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	အေစာပိုင္းကေလးဘဝအတြက္ 
အိပ္စက္ျခင္းႏွင့္ စိတ္ၿငိမ္ေစျခင္း

	အခ်က္အလက္မွတ္တမ္း 10 - အိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာစိုးရိမ္စရာမ်ားအား ကာကြယ္တားဆီးျခင္း - မူႀကိဳကေလးငယ္မ်ား 3–5 ႏွစ္
(ျမန္မာ)


အက်ဥ္းခ်ဳပ္
· သင္၏မူႀကိဳကေလးငယ္အေပၚ နားလည္ၿပီး ၎တို႔ႏွင့္ ဆက္သြယ္ေျပာဆိုျခင္းသည္ ၎တို႔ႀကီးထြားဖြံ႔ၿဖိဳးလာသည္ႏွင့္ အမွ် ၎တို႔၏အရိပ္အျမြက္မ်ားကို သင္သိရွိလာမည္ျဖစ္သည္။ ၎သည္ အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာဆက္ဆံေရးမ်ားႏွင့္ အိပ္စက္ျခင္းပံုစံမ်ားကို အားေပးရန္ ကူညီေပးမည္ျဖစ္သည္။
· သင့္ကေလး ေမာပန္းႏြမ္းနယ္ေသာအခါ ၎တို႔ေမာပန္းႏြမ္းနယ္ေၾကာင္း အမူအရာမ်ား သို႔မဟုတ္ အရိပ္အျမြက္မ်ား ျပသည္။ ဤအမူအရာမ်ားကို သိရွိေအာင္ေလ့လာသင္ယူပါက သင့္အေနျဖင့္ သင့္ကေလးကို မွန္ကန္သည့္အခ်ိန္တြင္ အိပ္စက္ရန္ တိုက္တြန္းႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။
· အိပ္ရာဝင္ခ်ိန္လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္မ်ားသည္ သင့္မူႀကိဳကေလးငယ္ကို အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ အိပ္စက္ျခင္းပံုစံမ်ားႏွင့္အျပဳအမူမ်ား ဖြံ႔ၿဖိဳးေစရန္ ကူညီေပးၿပီး အိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ စိုးရိမ္စရာမ်ားကို ကာကြယ္တားဆီးႏိုင္ပါသည္။
သင့္မူႀကိဳကေလးငယ္ႏွင့္ ဆက္သြယ္ျခင္း

သင့္မူႀကိဳကေလးငယ္သည္ လံုၿခံဳမႈရွိၿပီး အခ်စ္ခံရေၾကာင္း ခံစားရရန္ အေရးႀကီးသည္။ သင့္အေနျဖင့္ ၎တို႔အေပၚ ေႏြးေထြးၾကင္နာၿပီး အျပဳသေဘာေဆာင္သည့္ပုံစံျဖင့္ တုံ႔ျပန္ျပသျခင္းအားျဖင့္ ျပဳလုပ္ႏုိင္သည္။

လူမ်ား၏ အျပဳသေဘာေဆာင္သည့္ အျပန္အလွန္တုံ႔ျပန္မႈမ်ားသည္ မူႀကိဳကေလးငယ္အား ၎တို႔မွာ အေရးပါေၾကာင္း ႏွင့္ လူႀကီးမ်ားက ၎တို႔ကို တန္ဖိုးထားေၾကာင္းျပသေပးသည္။

သင္၏မူႀကိဳကေလးငယ္အေပၚ နားလည္ၿပီး ၎တို႔ႏွင့္ ဆက္သြယ္ေျပာဆိုျခင္းသည္ ၎တို႔ႀကီးထြားဖြံ႔ၿဖိဳးလာသည္ႏွင့္ အမွ် ၎တို႔၏အရိပ္အျမြက္မ်ားကို သင္သိရွိလာမည္ျဖစ္သည္။ ၎သည္ အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာဆက္ဆံေရးမ်ားႏွင့္ အိပ္စက္ျခင္းပံုစံမ်ားကို အားေပးရန္ ကူညီေပးမည္ျဖစ္သည္။

ေကာင္းမြန္ေသာမိဘ- မူႀကိဳကေလးငယ္ဆက္ဆံေရးေကာင္းမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္၍ အခ်က္အလက္မ်ားပိုမိုသိရွိလိုပါက Raising Children( ကေလးငယ္မ်ား ျပဳစုပ်ိဳးေထာင္ေရး ဝက္ဘ္ဆိုဒ္) <https://raisingchildren.net.au/toddlers/connecting-communicating/connecting/parent-child-relationships> သို႔ ဝင္ေရာက္ၾကည့္ရႈပါ။

သင့္မူႀကိဳကေလးငယ္မ်ား၏ ေမာပန္းႏြမ္းနယ္သည့္ အမူအရာမ်ားကို သိရွိျခင္း
သင့္ကေလး ေမာပန္းႏြမ္းနယ္ေသာအခါ ၎တို႔ေမာပန္းႏြမ္းနယ္ေၾကာင္း အမူအရာမ်ား သို႔မဟုတ္ အရိပ္အျမြက္မ်ား ျပသည္။ ဤအမူအရာမ်ားကို သိရွိေအာင္ေလ့လာသင္ယူပါက သင့္အေနျဖင့္ သင့္ကေလးကို မွန္ကန္သည့္အခ်ိန္တြင္ အိပ္စက္ရန္ တိုက္တြန္းႏိုင္ပါသည္။

အသက္ 3–5 ႏွစ္အရြယ္ မူႀကိဳကေလးငယ္မ်ားသည္ ပံုမွန္လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္မ်ားအျပင္ လႈပ္ရွားမႈမ်ားသည့္ ေန႔တစ္ေန႔ျဖစ္ပါက ေမာပန္းႏြမ္းနယ္ႏိုင္ပါသည္။ 

ဤအသက္အရြယ္အုပ္စုအတြက္ ေမာပန္းႏြမ္းနယ္သည့္ အမူအရာမ်ားတြင္ ေအာက္ပါတို႔ပါဝင္သည္ -

· ကိုးယုိးကားယားလႈပ္ရွားျခင္း

· တြယ္ကပ္ေနျခင္း

· စိတ္ထိခိုက္လြယ္ျခင္း

· အီျခင္း သို႔မဟုတ္ ငိုျခင္း

· အာ႐ုံစိုက္မႈရေအာင္ ေတာင္းဆိုျခင္းမ်ား

· ကစားစရာအ႐ုပ္မ်ားကုိ ၿငီးေငြ႔ျခင္း

· မ်က္လံုးမ်ားကို ပြတ္ျခင္း

· အစားအစာမ်ားကို ေၾကးမ်ားျခင္း

အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ အိပ္စက္ျခင္းလုပ္႐ိုးလုပ္စဥ္မ်ားႏွင့္ ပတ္ဝန္းက်င္မ်ား ဖန္တီးေပးျခင္း
လုပ္႐ိုးလုပ္စဥ္မ်ားႏွင့္ ပတ္ဝန္းက်င္မ်ားသည္ မူႀကိဳကေလးငယ္မ်ားအား အိပ္စက္ေအာင္ ကူညီေပးရာမွာ ႀကီးမားသည့္အခန္းက႑က ပါဝင္သည္။
ကေလးငယ္မ်ားအား အိပ္ရာဝင္ခ်ိန္ကို ေျပာျပရန္ အရိပ္အျမြက္တစ္ခု လိုအပ္ပါသည္။ ဤအရာမွာ အမ်ားအားျဖင့္ ၎တို႔၏ ျပင္ပပတ္ဝန္းက်င္မွ အရာတစ္ခုခုျဖစ္ေလ့ရွိသည္။ 
ေမွာင္ေနေသာ အခန္း သို႔မဟုတ္ ၎တို႔အနီးတြင္ ရင္းႏွီးေသာ အရာဝတၳဳမ်ား ထားေပးျခင္းတို႔ျဖစ္ႏုိင္သည္။ 
အခ်ိဳ႕လုပ္႐ိုးလုပ္စဥ္မ်ားသည္ သင့္ကေလးငယ္အတြက္ မေကာင္းသည့္အိပ္စက္ျခင္း အျပဳအမူႏွင့္ ပံုစံမ်ား ျဖစ္လာေစတတ္သျဖင့္ ေရရွည္လုပ္ေဆာင္ရန္အတြက္ ခဲယဥ္းႏုိင္သည္။ သင့္အိပ္ရာတြင္ မူႀကိဳကေလးငယ္အား အိပ္စက္ခြင့္ေပးျခင္း သည္ ေနာင္တြင္ သင့္အိပ္ရာ၌သာ အိပ္စက္တတ္သြားျခင္း ျဖစ္ေစႏိုင္သည္။ ဤသုိ႔လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္အမ်ိဳးအစားမ်ားကို ဆက္လက္လုပ္ေဆာင္မည္ မလုပ္ေဆာင္မည္မွာ သင္၏ဆံုးျဖတ္ခ်က္သာ ျဖစ္သည္။ 
အိပ္စက္ျခင္းပတ္ဝန္းက်င္

သင့္မူႀကိဳေက်ာင္းသားအတြက္ ေကာင္းမြန္စြာအိပ္စက္ႏိုင္ သည့္ပတ္ဝန္းက်င္တစ္ခု ဖန္တီးေပးႏိုင္သည့္ အရာအခ်ိဳ႕မွာ -
· ေမွာင္္ၿပီး တိတ္ဆိတ္သည့္ ပတ္ဝန္းက်င္မ်ား။
· ညအခ်ိန္၌ ေရခ်ိဳးေပးျခင္း။
· တစ္သမတ္တည္းရွိၿပီး ႀကိဳတင္သိရွိႏိုင္သည့္ အိပ္ရာဝင္ခ်ိန္မ်ား ႏွင့္ ႏိုးထသည့္အခ်ိန္မ်ား။
· ၿငိမ္သက္တိတ္ဆိတ္ျခင္းႏွင့္ အိပ္ရာမဝင္မီ ဖုန္း/ကြန္ပ်ဴတာသုံးျခင္း/႐ုပ္ရွင္ၾကည့္ျခင္း၊ တီဗီၾကည့္ခ်ိန္ႏွင့္ ဆူညံစြာကစားျခင္းကဲ့သို႔ လႈံ႕ေဆာ္မႈမ်ား မျပဳလုပ္ျခင္း
· ႏူးညံ့ေသာအ႐ုပ္မ်ားႏွင့္ ထူးျခားေသာေစာင္မ်ားကဲ့သို႔ မိမိကိုႏွစ္သိမ့္ေပးႏုိင္သည့္ ပစၥည္းမ်ား
· စာဖတ္ျပျခင္း၊ သားေခ်ာ့ေတးဆိုသိပ္ျခင္းႏွင့္ သင့္မူႀကိဳကေလးငယ္မွာ ႏိုးေနေသာ္လည္း ေမာပန္းႏြမ္းနယ္ေသာအခါ အိပ္ရာေပၚတြင္ သိပ္ျခင္းကဲ့သို႔ အိပ္ရာမဝင္မီတစ္ပါတည္း လုပ္ေဆာင္ေလ့ရွိသည္မ်ားအပါအဝင္ အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာအိပ္ရာဝင္ခ်ိန္ လုပ္႐ိုးလုပ္စဥ္မ်ား။ 
အိပ္ရာဝင္ လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္မ်ား

အိပ္ရာဝင္ လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္မ်ားမွ သင့္ကေလးငယ္အား အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာအိပ္စက္ျခင္းပံုစံမ်ားႏွင့္ အျပဳအမူမ်ား ဖြံ႔ၿဖိဳးေစရန္ ကူညီေပးၿပီး အိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ ျပႆနာမ်ားကို တားဆီးႏိုင္ပါသည္။ 

ပံုမွန္ေန႔ခ်ိန္ႏွင့္ ညအိပ္ရာဝင္ခ်ိန္ လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္မ်ားသည္ သင့္ကေလးအား အိပ္ေပ်ာ္သြားေစရန္ႏွင့္ ဆက္လက္အိပ္စက္ေစရန္ ကူညီေပးႏိုင္သည္။ ၎တို႔မွ သင့္ကေလးအား အိပ္စက္ခ်ိန္က်ေရာက္ၿပီကို အသိေပးသည္။
၎တို႔မွာ ႀကိဳတင္သိရွိႏိုင္ၿပီး သင့္ကေလးကို စိတ္ၿငိမ္ေစသည္။

သင္လုပ္ေဆာင္ႏုိင္သည့္ အရာအခ်ိဳ႕တြင္ ေအာက္ပါတို႔ပါဝင္သည္ - 

· လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္မ်ားကို အခ်ိန္နည္းနည္းသာေပးျခင္း - 30 မိနစ္မွ 45 မိနစ္ထက္ မေက်ာ္ပါေစႏွင့္။
· ေန႔စဥ္ေန႔တိုင္း အိပ္ရာမဝင္မီ ေရေႏြးေႏြးျဖင့္ေရခ်ိဳးေပးျခင္း၊ ႏွိပ္နယ္ေပးျခင္း၊ ပံုျပင္မ်ားဖတ္ျပျခင္း သို႔မဟုတ္ သားေခ်ာ့ေတးမ်ား ဆိုျပျခင္းကဲ့သို႔ တူညီေသာ စိတ္အပန္းေျပေစမည့္လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားကုိ အသံုးျပဳပါ။
· တီဗီမပါဘဲ ၿငိမ္သက္ တိတ္ဆိတ္ၿပီး ေမွာင္၍ေႏြးေထြးေသာ ပတ္ဝန္းက်င္တစ္ခုကို ဖန္တီးပါ။
သင့္ကေလး  အိပ္စက္–ႏိုးထမႈ ဟန္ခ်က္ေကာင္းတစ္ခု ရရွိေစရန္ အိပ္ရာဝင္ခ်ိန္မ်ား၊ ေန႔လယ္တေရး တေမာအိပ္ခ်ိန္မ်ားႏွင့္ ႏိုးထအခ်ိန္မ်ားကို ပုံမွန္ထားရွိပါ။ 
ေျပာင္းလြယ္ျပင္လြယ္ရွိေသာ ေန႔စဥ္လုပ္ေဆာင္ရမည့္ ပံုစံမ်ား
သင့္ကေလးႀကီးထြားဖြံ႔ၿဖိဳးလာသည္ႏွင့္အမွ် တူညီေသာအိပ္စက္ျခင္းလုပ္႐ိုးလုပ္စဥ္ကို ဆက္လက္အသံုးျပဳျခင္းမွာ ေကာင္းမြန္သည္ဟု သုေတသနမွ ျပသေနသည္။

ေျပာင္းလြယ္ျပင္လြယ္ရွိေသာ ေန႔စဥ္လုပ္ေဆာင္ရမည့္ ပံုစံမ်ား မွာ ႏို႔စို႔ကေလးငယ္မ်ား၊ တြားသြားကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ မူႀကိဳ ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာအိပ္စက္ ျခင္းပံုစံမ်ားႏွင့္ အျပဳအမူမ်ားကို ငယ္စဥ္ကတည္းက တိုက္တြန္းေပးရန္ သင္အသံုးျပဳႏုိင္သည့္ ေန႔အခ်ိန္လုပ္႐ိုးလုပ္စဥ္ တစ္ခု ျဖစ္သည္။
· ေန႔ဘက္တြင္ ကစားခ်ိန္ကို အားေပးပါ။ မူႀကိဳကေလးငယ္မ်ားအတြက္ ကစားခ်ိန္နမူနာမ်ားမွာ -

· ပံုဆြဲျခင္း

· စာဖတ္ျခင္း

· သီခ်င္းဆိုျခင္း

· ကျခင္း

· ကစားျခင္း၊ ေဘာလံုးကစားျခင္းမ်ားကဲ့သို႔
· ေျပးျခင္းႏွင့္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း

· ပန္းၿခံသြားျခင္း

· တြယ္တက္ျခင္းႏွင့္ ခုန္ျခင္း 
· ကနဦးေမာပန္းႏြမ္းနယ္သည့္အမူအရာမ်ားကို ေစာင့္ၾကည့္ၿပီး သင့္မူႀကိဳကေလးငယ္တြင္ ေန႔ပိုင္းတေရးတေမာအိပ္စက္ခ်ိန္ ရွိေနေသးပါက ႏိုးေနေသာ္လည္း ေမာပန္းႏြမ္းနယ္ေနသည့္အခါ ကေလးကိုသိပ္ပါ။  

ေျပာင္းလြယ္ျပင္လြယ္ရွိေသာ ေန႔စဥ္လုပ္ေဆာင္ရမည့္ ပံုစံမ်ား မွာ ေန႔အခ်ိန္အတြင္း ျပဳလုပ္ပါက အထိေရာက္ဆံုးျဖစ္သည္။ သင့္အေနျဖင့္ ညအခ်ိန္တြင္ ကစားျခင္းကိုေလွ်ာ့ခ်ၿပီး ေန႔ႏွင့္ည ျခားနားမႈကို သင့္ကေလးသိရွိရန္ တိတ္ဆိတ္ၿငိမ္သက္ေသာ၊ အလင္းမွိန္ေသာပတ္ဝန္းက်င္တစ္ခု ဖန္တီးေပးသင့္သည္။
အစာစားခ်ိန္သည္ လုပ္႐ိုးလုပ္စဥ္၏ အလြန္အေရးႀကီးေသာအစိတ္ အပိုင္းတစ္ခု ျဖစ္သည္။ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ၿပီး သင့္တင့္လံုေလာက္ေသာ အစားအစာသည္ သင့္ကေလးကစားရန္အတြက္ စြမ္းအင္ရရွိေစမည္ျဖစ္ၿပီး အျပန္အလွန္အေနျဖင့္ကစားျခင္းမွ အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ အိပ္စက္ျခင္းအျပဳအမူမ်ားကိုလည္း အားေပးမည္ျဖစ္သည္။
ေဘးကင္းလုံၿခဳံစြာအိပ္စက္ျခင္း
သင့္မူႀကိဳကေလးငယ္ ေဘးကင္းလုံၿခဳံစြာအိပ္စက္ရန္ နည္းလမ္းမ်ားမွာ -

· ၎တို႔၏ဦးေခါင္းႏွင့္ မ်က္ႏွာကို အဝတ္မဖုံးအုပ္မိေအာင္ ထားပါ၊ ဦးထုပ္ေဆာင္း၍ အိပ္ရာဝင္ျခင္းမွာ အႏၱရာယ္ရွိသျဖင့္ သင့္မူႀကိဳကေလးသည္ ဦးထုပ္ေဆာင္း၍ မအိပ္သင့္ပါ။
· သင့္မူႀကိဳကေလး၏ ပတ္ဝန္းက်င္တြင္ ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းမွ ကင္းေဝးေၾကာင္း ေသခ်ာပါေစ 
· သင့္မူႀကိဳကေလးငယ္ကို လံုၿခံဳသည့္အိပ္ရာတြင္ အိပ္ေစပါ။
· လွ်ပ္စစ္အသံုးအေဆာင္ပစၥည္းမ်ားႏွင့္ ခန္းဆီး သို႔မဟုတ္ ကန္႔လန္႔ကာႀကိဳးမ်ားကဲ့သို႔ ကေလးလက္လွမ္းမီႏိုင္သည့္ေနရာမ်ားရွိွ ပစၥည္းမ်ားအပါအဝင္ အိပ္စက္မည့္ပတ္ဝန္းက်င္တစ္ခုလံုး လံုၿခံဳမႈရွိေအာင္ ေသခ်ာေဆာင္ရြက္ပါ။
ကေလးပုခက္မွ အိပ္ရာေပၚသို႔ေျပာင္းျခင္း

သင့္မူႀကိဳကေလးငယ္သည္ ၎တို႔၏ပုခက္ထဲမွ ေက်ာ္ထြက္ရန္ ႀကိဳးစားေနသည္ကိုျမင္သည့္အခ်ိန္သည္ ၎တို႔အား အိပ္ရာေျပာင္းေပးရမည့္အခ်ိန္ ျဖစ္သည္။ ယင္းသည္ အမ်ားအားျဖင့္ အသက္ 2 ႏွင့္ 3 ½ ႏွစ္တြင္ ျဖစ္တတ္ေသာ္လည္း အေစာဆံုး 18 လသားအရြယ္၌လည္း ျဖစ္ႏုိင္သည္။ 

သင္၏အိမ္ႏွင့္ အိပ္ရာကို သင့္မူႀကိဳကေလးငယ္အတြက္ လံုၿခံဳမႈရိွေအာင္ လုပ္ေဆာင္ထားရန္ အေရးႀကီးသည္။ ခန္းဆီးလိုက္ကာမွ ႀကိဳးမ်ား၊ လွ်ပ္စစ္ခံုမ်ားႏွင့္ ၎တို႔ညအခ်ိန္ အိပ္ရာထပါက ထိခိုက္ဒဏ္ရာရေစႏုိင္မည့္ ေလွကားမ်ားကဲ့သို႔ အရာမ်ားကို ၎တို႔လက္လွမ္းမမီေအာင္ ထားသင့္သည္။
သင္၏မူႀကိဳကေလးငယ္အား အႏၱရာယ္ကင္းစြာ အိပ္ရာေျပာင္းေပးျခင္းႏွင့္ပတ္သက္သည့္ အခ်က္အလက္မ်ားကို Red Nose ဝက္ဘ္ဆိုဒ္၊ ကေလးပုခက္မွ အိပ္ရာသို႔ေျပာင္းေပးျခင္း https://rednose.org.au/resources/education> တြင္ ရရွိႏုိင္ပါသည္။

	ဤပုံစံကို အလြယ္တကူဖတ္႐ႈႏုိင္ေသာ ပုံစံတစ္ခုျဖင့္ ရယူလုိပါက မိခင္ႏွင့္ကေလးက်န္းမာေရးႏွင့္ မိဘအုပ္ထိန္းမႈ (Maternal and Child Health and Parenting) MCH@dhhs.vic.gov.au သုိ႔ အီးေမးလ္ေပးပို႔ပါ။
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ပိုမိုေကာင္းမြန္ေသာက်န္းမာေရး ခ်န္နယ္ (Better Health Channel) https://www.betterhealth.vic.gov.au/child-health တြင္ ရရွိႏုိင္ပါသည္
ဤအခ်က္အလက္မွတ္တမ္းသည္ က်န္းမာေရးႏွင့္ လူသားဝန္ေဆာင္မႈဦးစီးဌာနကိုယ္စား KPMG မွ ျပဳလုပ္သည့္ သုေတသနေပၚတြင္ အေျခခံထားသည္။ ဤသုေတသနတြင္ အေစာပိုင္းကေလးဘဝတြင္ အိပ္စက္ျခင္းႏွင့္ စိတ္ၿငိမ္ေစျခင္းအတြက္ ေခတ္ၿပိဳင္သုေတသနႏွင့္္ အေထာက္အထားအေျချပဳ ခ်ဥ္းကပ္နည္းမ်ား၊ ၾကားဝင္ညွိႏႈိင္းေဆာင္ရြက္မႈမ်ားအေပၚ ဘက္စုံက်ယ္ျပန္႔သည့္ ၿခဳံငုံသုံးသပ္ခ်က္တစ္ခုပါဝင္သည္။ ယင္းကို ဖြံ႔ၿဖိဳးတုိးတက္မႈဆုိင္ရာ သင့္ေလ်ာ္ေသာ နည္းဗ်ဴဟာမ်ားႏွင့္ယဥ္ေက်းမႈအရ မတူကြဲျပားမႈမ်ားဟု ယူဆသည္။ သုေတသနမွတ္တမ္းအျပည့္အစုံကုိ MCH ဝန္ေဆာင္မႈ ဝက္ဘ္ဆုိက္စာမ်က္ႏွာ (MCH Service webpage) https://www2.health.vic.gov.au/maternal-child-health မွ ေဒါင္းလုပ္ဆြဲပါ။
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