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Cuoäc soáng ñoái vôùi treû con coù veû laø moät söï hoãn ñoän thaäm chí 
nhieàu khi ngoaøi söï kieåm soaùt. Thieát laäp ra nhieàu thoùi quen 
cô baûn coù theå taùi laäp laïi moät thöù töï khieán cho cuoäc soáng  
cuûa caû cha meï vaø con caùi deã daøng hôn. Moät thoùi quen 
khoâng coù nghó laø moät thôøi khoùa bieåu cöùng nhaéc, treû con caàn 
söï höôùng daãn vôùi söï thoaûi maùi(ñaëc bieät vaøo cuoái tuaàn). Haàu 
heát nhieàu gia ñình, coù nhieàu vieäc trôû neân toát hôn khi maø 
hoaït ñoäng moãi ngaøy theo moät kieåu nhaát ñònh.
 
Nhöõng ích lôïi cho con caùiNhöõng ích lôïi cho con caùi
• Caûm giaùc an toaøn- Khi maø moïi vieäc xaûy ra nhö nhau moãi 
 ngaøy, treû con hoïc ñöôïc phaùn ñoaùn ñieàu gì seõ xaõy ra tieáp 
 theo. Chuùng caûm thaáy ñöôïc an toaøn vaø baûo veä bôûi vì coù 
 ngöôøi naøo ñoù quan taâm ñeán chuùng, chuùng khoâng phaûi lo laéng.
• Tin töôûng- treû hoïc taäp söï tin töôûng khi maø coù ngöôøi naøo 
 quan taâm ñeán chuùng theo moät thoùi quen nhöùt ñònh. Ñaây 
 laø neàn taûng maø chuùng xaây döïng söï tin töôûng trong moät 
 theá giôùi lôùn hôn.
• Töï tin- Söï töï tin cuûa treû cuõng gia taêng khi noù ñoaùn tröôùc 
 ñieàu gì xaûy ra tieáp theo.
• Nhöõng thoùi quen toát- Nhöõng thoùi quen, nhö laø chôi theå 
 thao thöôøng xuyeân, xaây döïng thoùi quen veà söùc khoûe toát 
 ñeå daïy cho treû con töï chaêm soùc baûn thaân cuûa chuùng. 

Nhöõng ích lôïi cho cha meïNhöõng ích lôïi cho cha meï
• Laäp keá hoaïch- Coù moät thoùi quen giuùp cho cha meï laäp keá 
 hoaïch ñeå hoaøn thaønh nhöõng vieäc nhaø caàn thieát. Ñaët bieät 
 vôùi nhöõng con nhoû, coù thôøi gian ñeå taém hoaëc mua thöùc aên 
 coù theå laø moät thöû thaùch!
• Kyû luaät- treû ít thöû nhöõng luaät leä baèng caùch cö xöû khoâng 
 ñuùng khi maø nhöõng lôøi quôû traùch thöôøng xuyeân trôû thaønh 
 moät phaàn cuûa thoùi quen. Neáu nhö doïn deïp ñoà chôi luoân 
 luoân xaûy ra tröôùc khi röûa tay vaø ngoài vaøo baøn aên, haàu heát 
 nhöõng treû con seõ döøng cuoäc chôi vaø laøm vieäc moät caùch 
 nhanh choùng. Neáu nhö ñi taém xong roài leân giöôøng, nghe 
 keå chuyeän, haùt moät baøi, moät nuï hoân chuùc nguû ngon vaø 
 ñoùng cöûa phoøng , thì giaác nguû seõ ñeán moät caùch deã daøng.

Ñieàu gì taïo neân moät thoùi quen toát?Ñieàu gì taïo neân moät thoùi quen toát?
Moãi ngöôøi chuùng ta laø moät caù theå rieâng bieät; khoâng moät 
phöông phaùp thoùi quen naøo thích hôïp cho töøng gia ñình. ÔÛ 
ñaây coù nhieàu khía caïnh ñeå xem xeùt, theo sau laø nhöõng ví duï 
veà nhieàu caâu hoûi ñeå hoûi chính baïn  khi leân keá hoaïch cho 
thoùi quen. Haõy nhôù raèng ñaây laø nhöõng nhu caàu vaø söï öu tieân 
coù ích lôïi cho caû cha meï laãn con caùi.
• Nhu caàu theå chaát -• Nhu caàu theå chaát - Coù phaûi moïi ngöôøi ñöôïc aên no vaø nghæ 
 ngôi toát tröôùc khi coù nhöõng hoaït ñoäng tieáp theo? Coù ñuû 
 thôøi gian ñeå hoaït ñoäng theå chaát (ñi boä ra coâng vieân, nhaûy 
 quanh phoøng khaùch) moãi ngaøy hay khoâng? Thoùi quen naøy 
 laøm cho moïi ngöôøi nguû ñuû giaác hay khoâng?
• Nhöõng nhu caàu xaõ hoäi -• Nhöõng nhu caàu xaõ hoäi - Nhöõng treû con coù vui ñuøa cuøng 
 vôùi nhöõng ñöùc treû khaùc cuøng löùa tuoåi hay khoâng? Cha meï 
 coù gaëp gôõ ñöôïc nhöõng ngöôøi baïn cuûa mình hay khoâng? 
 (Söï vui chôi trong nhoùm coù theå ñaùp öùng nhöõng nhu caàu naøy.)

• Nhöõng nhu caàu veà trí tueä -• Nhöõng nhu caàu veà trí tueä - Coù phaûi treû con coù thôøi gian 
 vui ñuøa trong nhöõng caùch maø kích thích vôùi söï hieåu bieát 
 cuûa nhöõng vieäc xung quanh noù khoâng? Caû cha meï coù ñuû 
 lôøi hoäi thoaïi cuûa ngöôøi lôùn khoâng?
• Nhöõng nhu caàu veà tình caûm -• Nhöõng nhu caàu veà tình caûm - Caùc em nhoû coù nhaän ñöôïc 
 söï khích leä maø noù caàn khoâng? Caùc em coù caûm thaáy an 
 toaøn trong söï chuù yù cuûa cha meï khoâng? Cha meï coù baøy toû 
 söï uûng hoä khoâng?
• Giai ñoaïn cuûa söï phaùt trieån -• Giai ñoaïn cuûa söï phaùt trieån - Thoùi quen naøy coù tính ñeán 
 söï thay ñoåi nhöõng nhu caàu gì khi maø treû con ñöôïc lôùn 
 leân? Nhieàu ñoà aên daëm trong quaù trình tröôûng thaønh? Coù 
 nhieàu söï choïn löïa cho nhöõng ñöùa nhoû? (Ví duï, Con seõ 
 ñaùnh raêng cuûa con tröôùc khi taém hay sau khi taém?). Nhieàu 
 traùch nhieäm ñöôïc giao cho nhöõng ñöùa lôùn hôn. (Ví duï, 
 Giuùp ñôõ ñeå chuaån bò thöùc aên daëm hoaëc laøm côm tröa ñem 
 theo khi ñeán tröôøng)
• Nhöõng khaùc bieät cuûa moãi caù nhaân -• Nhöõng khaùc bieät cuûa moãi caù nhaân - Thoùi quen naøy coù xaûy 
 ra ñoái vôùi moät ñöùc treû coù tính tình ñaëc bieät hay khoâng? Ví 
 duï nhö giôùi haïn nhöõng vieäc laët vaët bôûi vì ñöùc treû naøy coù 
 khoù khaên trong söï di chuyeån töø cöûa haøng voâ xe va töø xe 
 vaøo cöûa haøng… Hoaëc coù nhieàu linh ñoäng bôûi vì  ñöùa naøy 
 coù moät nhòp ñieäu cô theå khoâng nhöùt ñònh vaø khoâng ñoùi 
 buïng trong cuøng moät thôøi gian moãi ngaøy. Hoaëc laø luoân 
 luoân cuøng moät thoùi quen vì ñöùa naøy khoâng thích ngaïc nhieân.

Thay ñoåi thoùi quenThay ñoåi thoùi quen
Thænh thoaûng, thay ñoåi thoùi quen coù theå giaûi quyeát nhieàu 
khoù khaên trong cö xöû.
• Thay ñoåi söï kieän -• Thay ñoåi söï kieän - Thaäm chí coù nhieàu ngöôøi noùi vôùi baïn 
 ñi taém tröôùc khi ñi nguû laøm cho ñöùa beù deã chòu, con cuûa 
 baïn coù theå ñöôïc höng phaán hôn vaøraát khoù ñi nguû. Vaán ñeà 
 naøy coù theå maát ñi khi baïn thay ñoåi giôø taém tröôùc khi aên toái.
• Nhaän ra nhu caàu -• Nhaän ra nhu caàu - neáu con cuûa baïn giaän döõ tröôùc giôø aên 
 toái, coù leõ noù ñoùi buïng. Coá gaéng theâm buoåi aên daëm vaøo 
 giôø tröa theo thoùi quen. Hoaëc coù theå laø noù caàn söï quan 
 taâm cuûa baïn. Coá gaéng daønh thôøi gian ngaén ñeå vui ñuøa tröôùc  
 khi baïn baét ñaàu naáu aên hoaëc ñeå noù laët rau beân caïnh baïn.
• • Nhöõng söï thay ñoåi deã daøng -Nhöõng söï thay ñoåi deã daøng -  treû con thöôøng khoâng ngoan 
 khi thôøi gian thay ñoåi hoaït ñoäng. Ñeå traùnh khoù khaên naøy, 
 coá gaéng theâm moät baøi haùt trong thoùi quen laø moät tín hieäu 
 baùo nhöõng thay ñoåi saép ñeán. Ví duï, neáu moät ñöùa nhoû phaûi 
 nghæ chôi ñeå ñi ñoùn xe bus cuûa ngöôøi anh trai, haõy haùt baøi 
 “xe bus cuûa Johnny ñeán ngay, chuùng ta seõ ñi gaëp anh aáy,” 
 haõy haùt baèng nhòp ñieäu cuûa “ Freøre Jacques.”. baøi haùt naøy 
 nhaéc cho treû con bieát thôøi gian ñeå ñieàu chænh vaø coù söï thay ñoåi.

Thoùi quen khoâng bao giôø ñöôïc thieát laäp moät caùch cöùng 
nhaéc, noù caàn phaûi thích hôïp vôùi ñieàu kieän thay ñoåi. Baèng 
caùch quan saùt con cuûa baïn, bieát nhöõng nhu caàu cuûa chính baïn, 
baïn coù theå taïo ra moät thoùi quen thích hôïp cho gia ñình mình.
 

Bôûi Betsy Mann, vôùi söï giuùp ñôõ cuûa Linda Martin, Family Visitor  
Program Coordinator, Better Beginnings, Better Futures, Ottawa.
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Vous avez l’impression qu’avec les enfants, la vie est
constamment en désordre, voire hors contrôle? Avec
quelques routines de base, vous pourrez rétablir un sens
de l’ordre qui rendra la vie plus facile, pour vous et pour
les enfants. Une routine ne veut pas dire un horaire rigide;
les enfants ont besoin d’une structure souple (surtout en fin
de semaine). En général, tout est plus facile quand les
activités quotidiennes se déroulent d’une manière prévisible.

Avantages pour les enfants
• Sécurisant - Quand, tous les jours, les activités s’en-

chaînent dans le même ordre, les enfants apprennent à pré-
voir. Ils se sentent en sécurité parce que quelqu’un d’autre
s’occupe de leur bien-être; ils n’ont pas à s’en soucier.

• Confiance - Les enfants apprennent à faire confiance
aux autres quand les personnes qui s’occupent d’eux
suivent une routine fiable. Leur confiance dans le monde
en général se fonde sur ces premières expériences.

• Confiance en soi - Leur confiance en soi augmente
quand ils sont capables de prévoir ce qui arrivera.

• Bonnes habitudes - Grâce aux routines, par exemple
l’exercice régulier, les enfants apprennent de bonnes
habitudes de vie.

Avantages pour les parents
• Planification - Une routine permet aux parents de

planifier et d’accomplir le nécessaire. Avec un petit
bébé, trouver le temps de faire les emplettes et de
prendre une douche constitue un défi!

• Discipline - Quand les tâches font partie d’une routine
établie, les enfants « testent » moins souvent les règles
par un mauvais comportement. Si on range toujours les
jouets avant de se laver les mains et de s’asseoir à table,
la plupart des enfants cesseront leurs protestations et se
mettront au travail assez rapidement. Si le bain est
toujours suivi d’un rituel à l’heure du coucher (histoire,
chanson, câlin et bec en disant bonne nuit), le sommeil
suivra plus facilement.

Quels sont les éléments d’une bonne routine?
Chaque personne est unique; il n’y a pas de recette qui
fonctionne pour toutes les familles. Voici quelques
facteurs à considérer, ainsi que des exemples du genre de
question à vous poser en planifiant une routine. Pensez
aux besoins et aux préférences des parents et des enfants.
• Besoins physiques - Tout le monde est bien nourri et

reposé avant le moment prévu pour les autres activités?
Y a-t-il tous les jours une période d’activité physique
(promenade au parc, danser au salon)? La routine permet
à tous de dormir suffisamment?

• Besoins sociaux - Les bambins ont des occasions de
rencontrer d’autres enfants de leur âge? Les parents
voient leurs amis? (Les groupes de jeu peuvent répondre
aux besoins des deux.)

• Besoins intellectuels - Les enfants passent assez de
temps à faire des jeux qui stimulent la compréhension de
leur milieu? Les parents peuvent avoir des conversations
entre adultes?

• Besoins émotionnels - Les bébés sont réconfortés quand
ils pleurent? Les enfants sont rassurés par l’attention
apportée par leurs parents? Les parents ont du soutien?

• Stade de développement - La routine s’adapte aux
besoins changeants des enfants qui grandissent? Plus de
choix offerts aux bambins? (Par exemple, « Te brosseras-
tu les dents avant ou après le bain? ») Plus de responsa-
bilités données aux enfants plus âgés. (Par exemple,
aider à préparer le goûter.)

• Particularités individuelles - Quelle place laisse-t-on
au tempérament particulier d’un enfant? Par exemple, on
ne fait pas les courses ensemble parce que tel enfant
supporte mal de changer continuellement d’endroit. On a
une routine très souple pour un enfant qui a des rythmes
corporels irréguliers et qui n’a pas faim au même
moment à chaque jour. On garde toujours la même
routine pour un enfant qui n’aime pas les surprises.

Adapter la routine
Parfois, un changement dans la routine résout des
problèmes de comportement.
• Changer la séquence - Même si tout le monde dit qu’un

bain avant le coucher calme les enfants, votre enfant
réagit en s’excitant et ne veut pas s’endormir. Le
problème pourrait se régler en déplaçant l’heure du bain
avant le souper.

• Reconnaître un besoin - Si votre enfant fait toujours une
crise avant le souper, peut-être a-t-il faim et un goûter en
après-midi serait la solution. Ou peut-être a-t-il besoin
d’attention. Essayez une courte période de jeu ensemble
avant de commencer le repas ou faites-lui déchiqueter la
laitue à côté de vous.

• Faciliter les transitions - C’est souvent lorsqu’on
change d’activité que les enfants se comportent mal. Pour
éviter ces problèmes, signalez les changements à venir à
l’aide d’une chanson. Par exemple, s’il faut arrêter de
jouer pour aller rencontrer l’autobus scolaire, chantez «
Ton frère arrive, dans l’autobus, allons le voir » sur la
mélodie de « Frère Jacques ». La chanson donne aux
enfants le temps de s’adapter à la transition.

Les routines ne sont jamais gravées dans la pierre; on aura
toujours à les adapter aux conditions changeantes. En
observant vos enfants et en connaissant vos besoins, vous
serez en mesure d’établir une routine prévisible qui
convient à votre famille.

par Betsy Mann, avec l’aide de Linda Martin, coordonnatrice du
programme de visites à domicile, Partir d’un bon pied pour un
avenir meilleur, Ottawa.
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