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ลูก​วัย​เตาะแตะ​จะ​มี​ความ​กระตือรือรน​มาก​ ทําให​ไม​สามารถ​หยุด​น่ิง​เพื่อ​การ​พัก​ผอน​ได​ การ​สราง
นิสัย​การ​นอน​หลับ​ที่​ดี​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​คุณ​แม​ตอง​ให​ความ​สําคัญ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

https://www.s-momclub.com/pregnancy/pregnancy-tips


นอก​เหนือ​จาก​กิจวัตร​กอน​นอน​ที่​แนะนําแลว​ มี​วิธี​อื่น​ใด​ที่​จะ​ชวย
ให​ลูก​วัย​เตาะแตะ​นอน​หลับ​ได​งาย​ขึน้​บาง​ไหม​?
คลิก

การ​สราง​สภาพ​แวดลอม​ที่​เหมาะ​สม​ เชน​ หอง​นอน​ที่​มืด​และ​เงียบ​สงบ​ อุณหภูมิ​หอง​ที่​พอ​ดี​ และ​การ​ใช​ผาหม​ที่
นุม​สบาย​ สามารถ​ชวย​ให​ลูก​น อย​นอน​หลับ​ได​งาย​ขึ้น​ นอกจาก​น้ี​ การ​เลน​เกม​ที่​ชวย​ผอน​คลาย​กอน​นอ​น ​เชน​
การ​อาน​นิทาน​หรือ​การ​รอง​เพลง​กลอม​เด็ก​ ก็​มี​สวน​ชวย​ได​เชน​กัน

ถา​ลูก​วัย​เตาะแตะ​ตื่น​กลาง​ดึก​บอย​ๆ และ​รองไห​ไม​หยุด​ ควร
ทําอยางไร​ดี​?
คลิก

ควร​ลอง​ตรวจ​สอบ​สาเหตุ​ที่​ลูก​ตื่น​กลาง​ดึก​ เชน​ ควา​มหิ​ว ความ​เจ็บ​ปวย​ หรือ​ความ​กลัว​ หาก​เป็น​เพราะ​ความ
กลัว​ ควร​พูด​คุย​ปลอบโยน​ลูก​และ​สราง​ความ​รูสึก​ปลอดภัย​ให​กับ​ลูก​ หาก​เป็น​เพราะ​ความ​หิว​ควร​ให​ลูก​กิน​นม
หรือ​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ และ​หาก​สงสัย​วา​ลูก​ปวย​ ควร​พา​ไป​พบ​แพ​ทย

บทความ​นี้​เนน​ไป​ที่​การ​นอน​หลับ​ของ​เด็ก​วัย​เตาะแตะ​ แต​ผู
ปกครอง​เอง​ควร​ดูแล​เรื่อง​การ​นอน​หลับ​ของ​ตัว​เอง​อยางไร​บาง​ เพื่อ
ให​มี​พลัง​ดูแล​ลูก​?
คลิก

ผู​ปกครอง​ควร​จัด​ตาราง​การ​นอน​หลับ​ให​เป็น​เวลา​ พ​ยา​ยาม​เขา​นอน​และ​ตื่น​นอน​ให​ตรง​เวลา​ทุก​วัน​ ควร​สราง
กิจวัตร​กอน​นอน​ที่​ผอน​คลาย​ เชน​ อาบ​น้ําอุน​ อาน​หนังสือ​ หรือ​ฟัง​เพ​ลง​ และ​หลีก​เลี่ยง​การ​ดื่ม​คาเฟ​อี​นหรือ
แอลกอฮอล​กอน​นอ​น ​หาก​ยัง​มี​ปัญหา​ใน​การ​นอน​หลับ​ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยว​ชาญ

การ​สง​ลูก​เขา​นอน
เมื่อ​ลูก​โต​ขึ้น​เขา​สู​วัย​เตา​ะเแตะ​ใน​ชวง​อา​ยุ​ 12 เดือน​ เขา​จะ​มี​ความ​กระตือรือรน​มาก​ขึ้น​ ทํากิจกรรม
ตางๆ​ เพิ่ม​ขึ้น​และ​มี​ความ​ตองการ​อยาก​เรียน​รู​ สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​การ​นอน​หลับ​ เขา​อาจ​มี​ปัญหา​ใน
การ​ควบคุม​ให​ตัว​เอง​หยุด​พัก​ หรือ​นอน​พัก​ผอน​ ซึ่ง​ทําให​คุณ​แม​เอง​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ
ดวย​เชน​กัน​ ควา​มผิด​ปกติ​ของ​การ​นอน​เหลา​น้ี​อาจ​มี​สาเหตุ​มา​จาก

• การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ไม​เห​มา​ะสม
• การ​ไม​สามารถ​ควบคุม​อารมณ​ให​สงบ​กอน​การ​เขา​นอน
• การ​ไมรู​วิธี​ควบคุม​ตน​เอง
• เหน่ือย​มาก​เกิน​ไป
• ความ​กลัว​ ควา​มรูสึก​ไม​ปลอด​ภัย​ ฝัน​รา​ย
• ไม​สบาย​ตัว​ มี​อาการ​เจ็บ​ปวด



การ​สราง​กิจวัตร​กอน​นอน​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ แตละ​ขัน้​ตอน​ของ​กิจวัตร​เหลา​น้ี​จะ​ชวย​ให​ลูก​น อย​วัย
เตาะแตะ​รูสึก​ปลอดภัย​กับ​สิ่ง​ที่​กําลัง​จะ​เกิด​ขึ้น​ และ​ชวย​ให​เขา​รู​วา​กําลัง​จะ​ถึง​เวลา​เขา​นอน​แลว​ ลอง
สราง​และ​ปฏิบัติ​ตาม​รูป​แบบ​กิจวัตร​กอน​นอน​เพื่อ​ให​ลูก​น อยห​ลับ​สบ​าย

หา​กิจกรรม​เบาๆ​ ที่​ชวย​ให​ลูก​สงบ​ และ​รูสึก​สบาย​ใน​ชวง​หัวคํ่าประมาณ​ 9​0 นา​ที​ กอน​เวลา​ปิด​ไฟ​เขา
นอ​น ​กิจกรรม​เหลา​น้ี​ได​แก
1.​ มื้อ​เย็น​ที่​มี​ประ​โย​ชน
2.​ การ​อาบ​น้ําอุน
3.​ การ​เลน​ที่​ไม​สง​เสียง​ดัง​ ไม​เปิด​ที​วี​ เนน​การ​ใช​เวลา​รวม​กัน​กับ​คุณ​พอ​คุณ​แม
4.​ ดื่ม​นม​ 1 แก​ว
5.​ กิจ​กร​รม​ การ​เลน​ที่​ไม​สง​เสียง​ดัง
6.​ แป​รง​ฟัน
7.​ เขา​หอง​น้ํา
8.​ อาน​หนังสือ​บน​ที่​นอน
9.​ หอม​ จูบ​ และ​กอด​ลูก
10.​ ปิด​ไฟ

การ​ปฏิเสธ​การ​เขา​นอน​เป็น​เรื่อง​ปกติ​สําหรับ​เด็ก​วัย​เตาะแตะ​ แต​การ​นอน​หลับใน​ชวง​กลาง​คืน​อยาง
มี​ประสิทธิภาพ​เป็น​สิ่ง​จําเป็น​กับ​ทัง้​ตัว​ลูก​และ​ตัว​คุณ​แม​เอง​ การ​นอน​หลับ​เป็น​สิ่ง​ที่​ไม​ควร​ถูก​ตอ​รอง​
ลอง​ปรึกษา​ผู​เชี่ยวชาญ​หาก​ลูก​วัย​เตาะแตะ​ปฏิเสธ​การ​เขา​นอน​เป็น​ประ​จํา หรือ​ตื่น​บอย​ใน​ชวง​กลาง
ดึก​ เด็ก​วัย​เตาะแตะ​ยัง​คง​ตองการ​การ​นอน​หลับใน​ชวง​กลาง​วัน​ และ​จะ​เริ่ม​ไม​ตอง​นอน​กลาง​วัน​ใน
ชวง​อายุ​ประมาณ​ 2​ ปี​เป็นตน​ไป​ ปริมาณ​การ​นอน​กลาง​วัน​นัน้​ขึ้น​อยู​กับ​ปริมาณ​กิจกรรม​ที่​ลูก​ทํา
และ​ระยะ​เวลา​ที่นอน​หลับใน​ชวง​กลาง​คืน​ หาก​ลูก​มี​พัฒนาการ​ที่​ดี​ มี​ความ​สุข​ และ​อารมณ​ดี​ แปล​วา
ลูก​ไมมี​ปัญหา​ใน​การ​นอน

เทคนิค​ชวย​ให​ลูก​นอน​หลับ​ชวง​กลาง​วัน
• ใช​คําวา​ “พัก​ผอน​” แทน​คําวา​ “นอน​”
• ให​ลูก​นอน​พัก​บน​เบาะ​นุมๆ​ ที่​ทําขึ้น​ หรือ​ใน​เตน​ทของ​เลน​ โดย​ไม​จําเป็น​ตอง​พา​นอน​บน​เตียง​ของ



ตัว​เอง
• ให​หนังสือ​อาน​เลน​ใน​ชวง​นอน​พัก​ผอน
• กิน​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ หลีก​เลี่ยง​น้ําตาล​ขัด​ขาว​ สี​ผสม​อา​หาร​ และ​สาร​ปรุง​แตง​รสชาติ​ตางๆ
• กําหนด​เวลา​พัก​ผอน​ให​ตรง​กัน​ใน​ทุก​ๆ วัน
• ให​ลูก​นอน​พัก​ผอน​อยาง​เต็ม​ที่​ เพื่อ​จะ​ได​มี​กิจกรรม​การ​เลน​ชวง​เย็น​อีก​ครัง้​ กอน​เริ่ม​ทํากิจวัตร​เขา
นอน​ใน​ชวง​กลาง​คืน​ตอ​ไป

การ​ตื่น​ชวง​กลาง​ดึก​ของ​เด็ก​วัย​เตา​ะแตะ

หาก​ลูก​วัย​เตาะแตะ​นอน​ดึก​เป็น​ประ​จํา การ​นอน​ดึก​หรือ​การ​ตื่น​กลาง​ดึก​บอย​ๆ จะ​ทําให​ลูก​พลาด​ชวง
เวลา​การ​นอน​ที่​มี​คา​ และ​เขา​อาจ​มี​ปัญหา​ใน​การ​นอน​หลับ​ เมื่อ​เวลา​ผาน​ไป​นาน​ขึ้น​ การ​ขาด​การ​นอน
หลับ​ที่​ดี​จะ​สง​ผล​ตอ​พฤติกรรม​ทาง​อารมณ​ที่​แปรปรวน​ของ​เด็ก​วัย​น้ี​ ปัญหา​น้ี​ยัง​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​การ
นอน​หลับ​ของ​คุณ​แม​เอง​และ​อาจ​ทําลาย​บรรยากาศ​ที่​ดี​ภายใน​บาน​อีก​ดวย

ลูก​วัย​น้ี​อาจ​สื่อสาร​ถึง​ความ​เหน่ือย​ของ​ตัว​เอง​ดวย​วิธี​ที่​แตก​ตาง​กัน​ไป
• อาการ​หงุดหงิด​งาย​และ​อารมณ​แปรปรวน​มาก​ (มากกวา​ปก​ติ)
• ขาด​สมาธิ​ใน​การ​เลน
• เปลี่ยน​ความ​สนใจ​จาก​สิ่ง​หน่ึง​ไป​อีก​สิ่ง​หน่ึง​อยาง​รวด​เร็ว​ (เด็ก​ใน​ชวง​อายุ​น้ี​มัก​มี​ภาวะ​เหลา​น้ี​อยู
แลว​ แต​มัน​จะ​ยิ่ง​แย​ขึ้น​เมื่อ​เขา​รูสึก​เหน่ือย​)
• พฤติกรรม​รอง​อา​ละ​วาด (tantrums) เป็น​พฤติกรรม​ที่​ปกติ​ของ​เด็ก​วัย​เตาะแตะ​ แต​หาก​ลูก​มี
ปัญหา​การ​นอน​หลับ​ พ​ฤติ​กรรม​น้ี​อาจ​เกิด​ขึ้น​บอย​ และ​ควบคุม​ได​ยาก
• ลูก​วัย​น้ี​จะ​โต​เถียง​กับ​ผูใหญ​และ​กับ​เด็ก​คน​อื่นๆ​ มาก​ขึ้น​ อาจ​ทําให​เห็น​พฤติกรรม​การ​กัด​ การ​ผลัก​
การ​ดึง​ และ​อารมณ​ที่​ฉุน​เฉียว​ ลอง​นึกถึง​เวลา​ที่​คุณ​ขาด​สติ​เมื่อ​รูสึก​เหน่ือย​ ลูก​ก็​รูสึก​อยาง​นัน้​เชน​กัน​
แต​เขา​มี​การ​แสดงออก​ดวย​วิธี​ที่​ตาง​ออก​ไป
• ลูก​จะ​มี​พฤติกรรม​งุมงาม​ ควบคุม​รางกาย​ได​ไม​ดี​ ทําให​เกิด​อุบัติเหตุ​ได​งาย​ เชน​ การ​หก​ลม​ การก
ระ​แทก​ชน​สิ่ง​ของ​ หรือ​ขี่​จักรยาน​แลว​ลม​งาย​ขึ้น
• ลูก​ไม​สามารถ​นัง่​น่ิงๆ​ ได​นา​น ​ขาด​สมาธิ​ใน​การ​จดจอ​กับ​การ​ดู​หนังสือ​ การ​วาด​รูป​ หรือ​กิจกรรม​ที่
ตองการ​ความ​เงียบ​ หรือ​ใช​สมา​ธิ
• ลูก​มี​พฤติกรรม​กระตือรือรน​มาก​ผิด​ปกติ​ใน​ชวง​คํ่าซึ่ง​มัก​ทําให​คุณ​แม​เขาใจ​ผิด​วา​ลูก​ไม​เหน่ือย​ แต



ความ​จริง​แลว​น่ี​เป็น​สัญญาณ​ที่​รางกาย​มี​ความ​เหน่ือย​มาก​เกิน​ไป

วิธี​ชวย​ให​ลูก​นอย​นอน​หลับ​สบาย​ใน​ตอน​กลาง​คืน

• ให​ลูก​กิน​อาหาร​ไม​ขัด​สี​ เลี่ยง​อาหาร​ที่​ผาน​กระบวนการ​ตางๆ​ ให​มาก​ที่​สุด​ และ​อยา​ให​ลูก​ดื่ม​นม
แทน​การ​กิน​อาหาร​มื้อ​หลัก​ระ​หวาง​วัน
• ปฏิบัติ​ตาม​รูป​แบบ​กิจวัตร​กอน​นอน​ที่​ชวย​สราง​ความ​สงบ​ และ​ความ​สบาย​ให​ลูก​กอน​เขา​นอน
• ให​ความ​รู​ใน​สิ่ง​ที่​ลูก​กลัว​ เด็ก​ยัง​ไม​สามารถ​แยก​เรื่อง​จริง​ออก​จาก​เรื่อง​แฟนตาซี​ตางๆ​ ได​จนกวา
เขา​จะ​โต​ขึ้น​กวา​น้ี​ ลอง​สังเกต​สิ่ง​ที่​ลูก​ได​เห็น​จาก​การ​ดู​ที​วี​ หรือ​การ​อาน​หนังสือ​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง
เวลา​กอน​นอ​น ​ซึ่ง​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​มัก​มี​ขาว​และ​ภาพ​ที่​นา​กลัว​ หรือ​แมแต​รูป​จระเข​หรือ​ไดโนเสาร​ที่​ดู
นา​รัก​ที่​เห็น​ใน​ทีวี​ก็​สามารถ​ทําให​ลูก​เกิด​จินตนาการ​ภาพ​ใน​หัว​ที่​ตาง​ออก​ไป​ได
• ใต​เตียง​มัก​เป็น​ที่​ซอน​ตัว​ของ​สัตว​ประหลาด​ที่​เด็ก​มัก​จินตนาการ​ถึง​ คุณ​แม​ควร​วาง​ฟูก​ที่​ไม​ได​ใช
ไว​ใต​เตียง​ หาก​ลูก​ยัง​บอก​วา​มี​สัตว​ประหลาด​มา​อีก​ คุณ​แม​ตอง​ชวย​ให​ลูก​เห็น​มัน​เป็น​เพื่อ​น ​หรือ
แกลง​ทําเป็น​ฉีด​สเปร​ยเพื่อ​ทําให​สัตว​ประหลาด​นัน้​หาย​ไป​ แต​ไม​ควร​บอก​ลูก​วา​ไม​เห็นจะ​มี​สัตว
ประหลาด​เลย​ เพราะ​สัตว​ประหลาด​มี​อยู​จริง​ใน​ความ​คิด​ของ​ลูก​เส​มอ
• พูด​คุย​กับ​ลูก​เกี่ยว​กับ​กิจกรรม​ที่​ผาน​มา​ของ​วัน​นัน้ๆ​ หรือ​ให​ลูก​วาด​รูป​เกี่ยว​กับ​เรื่อง​ราว​ของ​แตละ
วัน​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ให​ลูก​ปลด​ปลอย​ความ​คิด​ที่​เขา​รูสึก​กังวล​อยู​ได

การ​นอน​หลับ​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​สําหรับ​ทุก​คน​ ดัง​นัน้​ คุณ​แม​ควร​ปรึกษา​ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ​ขอ​คําแนะ​นํา
หาก​เกิด​ปัญหา​ตื่น​กลาง​ดึก​บอย​ๆ ซึ่ง​สง​ผล​ตอ​ชีวิต​ความ​เป็น​อยู​ และ​บรรยากาศ​ที่​ดี​ภายใน​บา​น

แชร​ตอน​น้ี


