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3นา​ที

ลูก​ของ​ฉัน​มัก​จะ​นอน​หลับ​ได​ภายใน​เวลา​ไม​กี่​นา​ที​ แต​ก็​จะ​ตื่น​กลาง​ดึก​และ​กรีด​รอง​ ซึ่ง​การ​ทําให​ลูก
สงบ​ลง​นัน้​ยาก​มาก​ และ​ทําให​ฉัน​รูสึก​เครียด​ พ​อจะ​มี​วิธี​ชวย​เรื่อง​อาการ​ฝัน​ราย​เหลา​น้ี​หรือ​ไม
อาน​เพิ่ม​เติม

หาก​คุณ​แม​ตอง​ตื่น​มาก​ลาง​ดึก​ใน​ชวง​ 2​-3​ คืน​ที่​ผาน​มา​ จาก​เสียง​รอง​ของ​ลูก​น อย​ คุณ​แม​อาจ​ยัง​ไม
ตอง​ทําอะไร​ ฝัน​ราย​เป็น​เรื่อง​ธรรม​ชา​ติ​ และ​จะ​เกิด​ขึ้น​ชัว่คราว​กับ​เด็ก​สวน​ใหญ​ใน​ชวง​อา​ยุ​ 6 เดือน​
ถึง​ 5-6 ปี​ อาการ​ผิด​ปกติ​ของ​การ​นอน​หลับ​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ที่​กระทบ​ตอ​ความ​สมดุล​ของ​จิตใจ​และ
อารมณ​ของ​ลูก​น อย​ เรา​มี​คําอธิบาย​และ​คําแนะนําที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​เขาใจ​และ​รับมือ​กับ​อาการ​ฝัน



ราย​ และ​ฝัน​ผวา​ของ​ลูก​น อย​ได

ฝัน​ราย​: “ชวย​ดวย​ สัตว​ประหลาด​บุก​แลว​!” อาการ​ฝัน​ราย​มัก​เริ่ม​ใน​ชวง​อา​ยุ​ 3 ปี​ และ​อาจ​เกิด
ขึ้น​บอย​ใน​ชวง​อา​ยุ​ 5 ปี​ มัน​จะ​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​ใกล​เชา​ ซึ่ง​เป็น​ชวง​การ​หลับ​ของ​เด็ก​ที่​สามารถ
จดจําเหตุ​การณ​ได (REM Sleep) มังกร​ สัตว​ประ​หลา​ด ผี​ และ​สัตว​ประหลาด​อื่นๆ​ที่​นา​กลัว​มัก​เป็น
สิ่ง​ที่​ลูกคิด​ถึง​ชวง​กลาง​คืน​ การ​ฝัน​ราย​แสดงออก​ถึง​ความ​กลัว​ของ​ลูก​ ซึ่ง​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ของ​เด็ก​วัย​น้ี​
เด็ก​อาจ​เห็น​เจา​หมา​ที่​หน าตา​นา​กลัว​จาก​การ​ดู​การตูน​ หรือ​อาน​หนังสือ​เกี่ยว​กับ​เรื่อง​ของ​แม​มด​
ทําให​ตัว​ละคร​เหลา​น้ี​กลับ​มา​อยู​ใน​หัว​และ​ทําให​ลูก​กลัว​ใน​ตอน​กลาง​คืน​ผาน​การ​ฝัน​ราย​ เด็กๆ​ จะ
แสดง​อาการ​หวาด​กลัว​ เศรา​ หรือ​กระวน​กระ​วาย​ ซึ่ง​เป็น​โดย​ธรรม​ชา​ติ​ และ​ทําให​เกิด​การ​สราง
ความ​คิด​ตางๆ​ วิธี​รับมือ​กับ​อาการ​ฝัน​ราย​ของ​ลูก​ แนนอน​วา​ตอง​เขา​ไป​ปลอบ​ลูก​น อย​ คุณ​แม​ตอง
อยา​ทําความ​กลัว​ของ​ลูก​เป็น​เรื่อง​ใหญ​โต​ แต​ก็​ตอง​ไม​เพิก​เฉย​ คอยๆ​ อธิบาย​งายๆ​ วา​สัตว​ประหลาด
นัน้​ไมมี​อยู​จริง​ ทําให​เขา​มัน่​ใจ​ เพื่อ​ให​เขา​กลับ​ไป​นอน​ตอ​ได​ วัน​รุง​ขึ้น​ ให​คุณ​แม​พูด​คุย​เกี่ยว​กับ​เรื่อง
ราว​ใน​หนังสือ​หรือ​การตูน​ที่​ทําให​ลูก​กลัว​ อาน​หนังสือ​หรือ​ดู​การตูน​นัน้​อีก​ครัง้​เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​เอาชนะ
ความ​กลัว
 

ฝัน​ผวา​ ปัญหา​อาจ​รุน​แรง​ แต​ไม​กอ​ให​เกิด
อันตราย​ใดๆ
 



อาการ​ฝัน​ผวา​แตก​ตาง​จาก​ฝัน​ราย​ เพราะ​มัน​จะ​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​หัวคํ่าที่​ลูก​เพิ่ง​นอน​หลับ​ และ​ไม
สามารถ​จดจําเหตุ​การณ​ได (non REM sleep) มัก​เกิด​กับ​เด็ก​ใน​ชวง​อา​ยุ​ 4-8 ปี​ ฝัน​ผวา​แตก​ตาง
จาก​ฝัน​ราย​ ระหวาง​ที่​เกิด​อาการ​ฝัน​ผวา​ เด็ก​จะ​ไม​ตื่น​ เขา​อาจ​ลุก​ขึ้น​นัง่​บน​เตียง​ ลืม​ตา​ และ​กรีด
รอง​ กระ​สับ​กระ​สาย​ เหงื่อ​ออก​ แต​เขา​ยัง​คง​หลับ​อยู​! อาจม​อง​ดู​แปลก​แต​การ​ปลุก​เด็ก​ให​ตื่น​เป็น​สิ่ง​ที่
ไม​เกิด​ประ​โยชน​ เพราะ​เขา​จะ​ไม​เขาใจ​วา​ทําไม​คุณ​ถึง​ปลุก​เขา​ อาการ​ฝัน​ผวา​จะ​เกิด​ขึ้น​โดย​ใช​เวลา​
2​-3​ นา​ที​ และ​เด็ก​ก็​จะ​สงบ​ลง​ได​ดวย​ตัว​เอง​ ซึ่ง​เขา​จะ​จําอะไร​ไม​ได​เลย​ใน​วัน​ถัด​ไป​ สาเหตุ​ที่​เป็น​ไป
ได​ของ​อาการ​ฝัน​ผวา​ อาการ​กรีด​รอง​ใน​ชวง​กลาง​คืน​น้ี​ คือ​ การ​ปลด​ปลอย​ความ​กังวล​ตางๆ​ เกี่ยว​กับ
เหตุการณ​ใหม​ใน​ชีวิต​ลูก​น อย​ การก​ลับ​ไป​เรียน​ที่​โรง​เรียน​ การ​มี​น อง​ชาย​หรือ​น อง​สาว​คน​ใหม​ เป็น
ตน​ หาก​อาการ​ฝัน​ผวา​ทําให​เด็ก​นอน​หลับ​ไม​เพียง​พอ​ คุณ​แม​ควร​พา​ลูก​เขา​นอน​ให​เร็ว​ขึ้น​ เพื่อ​ยืด
ระยะ​เวลา​ใน​การ​นอน​ให​นาน​ขึ้น​ อยา​ให​ลูก​นอน​ดึก​ เพื่อ​ไม​ให​กระทบ​ตอ​กิจวัตร​การ​เขา​นอ​น ​หาก
อาการ​ฝัน​ผวา​ยัง​เกิด​ขึ้น​เรื่อย​ๆ ลอง​ปรึกษา​กุมาร​แพทย​เพื่อ​ขอ​คําแนะนําเกี่ยว​กับ​เรื่อง​น้ี

ตัว​ชวย​ให​ลูก​หลับ​สบ​าย
 
สิ่ง​ตางๆ​ ที่​คุณ​แม​สามารถ​ทําได​เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​น อยห​ลับ​สบ​าย
● ติดไฟ​สําหรับ​เวลา​กลาง​คืน​ใน​หอง​นอ​น ​เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​รูสึก​มัน่คง​ใน​ตอน​กลาง​คืน
● แงม​ประตู​ไว​เล็ก​น อย​ ให​แสง​ออนๆ​ จาก​ทาง​เดิน​ใน​บาน​เล็ดลอด​เขา​มา​ได​บาง​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​รูสึก
วา​ เขา​ไม​ได​ถูก​ตัดขาด​ออก​จาก​โลก​ภาย​นอก​ และ​เกิด​ความ​มัน่​ใจ​ขึ้น
● กิจวัตร​การ​เขา​นอ​น ​ลอง​เพิ่ม​กิจกรรม​การ​สํารวจ​หอง​นอน​อยาง​รวด​เร็ว​ เพลง​กลอม​เด็ก​ นิ​ทา​น
และ​การก​อด​ อาจ​ชวย​ให​ลูก​เขา​นอน​ได​งาย​ขึ้น​ แต​อยา​ลืม​วา​คุณ​ตอง​ปลอย​ให​ลูก​นอน​หลับ​ได​ดวย​ตัว
เอง
● ของ​เลน​ชิน้​โปรด​ของ​ลูก​น อย​สามารถ​ชวย​ไล​สัตว​ประหลาด​ออก​ไป​ได
หาก​ลูก​ยัง​ตองการ​ออม​กอด​เพื่อ​ความ​มัน่ใจ​ที่​มาก​ขึ้น​ คุณ​แม​อาจ​พา​เขา​ไป​เขา​นอน​พรอม​คุณ​แม​
อยางไร​ก็​ตาม​ วิธี​น้ี​ตอง​ใช​ใน​บาง​สถานการณ​ที่​จําเป็น​จริงๆ​ เทา​นัน้​ และ​ใช​เวลา​ไม​เกิน​ครัง้​ละ​ 2​-3​
นา​ที​ แลว​ลูก​ตอง​กลับ​ไป​นอน​เตียง​ใน​หอง​ของ​ตัว​เอง​ใน​ที่​สุด


