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1 .家长以身作则
有些家长在孩子就寝

时间一到，就急着赶孩子上
床睡觉，自己的眼睛却还猛
盯着电视，或还在忙东忙
西。其实父母这种做法会让
孩子有“孤单”或“不公平”
的感觉，而且孩子会有“为
什么只有我要去睡觉”的疑
问，加上孩子对成人的活动
充满好奇心，当然也就降低
了睡觉的意愿。因此，只要
到了睡觉时间，全家人最好
都能暂停进行中的活动，帮
助孩子酝酿睡前的气氛。

2 .午间小睡即可
孩子睡午觉时间不宜

过长，也不要在接近傍晚的
时候才让孩子睡午觉。幼儿
园的午休时间通常是13—14

点左右，如果让孩子在下午
睡得太久或太晚午睡，孩子
很容易在晚上变成精力旺
盛的小魔鬼，等他筋疲力尽
入睡后，隔天早上势必又得
花一番功夫才能把他叫起
来，所以家长们不要让孩子
午觉睡得太久。

3 .安抚情绪
孩子有时会因为身体

不适，或情绪上的不稳定而
影响睡眠品质。身体状况比
较容易观察，父母要多留意
的是情绪上的问题。有些孩
子因为年纪还小，表达能力
还不是很好，如果在幼儿园
或生活中受到挫折，不懂得
该如何表达，再加上父母没
有多加留意，宝宝的情绪也
会间接反应在孩子的睡眠
品质上。

如遇到类似的情形，适
时地找时间和孩子聊聊，就

能找出问题的症结。
4 .终结恶梦
孩子做恶梦最常见的

原因有“怕黑”跟“怕魔鬼”
两种。

“怕黑”是出自于人类
对未知的恐惧，如果孩子因
怕黑而不敢睡觉，甚至还因
此做恶梦，不妨在孩子的房
里添置一盏小台灯。市面上
出售的台灯都有许多可爱
的造型，让孩子挑个他喜欢
的卡通造型台灯，睡觉时有
可爱的台灯散发着微弱光
芒陪伴他，会让孩子感到安
心不少。

此外，家长也可以在就
寝前熄灯时，和孩子玩手影
游戏。让孩子知道原来“暗
暗的时候”，通过光线和手
势的变化，影子可以呈现各
种不同的面貌，这个好玩的
游戏也可以有效降低孩子
怕黑的心理。

每个家长应该都曾经
从孩子的口中听过对魔鬼
的可怕描述，如果家长没有
适时去转化孩子的想像，反
而给予更多充满刺激的形
容，甚至当孩子不听话时，
还用“不乖的话，魔鬼晚上
会来抓你之类”的话来恐吓
孩子，就容易加深孩子对

“魔鬼”的想像和恐惧，再加
上原本对黑暗的惧怕，做恶
梦的机会就更高了。

因此家长在平时，不要
去强调黑暗或魔鬼的可怕，
孩子自然不会有恐惧的想
像空间。

5 .提供有安全感的物品
一些没有安全感的孩

子，需要有安慰品的陪伴才

能入睡(如小玩偶、玩具或是
小被子)。但要适时戒除，避
免以后过度依赖，同时也要
注意物品的清洁(尤其是过
敏体质的孩子)。

6 .卡通床上用品
让孩子去挑选自己喜

欢的卡通床上用品，让他觉
得睡觉时好像有很多好朋
友在陪伴着他。

7 .游戏区&睡眠区
在房间的布置上，游戏

区域和睡觉的地方最好隔
离开来，不要在床边放置过
多的玩具或娃娃，那很容引
发孩子想玩的欲望。

8 .孩子决定休息
和孩子讨论就寝、起床

时间，也问问孩子喜欢父母
用什么方式叫他起床。让孩
子自己决定作息时间，可以
让孩子知道该对自己的承
诺负责；用孩子能接受的方
式叫他起床，也可以降低彼
此的不愉快。

9 .可爱铃声助醒
帮孩子买一个闹钟，让

他挑选自己喜欢的铃声，那
么孩子早上听到闹钟响起
的声音时，可以减少父母叫
他的不悦感。

10 .营造起床气氛
叫孩子起床的时候，随

手播放一些轻松的音乐，或
者放一些孩子喜欢听的故
事CD，让孩子在轻松的气
氛中醒来，缓解被吵醒的不
快。

11 .睡前准备就绪
睡前要求孩子整理自

己的书包，把明天该带的东
西都准备好。如果天气寒
冷，可以先把隔天要穿的内

衣当成睡衣穿，起床后只要
帮孩子套上毛衣、外套即
可。这么做不但可以避免孩
子在穿脱之间受凉，也可以
减少起床后的准备时间。

12 .理清先后顺序
父母起床后，先把自己

的问题都处理好，再叫孩
子起床。这样家长就不用
一边急着处理孩子上学前
的准备，一边还要忙着整
理自己上班前的琐事。在
时间有限的情况下，只要
家长一急躁，亲子之间就
很容易会产生摩擦，所以
先准备好自己的事，或是
以孩子优先，都可以为彼
此节省不少时间。

13 .提早起床发泄
如果孩子起床时脾气

很大，一被吵醒就会大哭大
闹，而上述的任何方法都不
管用时，家长只好提早叫孩
子起床，先让他发泄一顿再
说。在他哭闹的时候，家长
不要责骂他，试着让他一个
人宣泄情绪，等他闹够了，
先安抚他，再去做出门前的
准备工作。

14 .亲子共同努力
两个专业幼教老师最

后提醒家长，要改善孩子
赖床的问题，先给孩子一
点缓冲时间，态度不要过
于急躁，只要温柔坚定地
去执行就可以了。除此之
外，家长也要衡量每天出
门前的预备时间够不够，
如果是在时间很急促的情
况下，就不要期待孩子愉
快地醒来。且在要求孩子
之前，家长也别忘了要跟
孩子一起共同努力。

改善宝宝赖床的妙方孩子赖床的4种原因

1 .睡眠不足
晚上睡得太晚，造成睡眠时间不足。通常2岁以

上的宝宝，每天所需要的睡眠时间为10—15小时。

2 .午睡过久
若孩子午睡时间太久，或睡午觉的时间太接近

傍晚，都会让孩子在晚间精力旺盛，到了休息时间还
睡不着，于是间接造成晚睡、睡不饱的状况。

3 .睡不安稳
有些孩子在睡觉的时候，会踢被子、翻来覆去或

磨牙，这时家长要多留意孩子是否有情绪上的问题
或身体不适，或是有其他环境因素干扰了孩子的睡
眠品质。

4 .恶梦干扰
孩子难免都会做恶梦，除了单纯做恶梦，很大原

因是担心害怕、心理压力或身体不适。

宝贝睡眠，家长4误区
1、“不管宝宝什么时间入

睡，只要他睡眠的总量够了就
可以。”

睡眠时间充足对于宝宝的
生长发育是非常关键的，因为
在睡眠中，内分泌系统释放的
生长激素比平时多3倍。不过，
宝宝的睡眠质量也很重要。入
睡时间不同，深睡眠和浅睡眠
所占的比例就会发生变化。入
睡越晚，浅睡眠所占的比例越
多，深睡眠的比例越少。而深睡
眠和宝宝的生长发育是直接相
关的，因为生长激素主要是在
深睡眠时期分泌的。而浅睡眠
和宝宝记忆力的发育关系更为
密切。所以，尽量让你的“小夜
猫子”早点入睡。

2、“宝宝的睡眠时间没有
达标，一定会影响生长发育。”

实际上，虽然每个年龄段
的宝宝都有他特定的睡眠需求

量，但是宝宝之间也存在个体
差异，比如有的宝宝气质类型
决定了他可能就是睡得少一
些。

原则上，只要宝宝的精神
状态好、食欲正常、没有消化方
面的问题、体重增长良好就可
以。但是如果偏离得太多的话，
比如新生儿每天需要睡16—18

个小时，而你的宝宝只睡到12

个小时，这可能就需要咨询一
下医生，进行一下宝宝生长发
育方面的监测。

3、“一定要让宝宝养成睡
午觉的好习惯。”

对于3岁以上的宝宝来说，
他们白天精力很旺盛，玩和不
断的活动能消耗他的精力，保
证他夜间睡得很好。只要宝宝
夜间睡眠时间充足，质量也很
好，就能够满足他生长发育的
需求。所以，如果宝宝没有睡

午 觉 的 需 求 ，父 母 也 不 必 强
求。

4、“抱着睡会让宝宝有一
种安全感，可以让他更快地入
睡。”

抱着睡确实可以让宝宝获
得一种安全感，但也容易让宝
宝 形 成 依 赖 。等 到 宝 宝大 一
点 ，我 们 想 改 变 有 时 会 很 困
难。这种依赖心理还会延长宝

宝的入睡时间，容易造成入睡
困难。而且，当宝宝夜间醒来，
父母如果不能及时给予相应
的安慰，他很难再自己入睡。
这对培养宝宝独立入睡的习
惯和形成夜间深睡眠、浅睡眠
的自然转换都会造成不良影
响。建议你从现在开始，慢慢
让宝宝在婴儿床上睡觉，逐步
培养独立入睡的能力。

□佳佳

□小青
作为父母，你

可能正被小宝贝

各种各样的睡眠

问题困扰着，而有

关宝宝睡眠的各

种各样的说法也

让你越来越焦虑。

下面就来帮父母

们剖析以下几个

哄宝宝睡觉的错

误认识。

14招让孩子

不再赖床
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