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ลูกของฉันมักจะนอนหลับไดภายในเวลาไมกี่นาที แตก็จะตื่นกลางดึกและกรีดรอง ซึ่งการทําใหลูก
สงบลงนัน้ยากมาก และทําใหฉันรูสึกเครียด พอจะมีวิธีชวยเรื่องอาการฝันรายเหลาน้ีหรือไม



หากคุณแมตองตื่นมากลางดึกในชวง 2-3 คืนที่ผานมา จากเสียงรองของลูกน อย คุณแมอาจยังไม
ตองทําอะไร ฝันรายเป็นเรื่องธรรมชาติ และจะเกิดขึ้นชัว่คราวกับเด็กสวนใหญในชวงอายุ 6 เดือน
ถึง 5-6 ปี อาการผิดปกติของการนอนหลับเป็นเรื่องสําคัญที่กระทบตอความสมดุลของจิตใจและ
อารมณของลูกน อย เรามีคําอธิบายและคําแนะนําที่จะชวยใหคุณแมเขาใจและรับมือกับอาการฝัน
ราย และฝันผวาของลูกน อยได

ฝันราย: “ชวยดวย สัตวประหลาดบุกแลว!” อาการฝันรายมักเริ่มในชวงอายุ 3 ปี และอาจเกิด
ขึ้นบอยในชวงอายุ 5 ปี มันจะเกิดขึ้นในชวงใกลเชา ซึ่งเป็นชวงการหลับของเด็กที่สามารถ
จดจําเหตุการณได (REM Sleep) มังกร สัตวประหลาด ผี และสัตวประหลาดอื่นๆที่นากลัวมักเป็น
สิ่งที่ลูกคิดถึงชวงกลางคืน การฝันรายแสดงออกถึงความกลัวของลูก ซึ่งเป็นเรื่องปกติของเด็กวัยน้ี
เด็กอาจเห็นเจาหมาที่หน าตานากลัวจากการดูการตูน หรืออานหนังสือเกี่ยวกับเรื่องของแมมด
ทําใหตัวละครเหลาน้ีกลับมาอยูในหัวและทําใหลูกกลัวในตอนกลางคืนผานการฝันราย เด็กๆ จะ
แสดงอาการหวาดกลัว เศรา หรือกระวนกระวาย ซึ่งเป็นโดยธรรมชาติ และทําใหเกิดการสราง
ความคิดตางๆ วิธีรับมือกับอาการฝันรายของลูก แนนอนวาตองเขาไปปลอบลูกน อย คุณแมตอง
อยาทําความกลัวของลูกเป็นเรื่องใหญโต แตก็ตองไมเพิกเฉย คอยๆ อธิบายงายๆ วาสัตวประหลาด
นัน้ไมมีอยูจริง ทําใหเขามัน่ใจ เพื่อใหเขากลับไปนอนตอได วันรุงขึ้น ใหคุณแมพูดคุยเกี่ยวกับเรื่อง
ราวในหนังสือหรือการตูนที่ทําใหลูกกลัว อานหนังสือหรือดูการตูนนัน้อีกครัง้เพื่อชวยใหลูกเอาชนะ
ความกลัว
 

ฝันผวา ปัญหาอาจรุนแรง แตไมกอใหเกิด
อันตรายใดๆ
 



อาการฝันผวาแตกตางจากฝันราย เพราะมันจะเกิดขึ้นในชวงหัวคํ่าที่ลูกเพิ่งนอนหลับ และไม
สามารถจดจําเหตุการณได (non REM sleep) มักเกิดกับเด็กในชวงอายุ 4-8 ปี ฝันผวาแตกตาง
จากฝันราย ระหวางที่เกิดอาการฝันผวา เด็กจะไมตื่น เขาอาจลุกขึ้นนัง่บนเตียง ลืมตา และกรีด
รอง กระสับกระสาย เหงื่อออก แตเขายังคงหลับอยู! อาจมองดูแปลกแตการปลุกเด็กใหตื่นเป็นสิ่งที่
ไมเกิดประโยชน เพราะเขาจะไมเขาใจวาทําไมคุณถึงปลุกเขา อาการฝันผวาจะเกิดขึ้นโดยใชเวลา
2-3 นาที และเด็กก็จะสงบลงไดดวยตัวเอง ซึ่งเขาจะจําอะไรไมไดเลยในวันถัดไป สาเหตุที่เป็นไป
ไดของอาการฝันผวา อาการกรีดรองในชวงกลางคืนน้ี คือ การปลดปลอยความกังวลตางๆ เกี่ยวกับ
เหตุการณใหมในชีวิตลูกน อย การกลับไปเรียนที่โรงเรียน การมีน องชายหรือน องสาวคนใหม เป็น
ตน หากอาการฝันผวาทําใหเด็กนอนหลับไมเพียงพอ คุณแมควรพาลูกเขานอนใหเร็วขึ้น เพื่อยืด
ระยะเวลาในการนอนใหนานขึ้น อยาใหลูกนอนดึก เพื่อไมใหกระทบตอกิจวัตรการเขานอน หาก
อาการฝันผวายังเกิดขึ้นเรื่อยๆ ลองปรึกษากุมารแพทยเพื่อขอคําแนะนําเกี่ยวกับเรื่องน้ี

ตัวชวยใหลูกหลับสบาย
 
สิ่งตางๆ ที่คุณแมสามารถทําไดเพื่อชวยใหลูกน อยหลับสบาย
● ติดไฟสําหรับเวลากลางคืนในหองนอน เพื่อชวยใหลูกรูสึกมัน่คงในตอนกลางคืน
● แงมประตูไวเล็กน อย ใหแสงออนๆ จากทางเดินในบานเล็ดลอดเขามาไดบาง เพื่อใหลูกน อยรูสึก
วา เขาไมไดถูกตัดขาดออกจากโลกภายนอก และเกิดความมัน่ใจขึ้น
● กิจวัตรการเขานอน ลองเพิ่มกิจกรรมการสํารวจหองนอนอยางรวดเร็ว เพลงกลอมเด็ก นิทาน
และการกอด อาจชวยใหลูกเขานอนไดงายขึ้น แตอยาลืมวาคุณตองปลอยใหลูกนอนหลับไดดวยตัว
เอง
● ของเลนชิน้โปรดของลูกน อยสามารถชวยไลสัตวประหลาดออกไปได
หากลูกยังตองการออมกอดเพื่อความมัน่ใจที่มากขึ้น คุณแมอาจพาเขาไปเขานอนพรอมคุณแม
อยางไรก็ตาม วิธีน้ีตองใชในบางสถานการณที่จําเป็นจริงๆ เทานัน้ และใชเวลาไมเกินครัง้ละ 2-3
นาที แลวลูกตองกลับไปนอนเตียงในหองของตัวเองในที่สุด


