé can me vé vé dé ngl hay bé ngl khi
me dang diu hoac dang bé bé di choi. Du lich la dé tan hudng,
khong phai dé cang thang. Sau khi vé nha, ban cé thé luyén lai
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cho bé, va thudng khi bé da c6 ky nang tu ngd, nhiting lan luyén
vao nép lai nhu thé nay sé rat nhanh, thudng chi mat tir 1 dén
3 dém. C6 mot s6 bé chi sau mot dém la lai quay trd vé quy dao
sinh hoat binh thudng. Cac bé nhay cam hay thich nghi cham
thi sé mat nhiéu thoi gian dé quen lai nép hon.

DUR CON RA NGU PHONG, GIUGNG RIENG

CAU HOI:

Trudc day téi va con van ngu chung giudng, nhung gio toi

mudén con ngu riéng, tdi phai lam thé nao?

TRA LOL:

Néu ngay tl khi sinh ra bé chua tiing ndm giudng hay nam cdi,
thi ban hay dgi dén khi bé hon hai tudi mai bit dau chuin bj dé
bé ra ngli & giudng riéng hodc phong riéng.

VGi cac bé da biét tu ngd, ban cé thé cho bé tach giudng (tuc la
chung phong nhung khéng chung giuéng, cé rem ngan cach)
hodc tach phong luén déu dugc. Hay cho bé tu di chon dé dac
trong phong cua bé, tu trang tri phong va giudng cta bé. Chai
& phong trudc khi ban cho bé ra nga riéng. Hay chuan bij tinh
than that tét cho bé bang ca hanh déng va 16i noi.

V@i cac bé chua biét tu ngl, ban hay tach giuong cho bé trudc.
Dudi day la cach toi tach giudng cho ban Sau, cach nay co thé
ap dung cho ca bé biét va chua biét tu ngl. Véi bé chua biét ty
ngl, ching ta sé coi day la co hoi day tu ngu ludn va ban can
xac dinh 1a bé sé khoc kha kha day.

yeuvkindlevietnam.com



130 == NUGICoN KHONG PHAI LA cUSC CHIEN 2: QUYEN 1 BE THo TU NGU - CHA ME THU THAI

CHIA SE CUA ME ONG BONG

1. Khiban Séau duoc 25 thdng té bdt dau trién khai ké hoach cho
ban 1 minh 1 phong. Bdu tién dinh mua giudng riéng ma ba di
chon cdi giudng chuc triéu xét tién qud nén bé me quyét dinh
Idy dém cd caa bé me lam giudng cho ban. Cho ban dichon ga
giuding, va cting tham gia trang tri phong véi bé me, ban chon
cdi ga hoa ld canh mau mé, mdy cdi mang tuong réi sdp xép
d@é choi la ban tu quyét dinh hét. P€ con trang tri va chon ga
la dé con c6 cam gidc mudn dugc & trong cdi noi ma c6 céng
strc céng lao cta minh. V6i cdc nha ma phong cé ctra, thi con
thém mot buéc nira dé la dé con choi tu'ldp trong phong dé (cé
déng ctra) dé con quen cam gidc mét minh (néu chua tiing &
mét minh bao gid), dé con lam quen véi phong va coi dé la noi
an toan.

2. Trong thdi gian dé con lam quen vdéi phong mdi, hdy ndi
chuyén nghiém tuc véi con vé ly do tai sao con nén ngu
riéng phong véi bé me. Lubn dung giong diéu tich cuc va ho
hdi, tuy theo tinh cdch ctia con ma thoi gian chudn bi bao
gém lam quen phdng va néi chuyén tinh cam dai hay ngdn.
Ban Sau la daa tré can thoi gian chudn bi ldu nén la mat
1 tudn, cé ban sé mdt it hon, cé ban nhiéu hon.

3. Vi cdc ban chua di hoc, hdy bdt dau vdéi gidc trua trudc trong
khodng 1 tudn réi chuyén sang gidc tdi, hodc bdt dau luén
cd trua ca téi cling duoc. Ban Sau ngay di hoc nén chi con
budi téi.

4. Phdn nay danh cho cdc gia dinh giéng nha minh, nha bé nén
khéng cé nhiéu phdng va phai chia khéng gian bang rém... ma
van muén con ngu riéng, nha cé phdng riéng nhung khéng
muén déng cta khi con di ngd, dé la REN CHO CON KHONG RA
KHOI GIUONG khi @én gié ngu.

Cdch lam nhu'sau:
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Ngay 1
- Thuc hién trinh tu di ngd.

- Giao hen véi con rdng con cdn ndm & giudng cda con, phong cla
con, con bé me sé vao ndm & giudng bé me, phdng b me. Con ngd
ngoan mai b me sé gdp con, néu con ngd 1 minh ngoan mai b6
me sé thudng (tudn dau tién thuéng hang ngay, sau dé 1 tudn, réi
1 thdng thudéng 11dn; qua thi khéng chi vét chdt dau, qua tinh thdn
nira nhé, vi du cho nghich nuéc thém 5 phiat buéi sdng chéng han,).

- Sau dé chao con, thom con réi di ra.

- Con chay vao phong bé me Idn 1: B con Igi vao giudng, khdng
dinh Igi ddy la giudng va phong cua bé me.

- Con chay vao lan 2: Lai bé con ra, khdng dinh tiép va néi thém néu
con con vao phong bé me ldn nita, bé me buéc phdi di ra khdi nha
hodc divao phong nao dé cé cira (nha minh I bép) dé con yén tinh
ngt nhé.

- Con chay vao lan 3: Théng bdo vdi con Ia bé me lam phién con
nén con khdéng ngu duoc vdy thi gic b6 me di ra ngodi cho con yén
tinh dé ngu nhé, réi dut khodt di ra ngodi (nha minh di vao bép) va
dong cua lgi. Néu con khéc thi sé chd 5 phat réi di ra, bé 1én va béo
con la con di ngu ngoan nhé, mai chiing minh gép nhau, con dinga
thi b6 me mdi di vao phong bé me dugc. Néu con khong khéc thi ké,
con choi xong sé tu leo lén giudng va ngd.

- Chua chiju thi tiép tuc Idp lai cdc Idn sau nhu thé.
Ngay 2

- Sdng day, khen va thuéng con ngay va luén, cé thé ding bang
Sticker. Giao hen rdng t6i nay lai ngoan nhu thé naa nhé.

- Buéi sau khi xong trinh tu di ngd, ndi véi con la hém nay con ngu
ngoan nhé, con ndm phong con ngt théi khéng vao phong bé me
nia nhé, khéng thi b6 me sg lam phién con bé me lai phdi di ra
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ngoadi chd con ngu méi dugc vao thi mudi dét dau lam, réi di ra,

con ma dira ché b6 me thi lai tiép tuc Idp lai nhu dém 1.

N6i chung 2-3 ngdy ddu con sé vao phong bé me lién tuc, sau giam
ddn va réi thi bé me ctr di ra thi hodc la con ndm trén giudng hdt
nghéu ngao réi ngu, hodc la con ddy choi nhung khéng vao phong
bé me, choi chdn con tu leo lén giudng con ngu. Nhé phai kéo rem
ngdn cdch, dé con c6 khéng gian riéng tu, sau nay déi nha to hon,
dep hon 6 ctra dang hoang thi théi gian chuyén doi sé don gian
hon nhiéu. Ban Sau gio sang nha éng bd, phong c6 ctia van ngu
riéng nhu binh thuong (trudc dé cdng cdn gidi thich cho con hiéu).

* /Gi cdc gia dinh ¢6 phong riéng dang hoang thi ci thuc hién CIO
thoi néu con biét tu ngd roi, nhung nhé chudn bj tinh thdn trudc
cho con nhé. Con tu ngu chua tét thi lam cdch cua cé Tracy Hogg
hay bdc Green la:

-Ngay 1: Ndm canh con & phong méi d@én khi con ngd, di ra.

- Ngay 2: Ng6i bén giuong canh con.

- Ngay 3: Khodng cdch xa hon.

- Ngay 4: Xa hon nua.

- Ngay 5: Ngéi & cua.

- Ngay 6: Lam cdi déy chang & ctra dé con khéng ra ngoai dugc,
ngdi ngoai cua.

- Ngay 7: Béng ctia hodc di ra ngoadi va rén cho con khéng doi

ra khi b6 me khéng & trong phong nhu cdch & trén minh lam vdi
ban Sau.

Thdng 7 minh cé chuyén sang nha méi. Nha méi rong nén ban
Sdu & mét minh mét phong cé clia dang hodng. Dot ddy minh
thit nghiém ca déng cdia va mé cla thi thdy rang néu me déng
clra thi ban khéc rdt dir va rdt lau nhu kiéu so bi nhét. Nhung néu
minh maé cta thi con lai ngt ngoan, khéng chay ra khéi phong khi
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chua ngu hay khi ngu ddy (do da duoc rén tir hdi cdn & nha ci),
thoi gian ddu minh ra khéi phdong nhung vén ngéi & phia hanh
lang va dang dién thoai dé dnh sdng hdt véo cho ban yén tam.
Sau dé khiban da quen ngui 1 minh & nha méi thi sau khi thuc hién
xong cdc nghi thuc truée khingu minh di thdng ra phong khdch va
lam viéc binh thudng.

Luu y khi con chua ngu thi khéng nén bdt dén du dang & badt ky
phong nao, hodc néu muén bdt dén thi nén déng cira phong trudce
khi bat.

Chlc cdc ban thanh céng!

Céc be cang lon thi ban cang cdn cho cic bé nhiéu thesi gian
d€ chudn bi tinh thdn, CIO c6 kiém soit rit phu hop cho cic be
16n, néu ban chudn bi tim ly ky cang cho bé. Hay cho bé ty trang
tri noi ngd, 4p dung ché dé khen thuéng hop ly khi bé ty ngu,
va st dung 161 noi, cac cau chuyén ké, cic tdm guong d€ khuyén
khich sy tg [4p cho bé. Néu ban chun bi tinh than cho be du
nhiéu, thi c6 khi bé c6 thé ty ngi chi sau mot dem thoi day.

CHUYEN TO NGO il SANG NGO GIUBNG

@ cAu HOL:

Cho bé chuyén tir ngu cli sang ng giudng nhu thé nao?

TRA LOI:

Viec chuyén tU cli sang giudng la mét budc phat trién tha vi
cho cé con va ca cha me, nhu c6t méc danh dau: CON DA LON.
Viéc chuyén giao nay khéng c6 méc thai gian cu thé, nhung
thudng dugc thuc hién trong khodng 18 thang dén 30 thang.

yeukindlevietnam.com



134 =& NUBI CoN KHONG PHA(LA cUGC CHIEN 2: QUYEN ¢ BE THo TU NGU - CHA ME THU THAI

Hay tim hiéu cac tin hiéu s&n sang cta con, kha nang diéu chinh
ky nang di lai, cir dong tinh tay chan dé dam bao khi chuyén
sang giudng, tuc la khi con co tu do, con van dugc an toan.

Khi bé c6 kha nang tréo ra khai cdi, 6 nghia cha me can cho
bé thém chut tu do: chuyén ci thanh giudng. Tuy nhién cling
khéng nén cha doi qua lau, dé bé trong giudng ctia EM BE trong
khi bé dang & dé chin can hoc dugc nhiing quy tac vé gidi han
va Uing xtt. Lac nay huéng dan con vé tu do trong khudn khé
la dé dang va hiéu qué nhat. D& con qua lau trong cli em bé,
dé con khong thoat dugc ra ngoai, lang tranh viéc day bé tu
giac ndm trén giuong khi ng cting khéng khac gi tha tu giam
l6ng bé dé tién cho ngudi I6n. Nhitng em bé chuyén tir cdi sang
giudng quéa mudn thudng gap nhiéu van dé vé ki luat, va cha
me gap nhiéu khoé khan hon trong viéc Ii gidi cac nguyén tac
trong gia dinh. Ngugc lai, néu chuyén giao qua sém, khi bé
chua s&n sang: Bé c6 thé bi choang nggp vdi khong gian khong
ducc quay chdn nhu & cii do d6 c6 thé anh hudng dén chat
lugng gidc ngl (bé day dém va di lung tung), va nguy hiém néu
bé chua di lai vitng va diéu chinh dau/cé khi di, dan dén cac
nguy cd tai nan thuong tich. Vi thé, hday quan sat va chon tin
hidu va thai diém phu hop dé lam viéc chuyén giao nay.

Viéc d4u tién can lam khi chuyén giao la hay kiém tra dé an toan
méi trudng xung quanh giudng bé. G tudi nay bé nang dong,
nhanh nhen va rat td mo nén tu do ciing déng nghia véi tiém
tang nhimg rui ro tai nan thuong tich.

Viéc chuyén giao cé thé dugc thuc hién thanh tiing budc nho.
Trén thi trudng hién nay cé nhiéu loai cli c6 thé thao thanh
chdn song, ha dém va trd thanh mét chiéc giudng nhoé xinh.

Hoac néu khdéng cé cli loai nay, trudc tién cha me hay mua mét
chiéc dém va dit ra san tai chd trude day dat cai dé cho con
nim. Viéc nay dé tranh cac bé chua quen ndm giudng c6 thé
bi chan thuong do 1an tir giudng cao xudng dat. Dém nay sé
tiép tuc duoc dung khi con ¢6 giudng mdi nén cha me luu y vé
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kich thudc. Hay cho con dung chan hay tha béng quen thuéc
dé con khéng cam thay qua xa la. Lic nay cd thé gidi thiéu géi
cho con.

Sau dd, néu cd diéu kién cha me c6 thé cling con di mua/chon
dat mét chiéc giudng mai vdi thanh chan an toan cho bé. Thanh
chan nay hai g& Ién so véi dém, gitip bé cdm nhan mép giudng
dé khong lan xudng dat.

Lam quen: Hay lam cho chiéc giudng ci hay méi nay trd nén
than thudc bang viéc cha me danh nhiéu thdi gian trong qué
trinh thuc hién trinh tu di ng bén con. Luc nay bé chi con ngl
mot gidc ngay va gidc dém nén cha me cén tao trinh tu thoi
quen doc sach trd chuyén mét chat véi con trudce khi di nga.
Diéu nay lam con cé cdm gidc &m clng, an toan va than mat.
Va khong cho nao thuc hién tuyét vai hon 1a trén giudng cda
chinh bé

Tudo trong khudn khé: Khi chuyén giao cii thanh giudng, diém
quan trong nhat khéng phai la nga trén cai gi ma chinh la cach
Ung xU cia con khi c6 thém tu do. Nhu da trinh bay rat nhiéu
trong cac cudn sach trudc, hay cho con mét nhém quy téc tng
xU trong gia dinh, tuy theo diéu kién va tinh cach ctia con. Dudi
day la mét vai vi du:

» Véi giudng mdi, con cé thé ra khéi giudng, chi khi con cadm
thay khong khoe hodc “nhém trudng hap khan cap” Quy dinh
nhom hoat ddng nay: con muon di té, con khat nudc, con 6m.
Nhung ding dua qué nhiéu y tudng cho con. Con ¢é thé goi
me khi con can, me sé md ctra dé nghe thay tiéng.

« Con ngu trén giudng mdi clia con, me sé ludn dén khi con

can nhung néu con ra khéi giudng qua nhiéu vi nhimg Ii do
khéng chinh dang, me sé déng ctra phong con lai.

« Budi toi, trudc khi di ngl, me sé doc truyén cho con nghe trén
giudng cua con. (Hay danh khoang 20-30 phut trd chuyén
cung bé trudc khi di ngt.) Nhung sau dé, khi me da tam biét
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va tidt dén, me mong con sé ndm trén giudng cla con va
khong ra khoi giudng.

- Day con vé su binh dang va ddng cdm: Véi giudng mai, con sé
giéng nhu me: con mudn ra khai giuong luc nao cling duac,
nhung khi con dady sém me mong con khéng lam phién me.
Me cling nhu con, me cdn mét gidc ngl dé co thé khde manh
va chai véi con cd ngay. (Bong thdi, hay gidi thiéu mét chiéc
d6ng hé va chi cho con ltc nao con c6 thé ra khdi giuang,
bang cach dén Sticker hinh ngd nghinh cho maéc gio day).

- Khi chuyén giao tir chii sang giudng, qué trinh chuyén tiép c6
thé dé dang véi mot s6 bé (dac biét bé trai), nhung cé thé kéo
dai va phuc tap véi mot s6 bé nhay cdm. Tranh va han ché
t6i da viéc chap nhan ngu cling con trén giudng cla bé, hay
dua bé vé giudng cla cha me. Trong trudng hgp bé bat dau
c6 cac gidc mo hoac sg hai bong téi, hay tim gidi phap tam li
qua nhimng cau chuyén trong sach va chiéc dén ngu thay vi
vao giudng ngl chung vdi con. Vi khi da nga chung, viéc tach
ra ngu riéng lai sé tén rat nhiéu mé héi va nuéc mat, néu nhu
khéng noi rang khong thé!

BE 0 € D01 AN LIEN TUC KHI HUGNG DAN TU NGO

@ cAv Hor:
T6i mudn hudng dan tu ngu cho con, nhung bé cl o e ddi an
sudt, toi phailam sao?
TRA LOL:
Trudc tién, ban can doc vé vong luan quan an ngl trong cudn Nudi
con khéng phdi la cudc chién 2: Quyén 1: Chdo con, em bé so'sinh.
Sau d6 hay tim ra ly do vi sao bé cr doi an suét. Véi bé vira méi

sinh va bui me, hodc bé chua ngam dung khdp va chi bu dugc
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stfa dau; rat cd thé vi bé gap van dé véi viéc nudt hay cé van dé
vé ¢ hoi, hodc colic. Cling ¢é thé ban da doc nham tin hiéu khoc
cta bé, va cl nghi bé khdc, o e a bé ddi... V&i bé vira mdi sinh
va bu slta cong thuc, cé thé bé bi day hai khi bu binh, hodc bé
bi di ting dam sita bo, hodc ban doc nham tin hiéu hay don gian
bé chithém mut chi khéng phai thém bu.

VGi bé I6n hon c6 rat nhiéu nguyén nhan, cé thé bé kho chiu, c6
thé bé da quen cé ti me dé ng(, cé thé bé can thay déi nép sinh
hoat, hoac can an nhiéu hon vao mai ctr.

Khi da xac dinh ding nguyén nhan vi sao bé hay o e doi an thi
ban hay gidi quyét theo nguyén nhan d6 va day cho bé an no,
ly tudng nhat la thuc hién trinh tu E.AS.Y theo thang tudi. Hay
dam bao bé clia ban biét an no, an theo chu ky phu hap véi
thang tudi clia bé trudc khi cho bé luyén ngu.

BAO NHIEVU LA 807

D¢ biét con ban da nga du hay chua, hiy quan sit d4u hieu
budn ngi ctia bé, ghi chép thoi gian ngt ctia bé mdi ngay va so
sanh v&i bing thai gian thic ngt theo lta tudi, va quan trong hon
cd la d€ y t6i bi€u hién va hanh vi ciia bé trong suét ci mot ngay.
Mot em bé nga du thuong:

% Dé ty dua minh vao gidc ngt.

% 'Thoi gian di ngh theo nép, tic la thudng busn ngi vao
mét khung thoi gian ¢§ dinh trong sudt cd 1 ngay, hét
ngay nay sang ngay khac. (Vi du ngay nao ciing ngtt dém
trong khodng tit 7 gio dén 7h30).

% Ngt ngon (nhét la vao ban dém), ngt dai vio ban dém
(ngli mét gidc lién tyc 5-6 tiéng trude khi b, ba xong lai
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ngti luén) hodc ngt xuyén dém, chuyén gidc dé dang gita
cac gidc ngit REM.

% Khi ngt d4y, (sau gidc ngay va gidc dém), thusng vui vé,
thodi mai, khong (hoic it) qudy khoc va thé hién bi€u cam
cho thdy minh dugc nghi ngoi du.

% Luogng in twong ddi 6n dinh, thoi gian doi bu twong déi
déu din, giéng nhau, thuong khong dn vit.

Trai lai, mot em bé thi€u ng hodc qua mét thusng xuyén cé
bi€u hién budn ngt, kho chiu cd dém va ngay, an vit, nga var, kho
buén ngt, thusng tinh ddy khoc gita dém hodc tinh ddy nhi€u
14n vao ban dém, khéc 16¢/ cdu nhing xi nhiéu khi tinh téo.

Néu be bi ng ngt thi sau khi ban luyén ngt t6t cho be, hay
cho bé ngti theo nhu cdu ctia minh, diing danh thic bé day dé
chay dua theo lich ctia ban, ciing c6 thé cho bé di ngii dém sém
hon néu bé c6 thé ngt dugc & thoi di€ém sém hon (nhiéu bé c6
thoi gian thiic qua ngin, chua da mét thi cling sé chwa chiu ngt
dit me mudn cho di ngti sém hon). Thong thudng, chi cin cic be
ngi 3 dém lién tiép trén 11 gio (khong tinh gi¢ dn) va bé cé cic
d4u hiéu nga du nhu & trén, la bé di hét ng ng.
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PHUONG PHAP LUYEN NGO CIO KHONG GAY CANG
THANG HAY TON HAI TAM LY TRE

(Me Trang Zin)

Ban Ly theo E.A.S.Y tir ngay d4u tién, ty ngt dugc nhung
minh phéi luyén ngtt CIO lai khi 4 tudn do bi catnap, gis ban 4y
hon 2 tu6i r6i, chuyén ngt véi ban gio nhe nhang, 6n dinh réi.
Minh ching co6 vén dé véi cic dang thong tin chi trich luyén nga
cd. Minh khéng tin théi. Ma minh con bi b6 me chéng bao lanh
lung, khéng c6 tinh cdm véi con co. Con minh gio 1a minh ching
16 rang réi. Minh chua bao gio héi han ludn!

Du ti trude dén nay phuong phdp luyén nga CIO hay CIO
with check (D€ bé khéc/ DE bé khoc cé kiém sodt) da dugce rat
nhiéu bic cha me 4p dung va khing dinh con ho hoan toan binh
thuong sau d6. Nhiéu me con néi “luyén ngt la quyét dinh dung
ddn nhit v trude t6i gio”. Tuy nhién vin ¢6 rdt nhiéu ngusi xung
quanh lan cic “chuyén gia” phdn déi vi da tht ly do, nao la dnh
huong tdm ly, lon 1én khong tinh cdm... Trudce gio van la téng két
thuyc t&, gio méi c6 mét nghién cdu KHOA HOC hin hoi chi ra
ring CIO KHONG gy cing thing tim ly cho tré, khéng cé

hai gi cho tré, cd ngin han lan dai han.

Noi thé¢ khong phii la minh bdo phii luyén nga nhé. Luyén
ngl hay khong, ngt riéng hay ngi chung,... thi déu la quyét dinh
cd nhan, moi thi sich v& kinh nghiém chi la d€ tham khio, cha me
la nguai hiéu r6 con nhét, biét di€u gi phu hgp nhit v6i ban than
va con nhit. Mién vui v¢, thodi mdi, khée manh thi lam gi, lam
nhu thé nao cling dugc. Minh chi mong cic me khi luyén ngt cho
con hdy tin twdng vao minh va con hon, kién tri va bd ngoai tai

nhiing thi khong cdn nghe. Con nhitng me khic, cha luyén gi ca
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ma con ngoan me khée cling vui vé ma tin hudng. Chd c6 hai dwa

tré, hai gia dinh gi6ng hét nhau nén ngusi ngoai t6t nhit khong

nén phdn xét, chi trich. Mét méi ldm. Khong yéu diing néi 16i cay

ding! Con day la ban dich tit trang https://www.ccn.com/

(CNN) Nhiéu nguoi méi lam cha, lam me mudn cd mot gide
ngit ngon cd dém tron ven nhung lai so hii y twdng dé cho con
cda minh “Cry-it-out” (CIO hay Dé con khdc) — CIO la phuong
phdp luyén ngi trong dé cha me cho phép tré khéc dé duwa minh
vao gidc ngi. Tuy nhién mot nghién cdu méi di dua ra nhiing
chiing minh cho thdy phuong phdp nay cé hiéu qua va khéng gdy
ra cdng thing hay cdc vdn dé tinh cdm ldu dai nao cho tré so sinh.
Cdc nha nghién ciu ¢ Uc da lam viéc véi 43 cdp phu huynh
cd con tr 6 dén 16 thdng tudi va cé vin dé vé gidc ngi. Cic
nha nghién citu da gidi thich cho 1/3 sé" cha me vé graduated
extinction (khoc gidm din cho dén khi ngi), mot thudt ngit trong
CIO. Cic cdp cha me duoc yéu cdu cho con vao guong/cii roi roi
khdi phong trong vong mot phiit, va néu con khdc, cha me phii
ting din déu thoi gian cho dgi tride kbi vao vé vé con. (Ldi
nguoi dich: Minh nght nghién citu nay dé cdp dén CIO with
check — khdc cd kiém sodt chit khong phdi CIO).

Mot phin ba s’ cha me dugc yéu cdu dp dung thi mét phuong
phdp luyén ngi méi goi la Bedtime fading. 0] phuong phdp nay,
cha me ddt con vao givong/cii khi con da budn ngi (khodng thoi
gian bé thuong ngi thiép di) va cd thé ¢ lai trong phong cho dén
khi con ngi ga gdt.

S6 cha me con lai la nhom kiém chiing, khong tién hanh phuong
phdp luyén ngi nao, thay vao dé chi nhdn dugc cdc thong tin vé

gide ngi cia tré so sinh.

yeukindlevietnam.com



142 MUSI CoN KHONG PHAI LA cUBC CHIEN 2: QUYEN ¢ BE THo TU NGU - CHA ME THU THAI

Ba thdng sau khi bir diu can thiép, cdc nha nghién citu nhin
thdy rang thoi gian dé cdc bé trong nhém CIO ngi nhanh hon
khodng 15 phiit so vdi cdc tré trong nhém kiém chiing. Nhiing tré
trong nhém Bedtime fading thi ngi nhanh hon kbodng 12 phiit

so vdi nhdm kiém chiing.

“Nhiing cdi tién nay sé mang nhiéu y nghia quan trong doi voi
cdc bdc cha me trén nhiéu phuong dién” - theo loi éng Michael
Gradisar, gido su tdm lj hoc tai Dai hoc Flinders, Adelaide,
Australia.

“Diéu ma dit liéu ciia chiing t6i khong phdn dnh digc la sy an
yén xung quanh thoi gian ngi ma ching ta thdy kbi ching toi
lam viéc véi cdc gia dinh,” Gradisar, tdc gid chinh cia nghién
citu, dugc cong bo' trén tap chi Pediatrics hom thii Ba cho biét.
Sau 3 thing tién hanh can thiép, cdc nha nghién cidu chi ra ring:
Nbiing tré trong nhém CIO cd 6" ldn thiic diy trong dém it hon
va téng thoi gian ngil cia tré thi nhiéu hon nhiing tré trong nhdm
theo phuiong phdp Bedtime fading.

Marsha Weinraub, Gido su tdm ly hoc tai Dai hoc Temple, dong
9y rdng lgi ich ciia gidc ngi di sé gitip cd tré va cha me. “Khi ban
dang cho dgi cho t6i khi bé di ngi, mbi phit déu quan trong,”
Weinraub, nguoi khéng tham gia trong nghién ciiu méi cho biét.
“Mdc di phuong phdp Bedtime fading mdi duong nhu cé higu
qud, tuy nhién nd kém hiéu qud hon so véi CIO, va cdc bdc cha
me hoan toan cd thé thi CIO néu cdm thdy thodi mdi vdi phiong
phdp do”, Weinraub ndi.

yeukindlevietnam.com




Hubng ddn bé fyngd s= 143

Luyén ngn khéng gay cang thang tam Iy 6 tré
so sinh

Khia canh quan trong nhit ctia nghién ctitu, Weinraub néi, dé
1a c3 hai phuong phap luyén ngi d€u an toan cho tré trong ngin
han va dai han. Cédc nha nghién cu thiy ring mic do cortisol
(mdét hormone giy cing thing) thdp hon & nhing tré tham gia
luyén ngti. Hon nita, sau khi tién hanh luyén ngit mét nim, cic
bé khong c6 d4u hi¢u “bdm dinh” véi cha me hon binh thwong,
cling khong c6 bdo cdo vé nhitng bi€u hién bit thuong cta tré so

v6i nhitng dita tré trong nhém ki€m ching.

“Mbt s6 chuyén gia cho ring mic do cing thing cta tré sé
ting lén theo thoi gian khi 4p dung cic phuong phép luyén ngt
va tré sé c6 vin dé€ vé hanh vi. Tuy nhién nghién citu nay cho thdy
rdt r6 rang ring khong cé (rt it) taic dong lén mutc d6 cing thing
cfia tré va tré & nhom can thiép it cing thing hon so véi tré trong

nhom kiém ching “, Weinraub noi.

“Day la mot méi quan tAm chia rdt nhiéu cha me, va & vi tri la
moét nha khoa hoc, téi thdy khong cé bing ching thuyét phuc dé

chiing minh tuyén bé trén,” Gradisar noi.

Hon nita, nghién cttu nay dua ra mot phuong phap thay thé
cho CIO. “Bedtime fading dugc nhiéu cha me lua chon hon khi ho
dugc gisi thiéu ca 2 phuong phéap. D6 1a mét ky thudt nhe nhang
ma lam viéc mot cich nhanh chéng,” Gradisar néi thém ring trang
web ctia trudng dai hoc c6 hudng din cach thyc hi¢n c hai phuong
phdp luyén nga. hetp: //www.flinders.edu.au/sabs/psy...

Gradisar va cic déng nghiép ctia 6ng thdy ring mdt ndm sau
khi tién hanh luyén ngu, t4t ci cac tré so sinh, bao gédm ca nhom

kiém chiing, déu c6 cing mét khoang thoi gian ngi. Ho ngd ring
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ly do 1a béi chat lugng gidc nga cta tré so sinh dugc cii thien mor

cach ty nhién khi tré lén lén.

Phuong phap luyén ngu cha me nén chon?

Tién si Tanya Altmann, mdt bac si nhi khoa & mién Nam
California va la tac gid ctia Mommy Calls, khuyén cic bac cha me
nén bit ddu luyén ngt cho tré tit khi méi sinh ra. Bit ddu véi viéc
d€ tré c6 mét moi trusng ngh an toan thodi mai, thuong la cai
hodc noi. Khi tré¢ dugc 2-3 thang tudi, cha me nén dic con vao
giuong/ciii luc tré¢ budn ngt nhung vin con thic.

“Viéc nay rit c6 lgi cho tré trong théi gian dai vi viéc ty trdn
an ban thin va ty ngu s& & lai trong cudc séng sau nay cta tré,”
Altmann, tdc gid cudn What ro Feed Your Baby. Tuy nhién, viéc ap
dung cac phuong phap luyén ngu sé c6 ich véi nhiing tré 6 thing
tudi van gap nhing vin dé vé gidc ng.

Vé viéc nén lya chon phuong phip nao, hai phuong phdp
luyén ngt trong nghién ciu cho thiy c6 loi & cic mit khac nhau,

do d¢ s& dinh hudng lya chon cfia cac bac cha me.

“Neéu em bé cia ban c6 vin dé véi viéc thic ddy vao ban dém
thi c6 thé phuong phap Bedtime fading la khong hiéu qua”, trong
khi ca hai phuong phip déu giup tré ty ngti”, theo Daniel Lewin,
bac s nhi chuyén vé tim ly hoc va cic vin dé vé gidc ngi tai
Children’s National Health System & Washington.

“Thyc t¢ la ban c6 thé két hgp ci hai phuong phap”, Lewin
cho biét. Vi du cha me c6 thé dua tré vao giusng muén hon va co
thoi gian cho trudce khi vao trdn an tré khi tré bic ddu khoc.

Tuy nhién, viéc luyén ngti nay khéng phai danh cho t4t cd moi
ngudi. Khong phdi tdt ca tré déu co van dé vé gidc nga, va dieu

yeuvkindlevietnam.com




Huing dén bé tungd == 145

nay la quyét dinh ctia cic bac cha me, nhiing nguoi biét chic diéu

phu hgp nhit véi bin thin va con cai ho, Lewin cho biét.

Déi v6i nhiing cha me nghi ring con ctia minh khé ngu,
nghién ctu nay mang lai tin con t6t hon: M4t khéng dén 3 thang
dé€ cha me thiy dugc két qua cha viéc luyén nga. Tré & ci hai
nhom luyén ngt déu ty ngt rdt nhanh sau hon 1 tudn luyén ngt
va tré tiép tuc ngl t6t hon trong khodng thai gian ba thing.

“Nhiing di¢u t6i thuong néi voi cac bac cha me la n6é chi mit
ba ngay, va luyén ngu sé cho thdy hiéu qua”, Weinraub naéi.

Ngay cid nhitng em bé dang ngti t6t cling c6 thé khé ngt hay
thic ddy ban dém khi tré bi cdm lanh hodc dau tai. Nhung néu
tré c6 mot lich trinh ngn t6t, tré dé dang nga lai binh thuong chi

trong mdt vai ngay, cd néi thém.

Cha me dimg cam thay téi té

Cha me c6 thé cam théy rit t6i 16i khi khong an i con ctia ho

khi tré dang khoc.

“Nhung bing cach thiét lap gioi han mdt cich r6 rang va
yéu thuong con minh, tré em c6 thé hoat dong t6t hon,” Lewin
cho biét.

Trong qud trinh lam viéc, Lewin noi chuyén va gidi thich cho
cic bac cha me ring: Ho KHONG bé roi hay tritng phat con khi
dé con ty trdn an va ty ngu.

Phuong phdp CIO ciing c6 thé€ 1a khé khan déi voi cdc cha
me ban ron. Ho nghi ring, “Téi mudn nhin thdy con cua tdi, toi
da khong nhin thdy con nhiéu ngay hém nay”, Lewin cho biét.
Diéu do6 [a binh thudng déi voi cac bac cha me cam thdy xung dot
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vé€ vin d€ nay, nhung di€u quan trong vin cung cip cho tré mot

khong gian d€ ty ngt.

Hudng dan phuong phdp Bedtime Fading

1. Chon 1 khoang thoi gian nhét dinh (trong 7 ngay) ma ban
sé danh thiic con d4y vao buéi sing (Vi du 7 gio sang).

2. Trong 1 vai dém dau, kéo gio di nga cta tré lui xuéng 15
phut (Vi du t 7 gio dén 7h15 phat t6i).

3. Sau vai ngay & budc 2, néu tré vin khoé khin dé€ di vao gidc
ngt, thi ti€p tyc lui gio di nga xubng tiép 15 phuat (Vi du
7h30ph tdi).

Tiép tuc qua trinh nay dén khi tré c6 thé ty ngn dé dang

Bai méi ding wen Tap chi Nhi Khoa - Journal of Pediatrics
(Théng 5.2016)

CHUR BAO GIB HOI TIEC KHI LUYEN NGO CHO CON

U, dung ddy, minh chua bao gié héi tiéc, tham chi con sé luyén ngu
cho dira thir 2, thur 3 (néu co).

Vira réi mét trang bdo mang ddang mét bai viét cua chuyén gia
cho rang khéng nén cho con tu ngd. Bai nay dich nguyén tir bai
trén trang Belly Belly va dich gid khdng c6 téi tinh gi, vi chdc ngoi
canh cd ngay thdy bai nao hay thi dich va giat tit théi. Nao la “Giat
minh’ nao la “Ng& ngang’, ki€u nhu khong giat tit nhu vay thi déc
gid khéng doc. Tiéu dé cua nguyén ban thi don gian chila: ClO -y
kién trdi chiéu tir cdc chuyén gia.

Bai dich dé cling tuong déi sdt nhung lai bi cdt mdt doan dau cé
naéi rdng Phuong phdp CIO ra doi tirndm 1913 (hodic s6m hon nia)
chua chdc da la phuong phdp tét nhat.
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Cho tdi nay thi cdc nha khoa hoc, sinh ly hoc, vat ly hoc hay tré
em hoc ... “whatever hoc” vdn con tranh cdi nhau rdt nhiéu vé
Phuong phdp CIO. Ma sdu éng ba chuyén gia dugc phéng vdn
trong bai bdo kia thi dang cdu like va chudn bi bdn sdch nén phai
gidt tit that manh.

Ldc 5 tudn 6m con thi minh da doc va xem bai phdt biéu ciia mét
trong sdu nha “whatever hoc” trén phdt biéu roi, Bdc si Frans Plooj,
Cha tich vién Nghién cuu Qudc té vé Tré So sinh (IRIS) tai Arnhem
(Ha Lan). Lac @6 minh hoang mang va lo sg nhu' cuu con mdi bj vit

qua cdnh céng chudng. C6 nén bdt ddu khéng day?

NGi dung ra thi E.A.S.Y mdi la mdu chét cda vdn dé va ClO chi la
mét bién phdp hé tro dé luyén cho con chdp nhan gidc nga ma
théi. E.A.S.Y thdn thdnh & ché, dé la mét Phuong phdp thiét Idp
thoi quen sinh hoat, déng thdi tinh ra thdi gian thic va nga téi da
Uing vdi ltra tudi cua con, dén cd va ga khi goi chdc chéc con biét
nhoi lén an nda la con nguai.

Néu con khéng cé nép sinh hoat, thi c6 CIO bao nhiéu con cing
van gao nhé. Bing tudng CIO la thdn thdnh, néu me nghién cuu
chua d@u va chua hiéu con thi ClO cd thdng, ca ndm van khéng dn
thua gi ca. Khéng luyén duoc lai quay ra dé tai CIO.

Tém lai, CIO phdai di chung véi EA.S.Y thi méi hiéu qua, EA.SY
6 thé két hop cdc phuong phdp luyén ngt khdc nhu BE lén/Dadt
xuéng hay D€ bé khéc cé kiém sodit... thi cing thé nén EA.S.Y van

la tién d@é quan trong nhat, CIO ddt 1 minh thi... quén luén di.

Quay lai vé cdc “tdc hai” cia CIO ma trang bdo trich dan tir sdu
nha “whatever hoc” Téi khéng phi nhdn cdc nghién cuu cua cdc
ban, c6 thé dung, ¢ thé sai, tuy nhién da phdt ngén va phdt hanh
phdi phdt ngén cho ddy du va tu té. Biém mdu chét thiéu sot &
day la: Lira tudi nao luyén ngt sé c¢é nhiéu nguy co? Va luyén

trong thai gian bao lau thi tao ra nguy co?
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Blng tudng khéng luyén ngu la khéng khéc. Khéce thi 6ng ba dé
danh ddng khéng? Buoc réi, néu nha ban cé 6ng ba va bé me tuc
truc 24/24 thi hay cur dé va chdp nhdn khéng nghe chdu khdc.
Nhung tu céng thoi gian ngt 1 ngay cua con di, xem con ¢é ngu
da véi ltra tubi cia minh khéng. Tét nhién sé cé dda ngd nhiéu, ngu
it, nhung dao déng quanh nguéng do thoi.

Muc dich cta luyén ngt la gi? Cé ai hiéu khéng? Hay cu thdy bdo
gidt tit la bdm vao réi hoan hé Ién bdo va ria bon CIO. Néi thdt,
néu ban la ngudi nhu thé thi ban qud kém cdi va thiéu hiéu biét.
Ban khéng luyén ngt cho con dugc nhung di cha dap ném dd cdi
bon lam duoc diéu dé. Ma ban théan khéng hiéu CIO la gi, khéo chi
biét ClO la vurt con cho khoc???

Muc dich chinh cta luyén nga la nang téi da thai gian
ngu cho con. Tré con phdt trién tri ndo trong lic ngu va gidc
ngu dai lién tuc khdc hdn véi cdc gidc ngdn, tic la di ban céng
cdc gidc ngdn lai thi con ngt du nhung cdc gidc ngan doé khéng
thé 6 gid tri bdng gidc ngd dai lién tuc. Con ban ngu di nhung
ngu vao ban ngdy va thirc vé dém cing khdc niia nhé. Trong 3
thdng ddu doi, ndo bd tré con phdt trién nhanh chéng nhdt va
dat kich thudc = 2 ndo ngudi trudng thanh (nudc ngoai dung
tir extremely). Thich con théng minh thi cho con ngt nhiéu vao,
dung vdéi thdi gian ngu téi da cua lia tudi va cla co thé con dy.
NG6i thé khéng cé nghia la dira luyén ngd sau nay sé théng minh
hon dia khéng luyén ngu ma téi chi muén nhdn manh rdng ngu
dai, ngu du gidc sé gitip cho phadt trién tri ndo tét hon la ngu ngdn,
ngu vat, thiéu ngu. Théng minh la mét phdm chdt phu thuéc qud
nhiéu yéu té: gen di truyén, méi truong, qud trinh hoc tdp, day
dé cua cha me, tiép xuc ban bé thdy cé, v.v Ching téi khi luyén
ngu cho con chi c6 mét muc dich duy nhdt: Pem lai diéu tét nhdt
TRONG KHA NANG CO THE cho con.
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Dongy la 6ng ba dé danh dé chdu khéng khéc, nhung néu éng ba
ho tro duoc chuyén gidc hoan toan trong ngay @ém thi khéng néi
lam gi. Méi ngay thiéu ngu 1 tiéng, 1 ndm con thiéu 365 tiéng va
nhan 5 (ndm) 1én xem con sé hang chuc nghin gid thi con ban bu
vao lic nao?

Luyén ngu néu me cho con ding nhip sinh hoat thi chi mdt 1 tudn
la xong (trudc 6 thdng tudi nhé chd sau 6 thdng thi con quen hoi
va biét r6i, khoc hon ldm. Tuy cd thé méi dia va su chdp nhdn cla
méi em ma thoi gian luyén ngd lau hay nhanh, khéng dua ra con
s6 cu thé & day, moi me tu nghién cdu va dp dung cho con minh
théi) 1 tudn dé ma c6 trinh tu ngu dém tét thi con chi khéc gidc
ngay, téng thoi gian khéc cé xung gi vdi gid tri bi thiéu ngd hang
nghin gi& nhu trén??

Phuong phdp nao ciing cé hai mdt, nghi xem, ban c6 duoc thit gi
ma khéng phdi tra gid khéng? Nhung néu me biét kiém sodt cdc
han ché me hiéu con, ndm ving cdc ly thuyét va thu thdp kinh
nghiém ti cdc tién béi di trudc, thi téi dédm bdo ban sé hiéu va
khéng “éch ngéi ddy giéng”phdn xét nay no.

Chua ké 6ng ba thic d@ém hém, nhé 6ng ba bénh ra thi sao, ai
dang bénh tim huyét dp cang ndng hon thi tinh sao, me khéng
du surc thi khéng c6 sita cho con, khéng du suc chdm séc cho gia
dinh... Chua ké sau nay 6 thdng khi me di lam thi thé nao? Ai chdm
con, ai dé con, osin a? Biét mdy ba osin hop cho & san khu tap thé
hay ban lam thé nao cho n6 ngu, khéng khéc khéng? Cho thuéc
ngud, 1vién “...”vao sita la né ngu li bi luén.

Téi khéng 6 y da kich ai, khéng c6 xdy ai, téi chi muén néi réng:
Ban thén téi cuc ky, cuc ky, HANH PHUC vi téi da luyén ngt cho
con. Ngay t6i luyén ngd cho con ciing tén kém vé van nudc mdt
cua me, cua ba, ban thdn tdng sé kinh I1én 1,5 di-8p. Téi ¢ sai, téi
da c6 gdng dé sdra. Va nhiing thu téi c6 duoc hoan todn lam téi
théa man, di véi ngudi khdc né chdng xd gi:
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- Ong ba néi nha téi ngu tur 9h30 tdi tdi sdng, khéng phdi bé va
dé chdu bao gid (nha khong cd osin).

« B& ngui di dam bdo stic khde dé di lam.

. Ong dua chdu ra san choi ngay nao vé cing hén hé khoe: Oi
mdy dira khdc mat mai ching né 16 do lam, khéng nhanh
nhen, cht thdng nha minh thi né nhanh nhen ldm con a, ai
cing khen (thé ma ngay xua mdng con déau bdo lam thé n6
tu ky ddy). Thuc ra mdy chdu kia chi bj overtired, thiéu ngu
théi ma.

. Ba noi thdy chdu vui vé chai, yéu ba thom ba quy ba, khéng
khéc bao gid suéng qud bdt me dé em nia, dé nd lai cho éng
ba “choi”.

- Hang ngay téi thdy nu cudi cia con méi sdng ddy, thdy con
choi vui vé, téi luén tin téi da lam duoc diéu ding ddn nhat

cho con.

« Cudi cting la né! Chinh nd! Tinh yéu nhdt doi toi. Tir hoi luyén
ngu, téi gior 12 thdng rdi, con con ngd nhiéu hon ca lc so sinh.
“Téi gioy ngu, dang choi chdu nd chivao cai doi dinga” - trich 10
éng noi. Ong ddt, bé dat hay me dét thi két qud nhu nhau. Téi
gi& ngu, cu dat vao cai, déng ctra di ra la con ngu thoi, khéng
khdc 16c 1 tiéng. Con biét - va trén hét la co thé con cdn ngu
vdo ltc ddt réi, con ngu ngon lanh téi lic cé ngudi vao md cua,
goi tén con. Luc ddy la con “qudy” nhiét tinh, mém miéng lién
thodng, cudi khanh khdch. An ra an, ngd ra nga. Nhu'vdy la me
khéng cdn gi han nia, cuc cung cua me a.

Tdt cd chung né roi sé Ién hét (nhung duong nhién khéng nhu
nhau). Ai ¢é thoi gian va surc luc bé dé thi ci bé dé di, ban da chon
thi ci thé ma theo.

— Chia sé cia me Quynh Trang
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KINH NGHIEM HUGNG DAN TRE LGN TU NGO
CTRE TREN 1 TVOD

Ban Xeko c6 nép tu ngu va ng riéng tur nhd; dén khi di hoc la 20
thdng, ban cé mét trdn 6m kéo dai tan 15 ngay; chan tay miéng
kem sét siéu vi. Liic nay me ban da cé quyét dinh la ngu cung ban
thoi gian nay cho ban dé tui than khi ndra d@ém hay tinh phdi ndm
mot minh. Quyét dinh nay cua me ban kéo dai hoi ldu, dén gan 2
tudi vi ban chdt me ban tu nhién ciing nghién hoi ban. Vi ¢6 nép
ngu tét nén thuc té hai me con khéng 6m nhau ma me ndm canh,
ban tu ngu. Bén khi dugc 2 tudi, ban bdt dau c6 biéu hién khéng
ngoan khi ngt nia; doi héi nhiéu thi va khéng chiu di vao gidc
ngu ngay. Me quyét dinh cho ban ngu riéng lai: nhung tring ding
dot 6ng ba ve, sinh hoat bj ddy Iui d€ danh nhiéu thoi gian cho
6ng ba hon nda nén ké hoach ctrhodn lién tuc cho @én khi me ban
khéng chju ndi. Luc nay ban khodng 2,5 tudi; di ngti me phdi ném
canh mdt dén ca tiéng dong hé. Me stress vi thuc ra khéng quen
viéc phdi ndm canh con ngd nhu thé nay, chua ké di lam vé mét la

toan ngu quén khéng lam dugc viéc gi.

Viéc dau tién me lam la néi chuyén véi ban. Xeko phdt trién ngén
ng( khd tét nén ban ciing hiéu y me néi. Me cé dé cap dén vdn dé
la da d@én Iic Xeko lai ngi mét minh, kém theo dé la ciing ban chon
dém mdéi cho chiéc giudng cta ban. Lic ndy ctng la Iic me cho ban
ngu giudng (thuc chdt la dém day c& 1m2x2m) vi trudc ddy ban
ngu cai.Ban phan khdng — hoan toan cé thé hiéu dugc. Me van kién
nhan néi chuyén vdi ban cho dén khi ban déng y. Me ké cho ban
nghe cdu chuyén Ban Méo khéng chiu ngu mét minh (mét trong
series chuyén bia cua me dé ban cé duoc y thirc hanh déng tét) — vi
me mét qud, me cdn ban ngi mét minh. Vay la mét ngay dep troi
ban déng y vdi diéu kién ngay nao me cang ké chuyén ban méo,
hdt ru hai bai, 6m con thdt chdt, hén con that manh. Me déng y hét.
Ngay ddu tién, sau khi hoan thanh moi tha tuc, me bat cho ban
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mot chiéc dén ngd mé md, vi ban sg bong téi khi nam mét minh
(cdi ndy mdi so). Me chiic ban ngti ngon va ra ngoadi — ngdi ngay
ctra. Ban chay ra sau khodng 2 phut. Me kién nhan dan ban vao
giudng, hdi ban ly do ban chay ra. Ban bdo ban cdn uéng nudc.
Puoc réi, me cho ban uéng. Torhém sau rat kinh nghiém chudn bj
sdn sang 1 binh nuéc trong phong va huéng dan ban tu lay. Me
tam biét ban ldan 2, ldn ndy chdc chi 1 phut thoi, ban khéc chay
ra néi con muén ngt véi me. Me lai dat tay ban vao giudng — moi
gidi thich thdc mdc déu gidi quyét trén giudng va trong phong cua
ban. Me héi thi ban bdo ban sg¢ con chuét & trén buc tranh trén
tudng. Me va ban cung nhau mé déding sau buc tranh ra dé biét
la sau ddy khéng c6 gi cd, ban c6 thé yén tam di ngu. Me c6 dadn
thém, day la phong cda ban, khéng cé ai dugc vao phong khi ban
khéng déng y, ké cd chudt. Me 6m ban thém mét chut, va tam biét
lan 3. Truéc khi di ra me ddn Gdu - la néu ban Xeko con ra ngoai
thi tai Gau khéng bdo ban, me phat Gdu ddy nhé. Ban khéng ra
ngodai naa.

Nhiing ngay sau ciing mdt nhiéu ldn nhu thé, me chu y ddy gio' lén
giudng, dé loanh quanh di ra di vao thi ban van vao gidc khoang
8h30-da la qud mudn véi mong mudn clia me. Sau 2 tudn thi ban

vao giudng lic 7h30 va ngd lic 8 gid — théi thé la tam duoc roi.

— Chia sé cia me Pham Tra My

Em luyén ngu cho con rdt tu' tu. Ddu tién 6m dp it dan di, vo bé rat
ho hiing chir khéng ém ghi nhu trudc. Mét thai gian sau khi bé
quen roi thi doc truyén tdt dén xong la b6 me trum chdn im Idng
khéng noi chuyén (c6 giao hen truéc véi bé réi), khi bé héi thi nhac
bé la gicr ngu khéng néi chuyén, sau dé thi khéng tra I6i nda. Lam
mot thoi gian cho dén khi bé quen. Tiép theo la tdch me, cho ndm
véi bd (ndm khdc chdn théi), ngu véi bé sé duoc céng diém mua

dé choi (bé mé 6 té a). Va cho di ngu lang nha 6ng ba. Sau mét

yeuvkindlevietnam.com




Hudng dan bé 4y ng0 = 153

thdi gian bé tdch dugc me. Thi thodng gidc trua dé bé lai, Idn dau
bé tinh khéng thdy ai khdc rdt ghé, dén bé néu Idn sau tinh khéng
thdy ai thi mé ctra goi to. Dan dén bé dé khéc.

Tiép theo ninh bé ngu riéng. Nha em ninh mét 3 cdi xe Monster
truck to to, cho bé ddn 6 t6 khdp phong, lam bdt cu gi bé thich ké
ca to vé lén tuong. Cudi ciing la ngodi ngay nao cling dugc céng
diém mua @6 choi ra, thi cir 2-3 ngay phai tdng cho 1 ¢di 6 t6, hay
sdch truyén mai méi khi bé nan long. Bé nha em dd ngd riéng duoc
gan 1 thdng réi a.

— Chia sé cua me Thay Linh

Vira qua 1 tu6i em méiluyén CIO with check. Ma I6n em néi ch uyén
cdam gidc con hiéu hon (h6i bé em khéng luyén duoc). Bdu tién la
luyén cat ti dém, con vat va khodng 4 @ém. Cit khéc thi b6 6m bé
v6 vé cho ngti (me trdnh qua phong khdc). Qua 4 dém thdy khéc it
hon. C6 khi chi can vé vé la nga tiép. Sau da thi luyén tu nga. Vdn
CIO with check, BE Ién/Ddt xubng théi, mdt khodng 5-6 ngay la on.
Gi¢ 16 thdng né ngu duoc khodng xuyén 9-10 tiéng dém. C6 luc
khdc chat xong tu'ngu lai duge. N6i chung la phdi cho ngu ciii mét
minh mét phong, b6 me trdnh ra xa. Con khéc tu biét nam lai ngu
vi biét khéng thé vuat nguc duorc.

— Chia sé clia me Nguyén Th.Huong

Noi la luyén ngt cho con thi hoi to tdt, chila minh lua theo con. Luc
sinh con minh khéng biét @én E.A.S.Y nén ciing khd vét va, ban dy
ngu rdt tinh, déng ti la tinh luén. Pén thdng thir 6, minh mdi bét
dau biét @én chj Ha, doc ca 1000 comment trén héi BLW (cdch day
4 ndm). Nhung vi nhiéu ly do, me c6 thira quyét tdm co ma & cting
éng ba nén d@éu thdt bai. Vé sau, ci con di ngd Ia me cdng ngu
Iuén, khéng lam duoc viéc gi ca. Khi ban dy gdn 3 tudi, minh cé
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chuyén céng tdc ra Ha Ngi. Van kiéu di ngu ciing con ma viéc nha
thi ngdp ddu nén lai quyét tam tu nghi cdch. Ban dy Ién nén chinh
kién rdt ré rang, may mdn trong 1 ldn doc truyén (cuén 10 phut
nira @én gié di ngu) cé canh ban nhé ngd mét minh nén minh tap
trung nai vé chi tiét dy. Minh néi chuyén véi con theo cdc budc sau:
1. Me c6 rdt nhiéu viéc can phai lam, néu di ngu cung con thi me
con rdt nhiéu viéc, hdm sau me sé rdt vat va. Con di ngu som va tu
ngu giéng ban trong truyén nhé!

R&i néi mét héi vé lgi ich cdia ngd sém: cao 16n, manh khée dé sau
nay lam phi céng (theo udc mo va sé thich cta ban), néi that hao
hting va néi ca vé nhing ngudi ban ngti ciing con nhu 6 té va ban
nha minh rdt thich é té. Nha minh ¢6 sdn cdc truyén: Trdi tim cua
me, Chuét tip khéng muén di ngu. Cdc truyén nay déu cé cdnh cdc
ban dy tu di ngu, cdc hogt déng trudc khi dingu tuong tunhu sinh
hoat & nha. Minh tap trung mé ta tranh va déng vién con.

2. Chudn bi mua Sticker tdng con, chon hinh ma con thich. Nha
minh mua hinh é t6.

3. Thuc hién

Néi véi con: Con tu' ngu trudc cung ban 6 té, me lam viéc xong me
sé vao ngu sau. Sdng mai thuc ddy con sé gdp me nhé! Sdng mai
me sé thudng Sticker cho con. Trudc khi ngu la doc truyén, la 6m
ap va chao tam biét.

Ngay 1: Minh & mép giudng, con ¢t ndm xudng réi lai ngoi lén
khéc l6¢c d@di me ndm cting, lan la ra ngdi canh me. Minh nhin vao
con va ndéi ldp lai y: "Me biét, con muén me ngt ciing nhung me
cdn phai lam viéc. Con la em bé ngoan, con biét tu di ngd, c6 ban
6 té nay ngli cling con nay. Me sé ngéi ddy, dén Iic con ngu xong
thi me ra nhé!" Ban dy vdt va khodng 1 gid thi ngu. Sdng mai ban
dy ddy, minh dua mét bang Sticker cho ban dy chon hinh, ban dy

chon 6 t6 canh sdt.
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Ngay 2: Ldy ghé ngdi gdn giudng, Idp lai cdc budc nhu ngay 1.
Cdng gdn 1 gid ban dy méi ngu. Thudng Sticker khi nga day.

Ngay 3: Kéo ghé ra gitra phong, lam tuong tu. Luc nay la 45 phdt
thi ban dy nga. Thém 1 Sticker khi nga dady.

Ngay 4: Ra gan cta, Idp lai cdc budc. Khodng 30 phat thi ban dy
ngu. Sticker dugc me tdng khi thurc day.

Ngay 5: Om hén tam biét va me dé hé cia di ra ngoai. Ban dy gdo
khéc dir doi, khan tiéng luén. Minh Iai vao va Idp lai cdc budc: gidi
thich, d@dng vién, khuyén khich, hia hen thudng Sticker,...Ban dy
van gao khoc khi me di ra, dnh mdt van nai rdt téi nghiép, hém dy
cU gidng co mai phai 2 gié méi nga.

Cdc ngay sau, ban dy van thé, khéc dir déi va ldn ra 6m. Minh tam
dung va nuong theo con. Mét thdng sau, minh lam lai cdc budc
nhu trén. Ldn nay thi én, con tu di ngu, me lam thém duoc nhiéu
viéc. Me thdy nhe nhém.

Tém lai la: Me theo con, cé thé luc ddu minh chon thdi diém chua
ding khi ban dy c6 ddu hiéu khung hodng 1én 3 ma minh khéng
biét nén bi thdt bai. Cdc me curkién tri la lam duoc.

Minh cting cho cdc ban cung I6p con minh muon sdch, bay cdc
budc tuong tu. Cé ban thi chi mdt 2 ngay, c6 ban mat 1 tuan, co
ban lai gdp thdt bai. Nén mdu chét la: méi em bé la mét cd thé
riéng biét, khng ban nao giéng ban nao, tily con ma me dp dung

va me phai nhét qudn, kién tri.

— Chia sé cia me bé Bom

CRI TI DEM CHO BE LON

Con nha minh ti d@ém dén 11 thdng, méi dém thuc ddy it nhat 2
phdt, dinh diém roi vao Wonder Weeks thi théi réi, con nghién
mudn ndt cdi ti me luén. Lac y minh clng chua c6 biét gi vé luyén
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ngu ddu, chi Ién tra Google thi biét néu cho d@ém nhiéu qud thi sé bj
sdu rdng, ri thi bi mat gidc ngu, réi dd thir... ma chid yéu la té cling
qud mét mai khi bi con ruc rich hang dém va dau nhuc. Nén t&
quyét tadm “cho con nhin ti dém" Hém t& dua ra y kién, ba né6 cling
suy tu' ghé ldm, sg con déi, ma té doa la ci bu nhu nay thi “hang
ho” em héng hét, ngudi thiét hai dau tién la ai thi tu biét... thé la
chang suy nghi xong bdo théi tiy em. Ba néi thi lo @ém con khéng
duac bl sé ngti réi ld luén di ma minh khéng biét (kiéu bj ha dudng
huyét hay déi qud ngu xong lim luén y, nhung ma ddy chi la quan
diém thiéu cdn ci). Nhung tam lgi la té van cuong quyét vi vira rat

ti ma sdng nao ddy thi ciing vdt v& nhu ma vi thiéu ngu trdm trong.

KE HOACH DE RA

Thudng thi 9-10 gid t6i con bu réi di ngad (ban ndy héi y nga rdt tré),
xong c@ 12 gi& ddy bd, 3 gio ddy bu tiép, va sdng 6 gid bu réi 7 gid
ddy. Thoi diém cai ti d@ém thi dung vao Wonder Weeks nén nang y
cu 1 tiéng ddy bu 1 Idn nén me mdéi bi qud mét va quyét dinh phdi
cai ti dém.
Ngay 1: Ddu tién t& quyét tdm cho ti tir 1h/lan gian ra 2h/lan. Thé
la 10 gio di ngu, 11 gi& con ddy o oe doi ti, té vo cho ngu lai, duac
chung 10 phat ddy tiép, lan nay khdc, té ké. Ba né ddy cau nhau,
ba ndi thi tor phong bén lao sang dinh nhdy vao doé, té bam chét
cua lai, sdng hém sau bj ba gidn, cting danh ké. Con khéc duoc
chung déu 10 phat thi té bé 1én, tha thi dai dé la “me biét bé muén
ti, nhung bé I6n réi bé khéng ti budi d@ém nia nhé, téi réi phdi
ngu di théi, bé ngu ngoan réi troi sdng me sé cho bé ti nhiéu nhé’,
thu thi chdn thi ddt con xudng, lai khéc, lai @é cho khdc, lai thu
thi... Bdu ching hon 1 tiéng thi con mét qud, ldn ra ngd mat (12
gio hon). Ngu duoc ching 1 tiéng rudi thi day (1h30-2 gio sdng),
lan nay me cho bu no né... ngu tiép téi 3 gio day, lai cho khéc va
tha thi, lai mét ngu, c6 4 gid ddy, cho bu - ngu téi 7h.

yeuvkindlevietnam.com




Huéng ddn bé tungd e 157

Ngay 2, 3 van duy tri nhu hém trudc, nang ddy va van khéc nhung
it hon, téi ngay tha 4 thi ddy tréd minh, o e xiu, me chi thé thé bdo
“con ngu di, bé ngoan, bé gidi, bé I6n réi khéng ti me budi dém” la
ngu tiép. T6i ngay 5, me bdt dau cdt thém 1 ct lic 1h30-2h. Thuc
ra khéng phai cat han, ma la tri hoén kéo dai gid ra, xuéng téi 3
gio mdi cho bu va dep luén cit luc 4-5 gid sdng. Ban cling da quen
véi viéc bu dém it hon va biét la khéc 16¢c khéng giai quyét duoc gi,
nén cling hoi luc suc ty réi nga tiép, 3 gid ddy bu no va ngu téi 7
gio sdng. Khodng thém vai hém nira thi me manh dan cdt luén ci
nay. Luc nay thi thuc su la ban cting quen réi nén rdt dé. Vai hém
ddu cdng cua tinh ddy s& soang. Nhung vai hém sau thi ngd thdng
mot mach luén. Thé la xong. Ba né sung suéng hét cau nhau vi
mdt ngd, ba néi thdy chdu cai dugc ti d@ém cang mung, hét gidn
me luén. Me thi d@ém duoc ngd, ti hét dau nhurc.

TONG KET

- Cdt nén cdt turtd, cdt ting cd, gian thoi gian ra déu déu, lic ddu
gian 10, 15 phat réi tdng lén 1, 2 tiéng.

« Con sé khdc, chuyén duong nhién, nhung hdy nghi téi viéc ban
mdt ngu mét méi lam sao, con mdt ngd anh hudng téi su phat
trién thé nao, réi ti ban dau nhu ndo, réi thi mét maéi cdu gat
chéng sé chdn lam sao... Idy lam déng luc, cho quyét tdm nghe
tiéng khdc ctia con ma khéng ndn chi.

« Phdi néi chuyén véi con ré rang, don gidn va théng nhdt. Bung
nghi con khéng biét gi, néi 1 1dn ¢ thé con khéng hiéu, ma néi
di néi lai thi sé hiéu, sé nhd, nhu kiéu doc “than chd” y. Luén nhdn

manh réing CON LA EM BE NGOAN, CON LON RO

« KHONG CAU GAT, KHONG LA HET, MANG MO CON. V4 vé, thu thi,
van khdc thi lgi dat xuéng cho khéc tiép, xong lai v vé, tha thi.

« Thudng nhanh thi khodng 1 tudn, ldu thi 2-3 tudn. Chu yéu
la me quyét tam, kién tri va théng nhdt. Bing vi bé cau nhau,
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éng ba, hang xém y kién ma bd cudc. Hay nghi lai vdan dé & trén
t6 néi va quyét tam. Con ngoan hay hu chi c6 me chju, chir cha

ai chiu thay minh.

— Chia sé ciia me Thanh Huong

Nha minh cai ti dém tor 14 thdng. Téi trudc khi di ngd me cho ti
sau doé tam biét bdo di lam. Bém ddu tién bé ddy 4-5 Ian, méi lan
ddy khéc, ba bé phdi bé di cdc phong dé nhdc me bé di lam roi
(me ngt phong khdc). Bém thi 2 bé ddy it hon, réi cdc d@ém sau bé
ddy ba chi cdn néi me di lam réi thé la bé danh phdi uéng nudc réi
ngu tiép ngon lanh. Gid me ngu cting thi dém bé day me cho uéng
nudc bé lai Idn ra nga tiép, hém ndo khé ngt qud thi me vé vé du
o ti la bé ngd vi lic nay bé da quen ngi sdu gidc nén bé ciing dé
chuyén gidc hon. Trudc day ngu day ma khéng cé cdi ti me thi chét
vdind. Cdc me thu cdch nay xem nhé!

- Chia sé cua me Giang

Con em luyén ngu khéng ti va xuyén dém luc 15 thdng. Trudc do,
ban ti dé ngt va ti trong dém 5-6 Idan. Me vat qud khéng chiu néi
quyét cai. N6i thém la con em tir ltic 2 thdng da duoc luyén CIO va
tu nga riéng dén 7 thdng réi, nhung sau nhiéu bién déi (chuyén
nha, di choi, 8m lién tuc) thi me quyét dinh cho con ngui chung va
dan dén tinh trang trén.

Em mdt 2 dém gan nhu thic va ngd lo mo dé canh luc sdp dén gior
chang tinh day doi ti thi vé mdng, xoa lung, géi ddu, néi chung
la moi bién phdp cho chang qua con vdt va. Sau hai dém sé ca
giam tir5-6 Idn xuéng con 3 1dn thi em quyét cdt han. Me nén giam
nhing cr khéng quan trong truéc (vi né dé hon) va gia lai nhimng
¢ chinh vi phai cdt ki€u dau thuong méi én. Vi du nhu bé nha
em ti ngu Iic 8h30, tiép 10h30, 12h, 2h, 4h, 6h. Em gidm cir 10h30
trude, roi 2h, 6h. Sau dé tién hanh cdt toan bé. Qud trinh mat
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4 dém. Bém thu nhdt, day doi ti, khéng cho, khéc, bat dién choi
ca 2h. Dén luc buén ngu, doi ti, khéng duoc, lai khéc, dén mét thi
ngd. Ca dém mdt 2 ldn. Thé la hét dém. Bém thur 2 van nhu cd,
khéc dai hon, dir ddi hon. Dém tha 3 em déi chién thudt, khéng
dién, khéng chai, tinh ddy trong béng téi va khéc 16¢ trong béng
dém. Méi ldn khéc cua ban rdt dai, rdt to (40 phut). Nhung bu lai
khéc xong ngu luén. B6 me chi mdt 80 phut chiu dung. Bém thir 4
chiddy u &rkhodng 10 phat réi ngd. Tur sau ddy la ngl qua dém, cé
hém tré trai tu' nhién tinh ddy thi chang thic cirthic, Ian 16n calan
[6n dén khi tu ngu lai, b6 me ngt ctr ngal.

Tir kinh nghiém ban thdn, em rat ra mét sé thi nhu thé nay:

Mot la, luyén tu nga la mét hanh trinh cht khéng phadi chi mét
dot, vi dd thanh céng réi, nhung réi lic bé 6m, mét, thay déi méi
truong, théi quen sé bij xdo trén. Luyén lai c6 thé dé, cing co thé
kho hon.

Hai la, khi da quyét lam thi phai dut khodt. Chir duge moét ti lai tr
bé sé vdt va hon cho cé nha.

Ba la, tuy timg bé dé luyén tu nga. Nhu em luyén cho ban dau tu 2
thdng, cho vao cdi cdi la ngt, nhung véi ban thi 2 luyén tu nga tur
ngay thu 2 dén 4 thdng cha dugc. Ban khéc khing khiép, sut can,
mdt mdi khéng vui vé, hay giat minh. Em tu bo, két qua hién tai
la ddt ban vao cii, nhét ti gia va phdi vé vai, xoa dau. Em coi nhu
tam chdp nhan. Em chi muén néila, khéng c6 mau s6 chung chinh
xdc dé€ luyén cdc con. Chi c6 nhiing nguyén tdc (vi du, bé bu d@ém
muén nhdt la 12 thdng). Cdc me ¢ thé dp dung cdc cdch khdc
nhau tiy thudc vao con va hodn canh cua minh. C6 thé nguoi
khdc da thanh céng vdi cdch dy, cing khéng dam bdao minh chdc
chdn thanh céng. Nén dung cam thdy minh thdt bai va stress, nhu
em da ting.

— Chia sé ctia me Oc
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Trén day la gisi thi¢u nhing kién thic co bin vé€ k& hoach
huéng din bé ty ngi cling nhu cac phuong phap d€ day ty ngt
cho bé. Quyét dinh c6 luyén cho bé ty ngti hay khong tuy thudc
vao chinh ban thin ban, ditng chay theo loi khuyén ctia moét ai do
hay mot ky vong xa voi ndo dé ma luyén nga cho bé. Chi khi ban
chufn bi ddy du, sin sang va tinh thin thodi mai thi ban méi c6
thé giup bé thanh thao ky ning ty ngt dugc.

Nhung trude khi luyén nga, ban hay ghi nhé ring phai luon
ludn cho bé cé moét trinh tu sinh hoat ¢8 dinh va 8n dinh. Véi
toi, trinh ty sinh hoat ly tuéng nh4t la E.A.S.Y. Hay doc THEM
v€ cich luyén E.A.S.Y trong cudn thtt hai cta bd sich nay Nudi
con khong phdi la cujc chién 2: Quyén 2: E.A.S.Y, nép sinh hoat cho
bé yéu.
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TUAN KHONG HOANG -
WONDER WEEKS

Tudn khing hodng/Wonder Weeks lda cdc méc phdt trién ky ndng
va tinh thdn quan trong nhdt cta tré trong hai ndm dau @oi. O giai
doan nay, tré sé tdp trung vao viéc phdt trién tri ndo, nhan thuc
va hoc cdc ky ndng méi, can thiét cho su tu Igp va khdm phd thé
gidi cua tré. Do cd su thay déi I6n trong ndo bé va co thé, nén tré
$6 c6 mét s6 biéu hién “khé & nhu biéng dn, chdt lugng gidc ngu
kém, cdu gdt, bdm me... Néu mudn tim hiéu ky hon vé tudn khing
hodng, ban cé thé tim doc cdc cubn sdch Nuéi con khéng phdi la
cuéc chién, xudt ban 2015 cia nhém tdc gia, hodc cuén Tudn
khing hodng (The Wonder Weeks) cta vg chéng bdc si Frans
Plooj va Hetty Van de Rijt (Thdi Ha Books xudt ban).

Trong khudn khé cudn sdch nay, ching téi sé dua ra mét sé dnh
huéng va biéu hién cua tré trong tudn khing hodng ma sé gdy ra
su'xdo trén cho nép sinh hoat E.A.S.Y cua tré.

yevkindlevietnam.com




Niing giai doan phat trién ddc bigt cla{ré +o 163

MOI TRE SE ROI VAO TUAN KHONG HOANG & NHUNG
THOI DIEM KHAC NHAY

Trong 2 ndm d4u doi, tré sé co 10 giai doan nhdy vot vé ky
niang va nhan thuc, thong thuong la vao cac tudn tha 5, tuin 8,
tudn 12, tuidn 19, tudn 26, tudn 37, tudn 46, tudn 55, tudn 64,
tudn 75 (thuong dugc goi la cac ky Wonder Weeks: ww). Da s6
cdc bé s& “kho ¢” trude giai doan nhay vot tit 1 dén 2 tudn - ngusi
ta goi d6 1 cdc tudn “bao t6” (vi du trude khi vao WW 19, tré sé c6
bi€u hién in kém, ngti kém ti tudn tha 18), sau khi da hoc dugc
mot s6 cac ki ning va c6 sy ti€n bo ddng ké vé nhan thuic vao cic
tudn ké trén, cic bé sé vui vé trd lai, ngusi ta goi d6 la nhitng tuin
“ning dep”.

Cach tinh thing tudi & trong tuidn Wonder Weeks thuong
dugc khuyén la dya vao ngay dy sinh ctia bé. Tuy nhién vi méi tré
c6 mot méc phat trién khdc nhau, nén céch tinh nay doi khi khong
chudn xdc. Tu kinh nghiém thyc t&, t6i nhan thdy ring ban nén
cin cit vao biéu hién “khé &” ctia bé (xem sach Nuéi con khéng phii
la cugc chién 1, xuit ban 2015 hodc Tudn khing hodng) va cac ky
ning bé dang mudn hoc & thoi diém d6 d€ x4c dinh bé c6 dang roi
vao Wonder Weeks hay khong thi chinh x4c hon rit nhiéu.

“Co me nao xem hy em xem con em bi lam sao vd&i, con em hon
4 thdng, binh thuong sdng con dn toan trén 200ml ma hém nay
dugc cé 150ml. Vira roéi em cho dn, con cir khéc ddy ra, quyét tam
khéng dn, ci phun phi phi, tha mat tay con hon. Thi thoang con
ngo ngo, em cudi vai con con cha thém nhin. C6 luc dang dua véi
con ma ngung la con khéc thét khéng chiu nin luén.”

— Me Thuong

Nhu ban théy trong chia s¢ & trén, néu nhin vao bing miu
du dodn tudn khing hoang, thi 4,5 thang (ttic la khodng 20 tuin)
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khéng phai la Wonder Weeks ctia bé. Tuy nhién, khi doc nhiing
biéu hién khiing hoing nhu in it di - khéc loc, khéng muén in,
mo mang, khong chu y dén méi truong xung quanh nhu binh
thudng, vo cd khéc hon thi ban nén kiém tra ky ning ctia bé, xem
lieu bé dang hoc hay c6 kj ning méi gi khong. Néu két hop c hai
phén biéu hién va ky ning dang hoc ma ciu tré loi la c6 thi xin
chuc miing, d6ng thai ciing xin chia budn véi ban, bé dang busc
vao tudn phat trién nhay vot vé tri nio réi ddy.

BIEU HIEN COR TUAN KHONG HOANG

Duéi day la mot s6 biéu hién caa bé trong giai doan tudn
khting hodng ma s& 4nh hudng rit I6n dén nhip sinh hoat binh
thuong ctia bé.

'
[ X3 o [ ] &
Biéng an sinh Iy

Da s6 cdc bé khi roi vao Wonder Weeks thuong biéng an, do
bé tap trung vao phat trién tri ndo, ky ning ma tam thaoi bo bé
su phit tri€n thé chit. Céc biéu hién rit 16 rét nhu khéc thét lén
khi me cho bt, lugng bu gidm xuéng con mét nira, tham chi chi
con 1/3 hoic 1/4, bé ti binh (néu bé vira ti me vira ti binh, hoic
bé ti binh).

BAN CO THE LAM GI BE GIUP BE?

Néu bé luoi dn va khong chiu bu trong Wonder Weeks, hay
gidn cit bu cho bé. Véi cic bé dang theo E.AS.Y 3, ban c6 thé
gidn cho cdc ci bu cla bé cich nhau 3,5 - 4 ti€ng, tham chi la c6
thé khong cdn cach 3-4 ti€éng ma chd hin dén khi bé doi, doi dn
thi méi cho bé in.

Neéu bé bu binh, hay thay kich ¢ num binh cho bé (sang c&
to hon).
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TUAN KHUNG HOANG

Q‘J
0 1 2 3 4 6 7 tudn
8 9 10 11 12 13 14 tudn
] ‘
o W ANy 2 R Ny
| .
15 16 17 18 19 20 21 tuan
TTYY ' ; 7YY g
26 27 28 tudn
I
33 34 35 tudn
36 37 38 39 40 41 42 tudn
48 49 tudn
55 56 fudn
57 58 59 60 61 tudn

Con ban sé ngay cang Thdai ki binh yén ctia ban
_m/ khé & ’ vacon
o> Giai doan “bdo t6” - (nhifng) , , Giaidoanndng dep’- vao khoing
6 tusin nay I3 thi gian con tudn nay con ban sé tda sang, vui
“hu” nhét vé, hoan thanh ki nang
-';: Hanh viléo nheo va cdu kinh & tuan 29 - 30 khong phai la mot dau hiéu clia nac phét trién mai.

Chi don gian 13 con da hoc dugc rang me ¢6 thé bd di va dé minh lai. C6 thé hai budn cudi
nhung dé la su tién bo ctia bé. Pay 1a ki ndng méi - con dang hoc vé khoang céch.
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Khi cho bé bu binh, va b me, néu bé dang & giai doan thich
hong chuyén va nhin ngé xung quanh, khéng tip trung vao viéc
bu thi hdy cho bé bu trong phong t6i hay anh sing m&, hodc lay
mét miéng vai che bét dnh sang di, yén tinh, khong néi chuyén
vSi bé d€ bé tap trung bu.

Néu ban da lam hét cic cach ké trén ma bé vén luoi bu, va bé
vin con bu dém thi hay tir tir cit bét mét bita dém ctia bé. Ban
cit mét ot trudc, néu bé bu 6t thi ci tiép tuc nhu vay, néu bé van
bu kém, co thé can nhic viéc cit din ddn cic ci bu con lai. Néu

bé chi con bu 1 cit trong dém, thi ban hay cit luén ¢t bu do di.

Déi voi cac bé da in dim, néu trong giai doan Wonder Weeks
bé luoi an, thi hay ha tiéu chufn vé lugng dn ctia bé xudng.
TUYET DOI KHONG EP BE AN vi néu ép bé in giai doan nay,
rét c6 kha ning biéng in sinh ly tr& thanh biéng an tam ly. Hay
kién nhin cho doi, day bé ki ning ma bé dang hoc.

“Minh chd y cha @é nay da ldu hém nay thdy cdc me ban tdn rém
ré vé tudn khiing hodang (Wonder Weeks) va chuyén gian bia cho
bé, mudn lén chia sé mot chat kinh nghiém. Trudc khi chia sé minh
cling néi so qua vé tinh hinh bé thi nhdt va bé thir hai dé cdc ban
6 cdi nhin téng qudt hon chat.

Bé thir nhét: Minh 6 véi 6ng ba néi. Ban ngay ba bé am suét ngay,
dén dém minh khéng thé ddt bé xudng giudng, 6 thdng lién thuc
dém va bé dm trén tay, dén dung 6 gid sdng ba néi ra tiép quan thi
minh mdi duoc ngu. Chuyén dn thi cing kinh hoang khéng kém;
minh cho bé dn ddm kiéu Nhdt thi bé cam ndm, nhai rat tét nhung
khéng chiu dn. Sau dé ba xét rudt bdt di én rong, va hdu qua tdi
gi® an van la cuc hinh véi bé (5 tudi roi).

Bé thut hai: Rut kinh nghiém bé ddu, va doc cdc bai viét vé dn ngd
cda me Ha Chin minh quyét tdm thay doi. Trudc hét la vé viéc

ngu minh vén cho bé ndm chung giudng trong thdng dau tién
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(nhung giudng cuc rong - tdm hon 2 thdng) nhung & riéng hdn
mot goc. Sang thdng thu hai thi ndm cdi riéng (van chung phong).
Minh két hop ca CIO ¢6 va khéng c6 kiém sodt, va gid cir téi 7h30 Ia
ngdp va tdm 8 gic'1a ngd mét mach téi 6 gic sdng. (Pém van ddy
an dém - nhung cur ngo ngody la me cho ti, thé la chén no va ngt
ludn - ca qud trinh nay kh6ng mé mdt teo néo).

Tudn vtra réi la tudn tha 12, ding la tudn Wonder Weeks, bé vén
doi theo cir 2 gi& dn 1 1dan nhung cd chi mut mdt mét teo réi thoi,
cdu gdt loan xa. Minh manh dan gian bita luén thanh 4h/lan. Lic
ddu mdi gidn ciing run va chju nhiéu dp luc tir gia dinh nhung me
van phdi lam vi con ma an 2h/lén thi dn duoc vai giot ma ngu lai
khéng ngon, teo lai ddy khéc, doi an, dn teo lai ngt chop chop,
réi lai khéc. Sau khi dp dung gidn bia, két qua kha quan hon rét
nhiéu. Gian ra 4 gio méi dn 1 ldn bé bu no théng céng, 1 hoi xong
1 bira, me d& phai vach Ién vach xuéng. Sau 3 hém nhu thé bé két
thic Wonder Weeks sém, va bé biét Iat sdp, ddnh ddu budc phdt
trién vuot bdc vé van déng.

Bé nha minh trong thdng dau tién thi cd bu me va ti binh thi con
biét luong, gio bu me hoan toan (sda thira minh cdt ta dd dn ddn)
nén minh khéng biét chinh xdc bao nhiéu ml. Nhung bé b it hay
nhiéu thi biét ngay. Trong tudn Wonder Weeks, bé doi bu nhung
cho bu thi ngdm chot chot, réi choi, cir khoi cho sta chdy ra réi
thoi. Bén luc gidn gid thi déi qud réi bu lién mach mét hoi dai,
bung cdng phéng lén thi chdc la @i no. Minh clng khéng qud
quan tam bao nhiéu ml cho dé stress.

Kinh nghiém minh ké trén Ia minh thuc hién gian bia ding trong
tudn Wonder Weeks, nén gidn 1 phdt lam luén 4 tiéng. Hém nay
bé nha minh ngd mét mach 6 tiéng dém mdi chén, lam phdt hét 1
bén ti (binh thudng néu rat bau daé ra chdc phdi dugc 200-250ml);
sau doé hdn lai ngu va sau 4 tiéng 30 phut mdi chén lai, lai lam 1
bdu nhu'thé... Céng nhan Ia me nhan hén ra.”

— Chia sé cia me Dinh Ha
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“Muén Wonder Weeks tréi qua mét cdch nhe nhang cho ca me va
con thi don gian nhét la di choi, di thdm thid ban beé, rd ngudi nay
nqudi kia vé chai...v.v... N6i chung la cé nhiéu ngudi néi chuyén
chai véi bé thi bé sé bao han va bét khé chiu hon. Nhdt la mdy dia
ua héng hét. Con chi Wonder Weeks chi biéng dn hodc ti méi dgt
vai ldn, méi ldn vai ngay. Qua ngdy thir 3 ma con biéng dn thivua
cho di choi/r ban vé choi véi né vira gidn 5 gio mdi cho bu. Hom
sau tinh ngay. Dot vira réi rén hir hu' véi em Ong subt vi khdng an,
khoéng ti stia luén. Bén hém sdp nghi 1€ vé qué, nghi bung nd an
udng thé ndy vé qué cé ma toi. Thé la minh liéu. Sdng cho binh
khéng ti. Cho nhin hén, khéng an gi. Trua cho binh clng khéng
ti. Thdy con hang xém an nang ta doi, doi dn ma minh khéng cho
én. Con bé hang xém qua nha minh chai, an hét sudt com con choi
binh sia 180ml. Lic d6 nang méi chiu bu. Chiéu do lén xe vé qué.
Vé t&i qué, sdng ti sira, trua hut sta tuoi, téi hat sia tuoi vingay 3
Ién én cuing gia dinh. Nha déng ngudi nang thich qud, vui han, an
va udéng stia ngoan han.”

— Chia sé cia me Trdn Linh

“NGi thuc Ia minh cha hé biét gi vé tuan khing hodng cho dén khi
tham gia vao hoi. Con minh c6 giai doan chdn khéng bubn dn va
uéng stta ciing giam, dé hinh nhu'la lic con 8-9 thdng gi do. Con
dn it vo cting, minh vén don biia nhung thay vi lam 70-80ml chdo
1: 5 thi phai, minh chi lam cho con 30ml, va vui vé vi con da an hét
509 sudt me lam. Lic @ con minh theo dn dam kiéu Nhat ma, dén
gdn 10 thdng vén c6 giai doan vdy, minh cho an com ndt lun, va
khi d6 nang badt ddu dan tré Igi. Khi minh tham gia héi thi nang da
16 thdng hon va hoi tiéc vi khéng duoc doc vé Wonder Weeks. Tuy
nhién cdch xtly khéng sai sach mdy: khéng thich an nhiéu thi cho
dn it, gian xa bara hon nita, khéc déi cho di choi chd bia sau... Kién
nhdén khéng ép con bao gid... Va réi con ciing tré lai phong dd. Gio
thi cdi gi cling xin dan.”

— Chia sé ciia me Huong
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TRO CHUYEN CUA ME THAI HA TRONG QUA TRINH KHAC PHUC
WONDER WEEKS12: GIAN CU VA CAT AN DEM

Me Thai Ha: Cdc me oi, cho em xin chdt kinh nghiém vé Wonder
Weeks véi. Con em budc sang tudn thir 12, trudc van uéng 120ml/
lan (méi 3 tiéng), tudn nay thi sdng chi 70 ml/lan, nhung trudc khi
di ngu thi van uéng 150ml. Dém thi chi déy 1 ldan uéng dugc 50ml
(@ém tur 7h30-7h30), truéc em y ddy 2 lan a. Ca ngay céng lai chdc
duoc 500ml. Liéu thé cé phdi ddu hiéu em bé mudn chuyén sang
E.A.S.Y 4 gid khéng a. Vi mdc di khéng dn nhiéu nhung cdch 3 gi&
hodic 3,5 gi& van thdy khéc doi éan (nhung an it hdn di).

Me Hachun: Wonder Weeks thi khéng chuyén em oi, Wonder
Weeks thi gitr nguyén. SAU Wonder Weeks 5 ngay van nép én nhu
thé mdi can chuyén. Néu la chi thi sé chi gigm cir d@ém truéc, vi
ddng nao dém dn it nhdt lai lam mdit su lién mach cda gidc dém,
em cho 50ml ma van ngt tét, sang hém sau thdy luong bita 1 tdng
thi tu' tin ma cdt baa dém di thoi.

Me Thai Ha: Trudc em y bu 2 Ian ban dém, mdy ngay nay em da
cdt 1 baa dém réi ma ban ngdy em y van khéng théng nhdt. Em
nén cdt nét bira kia luén ha chi???

Me Hachun: Em cat ma thdy dn tét Ién thi nén cdt di théi. Chi cdt
tur 8 tudn ddy, 10 tudn la nga da 12 gid khéng an @éu dan luén.
Chinghinhu thé nay nhé: em cdt dém truéc. Khéng cdi thién hdng
chuyén 4h, hodc em c6 thé chuyén 3,5 gidr va c6 cluster feed trudc
khi ngd, 2 bira (bra cubi cing cta ndy va bda cluster feed) cdch
nhau 2,5 gid (néu em y déi). Ban Emily la chi cat 4 baa/ngay tir 10
tuan day.

Me Thai Ha: Vang dé em th& xem. Hién tai em dang lam clust
feeding (dn tich tri) réi. Baa cudi cdch bda trudc cé 2 gid théi ma
bdaa nay lai dn nhiéu nhdt 150ml luén. Em nghi chdc tai thic choi
nén doi sém.
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Me Hachun: Khéng phdi dau, hoi ngu dai cdac em dy biét chudn bj
cho ngti cd d@ém ma khéng cdn dn, kiéu thanh nhip sinh hoc réi y.
Néu thé la thanh 5 bda/ngay, qud 6n, chudn bi di théi. Bdng nao

dén 16 tudn chdng phai lam.

Me Th. Ha: Sau khi cdt 1 bia dém (tir 2 xudng 1 bda dn d@ém) thi
em y c6 vé dn tét hon chdt chi a. Hi vong mdy hém niia sé vé lai
nhu cd. Em van chua cai bira d@ém cuéi dugc, vi cho ti gid thi 20
phut sau em y lai ddy, nén em van dé 1 baa ban dém, ban ngay thi

em kéo dai 3,5 gio a.

Me Ha Chin: Em chon mic udng cuda binh truéc Wonder Weeks
lam chudn, vi du truéc uéng 150ml, sau khi cdt 1 bia @m ma em
thdy cdc bia dan dén mdc 150 thi cdt 1 bia la dd, con néu mai
khoéng thdy quay lai 150 thi cdt 2 baa. Kiéu cdt nc‘:} sé lam em tdng
luong uéng méi bia, va it bira di nhung téng lugng cé khi khéng
thay doi, c6 khi tdng tét hon truéc Wonder Weeks y. Luu y la thay
size num ti luén trong Wonder Weeks vi ddng nao con ciing khéng
chiu dn, thay dung ldc con it an nhdt thi con c6 thoi gian quen ma
né khéng bj 1& nhip. Thudng chi tdng 1 s6 cda num tinhé. Con nia,
néu con khéng mut tay thi ti gid vdn can nhé. Thai diém bdt ddu
cai ti 1 nam. Nhung Tdy ¢6 dua mut ti dén 4 tudi, 6 tudi la murc toi

da can cai mat ti va mat tay. Emily nha chi van mat tay dc chién!

Me Thai Ha: H6m nay con em da dn nhiéu tré lai nhu binh thudng

réi, em vui qud.

GIAC NGU Bl ANH HUGNG - CHAT LUGNG GIAC NGU KEM

Rat nhiéu bé khi dang & trong tudn khung hoédng, khong
nhiing in kém ma con ngt kém (co & vi dn khong da nén kéo
theo ngt khong ngon), ciing ¢6 nhing truong hop du bé an vin
t6t nhung ngt vin rdt chan. Céc bé c6 thé ngn gidc ngay ngin
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(catnap) tit 2 ti€ng xubng con 1 tiéng hodc 30 phut - khong
chiu di ngt vao ban dém, ngti muén nhung ddy sém - thic day
nhiéu l4n vio ban dém kem theo d6 1a khoc loc, gao thét hodc tap

ky ning...

“Con bé nha em dang tudn 18, d@m ngu toan d@oi It dp trong khi
mat vdn nhdm nghién. Néu cho up thi khéng ngéc duogc dau lén (vi
van dang ngu) va sé guc dau xuéng dém ma cau nhau, mét luc sau
thi khéc 16c. Néu khéng cho p thi sé cdu nhdng xi. Trong cad hai
truong hap nang déu rdt cdu ban va nhiéu nhuong, chan tay dap
loan xa. Mdy dém réi em mét véi con qud, toan phai bé 1én mét ltic
cho ngu say lai, hodc cho tinh tinh mét ti réi ngu tiép.”

“Oi cdc me da kinh qua di con nhé cdi Wonder Weeks 19 n6 thé
ndo khéng? Con minh dang tudn 16, 2 ngdy nay én chi tam 400ml,
dém hoi trudc clng biét tu ngu gid toan khéc vatvaca 1 - 1,5 gio
mdi ngu, ndia dém con ddy mdy ldn khéc, minh phai cho ngam ti ti
mdi ngd lai, ma da cai ti dém tur truGc on Idm roi, gio thé nay ddy.
Khéng biét lam sao dé con tu di vdo gidc ngu d@m nhu dao trudc
nda, CIO hay lam gi ha cdc me, ma con khéng khdc lién tuc dau,
khéc mét luc 10 - 15 phdt lai tu nin 5 phat, ci thé hon ca tiéng sau

mdi ngu, huhu.”

“Hic con em dang Wonder Weeks 47, em thdy cang I6n Wonder
Weeks cang khing khiép huhu. Thay mdc quan do, tam rda gi
ciing khoc I6c. Cdch day 2 tuan thi @ém nao cang day khoc mét
lan, torhém qua ddy 4 1dn, gdo khéc tham thiét. Bt ddu biét chéng
dai kich liét. Cho di ngu thi nhat dinh khéng, chi chai, réi gat ngu.”
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Ban cé thé lam gi dé giup bé?

Déim bdo bé dugc dn no trudce khi di ng. Doi khi c6 nhiing
bé ban ngay biéng dn, nén ban dém bi d6i va thitc ddy dn du crude
do bé da khong 4n dém nita, néu trudec Wonder Weeks bé c6 nhip
sinh hoat t&t thi ban vin c6 thé cho bé 4n mot bia vao ban dém
dé€ bé ngoan hon, d& bi mét hon, va chung ta sé diéu chinh lai thoi
quen cho bé sau khi giéng bao qua di. Nhung néu bé vén di sinh
hoat theo trinh ty linh tinh, thi day la thoi diém ly twéng dé€ ban
cho bé sinh hoat theo trinh ty ¢§ dinh va nh4t quén.

Cho bé di ngti s6m hon vao gidc ngti dém. Gid s, binh thuong
bé di nga luc 7h30 t6i, thi khi bé roi vao Wonder Weeks ban c6
thé cho beé di ngu tit 7 gi¢ t6i hodc tham chi la tit 6h30 hay 6h45.

Thuc hién cac hoat dong trin an du trudc d6 khong cin lam vi
du nhu cho bé tim nudc 4m, mat xa nhiéu hon trudce khi di ngu,
bat ti¢éng 6n tring hodc nhac nhe nhang, thi thi tdim tinh nhiéu
hon véi bé. Néu cin thiét, ban c6 thé cho bé dung ti gia, vé méng,
xoa lung, thic hién shhui - v6, dung dua bé khi bé khéng chiu ngn
hodc khi bé tinh déy gitta dém ma khéng thé ng lai nhu luc trudc
Wonder Weeks. Vi cic bé da biét tu ngti va cé nép sinh hoat ¢6
dinh, néu trong Wonder Weeks bé doi ti me nhu mét hinh thic
trdn an vao ban dém, ban c6 thé “nhuong” bé mét chut, vi du cho
bé mut ti 1-2 l4n trong dém, nhung khéng nén lam dung cho bé
mut ti qud nhiéu lan hay cho bé mut v6 tdi va trong cd mét ngay.
Sau thoi gian bao t6 qua di, hay dua bé vé lai trinh ty sinh hoat ¢6

dinh luc trudc, va rén lai nép cho bé néu cin thiét.

Vi cic bé day ban dém d€ tap ki ning, hay hé trg bé tap ky
ning nhi¢u hon vao ban ngay, bé cang hoc dugc kj ning nhanh
thi Wonder Weeks cang két thuc sém va thaoi gian “ning dep”

cang mau tdi.
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Khi roi vao tuan khing hoang, bé sé c¢é nhiéu
biéu hién khé & két hop véi nhauw

Vi cic bé thuong co nhiéu biéu hién kho & két hgp voi nhau
nén ban héy kién nhin va thyc hién song song cic huéng din da
dugc nhic t6i & hai phan trén.

Néu b¢ qudy khoc va kho chiu, hay tim cach lam cho b¢ hiing

thu v6i mét hoat dong nao dé.

“Dinh diém dém qua cta con em la 11h45 déy khéc I6c kiéu gdn
gan, c nhét ti vao lai théi, thé la em khéng cho ti con lai gén gén
ca tiéng déng hé, em lgi nhét ti vao lai nhdm mdt, 5 phat 16i ra lai
khdc Iéc, dén gan 1 gio thi ngu dén 5 gid sdng lai diép khic nhu
vady, em nghila @én Iic con déi nén cho ti 1 mach lai Idn ra ngu dén
7h30 thi tinh han. Ngay hém qua la uéng 50ml sita, ¢n 2 bia thi
toan hdt ca khay xuéng ddt nén me cho nhin luén.”

— Chia sé ciia me Ngoc

“Oi, Wonder Weeks 37 cta con em 34 tudn dung la kinh khing,
dém day 3 - 4 lan gao khoc 1 gio la it, dinh diém la khéc 3h, ngi
ddy la khoc chi cha ti té nam ché bé ra, khéng chiu tu choi, ndm
chaoi canh me la kiéu gi cang sén doi ti”

— Me Thao

“Troi oi, lam sao ma thdng nhéc nha minh dém né ddy mdt thi
nhdm tit, mém kéu gao, va vdt hét bén no bén kia. Ca nira thdng
nay roi. Gio né dang gao va va vat ddy a. Mét muén chét. 38 tudn
a. Minh dang dung con dédy hén cho réi déy. Con c&im 1 phat lai
kéu 1 phat, nhu kiéu giot nuéc déu tai. Huhu.”

— Me Sun

yeukindlevietnam.com



174 7= NUSI Col KHONG PHAI LA cUSC CHIEN 2: QUYEN 1: BE THo TU NGU - CHA ME THU THAI

“Em vao doc cdi nay ma nhu “buén ngu gdp chiéu manh’; nang
nha em vira duoc 1 tudi 5 ngay, Ia tudn 53. Nang mdi biét di duoc
5 hém, mdy hém nay ludi dn khdng khiép, tinh tinh thi mam tém.
Binh thudng vui vé, dé thuong, than thién ldm ma 2 hém nay hoi
ti la cdu, ai ddéng vdo clng ddnh ngudi ta, doi gi khdng duoc la
gidy ndy lén ngoac mém ra dn va; khong thich bé, khéng thich
choi trén giudng chi thich tha xudng nén nha lan 16n. Dém ngd thi
ct 1 tiéng lai Idn 16n gao khéc. Hé6m qua me cu dang thiu nga thi
nang gao, bé nang lén cho ti mét luc thi nang uén ddi ndm xuéng
giuong, thé ma ddt xuéng giudng nang lai khoc, bé Ién thi lai uon.
M@y lan nhu thé em buc qud méi bat dién 16i nang day, nang tinh
tinh réi cho nang ti thé la nang ngd dén sdng luén.”

— Chia sé cia me Hoa

TUAN KHONG HOANG cd THE LA DAV HIEV OE BAN
THAY 901 NHIP SINH HOAT CE.R.S.Y) COA BE

Rit nhiéu bé vira co biéu hién Wonder Weeks, vira co6 biéu
hién chuyén d8i E.A.S.Y vao dung tudn khiung hoing (thuong &
WW12, 19, 26, 37, 55). Do d6, mot trong nhiing bi¢n phap hiéu
qui dé€ gitp bé in ngon va ng t6t hon trong giai doan giéng bao
do la chuyén d6i E.A.S.Y cho bé. Thong thuong la:

- Gian cit voi ciac bé dang theo E.A.S.Y 3, c6 thé gian lén
3,5 - 4 tiéng/ci.

- Néu bé c6 diu hiéu cic gidec ngh ngay, thi cit gidc ngt
ngay cho bé, thong thuong s& xdy ra & cac tudn 12-26 hodc
37-55 hoic 64. Cic bé thudng cit tit 4 gidc con 3 gidc ng ngay
(WW12-19): it E.AA.S.Y 3 thanh E.ASY 4, 3 gidc con 2 gidc
ngt ngiay (WW19-37): w E.ASY 4 thanh EASY 233
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(néu la WW19) hodc E.AS.Y 2-3-4 (néu la WW26) 2 gidc con
1 gific ngt ngay (WW55-64 hodc 75): tii E.A.S.Y 2-3-4 thanh
E.A.S.Y 5-6.

Cach chuyén dé8i E.A.S.Y ban c6 thé tham khio & cuén Nué;
con khong phdi la cuge chién 2: Quyén 2: E.A.S.Y, nép sinh hoat cho
bé yéu.

“Bé nha minh dang Wonder Weeks 19 luén day. Tt ltic 17,5 tudn la

vao Wonder Weeks roi. Binh thudng dn 180ml, 4h/ldn, theo E.A.S.Y 4.

Tu nhién sang tudn 17, con dn giam, dém ddy néi chuyén 1 minh

(khéng khdc) t6i sdng ludn! Thé la chi Ha tu vdn chuyén 2-3-4, gicr

con 19,5 tudn, biét Iy, an tam én, nga thi gidc ngay tét, d@ém 11h,

tuy c6 hém 5 gio sdng ddy khdéc, nhung minh cing ké, gio dang

ngt ma lay, xong réi ndm sdp ngt luén.”

— Chia sé ciia me Méo Muép

“Ban nha em sdp duoc 7 thdng rdi, trudc dé én uéng cuc chdn,
dn phai rong khdp nha, cho con dn ma em cu nhu con ma dién di
khdp nha, mét tay 6m con mét tay binh sita, khéng khdc gi vira
tap ta via marathon, cu khi nao con ru 1én la me cho dn, cuc linh
tinh, ngu ca ngay may ra dugc 12 tiéng, ma ciing khé, quanh nha
em c6 5 cdi nha dang xdy, binh binh ca ngay, @én em con phdt ung
dau nda la con. Céng thém dtra chi ho 2,5 tudi gao thét cd ngay,
réi xe c6 di rdm rdp, khéng con gi dé ta thém vé dé én cdc me a,
thuong Idm. Em nghién cuu tailiéu ca thdng réi, méi lén quyét tam
thuc hién. Em xtr luén dn, choi, ngd. Bdu tién la ngd, truéc dém em
dy 12 gio mdi nga, tdm 5 gid sdng tu 1 binh ltc 30, 50, 120m|, gi¢
ma thdy hi huc la em mdc ké luén, d@ém dau tién trém via em dy
ngu théng 9 tiéng luén, em mung hdam, tiép tuc phi vu dn. Vi déi
nén em dy quén béng viéc dn rong, tu dugc nda binh chot nhd ra,
hd Ién, em mdic ké, khéc khéng thém dn, em cho nhin, ding 4 gid
sau cho dn, dén hém tha hai thi em dy déi véi biét diéu hon nén
quén hdn vu dn rong. Chai thi em ctt bdt nhac 1én, dua cho em dy
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con gdu, cdi xuc xdc, xong phim, nhung ma cling khéng duoc lau,
nén em tdng dan thoi gian ban tu chaoi, trodm via 6n hon rdt nhiéu.

Két hap rén ca din, ngd, va choi trong 2 ngay ma em dat duoc két
qud ngoai mong doi, em dang mung thi ngay thu 3 that bai tham
hai cdc me a, em cha hiéu sao, tudng con dd chiing “rejection’; co
ma lén day hdi méi biét, “tudn khing hodang’; em dy dang ngoan
thi nhu phdt ré, dang toe toét tu nhién gao Ién, bdm kinh di, ma
khoc kiéu tham thuong Idm, via thuong vira buc. Em dinh budng
xuoi réi co, nhung nghi dén canh lam lai, con lai gao khdc, lai i 6i,
ma em phdt khiép, thé la em quyét dinh tiép tuc, tuy cé phdn mém
méng hon. Em khéng qud cting nhdc cir4 gio méi dn, néu gao kinh
qud em sé cho dn sém haon chut, em chju khé d@é danh thoi gian &
bén con nhiéu hon, méi khi con cé ddu hiéu sdp gao lén, em ldng
sang chuyén khdc, vi du nhu vé tay to, réi hdt, xong tréu, em dy
lai cudi khanh khdch. Em dy khé ngd, em van tdat dén téi thui, bat
tiéng én trdng réc rdch nuéc chdy vira xoa nhe lung vai cdi, tha thi
vdo tai la "me yéu con nhung ma dén gid ngd réi', xong quay ra gid
chét, i 6i chdn méi mét Idn quay ra ngu tiép, d@ém hi huc ni non thi
em ké, quay di ngu tiép (cdi con em ddt sdt giuong a). Riéng dém,
khéng bao gidem ddy cho dn hay néi mét cGu nao, cé chdng chila
xoa lung hodc vé méng vai cdi Idy Ié, ban ngay thi em cé phdn nhe
nhang hon. Sau hon 1 tudn Wonder Weeks dién ré, tu nhién mot
ngay dep trdi em dy dn ngoan, ngu ngoan, vui vé khéng thé td, da
¢6 luc em dy an 300ml, trudc téi da la 150ml cdc me g, em i ngti ¢6
ltc ca 14 gid dém, ca ngay ngu 18h, Itic nao em i ciing nhu béng
hoa mdt tr&i toe toét, em mirng hon bdt dugc vang. Nhung em vui
chua duoc mét tudn thi con lai roi vao Wonder Weeks tiép hay sao
i, lai dn vé van, cé6 hém dé hai tu 3 binh, méi binh gdn 300m|, c6
hém dan 4 binh 120ml, nga thi 6i théi, cu 2, 3 gid' sdng la gao tham
thiét, em van giir Idp trudng mdc ké thdi, luc ndy nga luc 6h20, 8
gid vat va day hi huc, em xem bim uét, thay cho, mai khéng ngu
tiép, em danh thém 1 binh 160ml, van khéng ngd, c hi huc, em
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ndn qud, bt tiéng on trdng roi gia chét, dugc 15 phut thi con ngt
im thin thit, dén 10h, em md&i s& dén, ngli méng thdy thdi um, me
thay bim cho ma con van ngd Idn léc cdc me @.

Em chua thanh céng hoan toan cdi vu rén an ngu, nhung thuc
su véi me con em da la qud suc tudng tugng rbi, 6ng ba gid khen
chdu suét théi, bé né vé cling khéng ngo con lai ¢6 ngay ngoan
duoc thé. Gio em chi mong Wonder Weeks qua nhanh, chir cir an
linh tinh, Idc 100ml, ldc 300ml thé nay thi mét ldm. Em nghf rén
cho con dn ngl khéng don gidn ngay 1 ngay 2, vi thé cdc me c6
lén, phdi quyét tam, bén bi, va phdi khée nira, ching ta lam viéc
nay khéng phai chi tét cho con ma tét cho chinh chdng ta nia,
tar ngay con em dn ngoan, ngu ngoan em mdi c6 thai gian soi
guong cho tu té... con em trém via cing vui vé hon hdn du dang
Wonder Weeks.”

— Chia sé cua me Tr. Thuong

NHGNG CAU HOI THUGNG GAP

CAU HOT 1:

Em c6 nén tap tu ngu, cai ti dém cho con khi bé dang rai vao
Wonder Weeks khéng a?

TRA LOT:

Tuy vao tinh trang cla bé va tinh than ctia me. Vi du: Néu bé
lugi &n qua, thi nén cai ti dém dé ban ngay &n tét hon. Néu me
clng rin va thay bé ngll qua kém thi c6 thé day cho bé tu ngu.
Tuy nhién, néu me cam thay viéc huéng dan bé tu ngu va cai ti
dém trong giai doan Wonder Weeks la “lam khé” bé thi tét nhat
nén chd dén khi“nang lén” réi hay thuc hién ké hoach thay ddi.
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@ cAv HAI 2:

Bé nha em dugc 2 thang 20 ngay rdi a, mdi ct bu cach nhau
3-3,5h, bé cling da tu ngl, dém bé ti 2 1an nhung vi may bira bé
ba tir 150ml xuéng con cé 40-50ml nén em cat 1 bia dém va bé
bu lai 150ml réi [én 200ml ludén, mdy bifa nay bé dang & trong
Wonder Weeks, ngi ngay van binh thuong khéng can ti gia (bé
chi ti gia lic toi trudc khi ngu a) nhung lugng sira bé bu lai giam
con ¢6 50ml-125ml trudc khi ngu thi ¢c6 hém dugc 175ml va
dém doi ti lién tuc nhung em chi cho ti gid va cho bu dém 1 lan
(sdng bé day sédm hon moi khi). Moi khi 7 gi& téi di ngt thi dém
bu 1 1an, bé ti xong ngl mét mach 7h-7h30 sang. Em cing da
cho vao phong t6i, khong noi chuyén nhung bé van day ludi ra
khong bu va tu noi chuyén. Chi giip em lam sao dé bé bu lai
nhu trudc a. Em ¢6 can cat bla dém khoéng a, vi em da cat mot
blta r6i ma bé khéng chiu bd nén trudc khi ngl bé doi ti gia
lién tuc (trudc con chi ti me trudc khi nga), con dy biét mut tay
nhung cao mét qua nén em van quan ngudi a.

TRA LOL:

Viéc dém bé doi ti lién tuc c6 thé la do bé théem mut, chit khéng

phai vi bé doi.

1. Khéng cho bé dung ti gid nita ma thay vao dé cho bé
mat tay. Gidm thiéu viéc cao mat bang cach cdt moéng tay
thuong xuyén cho bé. Ban cé thé tham khao cach quan 1
n(ra, tuc la chi dé mot tay cla bé ra ngoai, dé bé c6 thé mut
tay va tu dua minh vao giac ngt (ma khong can dén ti me
va ti gid).

2. Lugng sira ctia bé van & muc 50-125ml, theo minh thi van
khéng phai la xuéng qua thap, nén ban c6 thé gian cl ban
ngay ra thanh 4 tiéng/cl, hoac chd dén khi bé déi han,
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dodi bu méi cho b xem sao. Néu nhu khi gian ¢l r6i ma bé
van bu kém, thi hay nghi dén chuyén cai ti dém.

Ngoai ra ban can kiém tra xem liéu bé cé dau hiéu cat di
mot giac ngay, chuyén trinh tu sinh hoat hay khéng nhé.

@ cAv HAI 3:

IS

Me Duyén: Bé nha em da qua Wonder Weeks 12, em da cat bia
dém va bé da biét tu mut tay ngu lai, may blka dau thi bu lai
200-225ml, nhiéu Itc bd 250ml truéc ngd nhung may bita nay
bé lai bu lai 125-200ml ¢6 khi trudc ngt bu 175ml thdi a. Em cé
nén gian ct bu khéng a? Vi bé bu 3 gid 1 1an, ngu thi khoang
1 gi& 20 phut a. Bé dugc 3 thang 4 ngay, dén gio ba van doi va
bd mot mach 125ml la théi (em van cho vao phong téi bu), ban
ngay bé ngu 2 gid -2 gid 30 phit nhung may bia nay chi dugc
1h30 khong thi 2 gia thoi a. Hay la bé chua hét Wonder Weeks
a? Em gian cr 4 gio cho bé dugc chua a?

TRA LOL:

Bé hét Wonder Weeks rdi nhé, nhung van con chuéch choac
hau Wonder Weeks théi. Gian 4 gid ltic nay la rat nén lam. Trang
ngoai ngay ram con ¢6 luc lan lic méo nla la ngudi, doi ngay

nao cing trén vanh vanh 900ml sao néi em ai!

Me Duyén: Gian 4 gid thi gid ngt nhu thé nao a?

TRA LOL:

Tang thai gian thuc trudc mébi gidc ngay thém 15 phut, bé day
sém nam choi 1 minh chd dén gid an. Sang 4 thang thi nhiéu
bé co6 biéu hién cat gidc 3 sém thi em cat, con khéng em cho
dén 5 thang bé cé biéu hién thi chuyén con 2 gidc ngay, lam
E.AS.Y 2-3-3,5 hoac EAS.Y 2-3-4.
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@ Me Duyén: Vay ltc bé thiic sém nhu thé thi minh tinh thai gian
di ngt gidc sau ti lac bé thiac dé ha chi?

TRA LOT:

TU khi cho an (c6 thé sém hon 10-15 phut, tiy em diéu chinh
cho phu hgp véi bé) dé gilp bé diéu chinh ngl dai ra trong
trudng hop bi ngl quéa ngan (catnap). Néu bé khéng bi ngl qua
ngan (ngu dugc tir 1 gid tré 1én) thi tinh tir luc thic! Nhung du
gi thi su xé dich 15-30 phut so véi thai gian thic toi da cla bé
la chdp nhan duoc.

@ Me Duyén: Chj gi em da gian c bu 4 gid va tang gid thuc l1én
15 phut nira sao bé ngti ngdn hon vay a, bé ngu dugc 45 phdt la
day em cu dé thi lai nga dugc xiu niia lai khéc, em phai lam sao
ha chi?

TRA LOL:

Md&i déi E.A.S.Y thi bé sé bi rai vao giai doan ARA, nén em kién
tri thuc hién thém may ngay n(a.

Me Duyén: Cam on chi, bé nha em da vao nép lai réi a.

Q)

CAU HOI 4:

Con em dang & Wonder Weeks 12. Trudc khi vao Wonder
Weeks12 con dang an ngoan, biét doi an 2-3h/lan, méi lan thi
chi 80-90-100ml thoi, 4 ngay lién tiép con khong chiu ti binh,
nhat dinh chi ti me théi (trudc héi mdai sinh con khéng ti me vi
cang s(fa, tia ban manh nén con ti binh ti mai sinh t&i gid, chi
c6 dém la em cho ti me thoi). V& ngu thi truéc Wonder Weeks
12:8h30 téi la ngt dén 12h, em cho dn 1 binh, thay bim réi ngu
dén 3h30 con day doi ti me rdi ngl tiép dén 6 gid sang. May
hém nay chi ti me thoi thi 9h30-10h-10h30 mdi chiu ngl. Dém
cing day 1 lan ti me réi ngu dén 6h30 sang. Em khong mudn
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con bd binh dé sau nay me di lam d& phai dat thia. Cac me gitp

em vdi a!

TRA LOT:

Néu ban khéng muén bé bé ti binh thi nén kién tri dé 1-2 cir
c6 dinh trong ngay cho bé bu binh, du it hay nhiéu, ban c6 thé
mai bé 3-4 |an trudc khi diing lai va dgi cir sau va nén dé gian
3-3,5h/cl, cho bé that déi roi mai binh. Ban cur kién tri thuc
hién, r6i mét ngay bé sé bu binh trd lai.

CAU HO1I 5:

Cho em hdéi c6 khi nao vao Wonder Weeks bé chi &n it, con ngl
van binh thudng va ciing khéng qudy khéc khéng a? Con em
vUa tron 16 tuan budc sang 17 tuan ma tu nhién an it, khéng
biét c6 phai Wonder Weeks khéng? V&i cd em méi ting kich
thudc nim vu cho bé, thdy bé cé vé shock, hoi bi sic va an it
hon, em sg kéo dai bé sg dong chdy nhanh sé dan td&i so bu
binh. Hom qua ré la d6i ma em thay nim v mdi bé mat dugc
60ml thi khéc vang 1én va khdng an tiép nén em cling hoi ngén
ngai c6 nén tiép tuc véi nim va mdi khéng? Mat bao 1au bé ¢

thé quen num vi méi a?

TRA LOTL:

Khi roi vao Wonder Weeks da s6 cac bé ngu kém, nhung trudng
hgp ngoai |& van cb, do dé em can kiém tra cac biéu hién va
ky ndng Wonder Weeks 19 dé xem xem bé c6 ding la dang &

trong Wonder Weeks hay khéng, em ciing can kiém tra xem
bé c6 biéu hién thay déi trinh tu sinh hoat tir E.AS.Y 3 sang

E.A.S.Y 4 hay khong dé c6 giai phap cho pht hap.

Dé quen num v mat 3-5 ngay, bang vai thdi gian Wonder
Weeks, dang nao con cling khong thém an nén em lam 2 thu
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IS

dong thai va chdp nhan hau qua. Em ¢ thé lam xen ké 3 bifa
ndm mdi 3 bda ndm c. Nhung sang ngay thua 4 la dung num
mdi cho tat ca cac blra. Clng nhu luyén ti binh, luyén tang nim
vU cling can chdp nhan chd nhu cau can dugc an cua con lén
tiéng thi con sé chdp nhan. Ep sé khong bao gid thanh cong ma
chi quay vé dut thia thd céng théi!

CAU HO1 &;

Bé nha em dang & tudn 17 (c6 thé bé dang rai vao giai doan
Wonder Weeks 19, vi 2 hém nay bé ngu ngay it han binh
thuong). Em ap dung EASY 4 gid cho bé tu luc 12 tuan
va bé hop tac kha tét. Nhung 2 hom nay thi ngay bé ngd
3-4 gidc. Nhung gidc 1 ngd 1 gid 30 phuat; gidc 2: 45 phat;
gidc 3: 30-45 phat, gidc 4: 30 phut. Em van tuan tha nguyén tac:
An - chai - ngu, nén cho an xong thi bé chai sau 2 gid em mdi
bé I&én giudng. Khi bé day thi em cho bu ngay. Vi thé ma gig ngu
dém bi thay d6i tum lum. Mong cdc me xem trudng hgp ctiaem
thi nén diéu chinh thé nao a? Cdm on cac me.

TRA LOT:

Trudng hop nay bé bi thira gidc ngu ngay, ban can xem lai cach
kéo dai gidc ngu ngay thay vi tang cac giac ngan, vi viéc nay sé
khéng giai quyét tan goc dugc catnap. Hay thirap dung meo cu
huych cho E.A.S.Y 4 trong 1 tudn, néu khéng thdy cé tién trién
ban c6 thé can nhéc viéc chuyén giao sang lich ngu it gidc ngay
hon nia: lich ngl 2 gidc ngay - lich sinh hoat E.A.S.Y 2-3-3,5.

CAU HOI 7:

Bé nha em dang & tuan Wonder Weeks 19. Luc truéc Wonder
Weeks lich an cta bé la 3 gid/1 cir 90ml va ngu tét. Trudce khi
Wonder Weeks thi em tang lugng sta cho bé [én 120ml dugc
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vai ngay la bé budc vao WW12 thi gidm bd, gidam ngu, nén em
cat cr dém, luc trudc ba dém 2 ¢l lac 1 gid sdng va 4 gid sang
gio em cat bét clr 4 gio sang, dong thdi em gian cf ngay sang 4
gid/1 clr vi dé ¢l ¢l bé bu it va tang size nim. Dén gid qua tuan
thi 16 ma nhing c ngay bé van bu khong nhiét tinh, ban dém
c 1 gig em phai thuc thac binh sta bé méi bu. Hién tai lich cta
bé 1a 7 gio day bu réi 8 gid ngui, dén 10h30 hoac 11 gid bu, dén
12h30 ngu lai, dot Wonder Weeks nay thi gidc trua bé hay ngu
tam 30 phut hodc 45 phut la day, may b(a truéc déu nhu vay,
12h30 ngd 1h30 day rdi 2 gio ngl 3 gid day, nén 2 hém nay em
ap dung cach Ia thay bé day la vé méng cho bé tiép tuc ngu thi
bé kéo dai gidc ngu tir 12h30 cho dén 2 gi& hodc 2h30, roi bé
thic dén 5 gio ngl dén 5h30 hodac 6h, rdi 8 gid ngt dém. Em cé
nén cat luén ct ldc 1 gio khéng? Em cét ¢t dém 4 giod ma sang
day bé bu cling khéng nhiéu va thay khéng tang lugng sira, va
néu giac trua em vO mdng bé nhu vay thi em sg bé quen phai

c6 su hd trg cla me mdi chuyén gidc dugc khéng?

TRA LOIL:

Chao ban, & tuan 19 hau hét cac bé can thuc 1,5-2 gid trudc moi
giac ngl ngay. Gian thdgi gian thirc khdng nhimng dé bé mét ma
con gian thai gian gidia cdc clt bu d€ bé c6 thé an nhiét tinh hon.
Trong trudng hgp clia bé, du gian cach 4 gid bé van chua thay
dai, cha me c6 thé can nhic bo ca 2 bira &n dém (vi rd rang ca
2 giac ngay bé déu an khéng hagp tac, anh huéng dén giac ngu
dém va gidm khau vi &n ban ngay).

VE ngU, viéc dé€ bé ngui 3 gidy gidc budi sang (8 gid ngt dén 11h)
va cac khoang thai gian thiic qua ngan trong ngay da lam can
tré gidc dém lién mach. Py cé thé la nguyén nhan bé it hop tac
V@i cac hoat déng ban ngay, trong d6 c6 hoat ddong an.
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@ cAu HOT &:

Trudc bé nha em dudi 3 thang chua biét lay thi khi bé day
chi can dé& im 1a bé tu chuyén gidc dugc. Nhung gid sau khi
Wonder Weeks xong, bé da lat thanh thao va dang tap truan,

ct tinh cai 12 1at réi tinh luén. Vay em phai lam thé nao a?

TRA LOTI:

Ban ngay gid thic tap It tp trudn cho bé. Dém thi triét dé
dung nut cho. Pay la dién hinh bé 16n va hoc ki nang khi ngu.
Ngl hoc ki nang, thuc lai khéng lam gi. Vi thé ngu nhiéu la co
s@ dé nhanh phat trién.

@ cau HAT o:

Con em dang vao Wonder Weeks. Bé dugc haon 22 tuan, an it,
ngu loan xa, mat nhdm tit va gao Ién. Vé an thi truéc Wonder
Weeks em da cat an dém va gian c{ 4 gid réi, moi lan bu tu 140-
160ml, nhung bay gid con 110ml théi. Ké con vay. Hom nay em
dinh d&i nam ti cho con xem thé nao... Viéc ngt méi lam em
dau dau: trudc Wonder Weeks con ngui 3 gidc ngay va téi 21 gis
mdi ngu sau khi ti 1 binh. Bay gi& sang ngu loan xa cu 30 phut
la con day, khong cho chaoi thi khéc ma chai ti lai nga 30 phat.
Chiéu thi nga dai haon c6 khi ngu ducc 4 gio nhung em thay
ngl dai nhu vay dém kho ngu, nén chiéu qua em quyét dinh
khéng cé cho con ngl dai nlfa. 12 gid con ngu thi 14 gid day em
cho con an, choi, 18 gid con an. Em dinh cho con choi, tam réi
md&i ngl nhung con lai lan ra ngu, dugc hon 30 phut lai day, ca
chai roi khéc réi choi tdi tan 21 gic em cho ti méi ngu. Ban dém
thi khoi néi, dang ngu thi lat day khoc, em phai lat lai cho ngu.
Sang nay 7 gid day, an, 8h30 con khoc réi tu ngq, 10 gic da day
réi va dang nam choi day. Em mudn hai la tinh hinh thé nay thi:
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1. Emvan nén tiép tuc 4 gid/lan &n va déi num ti?

2. Em cét gidc ngl cudi ngay dé ngu sang dai lén phai khong
a? Nhung néu con buén ngti va ngti mét thi sao a?

3. Budi t6i con ngli mudn thé em muén cho con ngli sém 1én
thi em cé nén ddy bita cudi ciing I1én sém hon khéng a?

TRA LOT:

Chao ban, doc nhiing gi ban chia sé thi minh doén la ban khéng
cho con sinh hoat theo nép sinh hoat E.A.S.Y, mac du ban cho
con an cach nhau 4 gi¢ nhung viéc ngl clia bé hoan toan
khong c6 mét nép sinh hoat dinh hudng vi thé méi ngay cua
bé ndo loan va khéng c6 té chuc. Lai khuyén ma minh cé thé
danh cho ban Ia dua bé vao lich sinh hoat E.A.S.Y 2-3-3,5 gids v&i
2 gidc ngl ngay va gidc ngt dém sém lén. Khi bé thitc day sém
sau khi di vao gidc ngi d@ém (diéu nay thudng xay ra vai cac bé
di ngu dém qua mudn), thay vi dua bé ra ngoai choi va tao mét
khoang thdi gian thic thisa ra, ban c6 thé ¢d gang cho bé ngu
lai bang phuong phéap cho bé nglt ma ban lua chon.

DE tra |0 cdu hai, (1) Ban ¢6 thé thir tdng ndm ti, tuy nhién vén
dé ctia ban trong trudng hop nay khéng hin 1a do an ma 1a do
ngu thiéu t6 chic dnh hudng dén khau vi va tinh than bé. (2)
Ban nén cat gidc ngl cudi ngay va cho con ngu tif 6-8 gid tdi.
Néu bé ngu trudc 5 gid thi hay danh thic bé day. Cé nhitng 1an
c6 thé khong thanh cong thi ban cé thé thir lai tiép tuc vao hém
sau, cung vai su kién tri: ban sé dinh hinh nép sinh hoat cho bé.
(3) Hay doc vé E.AS.Y 2-3-3,5 hodc EAAS.Y 2-3-4 va cho &n sat
theo lich nhat c6 thé. Chuc ban thanh cong!
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@ cpv HOT 10:
Con Wonder Weeks lau, ugi an thi cé lo con teo tép khéng a?
TRA LOL:
Trong Wonder Weeks bé an it nén c6 thé gay di, nhung sau khi

Wonder Weeks qua di, phong dé bé tré lai, tham chi an tét hon
thi bé lai tang can nhe.

[S)

CAU HOI 11:

Céc chi oi cho em hai véi, Wonder Weeks thi c(r theo lich 4 bla
va 2-3-4 nhu binh thudng hay diéu chinh chat cho dd stress a?
Ban nha em dang 33 tuédn, 4 hém nay dang tu 700-800ml sia
xuéng 350-500ml. T8i nang ta vat va ngu khéng yén, dém thic
giac 2 1an, em keé thi cting ngu lai. HOm nay bfa cudi 7 gid nang
6ng eo an 50ml slfa, nay thic mai khéng nga lai, muat cac thu
chun chut vat va. Em thuong qua viia cho 1 binh thi xoet cai hét

200ml va ngu lai r6i a. Em lam thé cé sao khong cac chi ai?

TRA LOTL:

Trong giai doan Wonder Weeks bé c6 thé an it, khé chiu va cha
me cé thé xac dinh can cho bé an bé sung mét vai lan sau khi
bé vao gidc ngu dém, néu bé day va doi an. Sau 12 gid dém thi
han ché cho an, bdi an sau thai diém nay cé thé anh hudng
dén luong sta bé an vao ngay hom sau. Sau 1 tuan ma cha me
khéng thdy con &n t6t 1én vao ban ngay, c6 thé can nhac giam
dan luong &n tich trl, lugng bé an sau khi da vao gidc ngd dém,

dé chuyén dich lai nhu cau &n clia bé vao ban ngay.
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@ cAv HOT 12:

Trong tuan Wonder Weeks, cé nén chiéu con khong a? Con em
hién 4 thang, mdy ngay nay bu it, ngu thi chap chan, phai ¢6
ti me, khong ¢6 ti thi thac. Trudc trdm via bé ngoan Iam, ngu
khéng can ru, dém ngu tir 11-12 tiéng. Em dang tinh cét ci dém
cho bé (thudng bé bu luc 10 gid téi, va 3 gid sang, bé di ngu lic
6 gid toi a). Co nén luyén trong tudn Wonder Weeks khéng chi?

TRA LOL:

Doi vdi bé da biét tu ngl va ¢ théi quen sinh hoat tot trudc
Wonder Weeks thi khi vao Wonder Weeks, b& me c6 thé “chiéu”
con moét chut, diéu chinh phu hgp véi tinh trang “bao t6” cua
con (nhung ding thay d6i hoan toan nép trinh tu sinh hoat clia
bé), dé con va bé me thodi mai hon. Sau khi Wonder Weeks qua
di, mot s6 bé tu déng quay tré lai nép cii, nhung mét sé bé van
can cha me rén luyén, va uén nan, tuy vay, vi bé da coé thoi quen
lanh manh ti trudc, nén qua trinh uén nan thuong chi mat 1-2
ngay la 6n dinh.

@ cAu HOT 13:

Con em 5 thang, 7,7kg, chti yéu ti me, ngay bu binh khoang 2- 3
1an/150 ml nhiéu khi khéng hét. Ngay ngu vai giac méi giac 30
phut, trua cé me ngu canh thi dugc lau khodng 2h, téi qud thay
me thi vat v& nhung cling tu ngu tiép, em cho vao néi ngu thi
c’ 30 phut - 1 gid - 2 gi& 1a day hét. Trudc Wonder Weeks, con
ngu 6-7 gio, ntra dém day bu 1 lan réi ngt dén sang (c6 ClO), lac
Wonder Weeks em nudng chiéu, con quay la em d6, dut ti, c6
phai em sai roi khong a? Gid khac phuc nhu thé nao a?
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TRA LOTL:

Cang & trong Wonder Weeks thi ban cang phai gitf vilng nép
sinh hoat va trinh tu sinh hoat clia bé. Ban cé thé chiéu bé
nhung & trong gidi han nhét dinh va thuong thi viéc chiéu bé
trong Wonder Weeks véi nhitng bé da biét tu ngu, an tot, cé
trinh tu sinh hoat cé dinh sé dé lai it hau qua hon nhing bé
chua biét tu ngli va khéng co trinh tu sinh hoat hgp ly. Hién tai
thi ban nén ap dung E.A.S.Y cho bé, réi sau dé ho trg bé tu ngy,
va rat kinh nghiém vao lan Wonder Weeks sau khong dé€ bé sinh

hoat qua lung tung.

CAU HOT 14:

Cho em hai vé viéc khi bé vao Wonder Weeks, hoac khi bénh thi
sé biéng an ma bé duéi 6 thang thi chi dugc uéng sita, khong
uéng nhiéu sira nira liéu bé c6 bi mat nudc khéng a? Con em 3
hém nay biéng an kinh khing, tir 800ml/ngay gi¢ con khodng
400ml/ngay, bé dang tuan 25, lai dang ham hap sét nén em sg
khi biéng an bé sé thiéu nudc, sot cao; bé da dn ngay 4 blta, em
khéng biét minh nén gian bla con 3 blta théi hay chd bé qua
giai doan nay, cha bé thi t6t hon a? Vé ngu bé dang cat nap, c6
ngay 2 naps (wt sé la 2-2-3,5 c6 khi 4), c6 ngay 3 naps (2-2-2-2).

TRA LOT:

Né&u nhu bé dang sét, thi uu tién hang dau van la cho bé bu
cang nhiéu cang t6t, do d6, ban khéng nhat thiét phai cho
bé bu theo ct, ma c6 thé cho bé bu bat ci khi nao ban cam
thay bé mudn mut vi me. D4i véi tré dudi 6 thang tudi, WHO
c6 noi rang chi can bu me 1a du, khéng can phai uéng nudc,
ch khéng canh bao rang tuyét doi khong duoc udéng nudc.
Khi rai vao Wonder Weeks, tinh trang bé bu it dan dén thiéu
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nudc khéng phai la khong xay ra, bang chiing la nhiéu trudng
hop phan anh la nudc tiéu clia bé vang, dac, va cé mui. Ban c6
thé dua vao biéu hién ctia bé (vi du nhu chéat lugng nudc tiéu),
cadm quan bén ngoai (da, moi), va tinh than cla bé dé biét bé
c6 bi mat nudc qua nhiéu khdng, néu co thi cé thé bé sung
bang nudc vai lugng vira phai, nhung tét nhat van 1a tim cach
cai thién lugng sita ma bé bd. Néu nhu bé c6 dau hiéu sét cao
khéng ngling, mét mai, I3 di, thi ban can dua bé tai gap bac si.
Sau khi bé khoi 6m, ban dan dan gian ci lai nhu binh thuong,
va diéu chinh trinh tu sinh hoat cho phu hgp. Néu bé van chua
an tang lén thi ban can chd doi, vi bé mdéi 6m xong co thé van
can thoi gian phuc hoi, va do bé vira & trong Wonder Weeks via
thay d6i trinh tu sinh hoat cling can thgi gian dé diéu chinh va
lam quen v@i nép sinh hoat mdi. Khi trinh tu sinh hoat méi da
6n dinh, bé sé bat dau an tang lén, dan dan b lai lugng sita nhu
ban dau, va tham chi c6 thé bu tét han.

CAU HOI 15:

Bé nha em dang 6 thang 8 ngay liéu c6 rai vao Wonder Weeks
26 khéng a? Vi dot nay chuyén tir nha éng ba ngoai lén nha éng
ba ndi nén con khéng an chao, khéng uéng sta, chi ti me thoi
ma me thi cha c6 sira may, dém thi quay khoc, ngli day cling
quay khoc, nhung an dam BLW thi van ngon lanh. Em hoi lai
vi khéng ré do la nha hay do Wonder Weeks 26 nira. Em thiem
nghi do con khéng muén an duat nra ma chi thich BLW thoi,
nhung ma khéng uéng sira nlta thi liéu cé dung Wonder Weeks

khong a?

TRA LOI:
Véi trudng hop clia bé, co rat nhiéu kha nang co thé xay ra, bao
gém viéc bé cling c6 thé roi vao Wonder Weeks, c6 thé 1a do
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thay d6i méi trudng lam bé kho chiu, cling ¢6 thé ca hai. Tuy
vay, du 13 nguyén nhan gi thi viéc ban cin lam clng la cit an
dam tam thai cho bé vi véi bé dudi 1 tudi, sita van la nguén
dinh dudng quan trong nhat, cht khéng phai la thic dn dam.
Sau dé, ban cho bé tap lai bu binh, cho bu me theo cl cé dinh,
khéng cho bu vat, bu linh tinh, cho bu theo cir cu thé tuy biéu
hién d6i va nhu cau clia bé (gia st 4 tiéng/lan).

Vé van dé ngl: C6 thé do bé bu khéng du no nén bé nga kém,
qudy khoéc va cling cé thé do bé la nha hodc Wonder Weeks,
hodc ca 3 nguyén nhan. Do d6, ban can dam bao bé an no trudc,
sau do néu bé van qudy khdc, thi hay loai trir dan cac nguyén
nhan va tim bién phap ho trg bé phu hop.

CAU HO1I 16:

Con em hién 6 thang 1 tuan, dang WW26, bé hoc ngoi. Bé hién
theo E.A.S.Y 4 vdi lich 3 gidc ngay, tu ngl hoan toan, dém chi
day 1 l1an bu xong réi lan ra ngu tiép. Nhung dao nay bé ngu
khéng dugc sau, cl catnap lién tuc. Gidc ngay nga tam 30 phut,
toi da la 1 tiéng. Con dém thi 2-3 gid lai day, cé khi ngl tiép
dugc, ¢ khi ngdi chai ca budi luén. Dac biét bé khéng tu ngu
dugc nlra, cr phai ¢6 ti hay 6m vao long ru méi ngd. Em da
thd ClIO nhung khéng dugc vi thic la c ngdi ddy lam minh
phdi canh chiing khéng bé sé bi nga; ma c6 ngudi bé lai noi
chuyén nén két qua la thic luén. Cho em hoi: Lam sao rén bé
tu ngu lai khi ma bé dang thich ngi? H&t Wonder Weeks thi bé
c6 tu ngu lai dugc khéng? Em cé nén chuyén 2 gidc ngay theo
E.A.S.Y 2-3-4 khong a?

TRA LOI:
Theo minh bé dang cé cacbiéu hién can chuyénsangE.A.S.Y 2-3-4,
ban thit chuyén cho bé xem sao.Vdi bé trén 6 thang, viéc &n dém
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la khong can thiét nlra, ban c6 thé can nhac bo an dém. Néu lo
lang nga trong cli, hdy s& dung quay cii vai nhu mét 16p vao
mém bao vé cho bé. Han ché viéc can thiép va giao tiép ban dém,
vi lau dan sé tao thoi quen day dém rat kho sura.

Hoi: Vay em sé ap dung E.A.S.Y 2-3-4. Nhung néu trong khodng
thai gian thic clia 2-3-4 ma con doi ngu thi cé cho ngd khéng
a? Em cho con dung nim ti m&i nhung hinh nhu sira chay nhiéu
con khéng chiu, ¢t mut ti ré6i nhd mut réi nha va khéc. Bé né

thay vay lai déi lai ndim c roi.

TRA LOL:

Ban diung dé bé thic dai qua ngay trong mot ngay, moi ngay
kéo gian ra moét chut thoi gian (khodang 20-25 phut) cho bé
quen dan thi tét hon va sé khé gap tinh trang buén ngl va gat

ngu vi phai thic qua lau na.

Vé ti binh nim to hon, hién tugng nhu trén la thudng gap, diing
nan chi, ci thir mét 1an mét ngay dé bé quen, sau do tang dan

sé lan lén.

Héi: Tinh hinh la sau khi em ap dung E.AS.Y 2-3-4 ngay hém
qua thi né dién ra thé nay: 7 gi& day, an 110ml, 8h30 doi di ngu;
10 gi& day; an 150, choi; 1h30 lai doi ngl nhung me bé di udng
vacxin nén ngdi xe taxi con lai ngi mét ti, sau dé vé téi nha la
2h30 con lai ngu tu 2h30 t&i 3h30 la day, an 160ml, chai tdi 6 gic
va c6 dau hiéu doi ngl, em tam cho con xong la ngu ti 6h30
t&i 10 gio dém, day doi an, tu hét 170ml nhung thay con mai 1
tiéng sau van khéng chiu ngu, cit nam gam tay va nghich ti gia
thi em cho an thém 100ml n&ta mai chiu ngd. Sang nay 7 gi®
day, an 200ml (cho num ti ci khéng chiu, con doi num ti mdai).
Pung 8 gid ngl nhung chi dugc 40 phut giat minh day lan qua
l&n lai, khoc 16c ma van nham tit mat, cir khoc réi im ngu, roi lai

khoc, réi im ngu, giG con da day luén va nam chai réi. Tai sao ap
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dung ma khéng theo ding 2-3-4? Cé diéu tu nhién luong an lai
cdithién, em dang ch& xem c( tiép theo an dugc bao nhiéu. Ci
vu ngu van dau dau qua cac chi oi.

TRA LOL:

Hay kién nhan va cho bé thém thai gian, hay hoc tir bai hoc giéi
thiéu nam ti: bé can thai gian dé lam quen, diéu chinh va thich
nghi. Pé€n bé me bé lam ki ndang mai cling can thaoi gian hoc
héi nira 1a mét em bé 6 thang tudi, dirng ép con lam than déng
hoc mot thodt dugc ngay, tao ap luc cho con va cho ca gia dinh.
Chuc ban thanh céng.

CAU HOI 17:

Bé nha em tir 38 tuan, hét Wonder Weeks réi ma van ngay 2 giac
dung 30 phuat day, em vé mong cling chi kéo dén 1 gid la toi
da. Trudc dé méi giac tam 1h-1,5h, cé khi duoc 2 gid. Nén theo
E.A.S.Y 2-3-4 em khong biét diéu chinh thé nao nira, ngay nao
cling ng dém ltc 5h30 ma van bi thai gian thic cudi ngay hon
4 tiéng. Sang toan ddy 4h30. Chi xem gidp em lam thé nao dé
chinh lai véi, em duéi 1am roi. Lich sinh hoat ctia bé nha em la:
sang 4h30 day, t&i 5h30 la phai 16i ra khoi cli vi khéng thi khoc
|6c mét khong chiu néi; 6 gid binh 1; 8h-9h: ngti (cé vé méng
lién tuc tur phut 25, khong thi 8h30 day). 9h30: binh 2 + BLW;
12h-13h: ngti (cé v6 méng, nhung nhiéu hém van chi téi 12h45
la day). 14h: binh 3, va 17h30: binh 4 va di ngu luén.

TRA LOL:
DPay la hién tuong phd bién ctia khing hoang ngu 7-9 thang
chd khéong con la du am clia Wonder Weeks nifa. DU thé nao

di chang nira, hdy c6 gang cho bé nam trong giudng dén sau
6 gio sang mdi ra ngoai. Khi bé day qua sém, hay tri hoan thoi
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gian chd trudc khi can thiép. Em can dp dung kéo dai gidc ngu
ngay, theo meo Cu huych vé6i EAS.Y 2-3-4 @€ khic phuc hién
tuong ngl qué ngén. Giai doan nay cling la lic bé so xa cach,
hay bé tri sinh hoat dé bé c6 chat thai gian chai doc 1ap, nham
gidm cuong dé “hay diét giac ngl” do cdm giac sg xa cach gay
ra. Chuc em s6m thanh cong.

CAU HO1 18:

Bé nha em 7,5 thang, da theo E.AS.Y 2-3-4, nhung néu dang
Wonder Weeks ma maéi gidc ngay chi ng 30 phat thi ¢é nén
cho thém 1 gidc ngan budi chiéu cho bé d& mét khéng a? May
hém em di lam ba & nha gir chau mét qua cho ngt lac 3 gid
chiéu thi con lai chiu ngti thém 30 phut chij a. Tat nhién la em da
cho bé ngli sém lic 5h30.

TRA LOI:

Trong thoi gian ngan han, ban cé thé cho bé ngd thém 1 giac
ngan. Luu y cuc ki quan trong rang viéc thira gidc ngu ngay ¢é
thé la nguyén nhan lam bé ngu ngén trudng ki. Sau 5-7 ngay
Wonder Weeks qua di ma ban thay tinh hinh ngti ctia bé khéng
cai thién thi hay can nhac viéc quay lai lich ngt 2 gidc, thuc hién
kéo dai giac ngi ngay theo meo Cu huych cho E.AS.Y 2-3-4.

CAU HO1I 19:

Co bac nao con dang Wonder Weeks 55 khéng? Bé nha em
dang tuan 53 day, ci nhu lic nao con cling & Wonder Weeks ay,
rat kho chiul Con 11 thang da cat thanh mét gidc ngay, dn uéng
that thudng, ngui cling that thudng. Ngay trudc dém ngi moét
mach, bay gid tron dém cuc hi€ém hoi. Bé dugc 12 thang réi ma
dém nao cling tran troc mat 1 - 2 ti€éng méi ngu lai. Con khéng
khéc 16c gi nhung thi thodng gao rdo hoanh, 1an 16n khiép 1am.
Slta thi dang an tir 230 - 250ml gidm vé 100ml. B3t dau tur tudn
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51 la gidm han lugng sta. An dam BLW thi khéng an gi dau a,
me thay ddi tim toi cdc moén lam cho con cling chi nham nhap
ti thoi, thuong la cha thu hoach duoc gi.

TRA LOL:

Bat dau tU Wonder Weeks 55, cuong do va thai gian Wonder
Weeks cla cac bé déu manh Ién va kéo dai ra, cd nhing bé &
giai doan bdo t6 dén 7 tuan (tur tuan 50 dén tuan 57). Hon nia,
do bé nha ban vita mdi cat gidc ngay, nén nhip diéu sinh hoat
van con chuéch choac, ban can cho bé thai gian d& bé lam quen
véi nhip sinh hoat méi. Ban hay c¢6 gang kién tri, gilt viing nép
sinh hoat tU trudc doé cda bé, cho bé di ngli sém hon vao giac
ban dém, gian ctan, khéng ép bé an ma dgi khi nao bé déi, cé
dau hiéu doi an thi mdi an, néu bé chua cai ti dém thi hay cai ti
dém, cho bé tham gia nhiéu hoat déng vui choi, di dao ngoai
trdi va hé trg bé hoc ky nang thi dan dan ban sé thay bé vui vé
han, an va ngu tét hon thaéi.

KET THOC WONDER WEEKS

“Di qua nhiing ngdy mua, mdi thdy yéu thém nhitng ngay ning’.

“Béo cdo la con em vira két thic 2 tuan Wonder Weeks chu ky 26
tuan, da vui vé trd lai, tu nhién con vui tinh han ra, thay me thay
ddi sac thai trén mat cing chu y, cling cudi hich hich. Hai qua!”

— Chia sé cia me bé Ty

“Trua nay me di lam vé thi ba ngoai théng bao ban da biét bo.
Hihi! Khéng phaila bo [6m ngém ma kiéu nhu truon y a. Mot 1at
la hét chiéu dai giudng. Ban c6 vé hao hing 1dm! Ci biéu dién
miét thoi. Thé |a Wonder Weeks dgt nay da cé ti trai ngot réia’

— Chia sé ctia me Kim Cic
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PHAT TRIEN THE CHAT
GROWTH SPURT

Trdi nguoc véi Giai dogn phdt trién ky ndng va tinh thdn
(Wonder Weeks) la Giai doan phdt trién thé chdt (Growth Spurt).
Giai doan phdt trién thé chdt cda tré thuong roi vao thoi diém: 7-10
ngdy tudi, 3 tuan, 6 tudn, 2 hodc 3 thdng tudi, 4 thdng, 6 thdng, 9
thdng, va kéo dai tu 3-12 ngay.
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BIEV HIEN COA GIAI DOAN PHAT TRIEN THE CHAT
CGROWTH SPURT)

% Bé thuong an nhi€u, doi 4n nhiéu trong tit ca cic ci, ké
ci cit dém. Bé bu binh sé bu hét binh sita trong tich tic ma
vAn con doi 4n thém. Bé bu me s& b hét mot bau siva rdt
nhanh, doi bu sang ca bdu sita bén canh, cdu khi sita chua
vé kip.

% Co6 thé bé ngt kém vao bubi dém, d4y khoc, do nhu cdu
nap ning lugng ting, muén dugc bu thém nhiéu sia.

% B¢ phit trién thé ch4t nhanh va manh.

Sau khi Growth Spurt, bé trg lai nhip d¢ va déi khi la luong

in binh thuong. Cé bé chuyén sang dn nhi€u hon nhung khodng
cach giita cdc bita xa hon do khé ning tich tri ning lugng ctia bé

cao hon.

Déi kebi Growth Spurt bi nhidm véi Wonder Weeks vi bé cing thitc
dgdy dém va khéc léc, can bin. Nhung ban cin nhé véi Growth
Spurt thi bé sé dn nhiéu lén va nhu cdu dn wiong ching nhu
khong bao gic dit, trong khi vao Wonder Weeks bé hodc vin sé
dn binh thuong hodc sé chdn dn.

BAN NEN LAM Gi KHI BE
VAO GIAI DOAN GROWTH SPURT?

Khi bé vao Growth Spurt, do thiéu kinh nghiém va do vin
dé tam ly, nhiéu me twdng nhim viéc bé doi in thém, hay ciu
kinh, ngti kém hon la do bé in vén di dn khong di no hay sita me

khong di, nén sé cho bé dn nhiéu bita hon hoic cho bé an thém
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stta ngoai vi nghi minh khong du sita. Tuy nhién, viéc cho bé bu
day dic khong phai la cich hiéu qua.

Vi bé bu me, thi viéc bé bu nhiéu lén c6 thé giai quy¢t bing
cich sit dung mdy hut sita d€ kich thém sia trong 1-2 ngay d4u,
song song vai viéc cho bé bu mut nhiéu theo nhu ciu, sau do, khi
co thé me di diéu chinh phu hgp véi nhu cdu cia be, véi viec ting
cudng do hit va cho bu thi sita me sé tiét ra da dé bé bu no trong
thoi ky phat trién thé chit nay.

V6i cac bé bu binh, t6t nh4t la khi ban thay ldn trudc con in
hét binh ma vin con thom them, thi l4n sau hay ting thém 30ml
vao céc binh tiép theo, néu tiép tuc hét thi me lai ting tiép vao cac
lan in sau. Ly tudng la bé dn con thita 10-20ml trong binh, diéu
nay c6 nghia la bé khong bi thi€u hyt lugng thic in. Ban ciing
khéng nén cho bé bu day dic vao ban dém, ma thay vao do hay
ting lugng sita bé bu dugc vao ban ngay va gii nguyén cit sita vao
ban dém. Sau d6, néu thay lugng sita ban ngay ctia bé giam di thi

lai cit dan lugng in dém tity vao mong muén ciia ban.

Sau giai doan phit trién thé chit, bé sé trd vé thoi quen bu sita
binh thuong hodc ciing cé thé bu t6t hon mét chuat, do d6 ban
khong nén ki vong con sé in dugc nhiéu nhu khi & trong Growth
Spurt, tranh tuy¢t d6i ép bé dn hay cho bé in qua day din dén
tc ché tdm ly ca me va con, d6ng thei dio l6n chu trinh in nga

cua con.

CHi LA TRUYEN THUYET!

Rat nhi¢u me han ché lugng in t6i da ctia bé bai niém tin la
da day bé c6 han va bé khong nén in qua nhiéu méi bita theo loi

ctia “mét ai d6”. Kinh nghiém nhiéu nim theo sit viéc in ngu cta
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cac bé, t6i co thé khing dinh ring dung tich da day ctia méi bé la
mdt khédc nhau va khéng c6 mét con s6 chung nao cd. Cé nhiing
em bé co thé sung suéng mut mét mach 250ml sia it khi 8 tudn
tudi, 330ml tir 12 tuin tudi ma khong gy t6n hai gi dén tiéu hoa
ci. Em bé c6 ban ning rdt manh, néu bé in tdt, ¢ hoi va khong
nén tré sau do, hiay cho bé in dung khd ning ctia minh. Khi bé

duoc dn no, sé vui vé choi va ngii cho dén gio an tiép theo.

Ngugc lai, di¢u t¢ nhit co thé lam véi hé tieu hoa va qud trinh
phat trién dinh dudng ctia be lai chinh la viéc ép be an!

@ cauv Hot:

Hic, chan qua, con em 3 hdm nay lai doi an dém lai, em dong vai
"me min" khéng néi, cir d6i la con gao 1én. An xong binh 180m|
mdi chiu ng( tiép, an xong em dat cdi con tu ngu lai luén, em
khéng hiéu c6 phai Growth Spurt hay khong nira, vi con ngu
v3 van 1dm, em nghi Wonder Weeks cg, c( vat va, chuyén giac
doi phai vé méng vai phut méi ngu tiép, qudy hon nita. Con em
6,5 thang, em thay con dang tap bo dugc 2,3 budc, ngodi nga
nghiéng va dung chiing dugc.

TRA LOL:

6 thang c6 mét giai doan Growth Spurt. Cach phan biét dé nhat
la ngay va dém déu an hét binh. Cach x( ly la tang luong sira
ban ngay va gidm lugng sia ban dém. Sau d6, ban ngay, néu
thay c6 triéu chiing gidm di lugng sira thi lai tiép tuc cat an dém
va tang sira ban ngay [én.
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LO SG XA CACH -
SEPARATION ANXIETY

“Cdc me xtr ly thé ndo khi con bdm me? Con em hon 7 thdng,
khodng 1 tudn lai day chi ddi me, 6ng néi bé nhin me ndu dn thi
duodc nhung me khudt béng trong nha tdm la khoc ré 1én. Béi khi
dang chaoi khong thdy me, ngt ddy khéng thdy me la con khéc,
phai me dé méi nin.

Con ti me truc tiép. Thudng gi& ti budi téi trang vdi gid di ngd. Néu
thdy con da ngd, ltic mat luc ngting, binh thudng em rdt ti ra lién
va 6t la con ngu luén. Nhung 2 hém nay, di dang ngl nhung hé
me rut ti ra la khoc todng Ién, doi ti dén Iic ngu say méi théi. C6
phdi me khéng du sda hay con qudy?”

Trén dady la cdu hoi cia me ban Ty, trén HOi nhiing ngudi thich édn
ddm theo phuong phdp Baby Led Weaning. Hai cdu héi nay da
duoc su dong tinh, “than thd” cua rdt nhiéu me ciing chung “cénh
ngd’ cing la méman cho chu dé dai hon 500 binh ludn vé mét vdan
dé ma hdu nhu gia dinh c6 con nhd nao cing gdp phdi - dé Ia tinh
trang tré cam thdy “lo sg khi xa cdch” véi me, cha va nhiing ngudi

chdm soc thdn thudc vai bé.
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LO SG XA CACH LA GI?

Giai doan lo s¢ xa cach dugc coi la mot giai doan Wonder
Weeks nho cfia bé, giai doan nay thuong bit ddu tir khi bé dugc
khoang 7 thang tudi, 1én dén dinh diém xung quanh sinh nhit 1
tudi ctia bé cho dén 18 thang tudi, va gidm din réi bién mit khi
bé dugc khodng 2 tudi tré lén.

Lo s¢ xa cich 1a mét trong nhiing giai doan phit trién quan
trong nh4t ctia nio bd vé& mit cdm xuc, vi luc nay bé bt ddu hiéu
ra ring sy vit va con ngudi ton tai ngay c4 khi chung/ho khong
xuét hién truéc mit bé. Bé nhan ra va phan biét dugc ring cha,
me hodc ngudi chim séc bé la ngusi than thiét gin gii véi minh,
m&i quan hé giita cha me va con cai dugc thiét lap bir ddu tir lac
nay. Bé cling nhan biét dugc ring khi bé khong nhin thay cha me,
tiic 1a cha me da “di ving” réi. Tuy nhién, vi cdc bé vin chua hiéu
dugc vé khai niém thsi gian nén cdc bé vin chua biét dugc lieu
cha me hay ngudi chim séc bé ¢ quay lai nita khong va van nghi
ring cha me hay ngudi chim séc di di la sé di khoi do vinh vién.
Do do bé thé hién su buc boi, lo ling, déi khi tuyét vong vi bi tich
roi khoi ngusi thin ctia bé, dic biét la ngudi me, va bé sé lam hét
stic c6 thé d€ ngin chuyén nay xay ra.

Khi bé cim thdy “lo sg xa cdch”, néu ban khong huéng dan
bé biét choi ty lap, thi s& cé nhitng dnh hudng ti thoi quen sinh
hoat hing ngay ctia bé nhu sau:

% Bé bam me, do d6 viéc cho bé ty ngt sé kho khin hon rit

nhiéu, anh hudng dén thai gian va chit lugng ngti ctia bé.

% Bé cam thdy kho chiu, b4t an khi khéng & gidn me nén

c6 thé€ hay cau nhau, qudy khoc, khi 4n va bu khéng tap
trung, ddn dén viéc bi doi, va khé ngt hay lai quay lai cic
thoi quen di bién mét nhu bu dém, bu vét, bu me dé€ ngu.
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% Co mot s6 beé “lo s¢ xa cach” ca khi ngti, d4n dén viéc ngti
trdn troc, phai c6 me & bén méi ngt yén dugc, anh hudng
dén thoi gian lam cic cong viéc khdc ctia me, khién me bj
stress, tim trang khong thodi mai. Tham chi mot s6 me
con bi gidm sita, khién bé 4n khéng dt no, kéo theo vong

lufn quin in ngg.

“Luc ddu bé ciing qudn me Idm a, nhung rdi choi véi ba nhiéu hon
chat, ldu lau ba bé ra ché me dang lam viéc cho ngé mét ti, réi me
clng quay lai gién gién u 6a la bé quen, khéng bdm me nhiéu nita
(hay la do bé I6n hon chut thi minh khéng biét). Nhung gid minh
muén bé tdp choi mét minh co, vi nhiéu khi & nha chi c6 2 me con,
cho bé vao xe tap di, réi di ndu com hay lam gi ciing khéng duorc,
tha bé xuéng nha thi minh di dau, bé bo theo do.”

— Chia sé cua me My Chéu cé6 bé 8,5 thdng

Minh di khudt mdt bé la phdi la todng lén: “Me day, me day...: “Me
xong roi, me vdo véi con ngay..., néu khéng nhin thdy hay nghe
thdy tiéng me la cu cdu géng ngudi, gan cé gao lac cd giong. Ngui
ngay ma khéng c6 me bén canh thi khéng chgp madt duoc qud
10 phut chi ngd mét chit la hé mdt ra dom néu thdy me thi an
tam nhdm mat ngd tiép, khéng lad mé to mat ra tim quan qudn.
C6 hém cu cdu hé mdt ra thdy ba thi giat minh ngac nhién... tréng
via budn cudi vua téi. Me con tdi hon vi subt ngay trong nha
mudn stress luén... Chi an i ltic con vii mdt vdo Iong me, ndng niju
doi nga trén tay me va cudi nhu mua thu téa ndng méi liic tréng
thdy me.

— Chia sé cua me Dao
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VUGT QUA GIAI DOAN LO SG XA CACH

Nhiém vu hé trg bé choi ty lap va giup cho khodng thai gian
“lo sg xa cach” ctia bé tréi qua d& chiu dugc chia thanh ba giai

doan nhu sau:

Giai doan 1: Tao dung théi quen choi tu lap tir
khi so sinh

Hb trg bé ty ngt tir khi mai sinh. Khi tap ty ngu, bé sé co
khoang thoi gian ty tim cdch trdn an ban thin, “ty choi” va ty dua
minh vio gidc ngi, d6 1a tién d¢ d€ sau nay bé khong cdm thay
qué kho khin khi phdi trdi qua giai doan lo sg xa cich.

Khi bé tinh day ti trong néi, cii, diing véi chay vao ngay va
cung nyng bé ma hiy dé€ bé choi trong néi, ciii tir 5-10 phut (ting
lén theo d6 tudi) dé bé dan quen véi y thic vé viée ty choi va

tim tht tiéu khién cho minh.

Giai doan 2: Cho bé lam quen vdi viéc khéng
bam dinh ldy me/ngudi cham séc trong cing
mét Rhéng gian

Ban dit bé ngéi & noi bé thich va thdy an toan, cho bé ty choi
v6i d6 choi mot minh, trong khi dé ban ngdi gin bé, nhung hay
lam mét cong viéc khac. Thinh thodng, ban hiy quay ra phia be,
nhin vao mit bé va dap lai cac 4m thanh cta bé hodc héi chuyén
bé véi giong néi vui vé, tit t6n.

Néu bé ci choi 5-10 phut la khoc doi ban b€ thi ban ciing
khong nén chay lai bé& bé ngay, vi nhu thé be sé hiéu ring ci khoc
[2 me s& bé bé. Ban hay dén ngdi trudc mit bé, va néi chuyén voi

bé, lay d6 choi, tao cac 4m thanh séng dong d€ thu hut sy cha y
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ctia bé. Sau khi bé da cha y vao dé choi, ban ng6i bén canh bé
thém 1-2 phut ntta, r6i thong bao véi bé ring: “Gid me sang bén
ché lam viéc ctia me, con ng6i diy tu choi nhé”. Hay noi chuyén

véi bé bing giong noi nhe nhang, khong lam bé sg.

Choi céc tro choi vé sy bién mat va tim thdy cic d6 vat nhu
trd U oa, trd con gi/dé gi bign mat (dic 2-3 d6 vac 1én ban, pha
khin léen mét d6 vae, hoi be d6 gi bién mit, mée luc sau sé dua
moén d6 do ra) hodc gidu - tim d6 vat. Viéc choi cdc tro nay giap
bé¢ hi€u ring du me/d6 vat khong cé mit 6 do (vi di di twén)
nhung me/ds sé quay trd lai.

Khuyén khich nhiing ngusi than khéc trong gia dinh tham
gia vao qud trinh chim sé6c, vui choi véi bé, d€ tao lap mdt méi
quan h¢ tin tudng véi bé, dé€ bé biét ring khi me/bd khong & canh
bé thi bé van ¢6 thé vui dua cung nhi€u nguoi khic.

Giai doan 3: Gilip bé chap nhan sy vang mat
cua e

Hay thiét 14p mot ké hoach hudng dan bé hiéu va chdp nhin
sy ving mdt ca me. Ban ddu, méi ngay ban danh ra khodng 15
phut chia thanh 2-3 thoi diém c§ dinh dé€ “di ving”. Trudc khi
ving mit, hdy dung giong diéu tich cuc va vui vé d€ gidi thich
cho bé hiéu vi sao me cén roi di, thoi gian me di trong bao lau.
Tiép theo, ban dat mét chiéec déng hoé canh bé, cho bé nghe tiéng
chuéng déng hé va bdo ring khi nao dong hé kéu thi me sé xuit
hién. Tuy tré khong c6 khdi niém thoi gian nhung cé khai niém
am thanh va hinh 4nh. Sau do, ban dit hen gio cho déng hé
(khoang 5 phin cho 1 14n) réi di ra ngoai. Tranh vao khi nghe bé
khéc, hay kién nhin dgi dong hé kéu. Khi chuéng bao ctia dong
hé vang lén, ditng tai ctta va noi véi bé: “Heét gio rdi, me di co

mat”, rdi chd 10 gidy réi mai di vao.
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Khi ban di vao, néu bé vin con khoc, thi hiy ngdi canh bé, xoa
lung va tha thi tim tinh cung bé. Khi bé nin khéc thi me hay
danh thoi gian khen nggi bé: “Con di ty choi rit ngoan” réi cling
bay tro choi danh lac huéng bé. Khi bé da quen voi thoi lugng 15
phut me “ving mac”, thi trong méi l4n ren luyén, ban co thé ting
thoi gian ra ngoai lén 10-15 phat/lan, t6i da 40 phut/ngay véi bé
duéi 10 thang, 60 phut/ngay véi bé 10-14 thang, bé cang lén thi
thoi gian ty choi khong cdn me & bén sé nhiéu lén tuy vao hoan
cdnh. Néu bé nin khéc truéce thoi gian ddng hé kéu hay khen nggi
bé ngay khi vira xuit hién trudc mic bé.

Khi bé dd quen véi viéc ban ving mart trong mot s6 thoi diém
¢ dinh, hay bit ddu thi ra ngoai ¢ cac thoi diém khong c6 dinh,
ty phat.

Trong thoi gian luyén tap, ban c6 thé nhé moét ngusi than
khéc & trong phong cuing bé néu ban khéng muén dé€ bé & lai mét
minh. Tuy nhién hay nhic nhé ngusi do khong bé, nung bé ma

chi ¢6 trach nhiém quan sit d€ ddm bio an toan cho bé ma thoi.

Haiy nhé: Luon git dung loi haa voi con. Néu ban hen
déng hé 5 phut thi dung 5 phut sau ban phai c6 mat & trong
phong véi be.

Khi ban cidn phai di khéi tim mit bé nhu di vé sinh, nghe
dién thoai, ndu com... hiy dp dung ké& hoach ving mit & trén, giai
thich 16 li do ban c4n di ra ngoai va dit déng ho véi thoi gian
hop ly. Néu sau khi déng hé kéu ma ban van con ban viéc, hay
ci tam ngiing cong viéc mdt chut dé€ vao choi véi con sau do lai
hen thém gis. Sau khi xong hoan toan céng viéc hay vao va khen
thudng bé. Tuyét d6i khong dugce bo di luc bé khong dé y, trén
bé di hodc di ma khong bdo trudc cho bé, di€u do sé anh hudng

nghié¢m trong dén long tin ciia bé véi me va cang lam bé bam
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me hon, khong d€ me di ddu ci vi s¢g me di mét luc nao khong
bie¢t. Néu bé khoc khi me di ra, co thé biao cho bé biét 1a ban &
dau: “ Me & d4y, con ngoan nhé, khi nao chuéng reo me sé vao véi
con” va khi di vao thi khéng bao gi¢ dugc quét hay to tiéng véi bé
ma hay dung 4m thanh tich cyc.

- Néu nhu khoéng co6 viéc ban rén, hiy danh cho con thit
nhiéu thoi gian chit lugng, cung choi cic tro choi voi con. Néu
me phii di lam, hay danh thoi gian trudce khi ngtt dém va trusc
khi di lam dé€ noi chuyén véi con vé€ mét ngay ctia me va mét ngay
ctia con, gidi thich li do vi sao me c4n di lam. Lu6n s dung giong
noéi vui vé d€ bé nhin nhin sy viéc theo huéng tich cuc. Khi di
lam, hay d€ nguoi trong bé bé bé ra ctia d€ chao tam biét me, c6
thé bé sé khoc nhung r6i ddn dan con sé hiéu va coi d6 nhu la mét

thoi quen hing ngay.

“Minh & nudc ngoai, nha cé 2 vg chéng, bé bé ban ngay dilam nén
¢6 hai me con chai véi nhau théi. H6i 10 thdng con cling bdm kinh
khing, gio hét roi, ai bé cing dugc. Liuc dau con khéng cho minh
di dau ca (mdc di minh khéng thudc dién hay bong bé, nung niu
nhiéu ddu nhung tu nhién d@én giai doan con bdm, con so thi cir
thé théi). O cing phong thi khong sao nhung cir buéc mét chan ra
khdi phong la con gao Ién ngay, du dang choi d6 choi cling phai
nhin ra ché me hodc tham chi bd ra canh me mdi chju. Me ding
hong di vé sinh, mudn di thi phdi cdp con theo cting, cho ngéi dudi
san nha néu khéng thi nuéc mdt tém lem ngay. Minh da dp dung
hai cdch:

1. Gidi thich: Méi Ian minh di khéi phong, du la di gidt cdi khdn, di
d6 chdu nudc cing phai néi cho con biét va bdo con ngéi chd, me
sé quay lai ngay (cdi cau cudi nay quan trong nay). Ky nhat la me
Ién lat rén rén bé di mat, tu nhién con khéng thdy nén gao 1én la
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phdi réi. Do dé phdi di ra ngoai trudc mdt con, dé con nhin thdy.
Poan nay khd mdt thai gian, gidi thich di gidi thich lai, nhung cé
gdng dung cdu. Khi me da hda quay lai nhu thé thi chi nén bién
mdt trong vai gidy (luc dau nhu kiéu G od théi chdng han), quay
lai nhanh nhdt ¢ thé va khen “Con me giéi ldm’, “Con me ngoan’..
Sau dé ddn ddn théi gian bién mdt c6 thé lau hon... Con sé thay doi
dan, luc dau sé van khdc, réi khdc it di, chi hic hdc la chinh, réi sau
ddy ngbi dan mdt ra nhin ra phia me vtra di cho dén khi me quay
lai, réi sau day khong them khdc niia ma bo di theo me...

2. Cry it out: Giai doan nay cé luc con minh khéng chju choi mét
minh, cu ric me théi, va da cé lic con khéc hon tiéng déng hé, sét
ruét ldm. Nhung sau dot @6 con minh da ngoan hon vdi viéc tu
chai. Gig trém via khéng mdy khi khdc, ai bé cing dugc, ca ngay
cuoi vui.

Cémedtrén bao la dirangoaila phdi gao todng lén cho con nghe
thdy tiéng, minh nghi cing khéng phdi tét lam, ddc biét con ma
khéc thi cir binh tinh quay vdo, diing ram rdp chay vao ngay vdéi
con khéng la con sé hiéu ra ngay vdn d@é la: "A, minh ma khéc, ma
gao la bé me phai tiép ung ngay". Nhu thé ciing khéng hdn tét, dé
lam bé sau nay cdu gadt, gao khéc néu khéng duoc ddp ing, lau
ngay sinh théi ich ky. Minh nghi nén gidi thich tc tor cho bé hiéu.
Ma nhing nha mét me mét con tréng nhau thi khéng thé nao
& canh con 24/24 duoc. Gid minh bién mdt khodng 5-7 phut con
minh van thdy ngoan. Nhung lic budn ngu thi van ric me dé me

cho dingu, mdc di me chi cé nhiém vu la 6m vao cui théi"

— Chia sé cia me Yén
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MOT SO CAU HOI THUGNG GAP

@ cAU HAT 1:

Hai ngay cudi tuan minh & nha luyén cho con tu choi. Minh
ch& dén 20 phat ma con van khéc. Gid chi con 7-8 phut la gao
nhung ngdi khéng chiu chai gi. Dén khi me hoac ai d6 xuat hién
thi gao khoc lai ki€u tai than. Minh @3 kién tri ngdi gidi thich [a
con Ién réi con nén tu chaoi, me chi di dau day théi. Nhung noi
dén lan thu hai la con quay ngoat lai 6m cham. Gid con roi vao
trang thai nhu mong manh dé vé ay. Khi nao cing ngoac mém
ra khoc. Ngu cling khoc, day ma thay ai dé di qua mat va déng
cta lai la khéc 16c [é nhé. Minh phai lam sao day? Con minh
dugc tron 7 thang. Minh mong muén bé tu chai vi khéng phai
khi nao cling & bén con duoc, ma hé di céi la bé gao 1én. Nha
minh c6 céac clta déng lai dé ngan bé ra ngoai. Liéu ¢ phai hanh
dong dong clra lam cho bé cam thay bi bo rai khong?

TRA LOT:

Chao ban, day bé chaoi déc lap la ca mét qua trinh rat dai va
can su kién nhan va mém déo tir me. Kinh nghiém cta minh la
hay day bé tu chai ngay khi bé ngu day, sau khi dugc &n no, bé
dugc dat vao mdét moi trudng an toan, hoac trong clii bé... va
dé bé tu chai. Thudng ltc nay bé tinh tao vé tinh than, no da vé
thé chat thi bé sé dé chdp nhan tu choi hon. Viéc day bé choi tu
lap can thuc hién trudc khi bé vao giai doan sg xa cach.

Néu chua bt dau huéng dan bé chai tu lap, hay bat dau tur tur.
Hay dat bé vao cli, hay nai an toan cing me & bén. Hay gidi
thiéu cho bé nhiing d6 choi xung quanh va dan kéo dai khoang
cach. Néu bé khéc, hay dén bén bé nhung khéng bé con 1én ma
thay vao do la ngéi bén con, noi chuyén va giao tiép véi bé. Khi
day bé tu chai, hay tranh dang lam d& mot viéc gi khac dé ban
c6 thé toan tam toan y gitip bé hoc chaoi tu lap.

Khi bé c6 théi quen chai tu lap, du chi 5-10 phat, me c6 thé tang
dan khoang céach va kién tri cach ap dung trén. Can ghi nhé
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IS

thai gian choi tu [ap c6 thé chdp nhan dugc theo tiing d6 tudi.
DPéng thoi dé cudc séng dé dang hon, hay bé tri hoan thanh
viéc riéng clia me khi con thuc hién choi tu lap (khi con da c6
thé choi tu lap trén 30 phut/lan).

Duy tri: Hay dé con mét minh khi cé thé va tranh khong lam
phién bé, dé bé cé ca hdi kham pha méi trudng xung quanh
mot minh. Chai tu 1ap 1a mot ky nang quan trong, cé y nghia rat
I6n trong su phét trién tri tudng tugng va su tap trung clia bé
sau nay, vi thé, hay cho bé ca hoi tap luyén mdi ngay.

CAU HOI 2:

Con em 15 thang, khong bao gid ngoi choi mét minh ma khéng
c6 ngudi bén canh, sang nha hang xém chai ciing phai c6 ba
hodc me ngodi cung. Néu ba/me ding lén di vé thi con cling
ngoac mém lén doi vé theo. Ca ngay & nha véi ba thi bam ba
nén ba chang lam dugc viéc gi ciing khéng gui duoc ai trédng hd
luén. Cadc me cé cao kién gi gitip em vdi a.

TRA LOT:

Giai thich, giai thich va giai thich théi a. Va ¢6 chiu dung ti nudc
mat... Phan biét r6 khéc me nheo va khéc vi dau nhé. Minh chi
can thiép khi nguy hiém hodc con bi dau théi. Con ké ca khi
khoc vi budn chan me cling ké, me c6 thé giao tiép bang tiéng
nhung con tu di tim nguoén vui cho minh, déng thoi giao hen
khi nao me xong viéc me mdi choi véi con. Khi dang ban viéc
gl ma con ci nheo nhéo doi bé, doi choi cling, hay gidi thich
cho con, tich cuc dung tir “chd” va “doi’;, va ¢6 gang khéng cau
gat, gitr thai do6 binh than nhat cé thé dé con khéng coi choi
tu lap nhu maét viéc kho khan, khi nao xong viéc cia minh roi
(tat nhién dirng dé qua lau) thi choi véi con mét chit, cé thé
thom con, bdo con ngoan |am khi con dgi me. D& con hiéu me
cling can thoi gian danh cho me, bén canh thoi gian me danh
cho con.

— Me Yén
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Ngay khi nhin thay cum tir “Binh tinh
lam me”, t6i da phai long vadi chung. Toi
yéu cum ttr nay dén ndi da str dung no
rat nhiéu trong céc bai noi chuyén, bai
viét clia t6i. Tham chi, khi viét |oi dé tang
cho cac me mua cuén Nudi con khdng
phéi 1& cudc chién xuat ban 2015, t4i
da “ché&” mot doan tho véi cdm himg tir
cum tu nay:

“Lam me that kho

Nhung ma that vui

Ai ma binh tinh

Thi s& nhan thoéi”.

That vay, vdi t0i, tir khda cho hanh trinh
nudi day con cua minh chinh la “Binh
tinh”. Binh tinh khi con khoc, dé tim
hiéu nguyén nhan cla tiéng khoc dy, dé

“chira dung bénh” cho con. Binh tinh
khi con budc vao giai doan tuan khing
hodng, dé khong lo lang tudng con
thiéu chat, thiéu canxi, hay tham chi -
tudng con bi “ma lam” ma bd sung bura
bai, 1am diéu khong khoa hoc. Binh tinh
khi con “l&” tdng can cham lai, khi con
biéng an sinh ly, khi con an “it”. Binh
tinh khi con ném thic an, dé khong
nhdi nhét hang déng men tiéu hda,
cdm kich thich &n ngon vao ngudi con.
Binh tinh khi con quéy khoc, khi con
an va, khi con budng binh, dé xtr Iy tinh

huéng mot cach thédng minh va hop ly.
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Trong moi trudng hop, ching ta déu céan
phai binh tinh. Khdng chi vdi con ma con
voi nhimg ngudi xung quanh. Binh tinh khi
quan diém nudi day con cla chung ta khac
biét so v&i nhimg nguoi than trong gia dinh.
Binh tinh khi nghe 16i nhian xét cia ngudi
khac, dé khong roi vao cai bay so sanh
“con nha nguoi ta”. Binh tinh khi ta gap kho
khan trong cudc séng, khi ta buc boi, budn
phién, dé khéng “trét dai” trut gian 1&én con.
Ta cén binh tinh lam me - dé nudi day nhimg
dlra tré “Binh tinh, tu tin, hanh phac”!

Pé binh tinh lam me, ngudi me can phai
gir cho minh luén khoe manh, lanh manh,
va thoai mai ca vé tinh than |1an thé chat. Do
do, phan cudi cung cua bd sach nay, chung

tdi tAp trung viét vé nhimg cach hé tro dé

luén gilr vimg trang thai binh tinh nhat khi
nudi day con cho BAN - YOU - Chit Y dic
biét trong E.A.S.Y - nguoi me (va ca ngudi
cha), nhimg ngudi déng vai trd khdng thé
thay thé trong su phat trién cla tré so sinh
va tré nho.

Chung ta hay bat dau bang moét kién thirc
hadu san cuc ky quan trong - nhung lai
khéng duoc hau hét cac san phu Viét Nam
dé tam tim hiéu ky cang: Trang thai bién ddi
tdm ly cla ngudi me sau sinh (dac biét 14

trAm cam sau sinh).
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Trudce khi bit tay vao viét vé cht d€ “Bién déi tim ly ctia me

sau khi sinh con” cho cuén sich nay, chung t6i c¢6 lam mdt cudc

trung cdu nhé danh cho cic me trén facebook, véi cac cdu hoi

nhu sau:

1.

Sau sinh me c6 gip van dé thay d6i tAm trang - tinh cim-
tinh tinh khong? Néu c6 thi & mic d6 nao: nhe - ning -
trung binh? (T'y danh gia hodc bac si danh gia).

Me ¢6 y thic dugce ring minh dang c6 vin dé€ v€ tdim ly
khong?

Luac d6 me thuong lo ling, am dnh diéu gi nhde?

Me lam gi d€ vugt qua giai doan kho khin nay? Gia dinh,
nhét la chéng c6 hé trg, giup da, chia sé gi cho cic me

khong? Tinh trang ctia me kéo dai trong bao lau?

Theo me thi nhiing nguyén nhin nao khién cic me sau khi
sinh cdm th4y cing thing, 4p luc nhat?

Sau khi bai viét dugc ding lén facebook, chung t6i da nhan

dugc nhiéu phin héi ctia cic me. Méi cdu chuyén la mét hoan

cdnh, [a néi ni€m, la nhing tdm sy thit long vé mdt giai doan

kho khin sau khi sinh ma cdc me da va dang trdi qua. Trudc khi

xem xét cac khia canh y khoa ctia chit d¢ tdm ly sau khi sinh, xin

dugc gtii t6i doc gid nhiing chia sé quy bau ctia nhi¢u ba me trén

facebook, hy vong ring qua nhiing ciu chuyén nay cac b6 me sé

hiéu va quan tAm nhi€u hon t6i vin dé nay:

Sau khi sinh xong em hay suy nghi linh tinh, em lai séng & nuéc

ngoai, khéng cé bé me bén canh va khéng chia sé cong viéc voi

chong. Em nghi minh bi trdm cém nhung néi véi chéng thi chong

bdo tai em nghi nhiéu qud théi. Chdng em cling ban, hon nita anh

ciing it lam viéc nha nén cang lam em tuc réi doi, khéc Iéc. Em cd
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vdn dé vé siia nén cang nghi nhiéu, 16i tai minh ma con thiéu cén,
di khdm bdc si lién tuc, dén khitam 7-8 thdng xin duoc sia va con
bdt dau dn ddm tét thi em dé hon. Héi ddy cu ranh la vdo topic
va cdc website vé dn, nga dé doc. Cang da suy nghi linh tinh hon.
Biéu hién ctia em la hay buén, dé khéc tam lum, tuc gidn vo cé véi
chéng. Con ngti la nhiing lic em hay nghilinh tinh nhat. Tiéng con
khéc lam em rdt buc minh.

— Me Trang Zin

Dé bé ddu tién minh bi trdm cam, ma héi dé con khéng biét la
bénh. Minh tirng cdn con tim cd md, trong ddu con tudng tuong
ra nhiéu viéc kinh khiing hon thé... Bé bé thur hai, rat kinh nghiém
minh san sé ngay véi chdng, cé chuyén gila néi ngay. Lic con duoc
1 thdng cting la lic c6 ddu hiéu cdu gidn vé c6, réi hay ddnh con
I6n, roi tu dan vdt, nhiéu hém con muén tu'lam dau minh... Nhung
vi minh kip thoi san hét véi chéng, nén hai vo chéng da cang tim
cdch vugt qua. Minh chon cdch phan tdn ddu 6c, tdp trung vao
mot viéc khdc ma minh thdy vui thdy thich. Hién tai con 5 thdng,
minh da tam thoi chién thdng bénh nay.

— Me Thanh Ha

Minh tram cam to trudc khi sinh, nhung khéng y thic, ci géng
minh ¢6 gdng cho dén khi con 7 thdng tudi. Truéc sinh minh bi
nhe, sau sinh thi ltic ddu nhe, sau tdng Ién trung binh. Khi bdt ddu
bi ndng Ién thi tu'y thic duoc. Lic d6 minh thdy tréng réng, buén
chdn, cdng thdng. Cam thdy tu ting (& nha chéng phong qud
chat, la chan chay ma minh phai & riét trong 10m?). Minh luén ¢6
nhiing dong suy nghi mién man chay (nghia den luén) trong dau.
Ludn thdy so (sg chéng cam thdy bi vo bé roi, khéng duoc quan
tam, sé tim dén ngudi khdc; sg con sé bj dnh hudng xdu tu xung
quanh; sg cho tuaong lai con khéng c6 me nén dién ddo di lo tiét
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kiém véi mua bdo hiém nhdn tho; so ban thdn phdt dién thi con
khéng me, me dé gia yéu phai chdm séc con gdi dién). Minh cam
thdy cé 16i vi minh nhiéu lic khéng vui vé dé ma toan tam todn y
chdm séc¢ con, vi mdt sita, con khéng duoc bu me. Minh vuot qua
bdng cdch: manh dan déi mat vdi su that la minh dang tram cam.
Chéng khéng that su hiéu hét miic d6 ctia minh, nén nhiéu ltc van
mudn dung hoa véi me chong. Me dé thi cé gdng tao diéu kién
dé minh di lam lai va séng tdch ra véi me chéng. Cho dén gi& con
duoc gan 9 thdng, minh van chua thdt su én dinh. Nguyén nhan
I6n nhdt dan dén viéc minh bi tram cam la xung dét trong cdch
cham soc va gido duc con cdi, thuong la véi éng ba.

— Me D6 Anh

Sau khi doc nhiing chia sé & trén, me va b6 chic hin s&¢ muén
tim hiéu thém vé nhiing bit 6n tdm ly clia me sau khi sinh con.
Dusdi day la nhing nhing diéu chung t6i da duc rut dugce trong
qud trinh tim hiéu vé€ vidn dé nay va qua sy tu vdn, tham khao tu

béc si sin khoa va béc si tAm ly.

HOI CHUNG BUON CHAN - TRAM CAM - LOAN THAN

Sau qua trinh sinh né mét nhoc va dau don, da s6 cic ba me
lai phai chéng choi v6i mét giai doan bién d6i tdm ly kha kho
khin véi nhiéu biéu hién da dang khac nhau. Qua4 trinh bi¢n déi
nay dugc cic béc si va cac nha tim ly hoc chia thanh ba muc dé:
nhe, vita va ning. Trong do, miic do nhe dugc goi la con budn
chan sau sinh (baby blues), mtc d6 vira dugc goi la trdm cdm sau
sinh va muc d¢ thay d6i tAm ly ning nhét 1a tinh trang loan than

sau sinh.
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Budn chén sau sinh

50-85% cac ba me cé biéu
hién buén chan trong

vong 2 tuan sau sinh.

Triéu chung: kho chiu,
lo au, tam trang that
thudng, muc dé va
cudng dé phan ung gia

tang (vé mat cdm xuc).

Mtic d6 nhe, gidm dan va
tu hét; khéng mac phai

céac rdi loan tam than.

Tram cdm sau sinh

13% cac ba me bi trdm
cdm trong vong 1 nam

sau khi sinh.

Triéu chung: cdm giac toi
16i, lo au qua muc, khéng
thdy hai long, tam trang
buén ba, mat ngu/ngl
qua nhiéu, mét méi, cé y

mudn tu tur.

Céc triéu ching c6 muc
do trung binh d@én nang,

kéo dai.

Loan than sau sinh

0,01% céc ba me bj tram
cdm trong vong 3 thang

sau khi sinh.

Triéu chung: thay doi tam
trang nhanh choéng- tam
trang hén loan that thudng,
kich déng, hoang tudng, do
giac, réi loan hanh vi, suy
gidm nhan thuc va mat kha
nang dinh hudng.

Muc dd nang, can cé su
can thiép ctia bac si chuyén

khoa ngay lap tidc. Thudng

phai nhap vién.

Héi chimg buén chan sau sinh

Héi chitng buén chén sau sinh con dvgc goi la con budn thodng
qua sau sinh (The Baby Blues). Day la trang théi tim ly phé bién
nhit & phu ni sau sinh véi cdc biéu hién & miic d6 nhe nhu: cim
théy cing thing, buén b3, lo ling, c6 don, mét moéi, khé ngt hay

lubn mudn khoc.

Co khodng 50-85% cdc ba me sé bi midc hoi chiing “budn
chan sau sinh”. Nhing bi€u hién ctia héi ching nay sé xuit hién
ngay sau khi sinh (thdm chi la ngay ti luc chuyén da), phat trién
manh mé vao ngay tht Tu, thd Nim va ty bién mit (khong cin
diéu tri) sau khodng 2 tuin - 3 tudn k€ tir khi em bé ra doi. Tuy
nhién, cling c6 mdt s trudng hgp hoi chitng “Baby Blues” kéo
dai hon 1 thing véi nhiing biéu hién ngay cang trdm trong, tham
chi, néu khong dugce hé trg kip thoi co thé bién thanh trdm cdm
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sau sinh. Do do, kip thoi phét hién cic biéu hién gia ting va kéo

dai ctia con buén chén sau sinh rdt quan trong.

Minh rdt dé néi cdu, chi mét viéc rdt nhé cing cé thé lam minh
khéng vira long, mét maéi, chdn ndn mdc di da chudn bi sdn sang
cdc kién thurc réi ma moi that van khéng nhu minh tién liéu, nén
minh rdt réi loan va bé tdc. Minh sinh hai Idn déu bi dm dnh vu siia,
lic nao cting cam thdy con minh that bdt hanh vi me khéng du sia.
Minh chi biét khdc va tu dng vién minh hdy cé gdng. Chéng minh
0 hé trg déng vién nhung ngudi thdn xung quanh lai hay trdch
madc, ba hém nhét minh trong phong d@é khéng phéi nghe nhing
161 n6i do.

— Chia sé ciia me Pham. N. Gi

Minh dé khéce va khé chiu véi chéng, chi muén séng vdi con. Sau
do, minh tu ddt muc tiéu cho viéc nudi con cta minh: phdi tdp bé
dn nga theo gid gidc sau 1 thdng, phdi ¢6 du sia cho con sau 2
thdng, phai tim hiéu dn ddm khi bé 3 thdng... va ¢é 1 danh sdch
cbng viéc cdn lam trong 1 ngdy: ddy mdy gid, cho con bd, tdm cho
con, doc sdch thu gian... Minh tdp trung vao thuc hién muc tiéu
ctia minh nén bét nghi linh tinh. Chéng minh cling biét nhudng
vo khi minh cdu va chiu khé hoc cdch chdm séc con d@é gidp vo
nén ddn dan minh bét néng gidn. Rut kinh nghiém Idn sinh trudc,
néu minh sinh bé tiép theo sé khéng hi vong vao ai tréng con,
chdm sé¢c minh nda. Minh sé thué hé ly chdm phu con, thué dich
vu chdm séc sau sinh massage thu gian va chudn bi ddy du nhing
kién thuc nuéi con so sinh, chudn bi sita me cho con.

— Chia sé ciiame Tran. H
Em sinh mé, & bénh vién 5 ngay thi khéng co van dé gi cd, tham

chi rat vui. Nhung vira vé téi nha thay quadn do thdy khéng bé nao
vira du da chudn bi sdn 2 bd dé sau sinh ¢ 16n, thé la em khéc
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nhu mua, la 16i um sum, chi muén chét. Sau dé, hdu nhu ngay
nao em clng khéc vé cé, nhung chi yéu la khéc vi khéng du stra
cho bé. Em cing khéng tim duoc tiéng néi chung véi ba ngoai, da
cdi nhau vdi ba cuc cdng thdng va cdu néi em bj dm dnh dén tan
bay gio la: “Lam me ma khéng thuong con’; cam thdy minh bdt
luc va that vé dung. Em luén c6 théi thic la bé di that xa, thinh
thodng lai muén nhady séng tu td. Bdy gio nhoc cua em da duoc
3,5 thdng, giai doan kinh khing dé da qua, nhung vé dém em van
hay khéc mét minh, luc trudc la con gdi cling da rdt hay khdc, bay
gid lai cang nhiéu hon. Chéng lai cang khéng thé chia sé véi em
va khéng biét cdch chia sé nén lic dé em rdt ghét chéng minh, cé
khi khéng muén nhin mat, da déi ltic chéng cang c6 gdng hiéu em
hon nhung em d@éu né trdnh.

— Chia sé cuiame L.S

Bénh tram cam sau sinh

Tinh trang r6i loan tdm ly trdm trong hon héi ching budn
chdn sau sinh [a bénh trdm cdm sau sinh (Postpartum Depression).
Khong giéng nhu hoéi ching budn chin sau sinh, trdm cdm sau
sinh khong thé ty gidm dédn va bién mit, noé cling c6 nhiéu bi€u
hién thay d&i tim ly phtic tap hon hay cic triéu ching déu 6 mic
dé ning hon.

Cu 7 phu nit sinh né thi ¢6 1 ngudi mic trdm cdm sau sinh,
chiém ti lé khoiang 13%. Trdim cdm sau sinh co thé anh hudng
dén moi ba me, khong phan biét tudi tac, chiung toc, 16i séng, van
hoa, hay tai chinh. Trdm cdm sau sinh thuéng 4m thidm phér trién
sau khi nguoi me sinh con dugc 3 tudn va dai ding dén tin sau
d6 it nhit 3 thang. Hon 1/2 s6 ngudi trdm cam sau sinh van con
bi bénh du da sinh con dugc tit 5-9 thang, va 1/3 s6 ngui van bi

trdm cidm sau 12-18 thang,
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Minh muén bd chéng, m con di trén hodc ém con tu td. Nguyén
nhdan dan dén tinh trang cia minh la do mét madi, hut hdng va thdy
moi thur d6 up lén ddu khéng theo y muén.

— Chia sé cua Me D.P. Thanh

Khi dé bé thu hai, téi c6 sira nhiéu, ngudi than gidp d& nhiéu viéc,
con dau ngoan, téi khéng bi dp luc gi, viéc nuéi con nhu'thé ndo la
tu' quyét hét. Nhung téi cir thdy nhiing tiéng 0 ¢ véng vdng bén tai,
nghi dén cdi cta s6, nghi d@én viéc minh nhdy qua ciza sé. Luc d6
téi khéng chia sé véi ai cam gidc dé. Tu vuot qua, may mdn la con
trai dau luc ndo cling & bén canh me va em giai doan @é, chdng tu
thu xép céng viéc vé nha sém, téi chat véi ban bé, tham gia cdc hdi
nhom. Luc do, cam gidc ddy rdt ddng so. That may la da qua duoc!

— Chia sé cia me Phuong Thuy

Minh luén bj dm dnh vi tiéng khéc caa con, chi muén tu to, Méi
ldn nhu thé, minh lai cé gdng nghi dén con va vuot qua. Pén tam
con 3 thdng é a ndi chuyén, cudi véi me nhiéu thi minh méi thdy
dd hon, minh cling duoc chéng déng vién nita. Nquyén nhan dén
dén tinh trang cta minh chdc la do minh phdi tu chdm con, thiéu
ngu, mét mai, dn uéng khéng du chdt, khéng cé ngudi bén canh

bdau ban.

— Chia sé ctia me Hannah Nguyén

Tram cam cua em kéo dai 2 thdng tur khi sinh con. Chéng & xa
khéng giup @& dugc gi. Em khéng cdu gat. Chi thdy chdn ddi,
khéng muén séng va ci khi mat trdi Idn la khéc. Bém nao cing
khéc. Déi khi con nghi qudn hodc chdn con hay c¢6 suy nghi

(tai sao minh lai phdi sinh con?).

— Chia sé cia me B.M
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Bénh loan than sau sinh

Bénh loan than sau sinh (Postpartum Psychosis) dugc coi la
hinh thuc cuc doan ctia bénh trim cim sau sinh. Loan thin 1a mét
bénh ly nghiém trong, cin phdi c6 su can thiép ctia béc si tim ly,
c6 phéac d8 diéu tri tdim than va dung thudc. Céc truong hop bénh
nhin bi loan thin dugc khuyén nghi nén nhap vi¢én dé tip trung
diéu tri.

S& phu nit bi bénh loan than sau sinh chiém ti 1¢ 0,01%. Tri¢u
ching ctia bénh thudng bit ddu sau khoang 7-10 ngay, hi¢ém khi
muon hon giai doan nay. Bi€u hién ctia ngudi me bi loan thin sau
sinh la: thay déi tdm trang nhanh chong - trang thdi hung phén va
trdm cdm boc phidt 1an 16n, kich dong, hoang tudng, do gidc, rdi
loan hanh vi, suy gidm nhén thic va mit kha ning dinh hudng.
Néu bénh loan thdn sau sinh khong dugc phat hién va diéu tri
kip thai thi nguai bénh c6 thé mic thém nhiéu rdi loan tdm thin
khdc, bi léch lac nhan cach va co thé gay nguy hi€ém cho chinh ban
than, cho tré va cho nhiing ngusi khéc trong gia dinh.

Trong pham vi cia cuén sich nay, ching t6i sé tdp trung vao
bénh trdm cidm sau sinh - mét cin bénh dang cé xu hudng gia
ting tai Viét Nam nhung lai chua thyc sy nhin duge sy quan tim
ctia cdc gia dinh, dic bi¢t la cic me va cic bé. (V€ ching budn
chdn sau sinh va bénh loan than sau sinh, b8 me (nhit la cic 6ng
b6) c6 thé tham khio trén mang internet hodc t6t nhit la tham

v4n y kién clia bac si tdm ly hay bac si sdn khoa).

TRIEV CHUNG COR BENH TRAM CAM SAU SINH

Néu ban théy trang thai buén chan sau sinh cia minh kéo dai
trén hai tudn di kem voi nhiing biéu hién dusi day, thi rdt c6 thé

ban d4 bi trdm cim sau sinh:
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Tam trang tiéu cyc va cang ngly cang x4u di: budn ba,
khoc 16¢, cdu kinh, gian dit vé c6 hodc tro li cdm xuc.
Khéng cdm thdy man nguyén, hut hing, khong con dong
co, muyc ti¢u d€ phén d4u trong cudc séng.

Cém thdy ban than khong co gid tri, vo dung va thdy cé
16i vi diéu do.

Cé nhiing cdm xuc tiéu cyc d6i v6i con nhu chdn ghét

con, khéng muén thdy con nita, thim chi muén con
“chét” di. ..

Lo minh sé& lam hai con hoic cé suy nghi lam hai con.

Tho o véi ti€ng khoc, nhu cdu ctia con. Buc béi khi con

khoc va mudn lam dau con.
Thuc sy lam dau con minh.

Cam giac chan ghét, khé chiu véi ngusi than, dic biéer la
ngudi chong.

Khong quan tdim cham séc ban than. Tham chi, w day
doa hoic lam dau bédn than.

Khéng muén lam gi i, mét méi, thi€u sinh lyc.
Pau dau, dau nhic co thé.

An khong ngon miéng/thay d6i khdu vi hoic ting/gidm

can.

Ngu it/m4t ngi hodc ngu qud nhiéu.

Thudng nghi dén cdi chét hodc mudn ty ti.

Bi 4am 4nh véi mot di€u gi d6 (vi du 4m anh c6 nguoi bir
con di...). Ning hon la c6 thé bi hoang tuéng.

yeukindlevietnam.com



222 == NUGI CoN KHONG PHAI LA cUSC CHIEN 2: QUYEN 1; BE THo TU NGO - cHA ME THU THAI

% Lo ling, hodng hét, ban thin, suy nhugc thin kinh.
% Khi ning tip trung gidm sut.

% Suy nghi, hanh déng, phan tng cham.

% Mat hing thua tinh duc kéo dai.

Sau sinh minh hay néi cdu vé c6, buc xic, mét viéc hét suc binh
thudng cting lam minh buc béi, tdi than hay khoc (sau nay minh
mdi biét la minh bi tram cdm nhe). Lic d6 minh luén cé cam gidc
minh la gdnh ndng cta moi ngudi, chi can mét diéu khéng hai
long la minh khéc (vi du nhu mén dn khéng thdy ngon, mudn coi
tivi ma khéng dugc, thdng dau minh & cd, chi nam trong 4 burc
tudng, néng nuc khdng khiép...), minh chi suy nghi “néu chét cé
sudng hon khéng nhi”. Minh khéng ndi ra, tu chju dung nén gia
dinh khéng biét, chong & xa chi goi dién thoai vé déng vién. Tinh
trang khing hodng kéo dai cho d@én khi di lam lai thi cam gidc
khéng con la gdnh ndng cta gia dinh nira va duoc tiép xdc véi moi

nguoi lam cho minh thdy thodi mdi hon.

— Chia sé cua me Tr. Thanh

Tam trang thdat thuong cua téi xudt hién chi yéu la khi vt sia (khi
cho bu ciing c6 bj nhung nhe hon va khéng phdi lic ndo ciing bi,
c6 thé la vi vdt stra 2 bén 1 lic nén hormone nd tiét nhiéu nén bj
ndng). Khi do chi cé cam gidc tréng réng, chdn nan, mdt muc tiéu
s6ng, lo ldng, nghi dén cdi gi cing luén theo chiéu hudng bi quan,
s@ nh& dau minh chét, chét vi ung thu, hay di mdy bay bi roi, hay
s bi chién tranh, tham chi sg ngudi ngoai hanh tinh tdn céng trdi
ddt, nd ban vao nha minh. Tham chi trong ddu cirhay tuéng tuong
ra cdi gi ban, chém con minh, xong minh lam sao dé bdo vé con.
(Chdc do xem phim vién tudng nhiéu nén trdm cadm né ciing bj
vién tuong). Khi con khé ngd qudy khéc tham thiét, dé mai khéng
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duoc téi da ddnh méng nd. Thi thoang muén lam dau né. Ngoai
ra, trong mdy thdng ddu, téi dé bj tui than va khéc, chuyén vé vdn
cing khéc. Téi néi hét véi me dé va chéng diu chéng khéng tam ly
ldm nhung cling hiéu vg bi bénh nén bét tranh cdi véi minh. Tinh
trang khoc I6¢ vai thdng la hét dan, con khi vat sia téi van bj dén
gid dir con da mét tubi. Cam gidc bi quan khi vt sita ddn chuyén
thanh dé néi cdu, luc dy trdanh nghi dén nhing gi minh thich, minh
quan tdm vi sé toan nghi dén van dé day theo hudng xdu, bi quan.

Toi tu ddnh lac huéng minh bdng cdch online hodic xem phim.

— Chia sé cua me Nhung

NGUYEN NHAN GAY NEN BENH TRAM CAM SAU SINH

Co rdt nhiéu nguyén nhan din dén trdm cdm sau sinh. Nhung

cht yéu la cac yéu t6 sau day:

Sy thay déi cua kich thich té (hormone) va
hoat déng bén trong co thé

Sau khi nguoi me sinh con, néng do cic kich thich 6 trong
mdu suy gidm dot ngdt bao gdbm: hormon sinh duc estrogen va
progesterone, hormon tuyén gidp thyroid. Day la nhing kich
thich t6 c6 dnh hudng l6n t6i tAm trang ctia phu nd, nén khi
ligng hormone nay gidm di sé khién ngusi me roi vao trang thai
mdt can bing sinh ly, cdm thdy mét méi, kho chiu, tim trang thét
thuong va nhay cdm hon rit nhiéu.

Sy suy gidm néng dd hormone di kém voi sy thay déi vé
lvgng mdu, huyét ap, chitc ning ctia hé¢ mién dich, hé¢ trao déi
chit clia nguoi me cang gop phén khién cho sy nhay cim va cdm

gidc bdt 6n ctia ho déi voi the gisi xung quanh cao gip nhiéu lan.
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Do d¢, diy dugc coi la nguyén nhan chinh khién phy nit sau sinh

hay roi vao trang thai bién déi tdim ly tiéu cuc.

Chi ¢ bi va dinh cao 1a 6 tuan sau sinh. Khi mdi sinh thi ct cho
bé ti la budn, khéc khéng ki€ém soat nhat |a khi sira vé. Ngudi
ndén nao va tinh cam - cdm xuc that thudng, cd y nghi xau - ¢
don - sg hai. TU khi bom s(ta thi d& hon, it nhat lic bi nhu thé
khéng bé con trén tay nén tu chi dugc hanh déng cla minh.
Tuan 6-8 thi ngudi ndn nao, hodng hét va so hai tir 5-8h, chic
trung hgp véi gi¢ giam hormone va witch-hour ca con. Chi
nghi trudng hop cad nhan la do hormone ch yéu. Khéng ai gitp
gi nhiéu vi chi chi c6 mét minh, chéng di céng tac hang thang,
bé me dé/chéng thi xa? Poc sach nudi con lién tuc d& hoach
dinh cudc séng gia dinh mét cach khoa hoc: coi nhu mét nhiém
vu va mét thd thach trong cdng viéc ma tir d6 it bi chi phdi béi
cadm xuc nhat thaoi. Khi con bat dau ngd dai - xuyén dém thi
cling hét khiing hodng cam xuc cia me! Lic d6 danh thai gian

nhiéu cho may hut sita, ban I6n va phim truyén hinh!

— Chia sé cua me Hachun

Tinh than, tam trang va co thé ciia ngudi me cé
bién déng

Sau khi sinh xong, suy nghi ctia ngusi phu ni, dic biét la
ngudi ldn diu lam me cé nhiéu bién dong, ho cam thdy choang
ngop va hoang mang, hut hing vi cudc séng ctia minh thay déi
qua nhiéu khi phii thic khuya chim soc cho con, bi cuong sita,
long ngong khi thay bim cho con, s¢ hii khi con tré, con quiy

khoc nhiéu, con 6m...
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Nguoi phu nit cim thdy béi 16i vi chua co di kién thiic, kinh
nghiém va ky ning d€ hi€u va chim séc tré so sinh, dic biét néu
tré khoc qudy nhiéu. Khi dé ho thdy minh vé dung va c6 16i vei
con, véi chéng vi nhing khuyét di€m ctia minh.

Vi nhitng phu n@t di doc vé céc kién thiic nuéi con trugc khi
sinh, thi ho con c6 thé roi vao tinh trang qud ciu toan, nhit nhit
cai gi cling phéi theo sach, khi thuc t¢ nuéi va chim con khic
sach, thi ho thit vong va béi réi vi khéng bi¢t minh da lam gi sai,
va tai sao con minh lai khong giéng nhu trong sich.

Nhing dau don, kiét stic phai trai qua do qud trinh sinh con,
su bt tién khi chua du sic khde d€ chui tAm chim con ciing c6 thé

g6p phan vao tinh trang trdm cim sau sinh ctia ngudi me.

Su thay déi vé hinh thé va trong lugng ciing c6 thé khién
ngudi me théy kho chiu. Céc ba me thudng cdm thdy co thé cta
minh trd nén x4u xi va khéng con sy hdp din nita, tham chi c6
nhiing ba me con lo ling, 4m anh vi co thé bién d6i ma chéng sé
“chan ghét” minh.

Nguoi me mic phdi mot s6 bénh sau sinh nhyv viém nhiém,
tic tia sia...

Nguoi me bi thi€u ngd (cang thi€u ng nhiéu thi tinh trang
tic ch€ tdm ly cang trdm trong), ché d¢ dinh dudng khong hop ly,
kém lanh manh, thi¢u chit, kiéng khem qua nhiéu.

Nguoi me lo ling vi khong du sita cho con bu (tinh trang nay
con gdy mét moi hon cho ngusi me néu ngudi thin trong gia dinh
c6 thai do tiéu cyc voi vin dé nay).

Ngudi me phii & cit theo quan niém xua, khong dugc ra khoéi
phong (dac biét véi nhiing gia dinh phong chat, bi, thoi tiét nong
nuc), khong duoc tim riia trong thang ddu tién, khong dugc di ra
ngoai, ngudi me bi tu tang, kho chiu. ..
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BENH TRAM CAM SAU SINH

cAc YEU TO GAY RA TRAM CAM SAU SINH

Estrogen

Nbi tiét té Estrogen

va Progestrogen ; " %
giam dét ngét. Thiéu kinh nghiém Ngudi than/chong khéng

chdm séc bé sd sinh. gitp dd cédng viéc nha.

Cang thdng do mic
cac bénh sau sinh
va khi nudi con.

Ma&u thuidn
gia dinh, lo ldng
tdi chinh

MUC O CUA TRAM CAM SAU SINH

Muc db nhe Mitic d6 nang

Khéng thudng con,
c6 hianh dbéng l1am hai
ban than va con.

Mét moéi,

khée lée,

tinh khi
thdt thudng.

Lo lang, mét nga, : (iiau gat,“
khéng hdng tha véi gay go vai

moi viéc ké ca chdm con. ngudi than
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Ngusi me khéng tim dugc ngusi chia sé va tim sy, tham chi
& moét s6 gia dinh, moi lien lac véi bén ngoai cia ngudi me gin
nhu bi cit dit, vi chéng va ngusi than ban biu hoic khong co
ti€ng noi chung, lai khéng dugc diing cac thiét bi dién t&, chi ru
rit & nha nén cting khong thé gip ban be¢, hay khéng dugc giai tri,
thu gidn tinh than.

Méau thuan trong gia dinh

Chéng the 0, khong quan tim, chim séc va hé tro vo khi con
vita sinh ra doi. Anh khong thdu hiéu sy thay d6i taim sinh ly cia
vg sau sinh hodc néu c6 bi¢t thi coi nhe tdm quan trong va tinh
chat nghiém trong ctia ching budn chédn sau sinh v trdm cam sau
sinh. Ddc biét, néu c6 bao lyc, tranh chp, ngoai tinh, mau thuin
lén giita chéng va vo trong gia dinh khi ngusi vo vira sinh xong
thi kha nang nguoi phu ni bi trdm cim sau sinh s& cao gap 5 lan
nhiing phu ni khéng & trong hoan canh do.

Mau thuan véi ngusi than khéc trong gia dinh, dic biét la
gia dinh chéng, vé cich nuéi day va chim séc con cii, can thiép

qué nhiéu, tao 4p lyc khong dang c6 cho ngusi me.

Khong dugc ngusi than khac trong gia dinh hé trg, quan tim

va san sé viéc chim soc tré trong giai doan méi sinh.

Khong tim duge ngusi chia sé, tim sy nhing kho khin, phién

mudn, lo du, thic mic.

Lo ling céc vin dé phat sinh trong giai doan sau sinh, nhu vén

dé tai chinh trong gia dinh.

Du biét minh bj tram cam sau sinh nhung minh khéng thodt ra
duoc, phai dén khi con ngoan han thi minh mdi binh tém lai va
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cdithién tinh thdn. Lic dé thdy tdi than, dé xuc dong, cdu gat, cam
thdy khéng ai quan tam @én minh, khéng ai hiéu va muén gidp
d& minh. Minh muén bé chéng; muén dugc & moét minh; khi con
qudy qud thi muén ddnh con (da cd lic ddnh con that, ddnh xong
thi khéc), tham chi cdn nghi "néu dam mét nhdt dao con cé dau
khong?" "thd tu clia s6 xudng thi con cé sao khéng?; lam xong
thi me cang tu tu theo réi tuéng tugng canh con chét, me chét.
Rdt may la chi dung & suy nghi va van con tinh tdo dé khéng lam
that. Sau d6, minh dé tim hiéu vé trdm cam sau sinh nén ty vuot
qua béing cdch ludn dén long "minh chi la dang bj tram cam théi,
phdi ¢ lén" Khi con dugc hon 6 thdng thi minh thdy dé hon, bay
gi& con hon 1 tuéi van thdy dé cdu gat, hay tdi than. Theo minh,
nguyén nhan khién minh bj nhu vay la do:

. Gia dinh va chéng hay nhdn xét, ddnh gid vé viéc minh nudi
con, ciing khéng hiéu cho tam trang ca minh, ddc biét chia sé
véi chéng vé trdm cdm nhung c6 vé chéng khéng hiéu su nguy
hiém cta né nén vén khd thd o véi bénh cia vg. C6 thé luc dé gia
dinh ciing quan tdm nhung minh khéng thdy thé la du, minh can
hon nia.

. Con qudy qud, khéng hiéu con.

« Muén dp dung kién thic da hoc cho con ma khéng lam dugc vi
gia dinh ngdn can dan dén cam gidc bt luc.

. Lién quan dén vdn dé saa.

« Thiéu ngu.

Me Ng. Hoa

Tdm hon 1 thdng tré di, minh bdt ddu cam thdy cudc séng nhu
nguc tu, luén cé suy nghi: “D&i minh dén day la hét, mai mai minh
sé chét chim thé nay.” Mét diéu quan trong nira la do doc qud nhiéu
sdch, nén minh ltic ndo cling mong con mau mau vao nép nhu
moét cdi mdy, con ma khdc sdch mét cdi la minh phat dién, dién
luén véi me va chéng. Thuding xuyén nghi khdng biét minh dé dia

yeukindlevietnam.com



Binh tinh lam me - Chi'Y dac biét rong EASY == 220

tré ralam gi @é ca minh va con déu khé. Binh diém la mét hém ba
bé chdu, chéng ngd, minh goi chéng ddy néi chuyén nhung khéng
ddy, minh ra ghé lai nhdi m@t minh tdm hon 1 tiéng, roi lén con
khdc Ioc, gao thét, tu cao cdu minh. Luc d6 nhdn ra minh cé vén
dé réi. May mdn la @ tinh tdo @€ goi dién cho mét chi lam trong
nganh tam ly, chi ci ngéi nghe va minh cur néi hét, chi héi minh
nhiéu cdu lam minh tinh ngé ra... Nén véi minh, quan trong nhdt
dé thodit stress la Nhan thirc duoc tinh trang cua minh va chia sé.
Chia sé cang nhiéu cang tét dé tim duoc 16i ra.

— Chia sé ciia me Hdng

Nhiing yéu td nguy co khién kha nang ngudi me
bi tram cam sau khi sinh tang lén

% Bénh trdm cam dé xu4t hién & ngudi lan ddu lam me, nguvi

lam me dusi 18 tudi, ngusi lam me trén 40 tudi. Déi voi
ngudi da cé tién st bi bénh trdm cdm sau sinh, nguy co
lap lai vao l4n sinh sau 12 50%. Ngusi co tién st trdm cim
ngoai thai ky thi nguy co bi trdm cim sau sinh 1a 25%.
Phai trdi qua nhiing sy kién gy cing thing trong thoi gian
trude khi sinh nhu: hiém muén, cé ngusi than hay ban
thin bj bénh, thit nghiép, ngusi than/ngusi yéu quy qua
doi, gia dinh gip vin dé vé tai chinh, hon nhan b4t én.
Trong giai doan thai ky thi¢u sy hé trg, chia sé ctia ngusi
than va x4 héi, dic biét 12 ngusi chéng. Bj c6 lap, c6 don,
b roi, khong dugc chia sé.

Gdp cdc vén dé trong thai kjy nhu bi 6m, bi doa sdy, trdm

cdm trong thai ky, cic vdn dé liéen quan khic...

D3 tiing bi thai lvu hodc sdy thai.
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% Yéu t6 di truyén: tién st gia dinh co nguoi bi trdm cim

hoic c6 bénh lién quan dén siic khoe tdm thén.

% Duita tré sinh ra cdn phai dugc chim soc dic biét (sinh non,
bénh bdm sinh, bién ching sau sinh).

Em bi trdm cém ndng va kéo dai cho dén ca khi da di lam tré lai
ddn dén ca tinh than va suc khoé, nhdt la suic khée suy sup. Em y
thirc duoc minh dang & thdi ki tradm cdm sau sinh nhung tdm ly va
cudc séng vén cé nhiing vdn dé tu trudc nén thoi diém dé cang
nhay cam, dé phat tiét hon. Cdi y nghi chay ra ban céng r6i nhdy
xuéng luén 1én vén trong ddu. Nguyén nhdn thi nhiéu nhung cé
16 cht yéu la tir nhiing bdt hoa trong gia dinh ton tai tir trudc vén
dd gdy tén thuong cho bdn than; trong thoi gian & nha lai tiép
xuc nhiéu, cé nhiing viéc khéng ung y nhung lai ci phai im ldng
nén cang u udt. Bé nha em mdy thdng ddu ngu it, ngay choi nhiéu,
dém khéc nhung em khéng hé thdy stress vé diéu dé. Luén kién
nhdn ém con, nhe nhang vdi con, con mudn bé dé ngu em cing
sdn sang bé ca dém, em cdng cha thdy buc tuc khi trong tinh canh
d6 chéng van ngd. Em thudc tip phu nir chiu khé, nhan nai; lic
nao cling chéng con la trén hét. Céng véi viéc doc sdch, cé dau tu
nghién cutiu vé nuéi con, day con nén cang cdu toan han trong viéc
chdm va day con. Em hiéu dugc gid tri cua viéc day do con trong
giai doan ddu d&i nén cang mau thudan hon, suy nghi nhiéu hon
gidia viéc: dilam hay & nha bén con. Coéng viéc cia em rdt ban, nén
khi di lam khéng cd thoi gian vat sita hay hém nao cdng thdng
qud stfa cing khéng ra nén cang stress hon. Chong em la nguoi
rdt tinh cadm va tam ly; cing la nguéi chiu khé doc sdch, tiép thu
théng tin nén.an Gi, déng vién va quan tam dén em nhiéu. Sau
khodng thoi gian dé em da quyét dinh & nha hoan toan bén con,
ciing la cho bdn than héi phuc lai vé mdt tinh than va sic khoé.
Trém via gio da khd hon rdt nhiéu con stic khde thi cdn dn udng,
diéu tri thém thai gian.

— Me Thiy Linh
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€6 triéu chimg tram cam ti khi mang thai

Khoang mét nita s6 phy nit dugc chdn doan mic trim cam
sau sinh c6 thé da bat ddu c6 nhitng triéu ching ciia bénh tir giai
doan mang thai nén trong thoi gian mang bau, néu ban thiy c6
mot s6 tri¢u chiing dugce liét ke & phan dusi diy, hay tim kiém sy
gitip d& cang s6m cang t6t.

VAN DE TRAM CAM TRUGC SINH CUA ME L. PHUONG

« Kha ndng tap trung kém.

- Lo ldng.

- Rét dé cdu kinh. Biét la minh vé ly nhung khéong kiém soat
dugc hanh déng va cd ngdn ngit nhiing lic cang thang.

« Roi loan gidc ngu.

» Mét moéi qua muic hoac khéng dut.

» Luc nao cling them an hodc chang muén an gi.

+ Khéng cam thay thich thu, hao hing hay vui vé véi bat cu
tha gi.

» Cam giac dé hoai nghi moi viéc dan dén suy dién lo lang
khéng ngung, du sau khi dugc gidi thich thi cdm thay duoc
trdn an va binh tinh lai nhung chi ngay hém sau moi thi lai
cang thang nhu c(i.

+ Thudng c6 cam giac bi bé roi.

CHIA SE CUA ME NGUYEN D

Em cdm thdy minh c6 thay d6i tam trang, tinh tinh tir khi cé thai
ludn chu khéng chi luc sau khi sinh.

« Giai doan c¢6 thai: Em dé tui than va dé khéc hon do ngudi
than cta minh duoc vui vé di choi con minh khong duac di.
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Nhing lac nay khéng noi cho chong biét ma tu minh an Gi
ban than thoi.

« Giai doan gan sinh: Em vé nha chéng chudn bi chg sinh.
Nha chéng yéu thuong em 1dm nhung lai quan tam nhiéu
qué nén cing lam em ap lyc. Nhu bat em an nhiéu hon du
em chi muén an binh thudng, di kham thai thang cudi thay
bé khong tidng can thi lai néi phai én nhiéu han... Thai gian
dé chéng khéng & gan nhung goi dién thoai ndi chuyén
thudng xuyén nhung em van khéc, may chéng xin nghi phép
vé sém nén tam ly em dugc giai tda, thodi mai hon vi chong
khéng ép an.

. Giai doan sau sinh: Dau tién la sita khong vé, muén nudi
con bang stta me nhung khéng co sia, ltc dé nghi minh la
ngudi me vo dung. Lic nay chéng em c6 déong vién vaem |én
cac hoi sita me thady moi ngudi kich sifa thanh cong nén co
doéng luc. Sau sinh méc quan 4o khéng vira, em map U, xau xi.
Dén ltc chudan bi di lam, phai di mua quan 4o thi ciing khéng
mua dugc gi vi khong vira hodc méc céi gi ciing xau nén vé
nha ngéi khéc. May ma em cho bé bu, me gidam dugc can nén
cling d& budn. Nhiéu luc chéng va ban bé di chgi ma minh
phai & nha cham con em cling tdi than va khoéc. Nhiéu hom
mét va thiéu ngl ma van phai cham con thi em cling buc bdi,
cau gat, trong ddu em nghi udc gi con bién di dau d6 may
tiéng dong h6 cho em ngti 1 14t. Em dugc ba me ho trg nhiéu
chu chi 2 va chdng trong con théi chdc em con stress va tram
cam nhiéu nua.
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HAU QUA COA TRAM CAM SAU SINH

Vai nguot me

% Tu lam dau ban than.

% Phat trién thanh cic bénh tim than nghiém trong hon.

% Lam dau con minh hoic nguoi thin, tham chi cé hanh vi
giét nguoi.

% Ty .

Vai tré
Nhiing tré c6 me bi trdm cidm sau sinh c6 thé phai chiu anh
huéng sau:

% Tré khong dugc chim séc ddy da ca thé chat va tinh than
& giai doan so sinh hay sau do.
% 'Tré c6 thé bi bao hanh hoic dau long hon la bi t6n hai
nghiém trong din dén & vong.
% 'Tré c6 me bi trAm cim so sinh & muic nang hodc trong thoi
gian kéo dai:
* (6 xu huéng xudt hién nhiing hanh vi bat thusng, nhu
roi loan gidc ngi, cac hanh vi boc phat, hung hing...
* (6 thé chim phat trién vé& nhan thic, hoic chim néi,
chim di... hay gip nhitng kho khin trong hoc tap.
* (6 thé gap vin dé trong giao ti€p x4 hoi, k&t ban.
* Co thé gap cic vén dé vé& cdm xitc nhu dé lo 4u, so hai,
ty ti, cd don, tham chi c6 thé bj trAm cim.
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Vai nguoi than khac

Khong khi gia dinh tré nén ning né, cing thing, ngudi chéng
cam thdy béi r8i, hoang mang du da tim ciach dé€ hiéu va giup ds
vo. Nhiéu ngusi khong thiu hiéu hodc khong hanh dong gi d¢
gitip din dén tinh trang ctia v¢ cang trdm trong lam anh hudng
dén hanh phuc gia dinh.

Nhiing ngusi than khac thdy lo ling, kho hiéu, thim chi néu
khéng duge trang bi kién thiic vé trim cam sau sinh thi cé thé dan
dén tinh trang hi€u ldm va xa lanh ngudi me, lam bénh tinh cta

me cang ning thém.

DIEU TRI TRAM CAM SAU SINH

Bénh trdim cim la mét cin bénh hoan toan c6 thé khoi duge
néu tim dugc cich diéu tri phu hgp. Tuy theo mitc do bénh cta
ngudi me ma co thé dp dung di€u tri tdim ly va déi khi dung

ca thudc.

Su ¢ géng tir chinh ban than

Neéu ban doc dén nhiing dong nay, chic hin ban di xem
nhitng chia sé cfia cic me vé tinh trang ctia ho va nhén thiy mot
su that phé bién ring: da s cac me khi y thitc dugc tinh trang
trdm cim sau sinh c@ia minh déu ty ¢ ging né lyc d€ vugt qua
cin bénh nay. Mot s8 viéc me c6 thé lam d€ giup ban thin vugt
qua bénh trdm cam:

% Doc va tim hiéu cic kién thiic vé€ trdm cdm sau sinh.

¢ Thong bdo v6i ngudi thin vé tinh trang cta minh, cho
ngudi thin doc cdc tai litu lien quan. Néu can, dé nghi
ngudi than giup d3, chia sé viéc nha.
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CACH ekuéuc VA CHUR BENH
TRAM CAM SAU SINH

CACH PHONG BENH TRAM CAM SAU SINH

Gia dinh gilp d8 tréng nom (:}mpgdc'j {am yage nha:cieyd
P R « 2 c6 thé cham séc con dé dang
em bé, tranh lam cdng thang

khéng khi gia dinh.

CACH CHUA BENH TRAM CAM SAU SINH

- Khi thiy d4u hiéu - Tim cach giup ngudi bénh

trdm cdm nén dua dén  thodi mai, d8 cang thing.

bénh vién cang sém

cang tot. -Chia sé, théng cam giup
bénh nhdn cam thdy

- Tao diéu kién cho khéng bi b ddn.

bénh nhan dudc

nghi ngdi.
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*

Néu khong nhan dugc sy chia sé tit ngusi trong gia dinh,
hay tim mét nguoi ban déng tin cdy va Gng ho ban d€ chia
sé, tAm sy, diing giit kin nhiing cim gidc khoé chiu cta
minh trong long ma khong cho ai biét.

Neéu co diéu kién, hay thué dich vu chim soc sau sinh.

Ra ngoai troi nhiéu hon. Hay noi chuyén véi ngusi than
va dua ra cic bing ching thuyét phuc dé nhan dugc sy
ung ho.

T4p mo6t moén thé thao nao do, 6t nhit la yoga.

Danh nhiéu thsi gian nghi ngoi, néu khong c6 ngusi thin
gitp d& giup viéc nha va trong con, co thé thué ngusi giup
viéc cd ngay hoic ngusi giup viéc theo gid, hodc tim dén
nhém ban be than, nhitng ngusi déng cinh ngé d€ nho
cay giup da.

Thit [am méi ban thin, mua quin 40 mdi, mua son mdi,
di udng ca pheé véi ban bé, nghe nhac, in uéng ddy dua va

dt chdt, uéng nhiéu nudc, nghi ngoi nhiéu nhit c6 thé.

Danbh it nhit 10 phut méi ngay dé€ t4p hit thé sdu. Hoac
mbi khi cdu gidn, hay hit ths sau.

Néu em bé ctia ban qudy khoc, hay tim cach d€ cai thién
tinh hinh, tim ra nguyén nhan vi sao bé khé chiu, c6 thé
dp dung trinh ty sinh hoat E.A.S.Y va huéng din tré ty
ngt dé€ gidi téa 4p luc cho ban thin. Tuy nhién, ciing diing
trd thanh nguoi me sich v&, méi tré méi khdc, hay ling
nghe nhu cdu cta con dé€ dap vng cho phu hgp.

Néu van dé ctia ban lién quan dén viéc minh khong du sia
cho con b, hiy thodi mdi tinh thin, diing tao 4p luc cho

bin than, vi ban cang cing thing va thdy co 18i, sita cang
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giam. Néu ban can phii kich sia, trong thoi gian kich sita,
hay diing ngai ngung tim dén cic ngudn sta thay thé va
cting ditng cam thdy t6i 16i vi di€u do. Vi tha nhu thé con
hon 1a d€ con ban doi, béi doi thi sé khong ngli ngon, ma
vita d6i vira ngti khong ngon thi bé s& cang qudy khoc, va

ban sé cang trdm cim hon ma thoi.

% Néu cin, hay tim dén bac si tdm ly d€ hiéu r6 hon v€ tinh
trang bénh ctia minh. Sau do, c6 thé lam theo loi khuyén
ctia béc si, cin nhic xem nén ty giup ban thin minh truéc

hay cin phai nho dén thude.

Trong s& cic me da chia sé trén facebook ctia nhom tic gia,
hdu hét cic me déu di khdi hay gidm nhe bénh, tuy nhién, vin
c6 mot s6 me cin sy can thiép clia chuyén gia tim ly d€ diéu tri
dut diém.

Em chua timg nghi minh bi tram cdm, em chi thdy ban thdn em
luén lac 16ng khéng thé hda déng dugc véi déng nghiép. Sau khi
bdc si n6éi em bj trdm cam, em khéng bang hoang cing khéng
phdi khéng tin, em chi nghi don gidn la nén danh thdi gian cho
ban than hon, nén nhd chéng chdm con gitip, réi rdnh thi tim I6p
thién hodc yoga dé tdp, tim cdc sdch bdo vé Phdt va thién dé doc.
Quan trong hon la truéc moi hanh déng va 1di néi cang can phdi
suy nghi, kiém sodt chdit ché hon. Danh thdi gian tap thé duc, nghe
nhac hay lam nhing th& minh thich!

— Chia sé cia me Bich Hanh

“Chi bi dm dnh va luén ma con bj SIDS (héi ching dét tur & tré so
sinh). Pém hay choang ddy s& mui con xem con thé khéng. Chi
sinh m&, méi Idn bo ddy cho con b rdt dau, sinh ra cdu. Tiép dén
la khi con hét tudn trdng mdt thi bdt dau khéc va khéng ngd, nén
chi rdt dp luc viéc con ngu khéng du, bi giam sita va ldc nao cling
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lo khéng du sira cho con. Giai phdp cua chi la luén trdn an ban
thén, budc dau la phai gidi toa tu tudng @é sia tiét déu va du cho
con dn da. Thu 2 la luén phdi ghi nhé trong dau: “Pdy la con minh,
nd la tinh yéu cda minh, khi minh vui con sé vui, minh stress con
sé khéc nhiéu hon. Luén git binh tinh d@é con cam nhén duoc tinh
yéu tir me”. Bay gi& chi van tu nghi trong dau trudc khi cdu véi con
dé gi binh tinh trudc mdt con va khéng gao vao mdét con méi khi
con lam gi sai. Tinh trang cta chi kéo dai & trang thdi ndng dén hét
4 thdng, sau dé nhe va hét han khi cai sira.”

— Chia sé cia me Nguyén Minh

Em trdm cadm ca hai lan sinh, mdc du da y thirc rét ré vé ching
bénh nay. Lan 1 la vi thiéu ngu qud, chua quen vdi tré con. Lan
2 vi chua quen “san sé” tinh yéu vd&i hai dua tré. Con gdi Ién chua
quen c6 em, nén toan gdy su'chti y bdng cdch khéc 16¢, phd phdch.
Me ddnh con réi ciing khéc theo. Cam gidc nhu ldn tram cam hai
ndng hon ldn trdm cam ddu tién. Em thodt trdm cam sau sinh
bdng cdch phan chia céng viéc tréng con véi chéng. Chéng tréng
con Ién, danh thai gian cho con I6n nhiéu hon. C6 luc phai tdch
me ra khdi dda I6n dé tranh hai me con “phdt khung” véi nhau.
Me va ba ngoai tréng dua nhd. Bén canh @6, minh cling phdi suy
nghi tich cuc, la moi tha sé 6n. Em Idy viéc tim lai vong eo Id niém
vui gidp minh thodt tram cam. Tim cho minh mdt niém vui ndo
do, mot viéc gi dé lam sau sinh, suy nghi tich cuc la cdch rdt tét dé
thodt tram cam.

— Me Thu Ha
Su hé trg cua ngudi than

Trong qua trinh di€u tri trdm cdm, sy hé trg ti nguoi thén,
dac biét la ngusi chong quan trong khéng kém nd lyc clia ban

than nguoi me:
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Poc cic cubn sich vé chim séc tré sau sinh, t6t nhét la
cuing ban bac va théng nhét véi vo tii trude khi sinh (hodc
néu khong thi ngay khi ban doc xong nhitng dong nay) vé
viéc nén chim va nuéi con nhu thé nao, phan chia cong
viéc giita hai vg chéng, ciing nhu cin ban bac véi bé me
dé hai bén cling thodi méi chim s6c cho em bé méi sinh.
Ngusi chéng (va ngusi than khac) hay tim hiéu vé cic
triéu chiing va sy nguy hiém ctia bénh trdm cim sau sinh,
néu cin hiy déng vién vo minh di khdm bdac si va nghe

theo 161 khuyén cta béc si.

Nguoi chong mot khi da hi€u vé tinh trang ctia vo, hay
lam cdu néi cho vg cung gia dinh ctia minh, d€ b6 me

chéng hiéu va thong cdm, san sé cho con dau.

Tro chuyén nhiéu voi vg, hoi han vg thuong xuyén vé
nhiing vin dé chim soc con cdi, tim trang, s& thich cta
vg. Dua vg di ra ngoai thu gidn, lam ché dya viing chic
cho vg. Néu “16 bi vg ghét”, hay cang thdu hiéu hon, diing
budng xuéi, ciing diing “buédng 16i cay ding”, tuyér déi
tranh st dung bao lyc gia dinh, d4y la thoi gian kho khin
nh4t cho hai vg chéng, nhung ban hay cung vo kién tri
Vit qua, cb ging tim cich bay t6 tim y, tim cach dé hi€u
vg hon va doi vg méd long véi minh.

Hb6 tro hét sic dé€ vo c6 thoi gian nghi ngoi, cham chuc
cho ban than, gip g& ban be. Cung vg chim séc con nhu
thay bim cho con, cho con bu (bing binh sia), néu con
quéy khoc dém chi trong con cho vg ngt hay lam dé viéc

nha hoic chim séc cho con 16n.

Quan tim nhung diing lam qud bénh cia ngusi me.
Hiy 6 ging déi x& voi ngudi bénh nhu mét cin bénh
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binh thuong, khong nén xa lanh nhung cing diing qua

hoi han khién ho thém ty ti va hodng sg.

Néu nguoi vo trdm cim c6 triéu chiing mit hing thu tinh
duc thi sé trd lai khi hét trdm cdm, do d6 vu tién hang ddu
ctia cdc 6ng bd la cho vg khoi bénh, kién nhin va khong
kho chiu vé€ van d¢€ nay. Viéc dung cham nhe, 6m 4p, vuét

ve cling giup nguoi vg dé chiu hon.

Hay nghi t6i nguoi vo 1a vu tién hang ddu ctia minh khi
dua ra cic thay déi lién quan dén moi trudng séng va quan
hé vg chong ciing nhu gia dinh, vi ngusi vo khée manh

méi c6 thé cung nhau chim con t6t dugc.

Vi nhitng ngusi than khac trong gia dinh, cin hiéu r6
v€ nguyén nhin va triéu chiing ctia bénh trim cam, trinh
trach méc nguoi phu nit, hay giy ra nhing cing thing
méu thuin sdu hon trong gia dinh. Nén dong vién ngusi

me va dé€ nghi hé trg nguoi me trong viéc chim séc em bé.

Tham van chuyén gia tam Iy

Céc chuyén gia tu vin tim ly c6 thé giup chdn doan mic d6

trdm cdm cta ban, huéng dan cac cich lam gidm céc triéu ching

ctia bénh, 4p dung cic liéu phdp tdm ly (tdm ly ca nhan: tu van ca

nhén theo tudn, vi du 1 gi¢/tudn hay tim ly nhém), va cuéi ciing

la ké thudc diéu tri néu théy thyc sy cin thiét.

Ban co thé t6i gip cic bac si tAm ly tai cic dia diém sau:

Tai Ha Noi:

- Vién stic khoe tim thin, Bénh vién Bach Mai.

- Khoa Tam ly va sic khoe tAm thdn, Bénh vién H6ng Ngoc.
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- Bénh vién Tam th4n ban ngay Mai Huong.
- Bénh vién Phu sin Trung Uong.
- Bénh vién TAm than Ha Noi.

- Bénh vién Phu sin Ha Noéi.

Tai Thanh phé Hé Chi Minh:

- Phong kham tdm ly, Bénh vién dai hoc Y dugc.
- Bénh vién Tam thdn Thanh phé H6 Chi Minh.
- Bénh vién Tw Du.

- Phong khdm tdm ly y khoa - TAm th4n kinh Quéc Nam.

Tei D Néng:
- Bénh vién Tam thdn Da Néng.

Va cic phong kham chuyén khoa tim thén tai cic bénh
vién tuyén tinh trén cd nudc nhu khoa tim thin Bénh vién Da
khoa Lao Cai, Bénh vién Tam thin Héi Phong, Bénh vién Tam
than Hué...).

Ding thuée hodc liéu phap hormone

THUOC:

Viéc st dung thudc hay khong phy thuéc vao sy ddnh gid cta
béc si, cic b6 me khong nén ty y di mua thudc. Thong thuong,
thuéc dugce céc bac si st dung la thudc chéng trdm cdm hoic

thudc an thin, cht yéu danh cho cic trudng hgp ning va nghiém
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trong. Néu ban nudi con biang sita me thi cdn phai cin nhic gita
lgi ich cfia viéc dung thudc diéu tri vai tic dung phu cta thude
néu tiép tuc cho bé bu. Dic bi¢t, ban cin phii st dung thudc dusi
sy gidm sit va diéu chinh ctia béc sT tdm ly.

“Néu thudc thich hgp véi ban thi ditng nén rut ngin thoi gian
diéu tri boéi vi trAm cdm cin thoi gian di€u tri kéo dai d€ dugc
phuc héi hoan toan. Néu sau khi ngung thudc ma cic triéu chiing
ti phat thi ditng thdt vong ma nén dén béc si tw vin thém. Thong
thuong bac st sé ti€p tuc di€u tri véi thude trude d6. Sau do néu
c6 hiéu qua thi gidm li€u ddn, va di€u nay dy phong viéc tdi phat.”
(Nguén: Bénh vien Tu D).

LIEU PHAP HORMONE

Trong moét s6 truong hop, st dung lieu phip hormone
(estrogen) bing cach tiém vao co thé ngusi me c6 thé hé trg cho
qud trinh diéu tri bénh trdm cam. Doi khi, liéu phdp nay sé dugc
stt dung két hop véi thude chéng trdm cam.

Thudc va liéu phap hormone la cich thic cudi cung néu nhu
viéc két hop dp dung cac phuong phép tri licu khong dat duge
két qua nhu mong muén, ngusi bénh khéng thuyén giam hay co
nguy co bién ching hoic ning lén. Do do, cic ban cin luu y va
ghi lai nhitng triéu chitng ctia minh/vg minh, néu co thé, hay ghi
lai nhat ky tinh hinh tién trién ctia bénh xem cic biéu hién c6 ddu

hiéu suy gidm hay khong va dén tham vén tam ly kip thai.

BABY BLUES - BUON CHAN SAU SINH

O thoi diém nay, toi c6 thé vui vé thodi mdi ké vé thdi ki sau sinh
ctia minh - mét con dc méng - béi ban than da trai nghiém va vuot
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qua. Téi mong c6 thé giup cdc ba me sau sinh tim lai duoc bdn
thdn @€ da nghi luc vuot qua, cdc chiem chudn bilam bén cé thém
hanh trang cho con dudng dep nhu'bdng héng “cé gai” phia trudc.

T6i c6 mot giai dogn bdu bi vé cung vui vé. T6i hoan todn khéng
tudng tugng dugc cudc séng “hdu sinh’, chi mong em bé ra doi
nhu mét em bup bé ém la ngu dp la yéu. Va Ié di nhién cuéc doi
khéng nhu mo. Em bé ra ddi trong su hdn hoan khéng chi cua
riéng vo chéng téi; ma con la cua bét cirai ciing quan tdm d@én dda
tré. Cam gidc ngay Idp tirc cia me em bé la “hanh phuc” va “hut
hang’ Chung téi vira rat tir ruét minh ra mét sinh linh, bung gi&
cha con gi, mét cam gidc hoan toan tréng réng. Téi thudng xuyén
S0 vao bung minh tu héi sao sinh xong bung van to nhu chua dé
thé nay. Luc nay, ngudi me rdt cdn duoc su' céng nhdn. Chila ddm
ba 16i n6i ké cd sdo réng di chdng nira ciing duoc. Tiép theo, toi trdi
qua tam ly “bat luc” - nghia den. Téi dau, téi mdt suic. Dé mé xong,
tham chi téi con khéng tu minh ngéi day duoc. Téi ta nudc mdt
khi con nam khéc bén canh ma con khéng vong néi tay ra dé con
vao bu. Luc gong dugc minh vao nha vé sinh, téi thuc su'thdy minh
vé dung. Mgt cam gidc tu nhién, buén chdn khéng ta duoc cu thé
bao Idy. Xong réi tu thdy minh trong guong, dau téc xod xugi, sia

dang rong rong chay ra hai bén, xét xa vé cung.

Nhung thai ki trdm cam sau sinh cta téi chi bdt dau khi téi thuc
su bdt tay vao viéc cham con. Téi khéng trang bj cho minh da hiéu
biét vé mét dua tré. Viéc khéng ngu duoc gidc nao qud 2 gio déng
hé lam than thé téi cang ciing. Téi thdy tiéu cuc vdi tdt thay moi
th. Hinh nhu ai cting dinh cudp con cua téi di, ké ca chéng toi.
T6i cam thdy dé xong réi khéng ai cdn minh nira. Nhiing suy nghi
bdi thém tiéng khdc “nga nga nga” cua dira tré khdt sira cang lam
cho ddu 6c téi dién cudng. Téi bat dau khéc thudong xuyén méilan
con vao gidc nga. Téi déng clia nha vé sinh, va cir thé dé cho ban

than téi tu minh vang vy trong nhiing suy nghi tiéu cuc réi khoc.
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RAm rut réi vé oa. Téi thdy minh sai ldm khi ldy chéng réi ¢6 con
qud sém, téi cam thdy dua tré cudp hét moi thu cda téi - su quan
tdm cta moi nqudi, su chu y cua chéng. C6 luc ru mai con khéng
ngu, téi da tuc ma mudn ném con xuéng, réi lai véi vang xin 16i
con. Téi s¢ ai dé tranh thu luc téi ngd 6m mdt con téi di mdt. Réi
téi chay ra m voi con vao long va thi tham. Me & day khong ai ldy
con di dau hét, mdc cho thdng bé dang kho chiu vi bj déng vao
gidc ngu. Chéng téi luc bdy gid' khdng du tinh té dé cham dugc vao
néi long cua téi. Téi khéng danh nhimg dong riéng ndy dé néi xdu
anh - vivé sau anh chinh la ngudi gitip téi thodt ra vong ludn qudn
ddy. Téi cdm thdy ghét anh - lic bdy gid. Téi tu cho rdng anh ciing
la nguyén nhan, anh dang ddy téi ra. T6i khéng mudén anh déng
vao con. Ngay duoc vé nha me téi suéng khéng ngu dugc nguyén
mot dém hém trudc, ci vira cudi réi lai vira khéc, vi téi nghi téi da
chinh thdc thodt duoc thadi ki nay. Va téi phdt hién anh khéng phai
nguyén nhan...

Su cdng thdng van theo téi vé nha me. Dua tré sang mét thdi ki gi
téi cing khdng hiéu, cir khéc ca ngay khéng an, khéng chai. Téi
bdt ddu gdy su véi me - ngudi ma téi da vé cliing can khi vira sinh
xong, ngudi ma téi nghi la ngudi duy nhdt téi c¢é thé dua vao lic
nay. Téi van khoc hang d@ém, van mo thdy gidc mo ngudi khdc ldy
con di mdt. Va téi bdt ddu doc vé hién tuong trdm cam sau sinh...
T6i thdy minh & trong ddy. Téi biét téi khong binh thudng, bi bénh.
T6i bdt dau nhin moi thi - dudi dang bénh nhan. Téi bat dau rén
con vao nép. Va véi chéng, sau khi vé nha, téi van trdm cam thém
vai thdng nda, thdm chi con kéo anh suyt trdm cam theo khi ma
di lam vé hém nao vo ciing Idn ra khéc doi ndm tay hit thé nhung
ddy van la quyét dinh sdng suét cta téi. Lic nay con cling vao nép
réi, téi danh duoc thoi gian cho ban thdn, ddan dan ddam soi guong,
xem phim Han... va tdn hudng cuéc séng cua mét ba me. Vay, cdc
chi em g, téi chi muén néi chét lai la:

. Hay tim hiéu vé mét dua tré truéc khi thuc su dugc bé con vi
1-2 thdng ddu vé ciing cdng thdng, ding dua minh vao thé bj
déng trong khi ré rang minh cé thé chd déng.
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- Dung tu tién ddy chéng ra. Anh dy ciing dang vui va hanh
phuc, ciing dang béi réi va run rdy - nhu ban.

«  Hay giir cho minh mét sé thich duoc duy tri, khéng gdan minh
cdi mdc me xé réi xod bé moi niém vui.

«  Me xé ndo cing c6 thé tung bj tram cam, hdy bay té va cung
ndi chuyén nhé.

— Tam su’ cua me Tra My

Chong em la bo dgi, cong tdc xa nha. Sinh con xong nhin mdt con
la di. Em & nha chéng, b6 me chdng thi ban nén toan em tu' chdm
con nhung lai thudng bi can thiép vao cdch nubi con, kéu sita em
ndéng lam con khéng tdng cdn nhiéu, kéu con hay ndc, hay trao
ngugc... em stress vi bi néi nhiéu, vi suy nghi. Biéu hién ban dau la
em hay khdc. Sau la muén ddp phd gi d6. Nhiéu lic ndm tay con
em bép manh lam con khdc ré 1én. Em cling bi mdt ngu, ngay chi
ngt khodng 4 - 5 tiéng, én la muén nén. Biéu hién ndng hon la em
tu'lam dau minh. Em dap dau vao tudng dém dép ma khéng cam
gidc, dap xong sung dau chay mdu em con dé chiu. Em dung dao
lam minh bi thuong va ném bdt dia. Tiéng déng ciing lam em dé
chiu hon. Hét ky nghi thai san em di lam. DU di lam nhung em vén
chua d8. Buéi téi em van tu lam dau minh réi dm con khéc. Khi di
xe trén dudng, em chi nghi sé dam vao ddu 6 toé thoi, nén bi tai nan
dén 4 lan. Khi chéng em phdt hién, Itic dau chi cho la em birc xtic
vGi chéng nhung khi thdy em tu' lam dau minh thi anh sg nén da
chuyén vg con ra gdn don vi chdm séc, nhé bé dé em ra & cang.
Khi con duoc 18 thdng, em thdy tinh trang bét di, néu trudc kia téi
ndo em cling tu lam dau minh thi lic nay khi cdng thdng em chi
ddp dé théi. Dan dan thi em ciing khéng ré minh hét bénh tur khi
nao ca. Luc con duoc 27 thdng em cho con di tré va em trd lai binh
thudng. Tém lai nguyén nhdn trGm cam cta em la khéng cé ngudi
bén canh chia sé, bj burc xtc véi nha chéng, mét minh chdm con.
Con cdch khdc phuc thi nguyén nhdn & dau giai quyét & dé. Khi
chéng em dua vo con ra & riéng, thi gidi quyét dugc moi véin de.
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Hon nita, b6 em lai la ngudi gan gii lo Idng cho em nhdt nén co
chéng, c6 bé bén canh em thdy yén tdm. Em tu y thic duoc bénh
nén ctng tu diéu chinh cing ho trg ctia ngudi than.

— Tam su' cia me Nhung

Minh biét rdng Ong Trdi sé khéng cho ai mét cudc séng hoan hao
cd, nhung ban than minh thaa nhdn minh (hién nay) rét suéng.
Minh & nha lam vo 100% tur khi Idy chéng nhung chua bao gio
phdi mdc cdm Ia & nha én bam chong, vi chéng minh rdt tén trong
vg, tr 2 ndm nay me dé séng cung minh va chdm séc minh khi
sinh ng, gitip minh chdm con, nha minh con cé ngudi giup viéc. Du
sudng nhung van khéng thodt khdi tam trang buc béi, chdn nan
sau sinh bé thur hai du cudc séng gia dinh khéng cé gi phdi phan
nan. Ciing khéng phdi do khéng chudn bj tdm ly truéc khi sinh ng,
trong thai gian bau minh tdp yoga déu ddn tudn 3 budi, sau sinh
minh ciing chon géi massage cham sdéc sau sinh va con s dung
dich vu dén tan ngay minh quyét dinh bé nha di! Bang thé, chuyén
minh chua bao gi& ké minh da 6m Leo bé di.

Ngudi ta van cho rang minh gid vo, khéng cé nguyén nhdn gi cling
buc béi, turc téi trong long, du duoc ca nha cham soc. Ngay minh
vao vién chd sinh, chi Mi (bé I6n) lan ra 6m sét. Me minh goi ngay
em gdi minh bay vao, vdy la nha c6 me, em gdi, chdng va ngudi
giup viéc phuc vu mét ba dé, tuy nhién tam trang minh khéng hé
vui vé ma luc nao ctng buc béi, cdu gat. Trudc dé, minh rdt kién
nhan véi bé Mi, chua bao gi¢ qudt mdng con, thé ma mét hém,
con mé nheo cdi gi d6, minh giat luén mdy qua nho ném vao con.
Di n6 bé x6c n6 xubng sanh trdnh con gian dir vé cé cua me. Sau
nay nghe ké, Mi néi: “Di oi me ném con” réi 0a Ién khéc, minh an
hén lam. Bén bdy gid minh nghi rang dé la giai doan khé khdn
nhdt trong mdi quan hé cta 2 vo chéng, di chéng rat chiéu, con
ru: “Hay ca nha sang Singapore du lich va thu gidn, sang bao ldu
cang duogc, khi nao em thich vé thi vé” minh im Idng. Anh dy lai
tiép “Hodic vao resort nghi dudng cling dugc, néu em khéng thich
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anh di cing thi mdy me con ba chdu di nghi théi,” minh van im
Idng va lanh ling bé ra khéi phong. Sau vai ldn dé danh nhu thé,
chéng minh chdn va bon minh chon cdch néi chuyén véi nhau
cang it cang tét. Minh da d@é chéng ng mét minh ding 5 thdng,
phdn vi chéng minh d@é diéu hoa rét lanh, sinh xong, stic khée yéu
hon, cirvao la 6m, phan vi cam théy buc boi, tuc téi va ghét chéng,
du khéng cd ly do gi chinh ddng. Anh la ngudi chu ddo va tét bung,
giup viéc nha, chai va tréng con cho minh, vdy ma minh van buc
béi va ghét chong. Ban thdan chéng minh sau nhiéu ldn dé danh
thdy vg khéng thay doi tinh khi thi cho rang minh khéng con yéu
chdéng nira, va cling tré nén Idng Ié hon. Bé la giai doan khé khan
V@i ca gia dinh, nhiéu Ian chéng minh phai ddt bé Mi di choi mét
minh vi minh khéng muén di. Minh ngay cang cam thdy buc béi,
khé chiu trong ngudi, réi mét ngay khi moi ngudi trong nha déu
bdan, minh 6m Leo bd di, khi dy minh chi muén & 1 minh. Minh bé
di co tinh todn chu khéng phdi doa dam ai cd, minh goi taxi di tor
nha, dén gitra dudng thi xuéng va goi xe khdc dé moi ngudi khéng
dinh vi duoc vi tri cia minh. Dén khdch san, minh é6m con ra bién,
ctrdilang thang 1 minh, dén bira vé an réi lai lang thang trén bai
bién, mai méi ma dién thoai, thdy tin nhdn cda me, cGa em trén
facebook. Chéng minh gdi mdy email: “Em vé nha di, thé ndo cang
duoc, cirvé nha truée da, anh va me da khoc rdt nhiéu. . .” réi minh
nghe dién thoai, tiéng con Mi léo nhéo: “Me oi, me di ddu ddy, me
mang em bé vé nha vdi con’, minh nhu tinh con mé, r6i 6m thdng
Leo vé nha sau 1 dém di dat.

Chuyén that ma nhu bia, vi khéng ai tréu gheo déng cham gi ma
van cu buc boi tuc téi, chi thiéu la hét, dau téc bu xu nira thoi. Vé
nha dan dan minh binh tam tr& lai, phan vi nhin cdc con, phan
vi suy nghi duoc “chéng minh khéng lam gi nén téi” nén sau dé
vai ngay, minh tré lai phong ngt cta 2 vo chéng réi sau dé lén
ké hoach ca nha di du lich. D6 la chuyén minh va gia dinh minh
da trai qua, va vuot qua, vg chéng minh sau dé khéng néi lai,
khéng di tim xem daé la 16i cta ai, ai phdi xin 16i ai, ma tu ban than
moi ngudi tu rat kinh nghiém, va cung 1én ké hoach dé bao vé
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gia dinh. Chéng minh hiéu dugc vdn dé cua vg, da dua ra nhiéu
phuong dn @€ minh gidi khudy, da nhin nhuong hét muc, vi thé
du thoi gian tam trang khéng én dinh cua minh dién ra khd dai,
gdn nda ndm nhung cu6i ciing nh& ¢é gia dinh bao boc, nhé c6 su
nhudng nhin va khoan dung cua chéng, minh déa vuot qua duoc
giai doan khé khén dé. D6 ¢6 phdi la tram cam sau sinh khéng,
hay la minh ¢6 tinh lam ndng, cé tinh dn va, ¢ tinh sinh chuyén?
Minh khéng di bdc si tdm ly nén khéng qud ranh nhung minh biét
6 rdt nhiéu nguyén nhan dan dén viéc bj trdm cdm, mét trong
nguyén nhén dé la thay déi vé néi tiét, thay déi vé thé tich mdu,
huyét dp, hé mién dich va chuyén héa. Bdy la nguyén nhan ma
nhiéu phu nir khéng thé trdanh khéi va can cé su trg gilp cta
ngudi thdn mdéi cé thé vuot qua dugc. Va néu nhu gia dinh khéng
hiéu duoc, con tdng cho nhiing cdu néi khé nghe, thiéu su chia
sé kiéu nhu “Lam nhu c6 minh cé chira d@é y, nhin chi A, chi Y kia
kia,...” thi c6 Ié moi viéc sé trdm trong hon va dan dén hdu qua
khén ludng. Chuyén cua minh, da qua dugc mot thoi gian, 1é ra
khéng dinh ké nhung hém nay ké ra khéng phdi cho ai li khuyén
hay kinh nghiém, cling khéng phdi phé phdn su vé tdm cua dan
éng hay su cay nghiét cia me chéng, chi dé ké va khdng dinh:
trdm cdm sau sinh ai cing c6 thé mdc phai, ké ca la suéng (nhu
minh), hoan toan khéng phdi “gié bd, gia v&” dé dugc cung chiéu
vai ngay.

— Chia sé cia me Hué (Me bé Leo va Mi Méo
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GIA DINH DON THAN

Lam me/cha don than la trai nghiém khéng mong muén cho bat
ky ai! Béi khi, s6 phan budc ta phai budc vio con duding don doc
nudi day con mét minh. Béi khi, chi c6 con dudng nay méi mang
lgi su'thanh than va binh yén cho ta. Du vi ly do nao, ching téi van
mong cdc me/bé don than, sé tim dugc nhiing cdch thuc tét nhdt
dé chdm séc cho ban thdn va con tré. Trong gia dinh don than, viéc
giup tré sinh hoat theo trinh tu c6 dinh, cé thé ngu, dn déc lap la
mot nhiém vu bdt buéc, néu khéng mudn bj qud tai vi phdi danh
qud nhiéu thoi gian chdm séc con. Nhiing diéu trong cuén sdch
nay sé giup ich rdt nhiéu cho nhing gia dinh don than, khi cé hai
me con/bé con c6 nép sinh hoat ¢6 dinh, thi ngudi I6n sé dé dang
sdp xép cong viéc hon, va sé cé nhiéu thdi gian dé cham séc ban
than, vun vén gia dinh hon, ngudi me/bé ciing sé giam duoc dp luc
tam ly, cdng thang khi phdi cdng ddng céng viéc cGia cé me va b6,
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NGUGI ME DON THAN

Hay tin dung moi sy gitp d& c6 thé: Sau sinh la mor giai
doan hét siic quan trong va khing hodng ctia moi ba me, do do,
d€ giam bét ganh ning cho ban, ban hay tim kiém moi sy giap
ds co thé ngay ti trude khi sinh bé: nho cha me, ngudi thin,
ban be thin, tham gia cic hoi nhém (Vi du Hoéi nhiing ba me
don than - Single Mom Viét Nam trén facebook) dé tim dugc
nhiing ngudi ban déng cinh ngd co thé hé trg, giup do lan nhau,
hang x6m, va néu co di€u kién, thi hay thué nguosi giap viec (ca
ngay hoic theo gi®), tham gia cic nhom twong trg. C6 ging diing
lam khé minh khi 6m hét moi viéc vao ngudi, hay tim ki€m nguoi
giup d6, du chi la 1-2 tiéng trong ngay thi ciing rdt 6t roi.

Neéu c6 thé, hay phan chia ci trach nhiém véi bs dira tré, dé€
ban c6 nhiéu thai gian nghi ngoi hon va d€ bé cdm nhan dwgc vai

tro ctia nguoi cha.

Hiéu vé sy thay d6i tim ly cia minh sau sinh: Hay tim hiéu
va ty theo d6i nhitng biéu hién tim ly ctia minh sau sinh, néu thdy
co vin dé, hay tim nguyén nhin va tim cach can thiép ngay lap
tiic, diing phét 16 né, ciing diing 6 ging phi nhn no, thay vao
do, hay nhin thing vao sy thét, gidi quyét no, vao néu cin, hay
tim dén sy gitup d& clia ngusi khéc.

Cho bé sinh hoat theo trinh ty c6 dinh va hé trg bé tu ngu
ngay tif ddu: Doc va 4p dung theo cudn sach nay mot cach hgp ly
dé giam thiéu cing thing va co thai gian danh cho ban thén, cing

nhu hé trg bé phdt trién t6t hon, luén vui vé, khoe manh.

Lip ké hoach chi tiéu: Hay lén ké hoach chi tiéu d€ ndi lo tai
chinh khong anh huéng dén ban.
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Quan tim tSi ban thian: Danh thoi gian chim séc ban thén,
ra ngoai troi, giao luu, trd chuyén cung ban be, tip thé dyc, in
udng du chét, thu gidn la nhing diéu kién cin va du dé€ c6 thé lam

diém tya nuoéi day con thit t6t.

NGUGI CHR DON THAN

Du hién nay, tai Viét Nam, ty 1¢ lam cha don thian khong
cao, nhung ciing khong phai la hi€m gip. Lam cha don thén giai
doan nao ciing kho khin, nhung néu khong may ngusi cha phai
“ga tréng nuodi con” tit khi con con do hén thi s& gian nan hon rat
nhi¢u. M6t vai goi y sau day co6 thé hé trg cho cic 6ng bé:

Tén dung moi sy giap d& co thé: Tu cha me, ngusi thin
trong gia dinh, ban be ni gisi. Néu c6 diéu kién, hay thué ngusi
giup viéc (cd ngay hoic theo gid). Tham chi, ban c6 thé tim sy hé
trg tif mét s6 ngudi me hdo tim va ban cam thiy dang tin cdy trén
cac hoi nhom (ho co thé huong din ban cach cho bé dn, chim soc

bé, vé sinh cho bé...).

Tim ngudn sita me cho bé: Hién tai 6 mét s6 noi da co
ngan hang sita me, hodc ban ¢6 thé 1én cac hoi nhom siia me trén
cic trang mang x4 hoi d€ xin sita cho bé. Néu thuc sy khong c6
diéu kién d€ xin va bdo qudn stia me cho bé, hiy cho bé dung
stia bot.

Doc cic cuén sach vé nuéi day con: d€ bét bé ngd trong qud
trinh chim séc bé. Néu c6 thic mic va kho khin, diing ngai ngin
hoi xin tw vén va giup d6 w nhing chuyén gia, nhing ba me c6

kinh nghiém khac, ho s& nhiét tinh giup d& ban.
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Cho bé sinh hoat theo nép va tip tu ngi: Dé ban co thoi
gian danh cho ban thin, cho cong viéc, dim bao tai chinh cho

cong cudc chim soc con.

Lam me/cha don th4n 1a mét tht théch 16n, tuy nhién ciing
¢6 thé 1a moét hanh trinh véi nhitng phin thudng quy bau trong
cudc doi, ban hay trang bi di cho minh kién thuc, sic khoe, ni€ém
tin d€ cung con vugt qua titng cung dudng trong cudc hanh trinh

dé nheé.
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CHA ME THU THAI

Tré thanh “cha me thu thdi” Ia mong uéc cda hdu hét cdc bac phu
huynh, trong qud trinh nuéi day con. Tuy nhién, do ddc diém cua
xa hoi va anh huéng nén vdn héa phuong Béng nén cdc bédc cha
me Viét Nam, ddc biét la nhiing ngudi me lai thudng @é cho rat
nhiéu nhing diéu khéng lién quan va khéng can thiét GAY AP LUC
cho chinh bdn thén ciing nhu cdch nudi day con cda minh. Nhiing
quan niémva dinh kién nhu “Ba me hoan hao” hay “Lam me la phai
hy sinh tdt cd cho con cdi” hay “Lam me ma mudén nhan thisinh con
lam gi” vé hinh trung da tao mét dp luc tuy vé hinh ma ndng né lén
doéivai cia phu ni. N6 khién cdc me cam thdy tdi I6i, chdn chudng,
gidn chinh minh, va déi khi gian ldy sang cé con. D&réi, cé khichinh
vi nhiing dp luc - nhing dinh kién dé ma tham chi nhiéu ba me
tudng chimg nhu' vé cung kién dinh cling phai thua cuéc va tu' phd
bédinhtng diéu tét dep vahop lymaminh viravdtvaxdy dung nén.
“LAM ME DAY AP LUC!" That vdy chdng?

Cd6 Ié nhiing tdm su cGa ngudi me dudi day, cdng la cam gidc cua
rdt nhiéu ba me truéc mang luéi day ddc nhimng 167 khuyén, ddnh
gid va phdn xét “phdi thé nay” “phdi thé kia” cia ngudi khdc.
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LAM ME DAY AP LUC!

Dung vay! C6 mot thit ap luc rat kho vugt qua, né dén tir cdm gidc
THAT BAI khi lam me!

Néu thi trugt, ban c6 thé khoc vai dém cho ngudi ngoai réi ¢d
gang lai lan sau!

Néu bi that tinh, ban c6 thé khdc mét tudn, tranh xa bat ci thu
gi lién quan dén ngudi kia réi co6 gang lam viéc, vui chai, tim
ngudi Mdi tét hon.

Néu bj ton thuong tir gia dinh, ban cing c6 thé ngam ngui
“Khéng ai dugc chon cha me’, du moi nam khoc vai lan, nam
nay qua ndm khéc, nhung van chap nhan sé phan roi vuon lén
séng tiép.

Con néu stress tir cdm giac that bai khi nuéi con thi hang ngay
ban phai déi dién v&i né. Con ban khéng nhu thanh tich, do
la tinh yéu va trach nhiém cuda ban. Con ban cang khéng nhu
ngudi yéu cd, vi con ludn can ban. Con cling chéng giong cha
me ban, vi ban méi la ngudi chon sinh ra nd!

Thé nhung, ban né luc budc dugc moét budc dé qua ving bun,
thi hdm sau con ban lai kéo ban lai mét budc. Cudi cung, ban
c ludn quan & mét chd, véi nhiing réi rdm va sé phat dién! Nhe
thi dap pha dé dac, binh thudng thi hanh ha chong, nang hon
thi d6 1én dau con, con tham té nhat 1a tim mét 16i thoat cho tat
cal That dang sg!

Con day la tam su cla mét ngudi me cdé con gan 8 thang!

“Cho dén cach day mot tuan, téi van nghi minh la mot ngudi
me hiéu con, di tdm huyét khi nudi con, da tét va thuong
con vo bd bén. Tai tiing so hai vé cung va ton thuong khi bi
cha me mang hay danh, nén téi c6 gang khéng bao gid quat
mang con chu chua noéi la danh dap, hia la sé khong bao
gi& néi dién trudc mat con. Thé nhung hém qua, t6i da ném
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vd toang mot cdi bat, ngay trudc mat con minh! Con thay
me nhu thé da khoc thét 1én du me khéng to tiéng vdi con!
Con t6i khdng béo, nhung trong mat t6i dé van la mot dia bé
tuyét voi. Con van tang trudng tot, déu hang thang, thudng
nam trong bach phén vi thd 40 ngay tur thang dau tién sau
sinh, con cé ky ndng t6t va giao tiép xa héi tot. Con dugc luyén
an, luyén ngt ti bé nén ngl dd, vui tuoi, an khéng qua nhiéu
nhung dd nhu cdu va ra bia. Va téi cling khéng ép con an. Tuy
nhién, rat nhiéu ngudi coi dé la viéc bat thudng!

M6t 1an, hai lan, dén ba lan t6i cing ké! Bac si dinh duéng gidi
nhat nhi Ha Néi da bao con binh thudng, bach phan vi thi 40
nghtia la con ndng hon 40 bé va nhe han 60 bé, con 6n.Téi ciing
thay con la mét em bé vui khoé, nhanh nhen, lai hiém khi 6m
dau gi. T6i mudn nhin thdy nu cudi cia con méi khi thuc day,
moi khi an, mai khi cung t6i chai G 0a. Thé nhung khi nghe néi
hang vai chuc lan, ti tat ca nhitng ngudi dugc xem nhu la co
kinh nghiém nuéi con, thi téi hoan toan thay déi.

T6i dan dan nghi minh la mét ngudi me t6i té, khéng hiéu dugc
con, hanh ha con va dan giét con vi khéng ép con an hay quan
tdm dén viéc con thiéu 1 kg so vai chuan trung binh. Toi dan
nghi con téi khé nudi, nghi con c6 bénh tat trong nguai, con la
mot da tré bat thudng, va toi that bat hanh.

Toi da nghi la minh nén thay déi.
Réi sao?

Toi ndu that nhiéu mon theo y moi ngudi, mic ké con téi dang
bi tdo bon. T6i ndu réi dut cho con, trong khi con rd la thich
dugc dn béc va an bdc hiéu qua hon. Toi bé con khi di ngl vi sg
con khéc nhiéu sé khéng béo duac. Téi cho con ti bat ci luc nao
vdi hi vong con sé nhan dugc nhiéu dinh duéng hon.

Va toi phat dién! Vi két qua la: Con van Tao bon.

Con khéng an dut dugc qua 10 phut, nhdc ra dat vao ghé 3 lan,
nhung van la khéng an, tham chi tu cao mit dé td y phan dai!
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Miéng luén ngam vi sg bi dut an!

Con ngl phu thudc, vi vay luén sg bi dat xuéng, gidc ngu chap
chon, dém day khong thé ngu lai dugce, ngay cau kinh, mét moi,
khéng chiu chai, an cling chan hon.

Con an kém vi dugc an sudt ngay.

Con t6i u? nhu moét con me bdi, dau toc khong them chai, moi
kho khéc, mét tring sau vi thiéu ngd, mat cdm gidc khi an,
mudn dap pha gi dé va cdm thay bat luc. Toi da mat kha nang
ki€ém soat tinh hinh, thi ma téi van lam rat tét 7 thang nay!

Téi stress qua! Cé khi nao con 8 thang tudi téi mdi bi tram cdm
khong? Néu khong thay déi dugc gi, téi c6 dem tat ca ap luc do
trat 1&én dau dua con bé bong, tdi nghiép va ngay tha cda toi
khong? Lam sao dé dudi kip chudn can nang theo y moi ngudi,
toi c6 nén dé con ra nhét d6 an, dé blta an chan nudc mét hay
khéng? Dé con ngu, liéu tdi c6 nghe ngudi ta xui giuc mua
thuéc ngl cho con uéng khéng?”

D6 chinh 12 tinh trang cua t6i day, cé ai tin néi khong?

Thé nhung téi da tra 16i dugc n6 rdi! Nha cé chong, toi da biét
phai lam gi!

T6i luyén ngt lai cho con bang cach it nudc mat nhat, du dau
thuong mat 5-7 ngay, nhung con lai ngl ngoan ca ngay lan
dém, c6 nhitng gidc ngti chat lugng dé vui vé khoan khodi! Cho
con an va ti theo lich tuong déi, dé con biét doi va tén trong
nhu cau dn cta con! Ché bién hgp ly dé dam bao dinh dudng
nhung tranh stress méi khi con tir chi @n. Va hon hét, bd ngoai
tai nhirng nghi ng& va nhirng 18i nai tiéu cuc.

Khéng ai hiéu con bang me! Va duong nhién, cling khong ai
thuong con han me! Con can nhat mét ngudi me vui vé!

— Chia sé ctia me Triéu Ng. Huyén Trang
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CHUNG LUY THUSC

Trong tdm Iy hoc, c6 mét bénh ly tén la co-dependence, tiic
1a ching luy thuéc, véi dinh nghia nhu sau: “La sy b4n tAm va
phu thuéc qua muc vao mét ngusi hodc su vat/sy viec khac vé mit
- tinh cdm, x4 hoi, déi khi 1a thé chat. Cusi cung, su phu thudc
vao ngudi khic nay c6 thé tré thanh mét tinh trang de doa t6i sy
luy thuéc trong tit ca cdc méi quan hé khic.” (Chia lank dita tré
bén trong ban, Charles L. Whitfield, Thai Ha Books xuit ban).

Trong cu6n sich Homecoming: Reclaiming and Championing
Your Inner Child, tac gid John Bradshaw dwa ra vi duy vé nguai lyy
thudc nhu sau: “Biscayne luén cim thdy khong thodi mai véi cin
ning cta vg minh. Anh ta han ché hdu hét cic buéi giao lvu x4
héi béi vi anh cam thdy rdt x4u hé khi d€ ban be nhin thy than
hinh v¢ minh... Anh ta tin ring danh dy ctia minh sé bi nguoi
khic dénh gia thong qua vé bé ngoai ctia ngusi vo. Bigello, déng
nghiép ctia Biscayne, c6 mét o ban gai. Theo dinh ky, anh ta can
ban gdi d€ chic ring cin ning ctia 6 4y vin gii nguyén. Bigello la
mot vi du khdc vé tip ngusi khéng c6 y thiic cii tdi c4 nhan déc
lap. Anh ta tin ring danh dy ctia minh phy thuc vio cin ning

? s
ctia ban gai.

Thay d6i mét s6 tit trong cdu chuyén ké trén, ching ta sé
co gi?

“Chi B luén cim thdy khéng thodi méi véi cin ning cia
con gdi minh. Chi han ché& hdu hét cic buéi giao lvu xa hoi bai
vi chi cdm théy rit x4u hd khi ban bé nhin th4y than hinh caa
con gdi minh... Chi B+, d6ng nghiép ctia B, c6 mét cdu con trai.
Theo dinh ky, chi cin con trai d€ chic ring cin niang clia ciu bé

co ting...”
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Cac me thdy c6 quen khéng? Chung t6i dua ra dinh nghia
vé chiing bénh nay khong cé y bao ring tdt cd moi ba me phu
thudc vao sy danh gia, nhin nhan cta ngusi khac 1a ngudi mac
chiing luy thudc. Chung t6i chi muén cinh bdo cho cic me¢/bs
biét ring sy phu thudc qud miic vao cdi nhin ctia nguoi khac, vao
nhiing l&i khuyén “phai thé nay méi ding”, “nén thé kia mai t6t”
c6 thé giy nguy hiém cho ban than bé me, cho dia tré va méi
quan hé ctia ho, no khién ching ta khong con c6 thé séng lanh
manh, tham chi la bi bénh (nhu tinh trang ctia ngusi me trong
ciu chuyén trén). Vin héa so sinh dudng nhu da dn sdu vao trong
tam tri ctia nhiéu thé he, khi nhitng cum tit “con nha ngudi ta’,
“me nha ngudi ta’, “vg nha ngudi ta” wé thanh néi dm anh, chi
phéi sy lanh manh va hanh phuc trong cuéc séng ctia bao ngudi.
That nghich ly khi trong mét cudn sich ddy rdy nhing loi khuyen
va luu y nhu the nay, chung t6i lai goi y cho ban hay bé ngoai tai
moi loi khuyeén d6 di. Nhung dung la nhu vy, hay vit hét nhing
l5i khuyén, nhitng théng tin nao ban thdy khong can chiét, khong
hitu ich, va khong phi hgp véi hoan canh gia dinh ban, véi ban
va v6i bé. Cha me la ngusi hi€u va yéu con nhét, do viy, cha me
cing la nguoi bi€t va luon lam diéu t6t nh4t, co lgi nhat cho chinh

con cta ho!

“Ban va téi mdi la cha me cfia cac con chung ta. Chung ta lya
chon nhiing diéu t8t nhit cho cac con ctia minh, vi thé, ban hoan
toan c6 thé quing ngay nhiing danh sach 16i khuyén ban phai thé
nay thé kia khi day con bdi vi n6 dugc duc két béi nhiing nguoi
khong phai la cha me ctia con ban. Dung thay d6i cich day con
ctia ban chi vi “chuyén gia” nao d6 néi ring ban quad sai ldm khi
nudéi day con, hiy chi thay déi khi chinh ban nhin nhén thdy sai
l4m cfia minh va thiy r6 hau qua cta sai [dm d6 déi vei cac con.

Viéc chia sé, hoc hoi nhiing diéu t8t dep xung quanh la dé ban tu
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boi dudng kién thiic cia minh chi khéng phai dé€ ban cam théy
minh thét t¢ hai hay d€ ty bi¢n minh thanh mét 6ng b6, ba me
khong giéng nhu ban chit ctia ban vin the. Kién thiic chinh la
mot trg thi gitp ban nu6i day con don gidn va dé& dang hon rt
nhiéu va ban hoc héi d¢ hoan thién minh chu khong phai dé€ thay
déi ban than thanh mét ngusi khdc. Vi cac con chic chin ciing
chi muén b6 me mii mii la b6 me ctia minh ma théi.” - trich
trong Moi ngay 15 phiit yéu con, nha bio Pham Thi Hoai Anh.

Tin vao ban néang lam me

Trong hdu hét thoi gian, néu khong bi cac tic dong bén ngoai
chi phsi (161 khuyeén, cdi nhin nhan ctia ngusi khic) thi ban ning
ctia ngudi me luoén dung va s& luén tim ra cich phu hgp nhit d¢€
chiam séc minh. Do d6, hay ling nghe tryc gidc ctia ban xem diéu
gi la t8t nhdt, la phu hop nhit va hieu qua nh4t voi con méi khi
dinh ap dung mét phuong phép nusi day con hay nghe theo mét
loi khuyén nao do.

Cam gidc téi 16i la mét cadi bay

Nhiéu ba me cam théy c6 1i véi moi thi lién quan dén con
minh. Con khéng ting can, ting cin it, 6i t6i 16i! Con in it, con
an nhiéu, minh that dang trich! Con nén tré, con 6m sét, 6i
minh thit ding trach. Con ngn khéng ngon gidc, phai luyén ty
ngt cho con, 6i 16i tai minh! Minh 1& di gip ban be dé thu gian,
dé con & nha (mo6t minh) véi bs, 6ng ba..., 6i sao dn nin thé nay,
sao minh né bé con ma di thé¢ nay? Tham chi, dén con hit hai
ciing [a 16i tai me tic trach, khong cdn than che gio cho con! Roi
sau do, me lai xdo x40 moi thi Ién, lai tdt t3 ban rén ngugc xudi

dé€ chudc 16i véi con.
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Cam giic t6i 16i 1a mét trang théi tieu cyc, né khién ta khéng
con du sing sudt d€ suy nghi xem diéu gi 1a thyc sy t6t va phu
hop v6i con minh, ban thin minh va gia dinh minh. Vi the, thay
vi 6m 4p cim gidc c6 16i, hiay wiit chiang ra khéi dau ban, béi vi

“ngudi me hoan hdo khéng t6n tai” dau!

Séng that vdi cam xiic cia minh va cua con

Nhitng cim xtc - ctia ban va ciia bé - du tiéu cuc hay tich cuc
thi ciing déu o lgi ich ctia né. Diing phét 1o hay pht nhin méi
khi ban hay bé gian d@, cau kinh, mét méi, buén ba. Thay vao do,
hay tim ra nguyén nhan khién ban c6 nhitng cim xuc 4y, va ding
cim d&i mit v6i né, cling nhu day bé cich déi mit va vugt qua
nhiing cam xtc khéng mong muén. Viéc ban séng thit va chip
nhin moi cam xuc ciia minh sé& la tim guong giup bé hoc cich

luén 1a chinh minh va luén ty tin.

Hay quén “Dia tre nhu mo” &

R4t nhi€u ba me lu6n ddm chim trong 4o tudng vé€ mor dia
tré hoan héo (dream child) trong giai doan mang bdu va hoan
toan v& mong khi dia tré thuc sy dugc sinh ra doi. Tuy vay, ho
vin luén 4p @ hinh énh vé€ dwa tré 4y, so sainh dita con thyc sy
ctia ho véi dita tré trong mo ma ho luén tudng tugng, dé€ réi, ho
ludn t6 ra cau kinh, bat min méi khi con ho “sinh sy”. Suy nghi
tiéu cyc nay sé che mit ban, né c6 thé ngin ban nhin thdy nhing
phdm chét doc nhét vo nhi ciia bé, c6 thé khién ban tiéu t6n qud
nhiéu thoi gian va ning lugng vao nd lyc tuyét vong hong thay
d6i con minh, d€ bién bé tr& thanh dda tré phu hgp véi nhiing
mong dgi ctia ban vé mét dira con “hoan hdo”, da con khong bao

gits t6n tai. Trong mot bai viét cho cubn Tap chi danb cho cha me,
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Julius Segal da titng viét ring: “Ti chéi nhiing bdn ning ty nhién
ctia tré la da khong nhin nhin mét trong nhitng sy thét trong yéu
vé sy phit trién cta loai nguoi: nhiing pham vi bt thudng trong
sy khdc nhau gitta cic cd thé di tao nén dic trung ctia tiing em bé
ngay tif gidy phut ddu tién bé cit ti€éng khoc chao doi... Ban hoan
toan c6 thé roi nuéc mit, ti€c thuong cho nhing do tuéng khong
bao git hién hitu ciia minh, nhung con ban cin ban tién lén phia
trugc, quén di hinh dnh vé dwa tré trong tudng tugng, c6 nhu vay
thi méi quan hé gita ban va bé méi khong bi anh hugng.” (Trich
sich Tinh khi cia tré, Mary Sheedy Kurrcinka, Thai Ha Books

xudt ban).

Me ciing ¢ cudc sdng riéng, tach roi khoéi con

Khong biét ty khi nao hy sinh tré thanh mét phdm chit “dep”
ctia ngudi phu ni. Va nhiéu ba me lam t4t ca chi d€ dugc nhin
nhan minh la mét ngusi phu ni bi€t hy sinh vi con cai, bao gém
viéc danh toan bé thoi gian ctia minh dé chim séc con, coi con la
trung tdm vii tru ctia minh, thdm chi con 6 y tidng ring lam me
thi phéi ban ron, phai ddu tit mit t6i méi la me tét.

Tuy nhién, “néu d€ cho mot dua tré cdm thdy minh la ngudn
vui va sy man nguyén duy nhit ctia me thi d6 la mét ganh ning
va mot vat cdn d6i véi be...” va “viéc la muyc tieu duy nhdt ctia cha
me khong thyc sy t6t cho dia té, cidm giac bi kim kep va phat
trién mé&i quan hé gin bé cyc doan”. (Day con kiéu Phdp, Pamela
Druckerman, Th4i Ha Books xudt ban).

Mot ngudi me danh hau hét thoi gian trong cudc séng ctia
minh d€ miét mai chim lo cho con ci tic la nguoi me do dang
dinh mit sy cin bing trong cudc s6ng ctia minh. Mot khi sy
can bdng bi phd v&, thi c6 rit nhiéu hé luy kéo theo sau do, bao
gém ca doi s6ng tinh thén, tinh cdm va thé cht clia ngudi me bi
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anh hudng. Lam mot ngudi me t4n tim chu ddo khong c6 nghia

1a tr& thanh mét cai mdy luén ddp ¢ng moi nhu ciu cia con cdi.

Me duce phép dugc hanh phiic hon dia tré kém
vui vé nhat trong nha

Me thuyc sy c6 thé nhu vay. Diéu nay khong c6 nghia me la
mdt ngudi t6i té. N6 c6 nghia la me 1a mét nguoi hoan toan riéng
biét, véi nhu cdu va tinh cich cid nhian. Hay tht déng cdm véi
nhitng cdm xuc ctia con ma khong bi lay lan sy cau gian va buc
tiic ctia tré. Trén thuc t&, phan héi véi mét em bé dang budn byc
bing thai d6 binh tinh va khach quan thusng c6 tic dung tich cuc
hon rit nhiéu. Bing cich nay, me dang lam miu, la tdm guong
gitp con hoc cich cdm nhan v€ moi viéc xung quanh: binh tinh,
ty tai va vui v&.” (Trich sach Cha me Phip khong diu hang, Pamela

Druckerman).

Uu tién nhu cau cua ban than

Ngudi me nao ciing yéu con v6 di€u kién, nhung khong cé
nghia la nén dit nhu ciu ctia con trudc nhu cdu cia minh. Viéc uu
tién chim soc ban than khong phii la biéu hi¢én cta sy ich kj, ma
trai lai, n6 cho thdy ban c6 trich nhiém véi chinh minh, véi con
va vdi ca gia dinh. B&i vi me c6 khoe manh, vui vé, gia dinh c6
hanh phuc méi c6 thé€ nuoi day dugc nhiing dua tré khée manh,

main nguyén va ty tin.
Do d6, ban hiy s6ng chdm lai va b4n rén it hon.

“Khi & bén con tdi danh toan bé 100% tdm tri va stic luc cho
con, nhung khi téi r&i xa con d€ nghi ngoi, thi t6i hoan toan thu
gidn”. Mot ngudi me c6 3 dia con cho biét.
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Chéap nhan sy giup do

Nhiéu ba me cin thin dén néi khéng an tdm d€ cho bat ky
ai chim séc con minh, ké ca ngudi chéng, va vo hét moi viéc ti
chim con dén chim gia dinh vao nguoi. Tuy nhién, tré thanh
mét ba me siéu nhan ching ching minh dugc gi ¢ ngoai viéc né
lam ban kiét qué, ci trong 1in ngoai. Do d6, hay ch4p nhin moi
sy gitip d ma ban thdy én va hop ly, dic bi¢t la su giup d& cta
chéng. Cho du1 anh 4y la ngusi dan 6ng vung vé nhit thé gian thi
anh 4y vin c6 bin ning lam bé, va vin sé c6 ging lam t6t mot vai
viéc dé€ gitp d& vg. Do do, hay cho ngusi than co héi dugc gitp
dd ban va cho ban co héi dugc c6 it nhit 1 tiéng méi ngay khong
phai lam gi c&, chi nghi ngoi, thu gidn va [am dep ma thoi!

Duy tri su can bang

Dé€ c6 thé ludn thodi mdi, binh tinh va chu tdm trong viéc
nudi day con cdi thi truéc hét bin than ban cin phai khée manh -
cd thé chit va tinh thdn. Tt khéa cho bi quyét d€ lu6n khée manh

tif trong ra ngoai do chinh la sy cin bing,.

Muén c6 mdt co thé khoe manh thi cdn bt ddu bing mét ché
do sinh hoat can bing véi khdu phin dinh duing cin bing, phong
phii (an da cic nhom chét va udng dt nudc); mot ché dp luyén tap
thé duc thé cin bang (viec khong tap thé duc dugc coi la phong
cach sinh hoat kém lanh manh va cyc ky mdt can bing); séng
trong mdt moéi trudng cin bing (& trong nha qua nhiéu va khéng
hit thd khong khi hay ti€p xuc anh mit troi dugc coi la mat cin
bing); phin chia cong viéc va thoi gian nghi ngoi cdn bing (vui choi
von la ban tinh cta con ngudi, do d6, néu chi mai mé lam viéc,
du la viéc nha, chim séc con hay viéc cong ty ma khong danh thai

gian thu giin, vui vé thi cudc s6ng ctia ban dang m4t cin bing
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trdm trong ddy); ngi dii (thi€u ngt la nguyén nhin hang ddu gay
ra cic bénh lién quan dén cing thing nhu dau d4u, trdm cdm, réi

loan lo 4u...).

Va cudi cung: diing d€ cho bit ct phin nao - bao gém cd viéc

Jam cha me - 4p ddo cic phdn khéc trong cudc séng cta ban.

Muén giit binh tinh, hay tap hit thd sau

Trudc khi ban co6 y dinh néi nong, hay phat cau, hay ding lai
va hit thé siu it nh4t 3 lan, diéu nay sé giup ban binh tinh hon.
Doéng thoi, hay coi hit thé sau tré thanh bai t4p hing ngay cua
ban. Thuc t& ring, nhing hoi thé siu, c6 kiém soar la bi quyét
hi¢u qua nhat giup ban suy nghi c6 y thiic va co6 thé ty ki€ém soat
ban than di dugc khing dinh hét [4n nay dén ldn khéc trong sinh
hoc, tim ly hoc va trong doi thuc!

Dusi day la cich luyén tép hit thé siu dugc bdc si nhi khoa
Shimi Kang huéng din trong cudn sich Nuéi day con kiéu
cd heo, xin phép duogc trich dich dusi diy d€ ban co thé thu
ap cll_lng:

% Tim mot dia diém ludn khi€n ban cdm thdy thu gian d¢

luyén t4p.

% Hay luyén tap hit thd sdu vai ldn/ngay: Vio budi sing
va buéi t6i, khi dang di bo, khi & trong thang mdy, ngoi
& ban lam viéc, ndm trén giudng... Dic bi¢t khi ban dang
ttic gian hay stress, hay hit thd sdu. Tham chi, ban c6 thé
tap luyén cung tré l6n va lam guong cho tré bé.

% Hit thé can bang: Via hit vao vira d¢m tir 1 dén 4; sau
dé6 vira thé ra vita dém it 1 dén 4 4t cd déu bing mii, no

sé gia ting suc bén ty nhién cho hoi tha. Ban co6 thé ting
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muc tiéu ctia minh lén 8 nhip d¢ém méi hoi véi cung mét
muc tiéu trong ddu: d€ gidm cing thing bing cich lam he
than kinh binh tinh va ting sy tap trung. Chia khoa I hit
thé chim va siu (dém 1 1.000, 2 1.000, ...). Ban c6 thé
luyén tap bat cu luc nao, & bat ci dau va bai tip nay dic
biét hi¢u qua trusc khi di ngi, khi nhiing suy nghi dén
dp va s lo ling lam ban xao ling véi gidc ngp.

% Vira tap thé virta vé hop: Hay tir tir “vé” hinh dang mét
chiéc hop v6i moét ngon tay trong khi dang hit tha sau.
Hit vao khi vé duong thing bén trai tit dusi lén trén, gid
hoi thé khi ban “v&” duong thing trén cung, thé ra khi
vé duong thing bén phii ti trén xuéng dudi, va sau do
gitt hoi thé khi ban “vé” duong thing & ddy. Bai tap nay
cho phép mot khodng ditng c6 y gita nhitng hoi hit vao
va thé ra. Tap bai tip niay dugc thuc hién trusc khi lam
bai thi, mét budi bi€u dién, hodc trudc bat ky mét sy kién
cing thang nao. Ban cling c6 thé thém vao bén trong “con
duong” tao ra sy mém déo thdn kinh mét dang ciu niém
chu hodc moét khdu hieu. Kh4u hiéu phai thuc sy chan that,
dé vita thita nhin méi lo nhung ciing vita lac quan. Chidng
han noi: “Luc nay minh thdy thit sg hai” khi vé dusng
thdng di lén cho chi¢c hop, ding lai, réi néi “Nhung réi
no sé qua thoi” khi vé duong thing kéo xuéng, va sau do
lai ditng lai. Hay thit lam di, ban sé phai kinh ngac d4y!”.
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MOI QUAN HE VG - CHONG
SAU KHI CO THEM
THANH VIEN MOI

“Cdc chuyén gia Phdp khuyén rang: trong mét vai thdng dau ddi
cuda con, cha me nén - phdi thi dung hon - danh toan bé tam suc
dé chdm séc bé. Ho dang & trong giai doan hop nhdt cua su gdn
bé, khi tdt ca su cht y déu danh cho em bé. Mét vai ngudi goi giai
doan nay la “100 ngay dau doi’.

Nhung sau dé, quanh méc thdi gian bé dugc 3 thdng tudi, cdc cdp
db6i cdn bdt dau dan dan “tim kiém lai cam gidc Itra @6i”. Khéng co
mét lich trinh cu thé nao duoc hudng dan hodc dua dudng. Piéu
nay khéng cé nghia la cha me chi chd d@én khi con 3 thdng la c6 thé
bé mdc con ma mua ngay vé chuyén bay sém nhdt di nghi & Bali.
Hoan toan khéng phai nhu vdy. Qud trinh tim lgi cuéc séng Iira déi
nay chi don gian la thiét Idp lai su can bang cudc séng gia dinh,
cha me danh mét khodng thoi gian “két ndi cam xuc than mdt, va
riéng tu” gitia vg chéng - ca vé mdit thé xdc va cam xuc - vd tgo ra
khéng gian riéng trong gia dinh, noi chi cé hai ban & bén nhau.”

(Trich sdch Cha me Phdp khéng dau hang, Pamela Druckerman).
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DUNG DAY NGUBI BAN 081 COR BAN RA XA!

Trong t4t cd cic cudn sich nuéi day con va cic cuén sich viét
v€ gin gitt hanh phuc gia dinh, cic tdc gid déu nhin nht cac ba me
va cic 6ng bs hiy phan chia sy quan tdm ctia minh mot cich cin
bing. Du ban yéu con bing c3 trdi tim ctia minh, nhung con cai
khong thé thay thé ngusi ban doi ctia ban. M6t nha tdm Iy hoc
di giai thich ring: “Gia dinh c4n nén ting la quan hé lta doi. Néu
chi t6n tai bsi vi nhing dwa tré, tinh cdm gia dinh sé khé héo d4n
ddn”. Do do, viéc nguoi bé va ngusi me danh thai gian cho nhau,
trong ca khia canh tinh cdm, chim séc cudc séng va tinh duc la
di€u can thiét, d€ duy tri mot moi truong hanh phuc, lam nén
tdng giup tré lon lén mét cach lanh manh, an yén.

T4t cd moi ngudi déu nén c6 nhu cdu va ham muén tinh dyc,
do d6 néu ham muén tinh dyc khéng quay tré lai & thoi diém 4
-6 thang sau sinh thi cic b6 me nén tim kiém nguyén nhan va su

giup d& ctia chuyén gia.

Ol CHUNG HIEN TUGNG “00R TRE GAY DO V5~

Cian ¢6 cdi nhin thyc € va 6 rang v€ viéc c6 con sé lam mdi
quan hé¢ Iia déi tré nén kho khan hon. Céc tap chi nudi day con &
Phap thuong canh béo vé hién tigng “le baby-clash” - nhitng em
bé gay d6 v& gia dinh. D¢ 1a nguy co cic cip doi bi chia re, ly than
trong khodng thai gian 2 nim d4u doi ctia dia wré. Nguyén nhan
cht yéu la sy mét ty do ctia cd cha me va cu séc ctia viéc béng
nhién phéi co trach nhiém va hanh x& nhu nhing ngusi lam cha -
lam me. Cac chuyén gia khong co mét gidi phéap thédn ki nao cho
hién twgng nay, nhung ho néi ring, viéc quan st va biét truéc cic
nguy co sé xdy ra thyc sy c6 ich véi cac cdp doi. (“Khong phai do
chiing ta c6 vin dé¢ ddu em yéu, d6 1a hién tugng “le baby - clash”,

con cdi gy d6 v&é ma théi!”). Duong nhién diing nén d6 t6i vao
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con tré, thay vao d6 cic chuyén gia tv vdn gia dinh khuyén khich
cdc cip doi ham nong lai su than mart, khoing khong rieng tu va
bing cach déi thoai v6i nhau d€ giai quyét cic vdn dé cling nhu
thoa hiép d€ phan chia ré rang nhiém vy chim soc be.” (Trich
sich Cha me Phdp khong diu hang, Pamela Druckerman).

D01 HOI QUA NHIEU SE KHIEN MOI QUAN HE VG CHONG
KIET avé€

Jerome Kagan, nha nghién ciu thuéc Dai hoc Harvard cho
ring: “Chung ta ci ¢ ging thay d8i nhing ngudi chiing ta yéu
thuong, dén khi thit bai, ching ta bit ddu gy b4t hoa va tranh
cdi v6i nhau. Con ngudi khong thyc su 6 thé thay déi hoan toan
dugc. Mot trong nhitng bi kich lon nhit trong qua trinh twong
téc ciia loai nguoi d6 1a chung ta cd ludn tin ring chung ta c6 thé
thay d6i moi thu - khong he!”

Nguoi dan 6ng sinh ra vén dia khong thé gidi giang trong cong
viec chim soc con cdi nhu céc me, nén viéc cdc bs luc ddu vung
vé va long ngéng 1a di€u hoan toan dé hi€u. Do do¢, cac me khéng
thé doi héi cic b8 phii biét hét va phiéi hi¢u hét vé cong viéc chim
soc con ngay tit ddu. Cic me hay cho cdc b6 co héi dugc sai va stia
sai. Cac me cling dirng vi cdc b6 chdm soc con chua duge chu déo
ma tao vong ludn quin cta viéc bs long ngong — me thiy kho
chiu, [am luén phan viéc cia b6 — B6 cidm thédy ty ti, b6 khong
ddm (hay ty ai, khong muén lam gi giup vg nita) — me phii ddm
duong qué nhi€u cong viéc—> me kiét siic, mét mdi, tim trang bat
6n — b6 me quay ra trach moc 14n nhau — gia dinh cing thing.
Cac b6 ctng nén théng cdm cho cic me néu 13 bi cic me “ming”
va cht dong phdi hop, chia sé cong viéc nha cung quan diém nuéi

day con véi me nhé!
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VAl TRO QUAN TRONG CUA NGUGBI CHA

Trong gia dinh, vai tro6 ctia ngusi dan 6ng trd nén dic biét
quan trong tif khodnh khic nhin thdy hai vach trén que thi chai.
Giai doan sau khi em bé ra doi, vai tro 4y con quan trong hon gip
boi, bai luc nay hon ai hét, ngusi vg rit cdn co chéng & bén canh
dé gidi téa nhing bién déi vé tam ly sau sinh, cing nhu giup ds,
hé trg vg trong viéc chim séc em bé. Va con yéu ctia ban, di nhién

ludn cdn hoi 4m, sy quan tim, day dé ctia ca cha va me.

D61 véi em, vai tro cua chéng thuc su la khéng gi thay thé duoc.
Luc chudn bi sinh con, chéng em tuy khéng bao gi¢ doc néi hai
trang sdch nhung em doc cho nghe thi van nhé va hiéu, réi ciing
nhau lén ké hoach xem sé bdt ddu nhu thé nao véi dinh huéng
chdm sdc, nudi day con. Con sinh ra, vi nuéi theo kiéu khéng giéng
cdc cu nén han ché téi da nhé va cdc cu tréng nom, hai vo chéng
tu tuc, c6 cham thi chdm me théi cha chdu thi khéng cho bé ém
nhiéu. Ngdy em tréng con cho dn cho ngd, dém thi chéng tréng,
réi cling tdm cho con,... hai vo chéng thay ca chdm séc ban bé.
Chong em cling hiém khi di tu tdp ban be. Cho dén gio vdan vay,
thinh thoang d@ém dén con ddy thi chay sang dé con. Khéng chi
thé, chdng con la "thung rdc', cdu néi kiém "bia @& dan" méi khi
em bi an gach dd hay buén ba. Sau sinh em stress va mét moi
nhung ké téng téc khdc 6ng éng réi chéng cling ddt em qua hét.
Dén bdy gio van sdt cdanh bén nhau bdo vé con khi con thiéu cén
theo chudn WHO, that su néu khéng cé chéng bén canh thi em da
khéng thé vuot qua hét nhimng dp luc.

— Me Triéu Nguyén Huyén Trang chia sé
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80 CO THE LAM GI?

Thuc t&, trit viéc cho bé ti me truc ti€p ra, b co thé lam tit
tdn tit moi viéc nudi va chim con. Duéi day la danh sich nhiing
viéc b8 c6 thé lam:

% Tim hiéu kién thiic vé tré so sinh: BS c6 thé tim hiéu
kién thuc vé tré so sinh tit trudc khi sinh con va théng nhit
v6i vg vé cach nudi day con. Véi nhing éng bé luai doc,
hay dé nghi v chia sé nhitng di€u c6 4y di tim hi€u dugc
va ban bac véi nhau xem ciach lam nay cé phu hgp voi bé
va véi gia dinh ban khong. Hay nhé, tén trong vg va dé
ngudi me la ngudi quyét dinh cudi cung vi khong ai hiéu
va thuong con bing me!

% Cho bé bu binh vao ban dém: Vi bé bu sita me, sau khi
bé di bu dang khép ngdm va lam quen véi ti binh, b& hay
nhin trach nhiém cho con bu binh vao ban dém, d€ me co
thoi gian ngt, nghi ngoi nhim giup c6 nhiéu sita. K€ ca
v6i nhiing bé bu sita cong thiic thi b§ cling cin phu trach
viéc cho con bt binh vao ban dém d€ ngusi me héi stic

sau khi sinh
% Cho bé di ngii: D€ giup gin két tinh cim cha con va hé

trg vg trong qud trinh nudi con, ban hay thuc hién trinh
ty di ngt cho bé vao ban dém (hodc ban ngay, tuy thai
gian ranh réi ctia ban). Ban c6 thé ché me bé cho bé i
xong, sau do ty thay bim, massage, qudn hay cic dong tic
trdn an khac truéc khi di ngti cho bé. Néu vg chong ban
quyét dinh cho bé tap ty ngii, mot trong hai nguoi hay tim
hiéu ky kién thitc, ban bac, chia sé véi nhau dé théng nhat
phuong 4an hanh dong cting nhu phan chia nhiém vu ctia
mdi ngudi trong giai doan hudng dn bé ty ngn. Néu bé
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thitc d4y ban dém, ban hay xung phong la nguoi tim hiéu

nguyén nhin va dé bé ngun lai.

% Hay khen ngoi vg thit nhiéu: Giai doan mdi sinh 1a mée
giai doan tdm ly cyc ky kho khin d6i vei ngusi vg, dic
biét la nhitng ngusi maéi lam me [4n ddu. Ho hoang mang,
b& ngd, lo 4u va ty ti ring minh lam khéng dung. Do do,
ho cin nhin dugc sy khing dinh va dong vién cta ngusi
chong. Hay khen nggi nhing di€u that cu thé, nhing viéc
nudi day con ma ho vira lam, dé€ bi€u hién sy chan thanh
ctia ban, tranh nhic dén ngoai hinh ctia vg. Loi cdm on va
tri 4n ctia nguoi chdng voi vo ciing 1A mét cich tuyét voi
dé giup vg ldy lai tinh th4n va vui vé hon.

% Thay bim cho bé: Nhiém vu nay tuy khoé khin va khién
cdc b6 ban ddu con ngai ngin, dic biét & giai doan bé hay
i phin xu, nhung trim hay khéng bing tay quen, ching
méy chdc cac b sé thay bim, rita méng cho con rit thanh
thao théi.

% Choi v6i bé: O giai doan 1-2 thang sau khi sinh, viéc choi
vGi bé cht yé&u la tro chuyén va phét ra cic 4m thanh, sau
do, ban c6 thé tham khio cdc cudn sach tro choi danh cho
tré theo thang tudi dé c6 thém nhiéu y twdng choi ciing
bé, don gian nhit la doc truyén cho bé nghe trugc khi
di ng hodc hat cho bé nghe, choi u 6a, diu bé di choi,
massage cho bé....

% Lau rita: Ban c6 thé gitp vo rita binh sita, rita dung cy hut
sita, thu don d6 sau khi bé tdim xong hoic sau khi bé thay
bim xong, giit d6 cho bé, don dep phong...

% Tim hi€u v€ trdm cdm sau sinh: Diéu bit budc phai lam

v6i moi 6ng bs. (Xem thém muc Bién déi tim ly sau sinh).
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% Thé hién tinh cdm véi vg: Diéu cic b6 cidn va nén lam
moi luc, va cang phai thé hién nhiéu hon & giai doan me
vita mdi sinh bé xong.

% D3 khi bé khéc: Hay tim hiéu hoidc héi me nguyén nhin
khién bé khéc, va hé trg me dé danh bé hay gidi quyét

dung vin dé.

% Tu cham séc ban thian: Diy 12 m¢t trong nhang diéu
quan trong nhét ban cin lam luc nay. Chim séc t6t ban
than thi ban méi cé thé co dua sic khoe, tinh thin dé€ hé
trg v¢ cham con. Ty gidc chim lo cho nhu ciu cta ban
than (thay vi y lai vao vg nhu trudc), sinh hoat mét cich
lanh manh, tin dung moi co héi nghi ngoi d€ ludén trong
trang thai tinh tdo, binh tinh khi chim séc bé.

% Tam cho bé: Nhiém vu ma cic bé sg hii va mit ty tin
nhit, nhung ciing c6 thé€ la trdi nghiém tuyét voi nhét ma
cac b6 ting bi¢t. Hiy manh dan lén, me s& luén & bén
canh d€ dong vién, hé trg bé ma.

% Cham séc bé 16n: Dé6i voi cac gia dinh c6 nhiéu hon 2
con, thi déy la thoi gian cha me khong chi phéi quan tdm
dén bé nho, ma viéc danh nhiéu sy chim soc, chu y i
bé lon rdt quan trong. B& hiay dim duong viéc nay phin

nhiéu dé€ bé lon khong cdm thdy tai than nhé!

% Lam viéc nha: Néu chi c6 hai vg chéng cham bé¢, thi bo
hay lam viéc nha dé phuy giup vg. Néu khong co thai gian
va ¢ diéu kién, bd c6 thé thué nguasi giup viéc theo gio,
dé me khong roi vao tinh trang ddu tit mdt t6i vi vira phai

vita chim con, vira lam viéc nha.
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THONG NHAT QUAN DIEM NUSI DAY CON

Mau thuin quan di€ém nuéi day con la mét hién twgng kha

phé bién trong cic gia dinh tré hién nay, dusi day la mée vai

nguyén tic c¢6 thé€ giup ich cho cic b6 me trong qué trinh giai

quyé€t mau thuln:

%

%

Théng nhit tir trude khi sinh bé ai sé 12 nguoi duge quyén
quyét dinh cudi cung trong vin dé nuéi day con.

Ai la ngudi chim soc bé nhiéu hon sé 1a nguoi duge quyén
quyét dinh cudi cung.

Nguoi doc va tim hi€u nhi€u hon cin c6 nghia vu giai
thich va gidng gii cho ngudi con lai vé cac phuong phap
dé mét cich cu thé, r6 rang. Nguoi dugc gidng gidi cdn
ling nghe va néu c6 thic mic, cin hoi va tim hiéu luén.
Sau khi théng nhit v6i nhau, hiy cung lén ké& hoach hanh
déng, phan chia cong viéc cia b6 va me.

Cam két thyc hién theo dung k& hoach di dé ra, néu trong
qua trinh 4p dung, cé nhing vdn dé phat sinh hodc mot
trong hai ngudi thdy khong 6n thi b6 me cin ban bac véi
nhau va vin git nguyén tic ai chiu trach nhiém chim s6c
chinh sé la ngudi dugce quyét dinh cuéi cung.

Ban bac v€ viéc xtt ly nhu th€ nao khi c6 ngusi khédc can

thiép vao viéc nuéi day con ctia b6 me.
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_______________________________________________________

VAI TRO COA 8O
SAU KHI CON CHAO 8!

Tim hiéu kién thic Cho bé b1 binh Cho bé ng.
vé tré sd sinh, tham gia vao ban dém. D& khi con khée.
céc 18p tién san.

viéc nha,
don dep
nha cda.

Tim hiéu Thé hién tinh cdm
trdm cdm sau sinh. véi vg.

yevkindlevietnam.com
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NUOGI CON KHONG PHAI LA CUOC CHIEN 2:
Quyén 3: Bé tho tungd - Cha me thu théi

NHA XUAT BAN LAO PONG

175 Giang Vo - BDong Pa - Ha Noi
Tel: (024) 3851 5380
Fax: (024) 3851 5381
Website: www.nxblaodong.com.vn

Chiu trach nhiém xudt ban:
Giam doc - Tong bién tap: MATI THI THANH HANG
Bién tdp nha xudt ban: Lé Thi Hang

Sira ban in: Thaihabooks
Thiét ké bia: Thai Hién - Wazza Pink
Trinh bay: | ViXuan

Bién muc trén xuit ban phim cta Thu vién Qudc gia Viét Nam

Hachun Lyonnet

Nuoi con khong phai la cudc chién 2 : Quyén 3: Bé tho tu ngl - Cha me
thu thai / Hachun Lyonnet, Huong P6. Tai ban 14n 9; - H. : Lao dong ; Cong
ty Sach Thai Ha, 2020. - 260tr. ; 24cm

But danh céc tdc gia: Ha Chiin, Me Ong Bong
ISBN: 978-604-9917-69-1
1. Nudi con 2. Gidcnga 3. Cham soc tré em
649.122 - dc23
LDF0247p-CIP

In 10.000 cudn, khé 15,5 x 24cm tai Cong ty C6 phén In Bic Son. Dia chi:
$6 262, Pudng Phic Dién, Xuan Phuong, Quian Nam Tii Liém, Ha Ngi. S6
dang ki KHXB: 672-2020/CXBIPH/08-34/LD. Quyét dinh xudt ban so: 906/
QD-NXBLD cép ngay 10/8/2020. In xong va ndp luu chiéu nam 2020.
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