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ลูกวัยเตาะแตะจะมีความกระตือรือรนมาก ทําใหไมสามารถหยุดน่ิงเพื่อการพักผอนได การสราง
นิสัยการนอนหลับที่ดีจึงเป็นสิ่งสําคัญที่คุณแมตองใหความสําคัญ



การสงลูกเขานอน
เมื่อลูกโตขึ้นเขาสูวัยเตาะเแตะในชวงอายุ 12 เดือน เขาจะมีความกระตือรือรนมากขึ้น ทํากิจกรรม
ตางๆ เพิ่มขึ้นและมีความตองการอยากเรียนรู สงผลกระทบตอการนอนหลับ เขาอาจมีปัญหาใน
การควบคุมใหตัวเองหยุดพัก หรือนอนพักผอน ซึ่งทําใหคุณแมเองนอนหลับพักผอนไมเพียงพอ
ดวยเชนกัน ความผิดปกติของการนอนเหลาน้ีอาจมีสาเหตุมาจาก

• การรับประทานอาหารที่ไมเหมาะสม
• การไมสามารถควบคุมอารมณใหสงบกอนการเขานอน
• การไมรูวิธีควบคุมตนเอง
• เหน่ือยมากเกินไป
• ความกลัว ความรูสึกไมปลอดภัย ฝันราย
• ไมสบายตัว มีอาการเจ็บปวด

การสรางกิจวัตรกอนนอนจึงเป็นสิ่งสําคัญ แตละขัน้ตอนของกิจวัตรเหลาน้ีจะชวยใหลูกน อยวัย
เตาะแตะรูสึกปลอดภัยกับสิ่งที่กําลังจะเกิดขึ้น และชวยใหเขารูวากําลังจะถึงเวลาเขานอนแลว ลอง
สรางและปฏิบัติตามรูปแบบกิจวัตรกอนนอนเพื่อใหลูกน อยหลับสบาย

หากิจกรรมเบาๆ ที่ชวยใหลูกสงบ และรูสึกสบายในชวงหัวคํ่าประมาณ 90 นาที กอนเวลาปิดไฟเขา
นอน กิจกรรมเหลาน้ีไดแก
1. มื้อเย็นที่มีประโยชน
2. การอาบน้ําอุน
3. การเลนที่ไมสงเสียงดัง ไมเปิดทีวี เนนการใชเวลารวมกันกับคุณพอคุณแม
4. ดื่มนม 1 แกว
5. กิจกรรม การเลนที่ไมสงเสียงดัง
6. แปรงฟัน
7. เขาหองน้ํา
8. อานหนังสือบนที่นอน
9. หอม จูบ และกอดลูก



10. ปิดไฟ

การปฏิเสธการเขานอนเป็นเรื่องปกติสําหรับเด็กวัยเตาะแตะ แตการนอนหลับในชวงกลางคืนอยาง
มีประสิทธิภาพเป็นสิ่งจําเป็นกับทัง้ตัวลูกและตัวคุณแมเอง การนอนหลับเป็นสิ่งที่ไมควรถูกตอรอง
ลองปรึกษาผูเชี่ยวชาญหากลูกวัยเตาะแตะปฏิเสธการเขานอนเป็นประจํา หรือตื่นบอยในชวงกลาง
ดึก เด็กวัยเตาะแตะยังคงตองการการนอนหลับในชวงกลางวัน และจะเริ่มไมตองนอนกลางวันใน
ชวงอายุประมาณ 2 ปีเป็นตนไป ปริมาณการนอนกลางวันนัน้ขึ้นอยูกับปริมาณกิจกรรมที่ลูกทํา
และระยะเวลาที่นอนหลับในชวงกลางคืน หากลูกมีพัฒนาการที่ดี มีความสุข และอารมณดี แปลวา
ลูกไมมีปัญหาในการนอน

เทคนิคชวยใหลูกนอนหลับชวงกลางวัน
• ใชคําวา “พักผอน” แทนคําวา “นอน”
• ใหลูกนอนพักบนเบาะนุมๆ ที่ทําขึ้น หรือในเตนทของเลน โดยไมจําเป็นตองพานอนบนเตียงของ
ตัวเอง
• ใหหนังสืออานเลนในชวงนอนพักผอน
• กินอาหารที่เหมาะสม หลีกเลี่ยงน้ําตาลขัดขาว สีผสมอาหาร และสารปรุงแตงรสชาติตางๆ
• กําหนดเวลาพักผอนใหตรงกันในทุกๆ วัน
• ใหลูกนอนพักผอนอยางเต็มที่ เพื่อจะไดมีกิจกรรมการเลนชวงเย็นอีกครัง้ กอนเริ่มทํากิจวัตรเขา
นอนในชวงกลางคืนตอไป

การตื่นชวงกลางดึกของเด็กวัยเตาะแตะ

หากลูกวัยเตาะแตะนอนดึกเป็นประจํา การนอนดึกหรือการตื่นกลางดึกบอยๆ จะทําใหลูกพลาดชวง
เวลาการนอนที่มีคา และเขาอาจมีปัญหาในการนอนหลับ เมื่อเวลาผานไปนานขึ้น การขาดการนอน
หลับที่ดีจะสงผลตอพฤติกรรมทางอารมณที่แปรปรวนของเด็กวัยน้ี ปัญหาน้ียังสงผลกระทบตอการ
นอนหลับของคุณแมเองและอาจทําลายบรรยากาศที่ดีภายในบานอีกดวย

ลูกวัยน้ีอาจสื่อสารถึงความเหน่ือยของตัวเองดวยวิธีที่แตกตางกันไป



• อาการหงุดหงิดงายและอารมณแปรปรวนมาก (มากกวาปกติ)
• ขาดสมาธิในการเลน
• เปลี่ยนความสนใจจากสิ่งหน่ึงไปอีกสิ่งหน่ึงอยางรวดเร็ว (เด็กในชวงอายุน้ีมักมีภาวะเหลาน้ีอยู
แลว แตมันจะยิ่งแยขึ้นเมื่อเขารูสึกเหน่ือย)
• พฤติกรรมรองอาละวาด (tantrums) เป็นพฤติกรรมที่ปกติของเด็กวัยเตาะแตะ แตหากลูกมี
ปัญหาการนอนหลับ พฤติกรรมน้ีอาจเกิดขึ้นบอย และควบคุมไดยาก
• ลูกวัยน้ีจะโตเถียงกับผูใหญและกับเด็กคนอื่นๆ มากขึ้น อาจทําใหเห็นพฤติกรรมการกัด การผลัก
การดึง และอารมณที่ฉุนเฉียว ลองนึกถึงเวลาที่คุณขาดสติเมื่อรูสึกเหน่ือย ลูกก็รูสึกอยางนัน้เชนกัน
แตเขามีการแสดงออกดวยวิธีที่ตางออกไป
• ลูกจะมีพฤติกรรมงุมงาม ควบคุมรางกายไดไมดี ทําใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย เชน การหกลม การก
ระแทกชนสิ่งของ หรือขี่จักรยานแลวลมงายขึ้น
• ลูกไมสามารถนัง่น่ิงๆ ไดนาน ขาดสมาธิในการจดจอกับการดูหนังสือ การวาดรูป หรือกิจกรรมที่
ตองการความเงียบ หรือใชสมาธิ
• ลูกมีพฤติกรรมกระตือรือรนมากผิดปกติในชวงคํ่าซึ่งมักทําใหคุณแมเขาใจผิดวาลูกไมเหน่ือย แต
ความจริงแลวน่ีเป็นสัญญาณที่รางกายมีความเหน่ือยมากเกินไป

วิธีชวยใหลูกนอยนอนหลับสบายในตอนกลางคืน

• ใหลูกกินอาหารไมขัดสี เลี่ยงอาหารที่ผานกระบวนการตางๆ ใหมากที่สุด และอยาใหลูกดื่มนม
แทนการกินอาหารมื้อหลักระหวางวัน
• ปฏิบัติตามรูปแบบกิจวัตรกอนนอนที่ชวยสรางความสงบ และความสบายใหลูกกอนเขานอน
• ใหความรูในสิ่งที่ลูกกลัว เด็กยังไมสามารถแยกเรื่องจริงออกจากเรื่องแฟนตาซีตางๆ ไดจนกวา
เขาจะโตขึ้นกวาน้ี ลองสังเกตสิ่งที่ลูกไดเห็นจากการดูทีวี หรือการอานหนังสือ โดยเฉพาะในชวง
เวลากอนนอน ซึ่งเป็นชวงเวลาที่มักมีขาวและภาพที่นากลัว หรือแมแตรูปจระเขหรือไดโนเสารที่ดู
นารักที่เห็นในทีวีก็สามารถทําใหลูกเกิดจินตนาการภาพในหัวที่ตางออกไปได
• ใตเตียงมักเป็นที่ซอนตัวของสัตวประหลาดที่เด็กมักจินตนาการถึง คุณแมควรวางฟูกที่ไมไดใช
ไวใตเตียง หากลูกยังบอกวามีสัตวประหลาดมาอีก คุณแมตองชวยใหลูกเห็นมันเป็นเพื่อน หรือ
แกลงทําเป็นฉีดสเปรยเพื่อทําใหสัตวประหลาดนัน้หายไป แตไมควรบอกลูกวาไมเห็นจะมีสัตว
ประหลาดเลย เพราะสัตวประหลาดมีอยูจริงในความคิดของลูกเสมอ



• พูดคุยกับลูกเกี่ยวกับกิจกรรมที่ผานมาของวันนัน้ๆ หรือใหลูกวาดรูปเกี่ยวกับเรื่องราวของแตละ
วัน ซึ่งจะชวยใหลูกปลดปลอยความคิดที่เขารูสึกกังวลอยูได

การนอนหลับเป็นเรื่องสําคัญสําหรับทุกคน ดังนัน้ คุณแมควรปรึกษาผูเชี่ยวชาญเพื่อขอคําแนะนํา
หากเกิดปัญหาตื่นกลางดึกบอยๆ ซึ่งสงผลตอชีวิตความเป็นอยู และบรรยากาศที่ดีภายในบาน


