BJ bang in
Bé Ngu Xuyén Dém
In khé A4, ddn td lanh hodc clfa phong ngd. Ca

nha& nhin vao 1a biét khi ndio nén cho con ngu.

e Trang 2-8. Bdng gid thic, sé gidc, lich mau cho 7 nhédm thdng tudi. Me chi cén in
dung trang cla con.

e Trang 9. Nghi thiic 15 phut trudc gid ngu, c6 6 td sao 14 téi.
e® Trang10. Lich ngt dién tay, ddn cho éng bd hodc ngudi tréng con.

e Trang 11-12. Nhat ky gidc ngd 14 ngay (in ngang).

Kém 2 file @m thanh ru ngi, mai file 30 phut: tiéng 6n tréng va tiéng 6n hong, tu sinh,
khoéng I6i, khédng nhac. Bat am lugng nhd, ddt loa cdch dau con it nhat 2 mét. Néu bat
suét gidic, gilf @m lugng that nhd, khéng bao gid dé murc to nhat.

Meo in: chon “Vita trang” (Fit to page), in mau hodic den tréng
déurd. Boc nilon hodic ép plastic dé dung but 16ng viét roi lau.

Théng tin mang tinh tham khéo cho tré khoé manh, khéng thay thé thdm khdm va 18i khuyén ctia bdc sinhi.



BANG GIG THUC - 1/7

Bé MJi sinh 0-6 tuin)

e 4860 ph L doniicmpbieaducho
MOI LAN u R
con di ngu lai.

s6 GIAC NGAY MOI GIAC TONG NGU/NGAY GIAC PEM NGU PEM LUC
4-6 gidc, Tu 15 phat 14-17 gi6 Chua phén Theo con, déan
chua déu dén 2-3 gig, biét ngay dém sém hon

chua déu

3 tudi ndy chua can lich gis. Me giit vong Idp ngén: con ddy — bd — thifc mét chit — ngd. Ban
ngdy sdng va cé tiéng sinh hoat, ban dém t&i va yén.

Vong lap ctia con Cong thidc nhanh
a Con day Con day luc
| +Gisthic 45-60 phit |
e Bl no = Bat dau cho ngu

Dau hiéu budn ngti s6m
€ Thic 45-60 phit Nhin xa xdm, bét cusi

Chdm lgi, lo dang
Ngdp lan dédu, mdt hoi do
o Ngu Rdc vao ngudi me

. Ghi nhé
O lap lai moi 2-3 gid

Ban ngdy ma rém, néi chuyén, cho con ndm sdp
chai it phut khi thic (cé nguai 16n tréng).

BuU dém: den ma, khéng tro chuyén, thay

td nhanh.

Gidc ngdly qud 2-2,5 gid thi nhe nhang ddanh
thurc con ddy bu.

Ngl an toan (dudi 1tudi): ndm ngita - mét phdng chdc - giudng khdong géi, khéng thi béng, khéng chdn day.

Hoc Vui Nhi - Bo bang in Bé Ngli Xuyén Bém - S6 liéu la khodng tham khéo, khéng thay thé 18i khuyén clia bdc si.
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Bé 2-3 thang

GIO THUC
MOI LAN

SO GIAC NGAY

4-5 gidc

® 1 Tinh tiflGc con m& mdt ddy dén ltc me
, gl bat déu cho con di ngli lai.

MOI GIAC

30 phut -
2 gio

14-17 gi&s

TONG NGU/NGAY GIAC PEM NGU PEM LUC
9-11gid (con Khodng
thuc bu) 20:00-22:00,

sém dan

Con bdt ddu thic 1du hon va cé nhip rd han. Me dé y déu hiéu budn ngli sém, ditng dé con thic

qud 1,5 gid.

Mot ngay mau

7:00

8:15 - 9:30

9:30

10:45 - 12:15

12:15

13:30 - 15:00

15:00

16:15 - 16:45

17:00

18:00 - 18:30

19:30

20:00

Day, bu

Gidc 1

BU, choi

Gidc 2

Bu, choi

Gidc 3

BU, chai

Gidc 4 (ngdn)
BU, chainhe
Chgp mdt ngdn
Tém, nghi thac

Ngl dém

Cong thidc nhanh

_______________________________________________________________

~

Con day luc

+ Gis thic 1-1,5 gid

= Bat ddu cho ngli

...............................................................

Dau hiéu budn ngii sém

Nhin xa xdm, b&t cudgi
Chdm lai, lo déng
Ngdp lan déau, mdt hoi dd

Rdc vdo ngudi me

Ghi nhé

Thi tu trong ngdy: An — Chai — Ngd.

Thinh thodng ddt con xuéng khi con I6 ma, chua
ngl hén.

Dlng qudn chiin khi con cé ddu hiéu tap lat.

Ngl an toan (dudi 1tudi): ndm ngita - mét phdng chdc - giudng khdong géi, khéng thi béng, khéng chdn day.

Hoc Vui Nhi - Bo bang in Bé Ngli Xuyén Bém - S6 liéu la khodng tham khéo, khéng thay thé 18i khuyén clia bdc si.
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Bé 4-6 thang

Tinh tirldc con md& mét day dén
Gld THUC Iuc me b&t ddu cho con dingl
M&I LAN l g

s6 GIAC NGAY MOI GIAC TONG NGU/NGAY GIAC PEM NGU PEM LUC
3-4 gidc 2 gidc dai 12-16 giG 10-12 giG 18:30-20:00
(6 thang 1-2 gig, 1gidc
thudng con 3) chiéu

30-45 phut

Néu gidc chiéu ngdn, khodng thiic trudc gidc dém ci bét ddu tir1,5-2 gid, rdi ndi dan néu con
chua budn ngt. Pay & tudi cé thé bdt ddu day con tu ngd, khi con khoé.

Mot ngay mau Cong thiic nhanh

7:00 Déy, b { }
i Conddy ldc ]

9:00 - 10:15 Gidc 1 i . :
| +Gisthic 1,5-2,5 gid ;

10:15 BU, choi i .. . !
i = Batdauchongu ;

12:30 - 14:00  Gidic 2 e

14:00 BU, choai Dau hiéu budn ngii sém

16:15 - 16:50 Giac 3 (ngdn) Nhin xa xdm, b&t cudi

, . . Chdm lai, lg ddng
17:00 BU, chainhe, tdm o °
Ngdp lan dau, mat hoi dé
19:00 Ngut dém

Ghi nhé

Khodng thic budi sdng ngdn nhat, dai dan vé
chiéu. Gidic chiéu cudi thudng ngdn.
Dat con xudng khi lé ma, v nhe déu tay.

Quanh 4 thdng hay cé dat thic dém nhiéu hon:
gilr nghi thuic nhu cii.

Ngl an toan (dudi 1tudi): ndm ngita - mét phdng chdc - giudng khdong géi, khéng thi béng, khéng chdn day.

Hoc Vui Nhi - Bo bang in Bé Ngli Xuyén Bém - S6 liéu la khodng tham khéo, khéng thay thé 18i khuyén clia bdc si.



BANG GIG THUC - 4/7

Bé 7-9 thang

B e DD

Tinh tirldc con m& mdt day

® N\ !
gld dén lic me bat déu cho con di

ngu lai.

s6 GIAC NGAY MOI GIAC TONG NGU/NGAY GIAC PEM NGU PEM LUC
2-3 gidc (da 2 gidic, moi 12-15 giG 10-12 gic 18:30-20:00
sé con 2) gidc 1-1,5 gid

Con tdp bo, tap ding, b&t ddu sd xa me. Cho con
bdt “luyén tap” trong ciii.

Mot ngay mau
7:00 Day, bu
8:00 An d&m bita sdng

10:00 - 11:15 Giac 1
11:30 An d&m bifa trua, choi

14:15 - 15:30 Gidc 2

15:30 Bu hodic an nhe, chai
17:30 An ddm bira téi
18:30 T&m, nghi thic

19:00 - 19:15 Ngl dém

t&p k¥ ndng mdi that nhiéu ban ngdy dé dém

Cong thidc nhanh

_______________________________________________________________

~

Con day luc

+ Gio thuc 2,5-3,5 gic

= Bat ddu cho ngli

...............................................................

Dau hiéu budn ngii sém
Nhin xa xdm, bét cudi
Chdm lgi, lo déng
Ngdp lan déau, mdt hoi dd

Rdc vdo ngudi me

Ghinhg

Ban ngdy day con géip gbi ngdi xuéng tir tu
thé vin.

B gidc thir 3 khi con chéng gidic chiéu nhiéu
ngay lién.

Chgi trén tim, U da dé con quen “me di réi me
lgi vé”.

Ngl an toan (dudi 1tudi): ndm ngita - mét phdng chdc - giudng khdong géi, khéng thi béng, khéng chdn day.

Hoc Vui Nhi - Bo bang in Bé Ngli Xuyén Bém - S6 liéu la khodng tham khéo, khéng thay thé 18i khuyén clia bdc si.
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Bé 10-12 thing

GIG THUC ® 1 Tinh tirldc con m3 mat ddy dén lic me bat
MOI LAN - gl ddu cho con dingu lqi.

SO GIAC NGAY MOI GIAC TONG NGU/NGAY GIAC PEM NGU PEM LUC
2 gidc 2 giic, moi 12-14 gi& 10-12 gi6 19:00-20:00

gidc 1-1,5 gid

Phdn 16n bé con 2 gidc ngdy dén hét 1tudi. Pling véi bd gidic chiéu chi vi con chdng ngti vai hom.

M{t ngay mau Cong thiic nhanh
7:00 Day, sita { }
i Conddy luc i
8:00 An s6 i e . i
sang i +Gidthuc 3-4gid ;
10:00 - 11:15  Gidic1 i . . i
i = Batdaucho ngu |
11:30 An trua N e
14:30 - 15:45 Gidc 2 Dau hiéu budn ngt sém
16:00 An nhe, choi Nhin xa x&m, bét cudi
_— Chdm lai, lo déng
18:00 An t3i T
Ngdp lan dau, mat hoi dé
19:00 Tém, nghl thl.lfC Ruc Vdo ngu“d| me
19:30 Ngl dém

Ghi nhg
Bira t6i v cif sifa trudc ngt nén dd no.
Cho con chgi ngodi tr&i budi sang dé giit nhip
ngay dém.

Gilt dung moét céu chiic ngli ngon méi téi.

Ngl an toan (dudi 1tudi): ndm ngita - mét phdng chdc - giudng khdong géi, khéng thi béng, khéng chdn day.

Hoc Vui Nhi - Bo bang in Bé Ngli Xuyén Bém - S6 liéu la khodng tham khéo, khéng thay thé 18i khuyén clia bdc si.



BANG GIG THUC - 6/7

Bé 13-18 thang

GIG THUC ® 1 Tinh tirlGc con m3 mat ddy dén lic me bat
MOI LAN - gl ddu cho con dingu lai.

SO GIAC NGAY MOI GIAC TONG NGU/NGAY GIAC PEM NGU PEM LUC
2 gidc, dan Khi con 1 gidc: 11-14 gis 10-12 gi6 19:00-20:00
con1 ngu trua

2-3 gic

Con chuyén tir 2 gidic vé 1gidic trua. Clr 2-3 ngdy, dgi gidc sdng mudn thém 15-30 phit cho dén
khi thanh giac trua.

M{t ngay mau Cong thic nhanh

_______________________________________________________________

~

7:00 Day, sita
Con day luc

8:00 An sdng, chdi, ra ngoai o . i
€ g Pt Gig thuc 4-5gic ;
11:30 An trua A . i
= Bat dau cho ngu |
12:00 -14:30  Ngu trua N e
15:00 An nhe, chgi van dong DAu hiéu budén ngﬁ sém
18:00 An t&i Nhin xa x&m, bét cudi
. L, Chdm lqi, Il ddng
19:00 Tam, nghi thic T ]
Ngdp lan dau, mat hoi dé
19:30 Ngd dém Ruc vao ngudi me

Ghi nhg
Trong lic chuyén gidic, t6i cho con ngli sém
hon 30 phut.
Ddnh thirc gidc trua trudce 15:30.

Con noi“khéng” vai gid ngl: cho con chon nhd
(bd d6 ngli n&io, sdch ndo).

Ngl an toan (dudi 1tudi): ndm ngita - mét phdng chdc - giudng khdong géi, khéng thi béng, khéng chdn day.

Hoc Vui Nhi - Bo bang in Bé Ngli Xuyén Bém - S6 liéu la khodng tham khéo, khéng thay thé 18i khuyén clia bdc si.
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Bé 18-24 thdng

GIG THUC ® 1 Tinh tir luc con m3 mét ddy dén lic me bat
MOI LAN - gl ddu cho con dingu lai.

SO GIAC NGAY MOI GIAC TONG NGU/NGAY GIAC PEM NGU PEM LUC
1gidc trua Ngu trua 11-14 gi& 10-12 gi& 19:30-20:30

1,5-2,5 gi&

Con thiic dém thudng vi gid ngl trua véa gid di ngl téi léch nhau. Gilr hai méc nay cé dinh cd tudn,
ké cé cudi tudn.

Mot ngay mau Cong thic nhanh
7:00 Dy, sifa { }
i Conddy luc !
8:00 An sdng, chai, ra ngoai i e . i
9 I god! i +Gidthuc 5-6gic i
11:30 An trua . . i i
i = Batdaucho ngu ;
12:00 - 14:30  Ng trua N
15:00 An nhe, chai van déng Dau hiéu budn ngt sém
18:00 An t&i Nhin xa x&m, bét cudi
. Chd&m lgi, lo dén
19:30 Tém, nghi thic Am il e cang
Ngdp lan dau, mat hoi dé
20:00 Ngl dém RUc vao ngudi me

Ghi nhé

Ddnh thirc gidc trua trudc 15:30.

T4t tivi, dién thoai it nhat 1 gid trude gid ngu.
Dinha tré: gilr gid ddy sdng va gid dingl téi &
nha nhu nhau.

Ngl an toan (dudi 1tudi): ndm ngita - mét phdng chdc - giudng khdong géi, khéng thi béng, khéng chdn day.

Hoc Vui Nhi - Bo bang in Bé Ngli Xuyén Bém - S6 liéu la khodng tham khéo, khéng thay thé 18i khuyén clia bdc si.



NGHI THUC TRUGC GIG NGU

AN e

15 phtit moi toi,

cung mot that tu

Lam ding cdc budc ndy theo cling mot thir tu, mdi t&i nhu nhau. Ai trong con budi ti ciing lam

theo t& gid@ly ndly. Gidc ngay: rit gon con budc 3, 5, 6.

1

Ha dén, tat tivi
Khodng 30 phut trudc gid

ngl. Nha yén dan, néinhd lai.

Bu hodic uéng sira
Dén hai sdng, khéng dé con
ngl thiép ltc bu.

Tdm hodc lau ngudi
Nudc am. Lau mdt, tay, chan
cling dugc.

Poc sach, hat mot bai
Cung mdt bai mbi téi. Luc
ndy mdi tét den 18n.

M4i t6i lam da nghi thic, me t6 mot ngdi sao

wWw

Téi1 T&i2

—1
o
0]
—1
<

(o]

Phéng t8i hén khi nga dém.
Cdn dén thi dung dén vang,
dat thap.

% W

T&i 3 Téi 4

wOw W

T&i10 T&iN T6i12

Tiéng 6n trdng that nhd, nhd

hon tiéng ndi chuyén, loa céch

dau con it nhdt 2 mét.

Thay ta, médc dé nga

Massage nhe. D6 ngl chi
dung dé ngu.

Chuc ngti ngon,

ddt xudéng

“Dé&n gid ngli réi. Me thuong
con.” Bat con xuéng khi con
thirc nhung dd buén ng.

ww

T8i 6 Téi 7
T&i13 Téi14

T&t man hinh it nhdt 1gis
trudce gis ngu, ké ca dién thoai
clia bé me.

Hoc Vui Nhi - Bo bang in Bé Ngli Xuyén Bém - S6 liéu la khodng tham khéo, khéng thay thé 18i khuyén clia bdc si.



DAN CHO NGUGI TRONG CON

Lich ngti ctia bé nha minh

Tén bé Thdng tudi
Gid thirc méi lan Gid ngli dém

Viéc (@n, chai, ngti)

Con ngt dé hon khi...

Hoc Vui Nhi - Bo bang in Bé Ngli Xuyén Bém - S6 liéu la khodng tham khéo, khéng thay thé 18i khuyén clia bdc si.



NHAT KY GIAC NGU 14 NGAY - TUAN 1

Ghi méi ngay, me sé thiy con tién bo

Gidic 1 Thitc dém Cdach doé Ghi chu
Ngay Ddy sdng  tir- dén s6 1an - mdy gis vd, bé, ti... &m, réng, di chgi...

Thi ...

Tha...

Tha...

Tha...

Tha...

Thu...

Thu..

. i Tur lic dat xudng dén lic ngh S6 lan thirc dém Gi6 day budi sang
Cudi tuan 1, me so sanh N . . L , N A g . A n R 3
: ngay dau ...... phut — ngay cubi ...... phat ngay dau ...... Idn — ngay cubi ...... lan ngay dau ............ — ngay Cuoi ............

Hoc Vui Nhi - B6 bang in Bé Ngli Xuyén Dém - S6 liéu la khodng tham khdio, khéng thay thé 18i khuyén clia bdc si.



NHAT KY GIAC NGU 14 NGAY - TUAN 2

Ghi méi ngay, me sé thiy con tién bo

Gidic 1 Thitc dém Cdach doé Ghi chu
Ngay Ddy sdng  tir- dén s6 1an - mdy gis vd, bé, ti... &m, réng, di chgi...

Thi ...

Tha...

Tha...

Tha...

Tha...

Thu...

Thu..

. . Ti luc dat xudng dén luc ngu S6 lan thic dém Gi6 day budi sang
Cudi tuan 2, me so sanh s oAl . . . S o A 3 A S 3
: ngay dau ...... phut — ngay cubi ...... phut ngay dau ...... Idn — ngay cubi ...... lan ngay dau ............ — ngay Cuoi ............

Hoc Vui Nhi - B6 bang in Bé Ngli Xuyén Dém - S6 liéu la khodng tham khdio, khéng thay thé 18i khuyén clia bdc si.



	Bộ bảng inBé Ngủ Xuyên Đêm
	Bé Mới sinh (0⁠–⁠6 tuần)
	Vòng lặp của con
	Công thức nhanh
	Dấu hiệu buồn ngủ sớm
	Ghi nhớ

	Bé 2⁠–⁠3 tháng
	Một ngày mẫu
	Công thức nhanh
	Dấu hiệu buồn ngủ sớm
	Ghi nhớ

	Bé 4⁠–⁠6 tháng
	Một ngày mẫu
	Công thức nhanh
	Dấu hiệu buồn ngủ sớm
	Ghi nhớ

	Bé 7⁠–⁠9 tháng
	Một ngày mẫu
	Công thức nhanh
	Dấu hiệu buồn ngủ sớm
	Ghi nhớ

	Bé 10⁠–⁠12 tháng
	Một ngày mẫu
	Công thức nhanh
	Dấu hiệu buồn ngủ sớm
	Ghi nhớ

	Bé 13⁠–⁠18 tháng
	Một ngày mẫu
	Công thức nhanh
	Dấu hiệu buồn ngủ sớm
	Ghi nhớ

	Bé 18⁠–⁠24 tháng
	Một ngày mẫu
	Công thức nhanh
	Dấu hiệu buồn ngủ sớm
	Ghi nhớ

	15 phút mỗi tối,cùng một thứ tự
	Mỗi tối làm đủ nghi thức, mẹ tô một ngôi sao

	Lịch ngủ của bé nhà mình
	Ghi mỗi ngày, mẹ sẽ thấy con tiến bộ
	Ghi mỗi ngày, mẹ sẽ thấy con tiến bộ

