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	ការគេង និងការលួងលោមសម្រាប់កុមារវ័យតូច

	សន្លឹកព័ត៌មានទី១០៖ កិច្ចការពារការព្រួយបារម្ភអំពីការគេង៖ 
ក្មេងដែលត្រៀមចូលសាលា អាយុពី៣-៥ឆ្នាំ
(ខ្មែរ)


សង្ខេប
តាមរយៈការយល់ដឹង និងការប្រាស្រ័យទាក់ទងជាមួយកូនដែលត្រៀមចូលសាលារបស់អ្នក អ្នកនឹងរៀនដឹងពីគំនិតរបស់ពួកគេនៅពេលពួក គេធំលូតលាស់ និងអភិវឌ្ឍ។ ការនេះនឹងជួយគាំទ្រដល់ទំនាក់ទំនងវិជ្ជមាន និងលំនាំនៃការគេង។
នៅពេលកូនរបស់អ្នកអស់កម្លាំង ពួកគេបង្ហាញសញ្ញា ឬតម្រុយថាពួកគេអស់កម្លាំង។ ប្រសិនបើអ្នករៀនស្គាល់សញ្ញាទាំងនេះ អ្នកអាចលើក ទឹកចិត្កកូនរបស់អ្នកឱ្យគេងក្នុងពេលវេលាត្រឹមត្រូវ។
ទម្លាប់ពេលចូលគេងជួយឱ្យកូនដែលត្រៀមចូលសាលាររបស់អ្នកបង្កើតទម្លាប់ និងអាកប្បកិរិយាគេងវិជ្ជមាន ហើយអាចការពារបញ្ហាគេង បាន។
ការភ្ជាប់ទំនាក់ទំនងជាមួយកូនដែលត្រៀមចូលសាលារបស់អ្នក
វាជាការសំខាន់ណាស់ដែលកូនដែលត្រៀមចូលសាលារបស់អ្នកមានអារម្មណ៍សន្តិសុខ ហើយត្រូវបានស្រឡាញ់។ អ្នកអាចធ្វើដូចនេះបានដោយ ឆ្លើយតបទៅពួកគេក្នុងលំនាំមួយដែលកក់ក្តៅ និងវិជ្ជមាន។
ការប្រាស្រ័យទាក់ទងវិជ្ជមានពីមនុស្ស បង្ហាញក្មេងដែលត្រៀមចូលសាលាថាពួកគេមានសារៈសំខាន់ ហើយត្រូវបានឱ្យតម្លៃដោយមនុស្សពេញ វ័យ។
តាមរយៈការយល់ដឹង និងការប្រាស្រ័យទាក់ទងជាមួយកូនដែលត្រៀមចូលសាលារបស់អ្នក អ្នកនឹងរៀនដឹងពីគំនិតរបស់ពួកគេនៅពេលពួកគេធំ លូតលាស់ និងអភិវឌ្ឍ។ ការនេះនឹងជួយគាំទ្រដល់ទំនាក់ទំនងវិជ្ជមាន និងលំនាំនៃការគេង។
សម្រាប់ព័ត៌មានបន្ថែមអំពីទំនាក់ទំនងល្អរវាងរបស់ឪពុកម្តាយ-ក្មេងដែលត្រៀមចូលសាលា សូមចូលមើលនៅតាមវ៉ិបសៃថ៍របស់ Raising Children <https://raisingchildren.net.au/toddlers/connecting-communicating/connecting/parent-child-relationships>។
ការទទួលស្គាល់សញ្ញាអស់កម្លាំងរបស់កូនដែលត្រៀមចូលសាលារបស់អ្នក
នៅពេលកូនរបស់អ្នកអស់កម្លាំង ពួកគេបង្ហាញសញ្ញា ឬតម្រុយថាពួកគេអស់កម្លាំង។ ប្រសិនបើអ្នករៀនសម្គាល់សញ្ញាទាំងនេះ អ្នកអាចលើកទឹក ចិត្កកូនរបស់អ្នកឱ្យគេងក្នុងពេលវេលាត្រឹមត្រូវ។
ក្មេងដែលត្រៀមចូលសាលាចាប់ពី៣-៥ឆ្នាំ អាចអស់កម្លាំង ប្រសិនបើពួកគេមានថ្ងៃដែលរវល់ខុសពីទម្លាប់ធម្មតា។
សញ្ញាអស់កម្លាំងសម្រាប់ក្រុមក្មេងអាយុទាំងនេះ អាចរួមមាន៖
ភាពល្ងីល្ងើ
ការតោងស្អិតជាប់
ដែលមួរម៉ៅ
ការត្អូញថ្ងូរ ឬយំ
ទាមទារការយកចិត្តទុកដាក់
ធុញទ្រាន់ជាមួយនឹងប្រដាប់ប្រដាក្មេងលេង
យកដៃញីភ្នែក
ការញ៉ាំចំណីអាហាររើស។
ការបង្កើតទម្លាប់ និងបរិយាកាសនៃការគេងវិជ្ជមាន
ទម្លាប់ និងបរិយាកាសដើរតួនាទីយ៉ាងសំខាន់ក្នុងការជួយឱ្យក្មេងដែលត្រៀមចូលសាលាគេងលក់។
កុមារត្រូវការតម្រុយដើម្បីប្រាប់ពួកគេថាដល់ពេលត្រូវចូលគេងហើយ។ ជាធម្មតា នេះគឺជាអ្វីៗដែលមាននៅក្នុងបរិយាកាសខាងក្រៅរបស់ពួកគេ។ 
វាអាចជាបន្ទប់ងងឹត ឬមានវត្ថុដែលធ្លាប់ស្គាល់ដាក់នៅជុំវិញពួកគេ។ 
ទម្លាប់ខ្លះប្រហែលជាពិបាកបន្តធ្វើក្នុងរយៈពេលវែង ពីព្រោះវាអាចបង្កើតឥរិយាបថ និងលំនាំគេងអវិជ្ជមានសម្រាប់កូនរបស់អ្នក។ ដូចជាអនុញ្ញាត ឱ្យកូនដែលត្រៀមចូលសាលារបស់អ្នកចូលគេងនៅលើគ្រែរបស់អ្នក ពីព្រោះពួកគេអាចនឹងចូលគេងតែនៅលើគ្រែរបស់អ្នកប៉ុណ្ណោះនាពេល អនាគត។  វាអាស្រ័យលើអ្នកក្នុងការសម្រេចថាតើអ្នកអាចរក្សាទម្លាប់ទាំងនេះបានឬអត់។ 
បរិយាកាសគេង
មានកិច្ចការខ្លះដែលអ្នកអាចធ្វើបានដើម្បីបង្កើតបរិយាកាសគេងឱ្យបានល្អសម្រាប់កូនដែលត្រៀមចូលសាលារបស់អ្នក រួមមាន៖
បរិស្ថានងងឹត និងស្ងប់ស្ងាត់
ងូតទឹកនៅពេលយប់
ពេលចូលគេង និងពេលភ្ញាក់ដឹងខ្លួនដែលទៀងទាត់ ហើយអាចទាយទុកជាមុន
ភាពស្ងប់ស្ងាត់ និងកាត់បន្ថយការរំញោច ឬកម្រើក ដូចជាពេលលេងជាមួយអេក្រង់ ទូរទស្សន៍ និងការលេងដែលអ៊ូរអែខ្លាំងមុនពេលចូល គេង។
វត្ថុធ្វើឱ្យស្ងប់ចិត្តដោយខ្លួនឯង ដូចជាប្រដាប់ប្រដាក្មេងលេងទន់ៗ និងភួយពិសេស។
ទម្លាប់ពេលចូលគេងវិជ្ជមាន រួមមានទំនាក់ទំនងមុនពេលគេងដូចជាការអាន ការច្រៀងបំពេរ និងការយកកូនដែលត្រៀមចូលសាលារបស់អ្នក ទៅដាក់គេងនៅពេលពួកគេអស់កម្លាំងប៉ុន្តែពុំទាន់គេងលក់នៅឡើយ។ 
ទម្លាប់ពេលចូលគេង
ទម្លាប់ពេលចូលគេងជួយឱ្យកូនដែលត្រៀមចូលសាលារបស់អ្នកបង្កើតទម្លាប់ និងអាកប្បកិរិយានៃការគេងវិជ្ជមាន ហើយអាចការពារបញ្ហាគេង បាន។ 
ទម្លាប់សកម្មភាពពេលថ្ងៃ និងទម្លាប់ពេលចូលគេងអាចជួយឱ្យកូនរបស់អ្នកគេងលក់ និងនៅគេងលក់បានស្រួល។ ទម្លាប់ទាំងនេះប្រាប់កូនរបស់ អ្នកឱ្យដឹងថាការចូលគេងជិតមកដល់ហើយ។
ទម្លាប់ទាំងនេះគឺអាចទាយទុកមុនបាន និងស្ងប់ស្ងាត់សម្រាប់កូនរបស់អ្នក។
មានកិច្ចការខ្លះដែលអ្នកអាចធ្វើបាន រួមមាន៖ 
ការរក្សាទម្លាប់ឱ្យខ្លី - មិនលើសពី៣០ ទៅ៤៥នាទី
ការប្រើប្រាស់សកម្មភាពបន្ធូរអារម្មណ៍ដូចគ្នាមុនពេលចូលគេងរៀងរាល់ថ្ងៃ ដូចជាងូតទឹកក្តៅឧណ្ហៗ ម៉ាស្សា ការអានរឿង ឬការច្រៀងបំពេរ។
ការបង្កើតបរិយាកាសមួយដែលស្ងប់ស្ងាត់ ស្ងៀមស្ងាត់ ងងឹត និងកក់ក្តៅដោយគ្មានទូរទស្សន៍។
ប្រើពេលម៉ោងចូលគេងទៀងទាត់ ពេលគេងមួយស្របក់ពេលថ្ងៃ និងពេលភ្ញាក់ដើម្បីជួយកូនរបស់អ្នកបង្កើតចង្វាក់គេង-ភ្ញាក់ស្រួល។ 
លំនាំប្រចាំថ្ងៃអាចបត់បែនបាន
ការស្រាវជ្រាវបង្ហាញថាវាជាការប្រសើរក្នុងការរក្សាប្រើទម្លាប់គេងដូចគ្នានៅពេលដែលកូនរបស់អ្នកធំលូតលាស់ និងអភិវឌ្ឍ។
លំនាំប្រចាំថ្ងៃដែលអាចបត់បែនបាន គឺជាទម្លាប់ពេលថ្ងៃដែលអ្នកអាចប្រើសម្រាប់ទារក ក្មេងដែលទើបចេះដើរ និងក្មេងដែលត្រៀមចូលសាលា របស់អ្នក ដើម្បីលើកទឹកចិត្តដល់លំនាំ និងអាកប្បកិរិយាគេងវិជ្ជមាននៅគ្រាដើមដំបូង។
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