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睡眠 

 時間 

 

多家庭認爲睡眠時間對於他們及其孩子都是一個挑戰。

据估計，43%的兒童和 86%有發展遲緩的兒童都經歷了

某種睡眠問題。睡眠問題會使嬰幼兒情緒化，脾氣暴

躁，而且不能很好地與別人互動；睡眠問題還會影響

到學習。當幼兒睡覺時，其身體會忙碌地製造新的腦

細胞，以滿足身心與情感的發育所需。爲了更好地培

育和回應成長中的活躍的幼兒，家長也需要得到充分

的休息。這裏有一些行之有效的建議，可以幫助家長和

孩子把睡眠時間變得更容易。 
 

 

養成良好的睡眠習慣 
 

★ 制定固定的時間上床睡覺、

小睡以及起床。幼兒每天

大概需要 10-12 個小時

的睡眠時間（有關各年

齡段兒童所需要的睡眠

時間，請參考最後一頁

的資料框）。每天的睡

眠時間可以是所有小睡

和晚間睡眠時間的總和。  

★ 確保孩子每天有戶外活動時間和體

力活動，但這些活動都不能在睡前一個

小時内進行。 

★ 給予您的孩子專注的、從容的注意力，來爲她的睡眠作準備。

這有助於安撫她，並讓她知道這個時間對您和她都很重要。 

★ 制定一個睡前常規。幫助您的孩子準備好睡覺。嬰兒和幼兒喜歡

事情具有可預料性，而重復性則有助於其學習。他們喜歡並需要

知道接著會發生什麽。因此，建立一個您和您的孩子都明白並覺

得平靜放鬆的生活常規是很重要的。睡前常規通常包括脫衣服、 
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洗澡、穿上睡衣、刷牙、上厠所（年齡較大的幼

兒和學前兒童）、講故事和/或祈禱（適用於發

展年齡在六個月以上的兒童）。根據您孩子的發

展年齡、您的家庭傳統以及您孩子是否有某种具

體障礙上的需要，每個家庭睡前常規的順序和内

容會有所不同。 
 

• 在睡前做同樣的事和說同樣的話，這樣會幫

助您的孩子從活躍的遊戲狀態進入到睡眠狀

態。 
 

• 安排一個孩子意料中的地方睡覺。如果您

想要您的孩子在他自己的床上睡覺，那麽

讓他躺在他自己的床上睡覺。如果您想要

您的孩子在她的房間小睡，指引她去她的

房間睡覺。如果您在一個地方（例如：搖

椅）開始睡前常規，然後在孩子睡著後將

其轉移到另一個地方，您的孩子可能會在

淺睡周期中醒來，並且對她周圍的不同環

境感到疑惑。 
 

★ 幫助您的孩子了解睡前的常規步驟。 
 

• 首先……，然後……的表述能幫助您的孩子

了解和預知接著將會發生什麽。您可以說：

“莎拉，是時候小睡了。首先，讓我們找出

泰迪熊。接著，我們可以挑本書來讀。然後，

我們可以爬上床依偎著睡。” 
 

• 您的孩子也許會受益於關於睡前步驟的圖片時

間表或圖畫書（相片、剪貼畫、物件）。這能

幫助她了解睡前常規的步驟與期望；還有助於

其他成人和保姆用相似的方法安頓她睡覺。幫

助其他安頓您孩子睡覺的人使用您發現的行得

通的方法將會使您的孩子和他們都非常安心和

鎮定。 

★ 告訴您的孩子醒來時會發生什麽。您的孩子也

許玩得很開心而不想小睡休息或上床睡覺。遵

循您們的睡前常規，讓您的孩子安靜下來，向

其保證醒後會繼續玩。您可以告訴她醒後會發

生什麽；也可以用圖片顯示給她看睡著後會發

生什麽。例如，您可以說：“首先，睡覺，睡

醒後我們就去公園。”您可以使用睡覺和公園

的圖片幫助您的孩子弄明白。 

 

 

★ 帶一件喜愛的有助於過渡到睡眠狀態的東西上

床（例如：泰迪熊、小毛毯、書）。一件有助

於過渡的東西變成一個信號，告訴您的孩子是

時候睡覺了。一些孩子休息時偏好摸起來或抱

起來舒適的東西。 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

★ 在睡前常規中爲您的孩子提供安靜的、催眠的

活動、聲音或物件。睡前一個小時，避免那些

讓您的孩子興奮的活動。這不是亂閙、撓癢癢

遊戲或活躍遊戲的時候；也不是看 DVD 電影或

玩電腦遊戲的時候。事實上，如果您的孩子在

開始睡前常規時不參與其喜愛的活動，可以更

容易地進入到睡眠狀態。因此，重要的是您的

睡前常規能有效地幫助您的孩子準備好休息和

睡覺。一些能安撫人的物件和活動包括吮安撫

奶嘴、抱著小毛毯或柔軟的動物、看或讀喜愛

的書、播放輕柔的音樂、輕輕搖晃著、輕撫背

部或唱睡眠曲給您的孩子聼。減少房間和隔壁

房間的噪音和調低燈光對很多幼兒來説都有催

眠作用。 

★ 在您的嬰兒或孩子還醒著時讓她躺下睡覺，說

“晚安”然後離開房間。在您的嬰兒/孩子睡

著前讓她躺好，學會自己睡覺，這是她今後生

活中的一個重要能力。如果她通常在您的懷裏

或搖籃裏入睡，當她從嬰兒床或床上而不是您

舒適的懷裏醒來時，她會覺得迷失或恐懼。這

樣，她就不能學會如何在沒有您的幫助下再入

睡。當您把您的孩子放在她的床上時，您可以

給她提供能夠安撫其睡覺的東西，比如她的安

樂毯、毛絨動物玩具、安撫奶嘴或安靜的音樂。
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告訴您的孩子您會很快回來檢查，然後記得

幾分鐘後返回去。她也許會哭幾

分鐘。如果這樣的話，您可以幫

助她重新安頓下來，再離開房

間。您可以每隔一段時間返回

她的房間給予安慰，但您不

應該讓她離開床。 
 

★ 睡前六個小時避免進

食某些食物和飲料

（例如：汽水、巧克

力、油膩的食物）。

如果小小的胃正在消

化含糖、含咖啡因

或油膩食物的話，

會使孩子保持警覺

和清醒。 

★ 嘗試在临睡前餵母

乳或提供一瓶暖奶。

牛奶可以令孩子熟

睡。但是，如果您

的孩子正在接受使

用廁所的訓練，睡前

三個小時避免喝牛奶，因

爲這樣會使他們晚上尿床。記

住，孩子一定不能含著奶瓶睡覺，因爲這

樣會導致嚴重的蛀牙。睡前吃小食或喝飲料的

話，您還要記住幫您的孩子刷牙。  

★ 在任何可能的時候提供選擇。提供選擇給您的

孩子已經被證實是一個防止挑戰性行為的強有

力的策略。睡觉時，您給予的選擇可以是夜燈

開著還是關掉，孩子拿什麽玩具上床，您將會

讀的故事書，又或是門開著還是關上。這給您

的孩子一種自主控制的感覺，並助其配合您的

要求。提供選擇的時候，要具體和有所限制

（僅兩個或三個選擇）。例如：您可以讓您的

孩子選擇穿哪套睡衣（給予兩個選擇），什麽

時候上廁所（刷牙前還是刷牙後），誰幫她洗

澡（媽媽還是奶奶），或者是要讀什麽書（給

予三個選擇），諸如此類。 
 

 

 

 

★ 減少她房間裏或附近的噪音和

干擾。如果想要幫助您的

孩子入睡，您就要減少干

擾或讓她保持清醒的東

西。例如：如果您的

孩子寧可看電視而不

睡覺，那就關掉電視

直至她睡著。如果房

外還有燈光，就考慮

使用遮光板或窗簾讓

房間變暗。如果大人

或其他孩子在説話或

玩耍，可以叫他們遠

離孩子的房間。要是

嬰兒或幼兒習慣了在開

著電視或有大聲談話的

房間裏睡覺，她會變得

依賴這些噪音和干擾才能

入睡，並且不能真正得到

她需要的安穩的睡眠。如果

不可能保持環境安靜，可以在

孩子旁邊播放舒緩的音樂以掩蓋

其他聲音（鐘錶的滴答響、魚缸的

流水聲或風扇都可能行）。 

★ 調暗房裏的燈光。雖然您想

房間暗點，但您的孩子也許會覺得房裏開著

一盞小燈或稍微打開她的睡房門看到開著的

走廊燈會安心點。 

★ 確保您的孩子睡得舒服。檢查室内的溫度；

對您來説舒服的室溫也許對您的孩子來説有

點冷或太暖了。您的孩子可能需要合身的睡

衣所給予的安全感或外加一張毛毯。即使您

認爲室溫剛剛好，她也許會覺得冷。她也許

需要開著或關掉風扇。 
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建議： 

建議： 

與您的孩子 
談談他的恐懼感
about his fears. 

建議：  
 

    

                考慮記錄一周的 
   睡眠日記 

 

有些孩子的睡眠並不規則。因此，您也許會覺得很

迷惘，無法預測究竟她睡了多長時間和何時睡著。

睡眠日記可以記錄下您的孩子什麽時候入睡，什麽

時候醒來，然後算出每天一共睡了多長時間。您也

可以在日記中寫下您對當天發生的可能與您孩子的

睡眠周期有關的任何事情的意見。睡眠日記可能會

幫助您找出小睡與晚間睡眠之間的關聯或兩者在睡

眠時間上的一致性。如果您的孩子在上床睡覺這件

事情上表現出挑戰性的行爲，您可以記錄下對此挑

戰性行為的描述和您的應對方法。這個行爲記錄可

以告訴您，具挑戰性的行爲可能何時出現以及您或

其他人可能做了什麽（比如：獎賞）而惡化了這些

行爲。這會讓您更好地弄清楚在幫助您的孩子入

睡和睡得好方面什麽行得通，什麽行不通。 
 

 
 
 

留意有睡意
的信號 

 

總會有信號顯示您的孩子開始困了。觀察您的孩

子是如何表現出她開始困了，與其他幫助她睡覺

的人分享這些觀察結果。當您的孩子想睡的時候，

您應該幫助他小睡一會兒或上床睡覺。嬰幼兒有

睡意的信號包括打哈欠、難以集中精神、臉背對

著人或物、揉眼睛或鼻子、扯耳朵、倒下來或難

以站立，以及沒興趣玩耍。慾睡的嬰兒在您抱著

她的時候也許會彎腰向後傾。學前兒童也可能發

出相同的信號，或

難以與別人一起玩，

抱怨肚子痛，不肯

聽話或吃東西，或

變得好鬥（比如：

推人、打人、咬人

等等）。有些孩子

在困的時候會變得

更活躍，以保持清

醒。您的孩子可能

會 變 得 “ 脾 氣 暴

躁”。 

 

 

對於幼兒來説，房間裏是真的有怪物的。您的孩子

也許會告訴您他害怕，或者還沒有這個表達能力把

他的恐懼感告訴您。用一個兩歲或四歲的孩子那樣

的眼光去看待您孩子的房間。在他房間的黑暗處，

玩具或傢具的影子也許看上去很嚇人。如果您的孩

子表示他害怕， 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
讓他知道您了解他的恐懼（比如：“你感到害

怕。”），接著，安撫他，讓他安心（比如：

“那是你裝玩具的盒子映出的可怕的影子，讓我

移開它，那樣看上去就不像一隻鬼了。”）。然

後，給她提供一個柔軟的玩具抱著和做其

他安靜的活動，以及 /或者之前建議過的

東西。重新鎖上窗戶，拉下遮光板或關緊

窗簾，檢查衣櫥和床底。如果您的孩子怕

黑，在燈上安裝一個調光開關。開始時亮

著燈，然後在接下來的幾個星期裏逐漸調

暗燈光。讓您的孩子知道您在附近，您會

確保她的安全。您的孩子也許需要知道她

睡著後您會在哪裏，哪怕您需要使用相片

/圖畫告訴她。如果您需要留在 房間裏保

障您孩子的安全，關燈或保持燈光昏暗，

保持安靜，並避免干擾。如果您的孩子哭或  
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建議： 慶祝一路走來的 
每個小小的成功！ 

離開床，給予支持，並讓她知道您了解她的恐懼。

您可以說：“我也想您。我會在客廳。您會沒事

的。我們明天早上再玩。” 平靜地帶她回到床上，

確保讓她安心的東西還在，消除她的疑慮，親吻

道晚安，然後離開房間。 
 

 
 
 
 
 

 
 

您可以說：“你像一個長大了的女孩一樣，和你的泰迪

熊一起在床上睡覺。”您孩子能放鬆地睡眠也讓您放輕

鬆。這樣，您們就能共享天倫之樂和學習。 
  

最後，請記住支持您和您孩子的專家團隊，他們或

許會有另外幫助您孩子的具體提議。別忘了詢問他

們！您孩子的語言治療師、物理治療師、教師或其

他專業人士應該能幫助您想出最好的方法來支持您

孩子的日常常規和社區活動。如果您的孩子在這項

活動上表現出持續的挑戰性行爲，您應該要求與您

合作的專業人士幫助制定一個行爲矯正方案，提供

更具體有效的策略來防止挑戰性行爲，並幫助您的

孩子培養新的社交和溝通技能。 
 
 

 

我的孩子是否得到足夠的睡眠？ 
 

年齡 晚上 白天 
1-3 個月 8½-10 個小時 3 次小睡（一共 5-7 個小時以上） 

6-9 個月 11 個小時 2 次小睡（一共 3-3.5 個小時） 

12-18個月 11¼ 個小時 1 或 2次小睡（一共 2-2.5 個小時） 

2 歲 11 個小時 1 次小睡（90 分鐘-2 個小時） 

3 歲 10½個小時 1 次小睡（90 分鐘-2 個小時） 
* 您的孩子可能在 2-5 嵗之間不再需要小睡。 

 
 
 
 

兒童社交情感介入輔導的技術支援中心 

www.challengingbehavior.org 
本資料無版權限制，可以不經許可進行複印。 

強烈鼓勵複印本資料。 

本資料是與家長教育權利支援同盟（PACER 中心）共同開發的。

http://www.challengingbehavior.org/


 

 

  

讓生活更輕鬆：睡眠時間 
 

* 確保您的孩子一天有大量的運動。   * 給予您的孩子專注的、從容的注意力。 

* 制定固定的時間上床睡覺和小睡，並堅持遵守   * 睡前六個小時避免進食某些食物和飲料   

這些時間.                                        （例如：汽水、巧克力、油膩食物）。 

* 制定一個睡前常規。   *  嘗試在临睡前餵母乳或提供一瓶暖奶。 

• 在睡前做同樣的事和說同樣的話。  

• 安排一個孩子意料中的地方睡覺。 *  在任何可能的時候提供選擇。 

• 幫助您的孩子了解睡前的常規步驟（比如：     *  減少您孩子房間裏或附近的噪音、光線和干 

使用“首先，然後”的表述，圖片時間表）。       擾。                                                                                               

• 告訴您的孩子她醒來時會發生什麽。  

• 讓您的孩子帶一件喜愛的有助於過渡到睡眠狀態 *  記錄睡眠日記，好讓您知道什麽行得通     

的東西上床。                                  （或行不通）。 

• 在睡前常規中爲您的孩子提供安靜的、催眠     *  慶祝一路走來的每一個小小的成功。          

的活動、聲音或物件。  

• 在您的嬰兒或孩子還醒著時讓她躺下睡覺，                                             

說：“晚安。”然後離開房間。 
 

  
   

 


