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Nhitng tai liu nay la san pham cia cdc hoat déng dang dién ra ciia Mang
luéi Piéu tri Tur ky Autism Speaks, mot chwong trinh dwoc tai tro boi Autism
Speaks. Tai liéu nay dwoc hé tro métphdn boi thoa thudn hop tac UA3 MC
11054, Mang luéi Nghién ciru Can thiép T ky vé Sikc khée Thé chdt (Mang
luoi AIR-P) tie Cuc Surc khoe Ba me va Tré em (Bao ludt chong tw ky nam
2006, dwgc sira doi boi Pao ludt Tdi iy quyen Chong tw ky nam 2011) , Co
quan Quan 1y Tai nguyén va Dich vu Y té, Bé Y té va Dich vu Nhan sinh voi
Bénh vién Pa khoa Massachusetts.
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Chién luge cai thién gific ngu cho thanh thiéu nién bi rdi loan p116 tu ky
theo d€ xuat ciia Autism Speaks ATN/AIR-P

Cubn sach nay dugc xdy dung danh cho cic gia dinh c6 thanh thiéu nién bi rdi loan phd tu ky (ASD).
Nhiéu ngudi mic ASD gip khé khin khi ngi trong sudt cude doi cua ho. Didu nay 1a 4p luc véi ban than
ho va gia dinh cta minh. Céac van dé chinh vé gidc nga bao gdm kho ngui va thudng thirc gidc vao ban
dém. Nhitng van dé nay thuong lién quan dén nhau, vi vy viéc tao théi quen dé gitp ban d& di vao gidc
ngt hon ciing c6 thé giup ban ngi ngon hon vao ban dém.

Thwong thire
giac vao ban
dem

Céc y tudng duoc trinh bay & day dua trén két qua nghién ctru va kinh nghiém ciia cac chuyén gia vé gidc
ngu. Cac y tuong nay dugc xay dung danh cho phu huynh nhung c6 thé ap dung véi ca phu huynh va
thanh thiéu nién dé khic phuc mot s6 van dé pho bién nhét vé giéc ngu. Lira méi thanh thiéu nién 1a giai
doan ¢6 nhiéu thay ddi - di mot dira tré co thé khong gap van de khi ngu o do tu01 nho hon, kiéu ngu ciing
co thé thay doi! Trong qué trinh doc cudn sach nay, xin luu y rang van de ve gic ngu & thanh thiéu nién
miac ASD lién quan dén nhiéu yéu t6 khac nhau. Chung bao gdm cac méi quan ngai vé y té (s& duoc thao
ludn sau trong cudn sach nay) va th01 quen ngu. Tai liéu nay s€ tap trung vao cac thoi quen ngu lanh manh
dé ban gitip con cia Imnh co mot giac ngti ngon. Nhiing théi quen nay ¢6 thé hd trg gidc ngti ngay ca khi
tré c6 nhiing quan ngal vé y té. Ngay ca khi ban da thir 4p dung nhiing chlen lugce nay khi tré & d6 tudi
nhé hon, ban van c6 thé quay lai nhimng ¥ tuéng nay khi con ban phét trién ¢ Ira tudi thanh thiéu nién.
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Chién lugc cai thién gidc ngli cho thanh thiéu nién bi réi loan pho tu ky
theo dé xuat ciia Autism Speaks ATN/AIR-P

Thoi quen va lich trinh

Dé giai quyét nhu:ng van dé - nay, ban phai day cho tré nhitng thoi quen va lich trlnh méi. Hay dam bao rang
con ban ciing ¢6 quyén quyét dinh nhu’ng théi quen va lich trinh m&i ma tré mudn thir 4p dung. Céc thay doi
s& dé 4 ap dung va dat hiéu qua cao nhét néu nhitng ngudi hd trg con ban trong cac hoat dong lich trinh hang
ngay hiéu rd va st dung duogc cac chién lugc ma ban va con cua ban lya chon.

Lich trinh thong thuwong

O d tudi thanh thiéu nién, con ban c6 thé thyc hién mot s6 hoat dong vao ban ngay \
dé ngii ngon hon vao ban dém. Thirc day va ra khoi givong vao cing mot thoi diém ‘
mdi ngay ciing quan trong nhur viéc ban di ngi1 vao ciing mot thoi diém mdi dém. Cac

hoat dong khéac vao ban ngay ciing c6 thé gitip tré ngt ngon hon bang cach tao ra sur

khac biét ro rang gitra ban ngay va ban dém:

* Mo rem/man ctra hodc bat dén khi ban thuc day.

« Thay quén 4o ngi biang quéan 4o thong thuong khi ban thirc day.

* Tap thf? duc Sﬁng dong vai tro rét’quan trong! Chung t61 khuyén l?an nén tap tl}é duc 3 dén 4 lﬁvn
m(f)g tuan, mf)i lan 20-30 phﬁt.qDé ngu ngon hon, ban nén7 tap thé duc Va‘}o buf)i sang hodc buoi
chiéu. Tép thé duc vao thoi diém qua sat gio di ngu co6 thé anh hudng dén giac ngu.

« Lap ké hoach thoi gian cho cac hoat dong ngoai troi mdi ngdy, cang sém cang tbt.

+ Cb ging tranh cac gidc ngu ngin trong ngdy. Néu ban mudn chop mit, hdy c¢b ging ngu it hon
45 phut va khong ngu sau 4 gio chiéu.

M6 rém cura

Thay b6 quin 40 ngi

—
—

Tap thé duc |
— |
Danh thoi gian cho hoat dong ngoai troi |

Co gang tranh giac ngua ngan
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Chién lugc cai thién gidc ngli cho thanh thiéu nién bi réi loan pho tu ky
theo dé xuat ciia Autism Speaks ATN/AIR-P

Thoi quen an uéng tot

Thirc an va thoi diém dn 6 thé anh hudng dén gidc ngi cia tré. An sang vao cing mot thoi
diém mdi ngay can duoc dua vao lich trinh ban ngay. Khuyén khich in ti cung gia dinh,
nhung tranh in qua no trong mot vai gid trudce khi di nga. Sau do, tré c6 thé an nhe ngay sat
gid di ngi. Luu y tranh cac thuc pham va do ubng cé chira caffeine, dic biét la trong vong
3 dén 4 gio trudc khi di ngu. Soda, ca phé, s6 ¢o la, tra va tham chi mot sb loai thubc déu
c6 chura caffeine. Stra va nudc ép trai cay khong chira caffeine va la nhitng lya chon an toan
cho bita an chiéu, tdi hodc bita an nhe.

Khong chira cafein J

Sira
e Nudc
e Nuwéc ép

Chuwa caffeine

Ca phe
Tra

e Soda
S0 co la
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Chién lugc cai thién giéc ngu cho thanh thiéu nién bi rdi loan phé tu ky
theo d€ xuat ciia Autism Speaks ATN/AIR-P

Lich trinh budi toi

Sau khung thoi gian ban ngdy v6i nhiéu hoat dong, ban va con ban s& can tao khong gian
yén tinh vao budi toi. Diéu nay c6 nghia la ban s& phai giam dan cac hoat dong kich thich,
néo nhiét va lya chon nhimng hoat dong thur gidn cho con ctia minh. Mdi nguoi thu gidn
theo cach khéc nhau, do dé ban can phai xac dinh hoat dong nén va khong nén lam véi
con ctia ban. M6t s6 thoi quen dudi day co6 thé gitp con ban thu gidn hon:

Tao khong gian thw gidin vao budi téiJ

* Dong rém cura
e Giam anh sang

Khéng sir dung cac thiét bi dién tﬁ’J

. Tflt, ti vi, may tinh va cac
thiéet bi dién tir khac 30
phut trudce khi di ngu

An nhe J

e Khong an no hoic an do cay
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Chién luge cai thién giéc ngu cho thanh thiéu nién bi rdi loan p116 tu ky
theo d€ xuat ciia Autism Speaks ATN/AIR-P

_

Thay vi di ngti ngay sau khi 1am bai tdp vé& nha va lam viéc nha, con ban c6 thé thu gidn
co thé, tam tri va sin sang cho mot gidc ngu ngon trong 15 dén 30 phut. Thuc hién cac
hoat dong tuong tu theo mot trinh tu nhét dinh mdi toi gitp co thé cua con ban biét da
sap dén gio di ngu.

Duwéi day 12 vi du vé lich trinh hoat dong truéc khi di ngii

1. Rira mat 2. Panh rang 3. Chai toc 4.Vé 5. Doc 6. Di ngu

Bﬁng cac xay dung va thuc hién mot lich trinh nhu vay mdi téi, con ban ¢6 thé duy tri trinh tu cac théi quen
trudce khi ngu. Lich trinh hoat dong trude khi di ngti nén bao gém c4c hoat dong ma con ban cam thiy thu gidn
va dé thyc hién. Dan lich trinh cic hoat dong & noi phu hop nhét c6 thé glup con ban nh¢ r6 cac hoat dong. St
dung h1nh anh hodc danh sach kiém tra c6 thé giup mot s tré & do tudi thanh thiéu nién duy tri trinh tu thoi
quen mdi toi. Danh sach kiém tra ciing c6 thé 1a goi ¥ gitp co thé cia con quy vi blet da sip dén gio di ngu.
Ngoai ra, lam theo danh sach kiém tra ndy s& giup con quy vi thu gidn va c6 mot gidc ngi ngon vao ban dém.

Danh sach kiém tra cac hoat dong lich trinh trwéc khi ngii

« Ditim

*+ Mic do ngu

« An nhe va udng thuoc theo toa

+ Dinha v¢ sinh va rira tay

u » Danh rang

+ Nghe nhac yén tinh trong 10 phut

s Choi ghép hinh trong 10 phut

u - Dingu

Chung t6i thay rang lich trinh tryc quan c6 thé khong phu hop v6i nhu cau cua tat ca tré va
phu huynh. Mot s tré c6 thé thich sir dung cac cong cu thay vi mét lich trinh truc quan. Trong
d6 c6 thé bao gdm viée cung tré (co thé vai sy hd tro clia gido vién hodc chuyén gia trj lidu)
xéac dinh cac diu hiéu truc quan nham goi nhéc tré thoi gian di ngu hodc cac hoat dong yén
tinh khi thie day.
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Chién lugc cai thién gidc ngli cho thanh thiéu nién bi réi loan pho tu ky
theo dé xuat ciia Autism Speaks ATN/AIR-P

Khong gian ngu thoai mai

C6 nhiéu cach khac nhau dé tao khong gian yén tinh, thu gidn cho gidc ngu ctia con quy
vi. Nhitng ¥ tudng nay c6 thé giup con quy vi di vao giac ngi dé¢ dang hon, ngti ngon va
sau giac hon.

Nhiéu tré 1am bai tap vé nha, xem tivi hodc néi chuyén dién thoai trén giuorng ngii ciia minh. Hay c6 [
ging khuyen khlch con quy vi thuc hién nhiing hoat dong nay ¢ mot dia diém khac Ngoai ra, hdy [
chu y dén nhing tleng on tir cac khu vue khac ctia ngdi nha c6 thé anh hudng dén gidc ngii ban dém “
ctia con quy vi. C6 ging dam bao phong ngi:

Toi-| [ s dung rém cira hodc manh dung dé ngan anh sang tir bén ngoai vao phong (co thé sir
dung den ngut néu can thiét). Duy tri lugng anh sang phu hgp trong phong suot dém.

Yén tinh - | | Dam bao khong gian yén tinh. Mot s tré thich nghe tiéng on tring, vi du nhu quat tran,
dé 1an at di cac am thanh khac. Néu con quy vi cing ap dung phuong phap nay, nén lua
chon mot am thanh c6 thé duy tri suot dém (nhu tiéng quat) thay vi 4m thanh c6 thé thay
d6i hodc mat di trong dém (nhu tiéng radio).

Nhét quan - | | B tri khong gian va tao cam giac nhat quan cho phong ngii mdi dém. Tranh sir dung gbi
hodc cac do vat c6 thé gay mat tap trung khi con quy vi dang ngt. Tinh nhat quan nay c6
the gitp con quy vi ngu ngon suot dém.

Thu gian - | [ oai b6 cac yéu t6 gy mat tap trung nhu dién thoai di dong, may tinh bang, may tinh
xach tay, tro choi dién tir hoac tivi.

Mat mé - | Cai dat nhiét do dudi 75 do. |

Thoai mai - | | Cung cip quan 4o ngii va ga tréi giudng phi hop véi 6 thich cia tre. |
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Chién lugc cai thién gidc ngli cho thanh thiéu nién bi réi loan pho tu ky
theo dé xuat ciia Autism Speaks ATN/AIR-P

Giac ngii ¢ Itra tuoi thanh thiéu nién

Tat ca tré & do tudi thanh thiéu nién déu c6 nhiing thay
dbi trong lich trinh hoat dong o tu01 ddy thi. Chung ta
goi do la nhung thay d6i vé “dong hd sinh hoc”, noi
cach khac, tré sé khong cam thidy mét moi hay budn
ngu vao thoi gian ma tré thuong di ngu va cung khong
mu6n ddy sém. Thay vi khuyén khich tré ngu dang gio
du khong budn ngu hay thu lui glo di ngu lai khoang
ntra gio hodc mot glo Hay nhé rang tré van c6 thé can
khoang 9 tleng ngu. Ngoai ra, khung gio di ngu mai,
mudn hon can pha1 phu hop véi lich sinh hoat budi t01
cua gia dinh quy vi. Quan trong nhat, tré va guy vi can
phal di ngu va thuc ddy vao mot khung gi0 o dinh mbi
ngay, khong chénh léch qua mot gio dong ho giita cac
ngay trong tuan va ngay cuoi tudn.

DAY CUNG GIO

Dan 10i goi nhic

DAY THi

NGU

)

Théi quen rét kho co6 thé thay dbi. Goi nhéc tryc quan ¢ thé gitp quy vi va con quy vi thuc hién timg
budc sy thay dbi do. Tre can duge thuong khi dan thay d6i va hinh thanh nhiing thoi quen méi. Dudi day

12 mot sb y tuong cu thé:

* Déan mot lich trinh hoat dong trudce khi di ngu 1én tuong phong ngu cua con quy vi. Str dung hinh V¢,
hinh anh, nhan vat hoat hinh hoac don gian la ngdn ngit d¢ goi nhac quy vi va con quy vi vé cac budc

va trinh tu thuc hién.

* Dan mot lich trinh hoat dong ban ngay lén tuong phong ngu cua con quy vi. Twong ty nhu lich trinh
trude khi di ngu, qu}'/ Vi cg') thé sur dung hinh v&, hinh anh, nhan vat hoat hinh hodc don gian 1a ngén ngx

de goi nhdc con quy vi vé cac budc va trinh ty thyc hién.

« Péco thém y tuong cho 10i goi nhac va duoc ho trg them vui long truy cap www.autismspeaks.org.
Céc hd trg tryc quan va thong tin vé R&i loan pho tur ky nam trong muc B cong cu trén website.

. Hay chuan bi phan thuo‘ng cho con cua quy vi khi thyc hién theo lich trlnh Day co thé 12 mot bita an
sang dac biét, di dao v6i gia dinh, di dén trung tdm thuorng mai hogc bat clr didu gi ma tré thich. Quy
vi va con qu}'l vi ¢6 thé quyet dinh mot phan thudng 16n hon néu tré c6 thé duy tri théi quen trong mot

khoang thoi gian dai hon.

Dan lich trinh
hoat dong
truwdc khi ngu

Dan lich trinh
hoat dong
ban ngay
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Chién luge cai thién giéc ngu cho thanh thiéu nién bi rdi loan p116 tu ky
theo d€ xuat ciia Autism Speaks ATN/AIR-P

Néu cac goi ¥ trong cudn sach nay khong mang lai hidu qua, vui long trao doi v6i nha cung cap dich
vu cham soc suc khoe cua quy V1 de duogc tu van Va gidi thi€u mot trung tam ca1 thién giac nga. Nhu
da dé cap trude do cac van dé vé gidc ngl ¢ tré mac ASD lién quan dén nhiéu yéu t6 khac nhau. Cac
yéu t6 nay bao gom thude diéu tri va cac quan ngai y té nhu 10 ling, ngay, mong du hay cac hanh dong
khac trong gidc ngii, co giat va dai dam. Neu con quy vi miac mot trong nhitng van d& nay hodc xuat
hién céc triéu chu’ng dang quan ngai khéc, can trao d6i véi nha cung cap dich vu chiam séc sirc khoe
clia quy vi dé tién hanh diéu tri.

Chung t6i hy vong nhiing goi ¥ trong cudn sach nay dé gitp ich cho quy vi. Chung t6i khuyén khich
quy vi chia sé tai liéu nay vdi nha cung cap dich vu cham soc stic khoe cia con quy vi va thao luan cac
y tudng khac cé thé gitip con quy vi ngi ngon hon.

NGUON LUC THAM KHAO

Phong Dich vu G1a dinh cua T chirc Autism Speaks cung cap cac ngudn thong tin, bo cong cu va hd trg
dé gitip giai quyét nhung kho khan hang ngay khi phai chung sdng véi chimg tu ky www.autismspeaks.

org/family-services. Néu quy vi mudn néi chuyén véi thanh vién cua Nhom Dich vu Gia dinh thugc T6
chirc Autism Speaks, hiy lién hé véi Nhom Phan ting Tu ky (ART) theo s6 888-AUTISM2 (288-4762),

hodc gi e-mail dén dja chi familyservices@autismspeaks.org.
Goi cho Nhom ART & Tay Ban Nha theo s6 888-772-9050.

B cong cu nay dugc bién soan bdi cac thanh vién cua Mang luéi biéu tri Ty ky Autism Speaks / Mang
lu6i Nghién ctru Can thiép Tu ky vé Sirc khoe Thé chat: Bo cong cu ndy duogc phat trién boi Kelly Byars,
PsyD, Laura Gray, MSN, RN, Whltney Loring, PsyD va Beth Malow dua trén thong tin tr Nhém ca1
thién gidc ngu ciia mang ludi diéu tri Ty Ky Autism Speaks. Bo cong cu duge chinh sira, thlet ké va xuat
ban boi Mang ludi Diéu tri Ty ky Autism Speaks / Mang ludi Nghién ciru Can thiép Tu ky vé Strc khoe
Thé chét. Chiing t6i rit cam kich vé cac danh gia va dé xuét tir nhidu phia, bao gdm céc gia dinh tham
gia Mang luéi Diéu trj Tu ky Autism Speaks. An pham nay c6 thé dugc phan phdi nguyén trang hodc
theo nhu cu c4 nhan mién phi dudi dang tap tin dién tir dé quy vi xudt ban va phan phdi, & 4n pham
bao gbém ca té chirc ciia quy vi va cac ngudn gidi thidu thuong xuyén. Dé c6 thong tin ban stra doi, vui
long lién h¢ atn@autismspeaks.org.

Nhiing tai li¢u nay la san pham ctia cac hoat dong dang dién ra ctia Mang luéi Diéu tri Ty ky Autism
Speaks, mot chuong trinh dugc tai trg boi Autism Speaks. Tai liéu nay duoc hd trg mot phan boi thoa
thuan hop tac UA3 MC 11054, Mang luéi Nghién ctru Can thiép Tu ky vé Strc khoe Thé chit (Mang
lu6i AIR-P) tir Cuc Sirc khoe Ba me va Tré em (Pao ludt chdng tu ky nam 2006, duoc sira d6i bai Pao
luat Tai uy quyén Chdng ty ky nam 2011) , Co quan Quan 1y Tai nguyén va Dich vu Y té, Bo Y té va
Dich vy Nhén sinh véi Bénh vién Pa khoa Massachusetts. Cac tac gia hoan toan chiu trach nhi€ém dbi
v6i ndi dung ctia 4n pham va khong thé hién quan diém chinh thirc cia Cyc Strc khoe Ba me va Tré em,
Co quan Quan ly Tai nguyén va Dich vu Y té, B Y té va Dich vu Nhan sinh Hoa Ky. Xuéat ban thang
Nam nam 2014.
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