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คุณแมลูกออนในชวงหลังคลอดใหม ๆ อาจจะเหน่ือยลากับการดูแลทารกที่ตองตื่นมากินนมบอย
ทําใหคุณแมพักผอนไมเพียงพอ แตเมื่อเวลาผานไป ลูกน อยเริ่มนอนไดนานขึ้น จึงเป็นเวลาเหมาะที่
คุณแมจะเริ่มฝึกใหลูกนอนยาว เพื่อใหคุณแมไดพักผอน การฝึกลูกนอนยาว คืออะไร มีขอดีอยางไร
คุณแมจะเริ่มฝึกลูกนอนยาวตอนอายุเทาไหรดี และมีวิธีการฝึกลูกนอนเองอยางไรใหสําเร็จภายใน 7
วัน ไปดูพรอมกันเลย

 

สรุป
ฝึกลูกนอนยาว คือ การฝึกใหลูกน อยเรียนรูที่จะนอนหลับไดเองโดยไมตองอาศัยการ
ปลอบโยนหรืออุมกลอมจากพอแม
การฝึกลูกนอนยาว ทําใหลูกไดพักผอนอยางเพียงพอ สงผลดีตอพัฒนาการของรางกายและ
สมอง เสริมสรางนิสัยการนอนที่ดีติดตัวลูก และยังชวยใหพอแมมีเวลาพักผอนมากขึ้น ลด
ความเครียดในการดูแลลูกอีกดวย
ชวงเวลาที่เหมาะสมในการฝึกลูกนอนยาว คือเมื่อลูกน อยมีอายุประมาณ 4-6 เดือน ซึ่งเป็น
ชวงเวลาที่ลูกน อยเริ่มพัฒนาความสามารถในการนอนหลับตอเน่ืองยาวนานขึ้น และมีวงจร
การนอนหลับ-ตื่นที่เป็นปกติมากขึ้น
การฝึกลูกนอนเองอาจทําใหลูกน อยรองไหงอแงไดในชวงแรก ๆ เป็นเรื่องปกติที่เกิดขึ้นได
เพราะลูกน อยกําลังปรับตัวเขากับวิธีการนอนแบบใหม แตโดยทัว่ไปแลว ลูกน อยมักจะนอน
ไดเองสําเร็จภายใน 7 วัน

 

เลือกอานตามหัวขอ
ฝึกลูกนอนยาว คืออะไร มีขอดีอยางไร
เริ่มฝึกลูกนอนยาว ตอนอายุเทาไรดี

https://www.s-momclub.com/baby


การจัดหองนอน ชวยสรางบรรยากาศใหลูกน อย
วิธีฝึกลูกนอนยาว ใหลูกนอนไดนานดวยตัวเอง
ฝึกลูกนอนเอง แตลูกรองไหงอแง ทํายังไงดี

 

ฝึกลูกนอนยาว คืออะไร มีขอดีอยางไร
การฝึกลูกนอนยาวเป็นวิธีการหน่ึงที่ชวยใหลูกน อยเรียนรูที่จะนอนหลับไดเองโดยไมตองอาศัยการ
ปลอบโยนหรืออุมกลอมจากพอแม เป าหมายหลักคือการสรางนิสัยการนอนหลับที่ดีใหกับลูกน อย
ทําใหลูกหลับไดนานขึ้น ตื่นน อยลงในเวลากลางคืน และชวยใหทัง้คุณพอคุณแมและลูกไดพักผอน
อยางเพียงพอ

ประโยชน ตอพอแม การที่มีลูกน อยที่นอนหลับงายและหลับไดนาน ทําใหพอแมมีเวลาพัก
ผอนมากขึ้น ลดความเครียด และมีพลังงานในการดูแลลูก
ลูกไดพักผอนอยางเพียงพอ เมื่อลูกน อยสามารถนอนหลับไดเองและหลับไดนานขึ้น จะสง
ผลดีตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของรางกายและสมอง
เสริมสรางนิสัยการนอนที่ดีติดตัวลูก การฝึกลูกนอนยาวจะชวยใหลูกน อยมีวินัยในการ
นอนหลับ ทําใหลูกรูจักแยกแยะชวงเวลาการนอนและการตื่น

 

เริ่มฝึกลูกนอนยาว ตอนอายุเทาไรดี
โดยทัว่ไปแลว ผูเชี่ยวชาญแนะนําใหเริ่มฝึกลูกนอนยาว เมื่อลูกน อยมีอายุประมาณ 4-6 เดือน ซึ่ง
เป็นชวงเวลาที่ลูกน อยเริ่มพัฒนาความสามารถในการนอนหลับตอเน่ืองยาวนาน และมีวงจรการ
นอนหลับและการตื่นที่เป็นปกติมากขึ้น การที่ลูกไดนอนหลับยาว มีประโยชน ดังน้ี

พัฒนาการของสมอง: สมองของลูกน อยเริ่มพัฒนาความสามารถในการควบคุมวงจรการ1.
นอนหลับไดดีขึ้น
ไมตองการนมกลางคืน: ลูกน อยหลายคนในชวงอายุน้ีสามารถหลับยาวไปไดโดยไมตองกิน2.
นมกลางดึก
พรอมที่จะเรียนรู: ลูกน อยเริ่มมีพัฒนาการทางรางกายและจิตใจที่พรอมจะเรียนรูทักษะการ3.
นอนหลับใหม ๆ

 

ถึงแมวา 4-6 เดือนจะเป็นชวงเวลาที่เหมาะสม แตก็ไมใชกฎตายตัว ลูกน อยแตละคนจะมี
พัฒนาการที่แตกตางกัน บางคนอาจพรอมที่จะฝึกลูกนอนยาวเร็วกวาน้ี ในขณะที่บางคนอาจตองใช
เวลามากกวาน้ี หากคุณแมไมแนใจวาลูกน อยพรอมสําหรับการฝึกนอนหรือไม ควรปรึกษาแพทย

 



การจัดหองนอน ชวยสรางบรรยากาศใหลูก
นอย
การจัดหองนอนใหเหมาะสมเป็นกาวสําคัญในการฝึกลูกนอนยาว ลองปรับเปลี่ยนหองนอนของลูก
น อยตามคําแนะนําตอไปน้ี เพื่อสรางบรรยากาศที่ผอนคลายใหลูกน อยหลับสบาย

1. เครื่องนอนสะอาด น ุมสบาย
เลือกผาปูที่นอน หมอน และผาหมที่ทําจากวัสดุที่น ุมสบาย ระบายอากาศไดดี และเหมาะกับอากาศ
ในหอง เพื่อใหลูกน อยรูสึกสบายตัวขณะนอนหลับ

 

2. หองมืด เงียบสงบ
ปิดไฟใหมืดสนิทหรือเปิดไฟนวล ๆ เพื่อสื่อใหลูกน อยรูวาถึงเวลาเขานอนแลว ลดเสียงรบกวนตาง
ๆ เชน เสียงโทรศัพท เสียงทีวี หรือเสียงคนคุย

 

3. อุณหภูมิกําลังพอดี
ควบคุมอุณหภูมิในหองใหอยูในระดับที่ไมรอนหรือเย็นเกินไป อุณหภูมิที่พอดีจะชวยใหลูกน อย
นอนหลับไดสบายตลอดคืน

 



 

วิธีฝึกลูกนอนยาว ใหลูกนอนไดนานดวยตัว
เอง
การฝึกลูกนอนยาวและฝึกลูกนอนเองไมใชเรื่องยาก เพียงทําตามขัน้ตอนอยางถูกวิธีและสมํ่าเสมอ
ก็จะชวยใหลูกน อยหลับสบายและคุณพอคุณแมก็ไดพักผอนเต็มที่ มาดูวิธีฝึกลูกนอนยาวที่สามารถ
ทําไดภายใน 7 วันกัน

1. เริ่มแยกเตียงนอนกับลูก ใหลูกชินกับการนอนคนเดียว
กอนเริ่มฝึกลูกนอนเอง ควรแยกเตียงนอนของลูกน อยออกจากเตียงของคุณพอคุณแมกอนประมา
ณ 1 สัปดาห เพื่อใหลูกน อยชินกับการนอนในสภาพแวดลอมใหม

 

2. ใหเขานอนตรงเวลาทุกวัน คอยปลอบลูกเมื่อรองไห
การฝึกลูกนอนยาว กําหนดเวลาเขานอนและตื่นนอนใหชัดเจน และพยายามใหลูกน อยปฏิบัติตาม
ตารางเวลาทุกวัน เมื่อลูกน อยรองไห ใหเขาไปปลอบโยนได แตไมตองอุมขึ้นมา คอย ๆ เพิ่มระยะ
เวลาในการเขาไปปลอบใหหางขึ้นทีละน อย



 

3. แยกหองนอนกับลูก และเขาไปดูเป็นระยะ
ในชวงแรกที่คุณพอคุณแมเริ่มฝึกลูกนอนยาว อาจเขาไปตรวจสอบลูกน อยเป็นระยะ ๆ ทุก 15 นาที
เพื่อใหลูกน อยรูสึกปลอดภัย

 

4. ยืดระยะหางในการเขาไปดูลูกมากขึน้
เมื่อลูกน อยเริ่มคุนเคย ใหคอย ๆ เพิ่มระยะเวลาในการเขาไปตรวจสอบทีละน อย เชน ทุก 30 นาที

 

5. ปลอยใหลูกหลับยาว ไมตองแวะเขาไปกวน
ทารกหลายคนเรียนรูที่จะนอนหลับไดเองโดยไมรองไหภายในเวลาไมกี่คืน ทารกบางคนใชเวลา
นานกวานัน้ เชน ประมาณหน่ึงสัปดาห แตการรองไหจะคอย ๆ น อยลงในแตละคืน

 

6. บอกใหลูกรูเวลาเขานอนและตื่นนอน เพื่อความเคยชิน
พยายามปลุกลูกน อยใหตื่นในเวลาเดิมทุกเชา และเขานอนในเวลาเดียวกันทุกวัน ความสมํ่าเสมอ
และการคาดเดาไดน้ี จะชวยใหลูกน อยผอนคลาย รูสึกปลอดภัย และนอนหลับไดงายขึ้น

 

7. พอแมตองหลับสนิทเหมือนกับลูก
เมื่อลูกน อยเขานอนแลว พอแมก็ควรพยายามหลับสนิทเชนกัน พยายามรักษาความสงบในหองนอ
น เพื่อใหลูกน อยรูสึกผอนคลายและหลับไดนาน

 

หากการฝึกลูกนอนยาว ฝึกลูกนอนเอง ไมสําเร็จใน 7 วัน แสดงวาลูกน อยอาจยังไมพรอมที่จะนอน
เอง ควรลองวิธีอื่น และพูดคุยกับกุมารแพทยเพื่อขอคําแนะนํา หากการฝึกใหลูกนอนยาวไมไดผล
หลังจากผานไป 2 สัปดาห

 

ฝึกลูกนอนเอง แตลูกรองไหงอแง ทํายังไงดี
การฝึกลูกนอนเอง อาจทําใหลูกน อยรองไหงอแงไดในชวงแรก ๆ เป็นเรื่องปกติที่เกิดขึ้นได เพราะ



ลูกน อยกําลังปรับตัวเขากับวิธีการนอนแบบใหม ลองทําตามวิธีเหลาน้ีเพื่อชวยใหลูกน อยของคุณ
นอนหลับไดงายขึ้น

1. สรางกิจวัตรกอนนอนใหลูกรูตัววาใกลถึงเวลาเขานอน
กอนนอนประมาณ 30 นาที ควรทํากิจกรรมที่สงบ เชน อานนิทานใหลูกฟัง หรือฟังเพลงกลอมเด็ก
พยายามใหลูกเขานอนในเวลาที่ใกลเคียงกันทุกวัน เพื่อใหรางกายไดปรับตัวเขากับวงจรการนอน
หลับ ปรับแสงในหองใหมืดและเงียบ เพื่อสรางบรรยากาศที่เอื้อตอการนอนหลับ

2. อดทนใหลูกรองจนหลับไปเอง
การฝึกลูกนอนเองตองใชเวลาและความอดทน เมื่อลูกน อยรองไห ใหเขาไปปลอบโยน เพื่อใหลูก
น อยรูสึกปลอดภัยได แตไมตองอุมลูกขึ้นมา จากนัน้คอย ๆ เพิ่มระยะเวลาในการเขาไปดูลูกน อย
ใหหางขึ้น การทําเชนน้ีจะชวยใหลูกเรียนรูที่จะนอนหลับตลอดคืนไดเร็วขึ้น

 

3. พูดคุยใหกําลังใจ หรือกําหนดรางวัลจูงใจ
การฝึกลูกนอนยาวดวยตัวเอง คุณพอคุณแมสามารถพูดคุยกับลูกน อยเบา ๆ สัน้ ๆ ดวยการโตตอบ
กันใหน อยที่สุด การตบหลังเบา ๆ หรือลูบหลังลูกน อยเป็นสิ่งที่ทําไดเพื่อใหกําลังใจ แตควรหลีก
เลี่ยงการอุมหรือป อนนมลูกน อย เพราะจะทําใหลูกน อยเขาใจผิดวาการรองไหจะไดรับการอุมหรือ
ไดรับอาหาร

 

4. ใชตุกตา หรือผาหมที่ชอบ ใหอยูกับลูก
ของเลนบนเตียงหลาย ๆ ชิน้อาจไมดีเทากับของเลนชิน้โปรดสักชิน้ ใหลูกน อยนอนกอดตุกตาหรือ
ผาหมที่ชอบ เพื่อสรางความรูสึกปลอดภัยและปลอบประโลมใหลูกรูสึกอบอุนใจ

 

5. เลี่ยงการใหลูกกินช็อกโกแลต หรือขนมที่มีคาเฟอีน
เด็กเล็กไมควรดื่มคาเฟอีน อาจทําใหลูกนอนไมหลับหรือหลับไมสนิท แมวาจะดื่มกอนเขานอน
หลายชัว่โมงก็ตาม

 

อยางไรก็ตาม เด็กทุกคนมีความแตกตางกัน ระยะเวลาในการฝึกลูกนอนยาวของแตละคนจะแตก
ตางกันดวย ขอใหคุณพอคุณแมอยาทอแท การฝึกลูกนอนเองอาจใชเวลาและความอดทน แต
ผลลัพธที่ไดคุมคาแนนอน นอกจากน้ี การดูแลลูกน อยใหนอนหลับไดเองอาจทําใหคุณพอคุณแม
เหน่ือยลาไปบาง ดังนัน้ คุณพอคุณแมควรดูแลสุขภาพของตัวเองดวย

https://www.s-momclub.com/articles/baby/bedtime-story-for-kids
https://www.s-momclub.com/articles/baby/lullaby-songs-for-baby


 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
สายสะดือทารก สะดือใกลหลุดเป็นแบบไหน พรอมวิธีทําความสะอาด
กลากน้ํานม เกิดจากอะไร โรคผิวหนังในเด็ก พรอมวิธีดูแลเกลื้อนน้ํานม
ลูกเลือดกําเดาไหลตอนกลางคืน อันตรายไหม พอแมรับมืออยางไรดี
วิธีหอตัวทารกที่ถูกตอง ใหลูกน อยสบายตัว เหมือนอยูในทองแม
โรคซางในเด็กเล็กมีจริงไหม เกิดจากอะไร ดูแลและป องกันไดหรือเปลา
ลูกหัวแบน ทารกหัวแบน คุณแมทําอยางไรไดบาง พรอมวิธีแกไขเบื้องตน
วิธีบรรเทาอาการไอของลูกน อย เมื่อลูกไอไมหยุด พรอมวิธีดูแลและป องกัน
จุกหลอก ดีกับลูกน อยจริงไหม จุกนมหลอก ขอดีขอเสียมีอะไรบาง
วิธีลดไขทารกแรกเกิด อาการทารกเป็นไข ทารกตัวรอน พรอมวิธีวัดไข
นิทานเด็กทารกสําคัญกับลูกไหม คุณแมควรอานเรื่องอะไรใหลูกน อยฟังดี

 

อางอิง:

Baby sleep training: When and how to start, Babycenter1.
How to Sleep Train Your Baby, Parents2.
How to Sleep Train Your Baby, The New York Times3.
How to try the Ferber method of sleep training for your baby, Babycenter4.
Sleep Training Guide: When and how to start, โรงพยาบาลสมิติเวช5.
Sleep Tips for Kids of All Ages, WebMD6.
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน



พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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