
Giấc Ngủ Ngon: 
Cho Quý Vị và Em Bé Của Quý Vị

Cùng thức dậy với em bé có thể là việc khó khăn 
đối với những người mới có con. Biết được điều 

gì xảy ra sẽ giúp quý vị cảm thấy  
thư thái và tự tin hơn.

• Hãy chờ một lát trước khi đặt bé nằm xuống sau khi cho bé 
ăn, hoặc đặt bé nằm xuống khi bé đã buồn ngủ nhưng vẫn 
còn thức. 

• Giờ chơi và sự vận động cơ thể ban ngày là điều quan trọng 
để có một giấc ngủ ngon vào ban đêm.

•  Hãy tắt đèn và TV khi bé ngủ.

•   Hãy nghỉ ngơi khi em bé của quý vị ngủ (ngay cả 
ngồi yên cũng giúp quý vị cảm thấy thư thái hơn).

Khi em bé còn nhỏ, thức dậy là để giữ cho  
bé được an toàn và khỏe mạnh.

• Trẻ sơ sinh ngủ 16 tiếng mỗi ngày. Bé bắt đầu ngủ trong 
giấc ngủ hiếu động và chuyển qua giấc ngủ yên sau  
khoảng 20 phút.

• Đến 6-8 tuần, bé sẽ ngủ nhiều hơn vào ban đêm.

• Đến 12 tuần, bé ngủ giống người lớn hơn và bắt  
đầucó các chu kỳ giấc ngủ trong giấc ngủ yên.  
Bé sẽ ít bịthức giấc hơn.

• Trẻ lớn ngủ 13–14 tiếng mỗi ngày.
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Thức Giấc Ban Đêm
Hầu hết các trẻ thơ thức dậy ban đêm mấy lần?

Từ 0-8 tuần: 3-4 lần
2 tháng:  2-3 lần
4 tháng:  1-2 lần
6 tháng: 0-1 lần

Nếu em bé của quý vị thức giấc nhiều hơn số lần này, 
hãy hỏi ý kiến nhân viên ở WIC.

Trong Giấc Ngủ Hiếu Động
• Bé nằm mơ

• Bé dễ thức giấc

• Não bộ của bé được kích thích để  
tăng trưởng và phát triển

• Có thể bé hay cựa mình và gây  
tiếng động

Trong giấc ngủ có 2 giai đoạn được biểu lộ nơi trẻ nhỏ: “Giấc Ngủ Hiếu Động” và “Giấc Ngủ Yên”

Mỗi khi ngủ em bé đều trải qua cả hai giai  
đoạn này trong giấc ngủ. Giấc ngủ nhẹ được  

gọi là “Giấc Ngủ Hiếu Động” và giấc ngủ  
say được gọi là “Giấc Ngủ Yên.”

Giấc ngủ yên là giấc  
ngủ say và quan trọng  

để cho não được  
nghỉ ngơi.

Nằm mơ là điều tốt cho sức khỏe của 
em bé. Khi bé đang nằm mơ bé sẽ dễ 
thức giấc hơn.

Trong Giấc Ngủ Yên
• Bé không cựa mình nhiều

• Bé làm động tác như đang bú

• Có thể bé bị giật mình

• Bé thức dậy lâu hơn

Giấc ngủ hiếu động giúp máu và các 
dưỡng chất đi đến não bộ của em bé.  

Não bộ của bé cần giấc ngủ hiếu động 
để tăng trưởng và phát triển!


