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提示卡提示卡提示卡提示卡 

孩子孩子孩子孩子就寝就寝就寝就寝的例行活动的例行活动的例行活动的例行活动 

 

 
           

“我不要睡觉！我口渴！我要上厕所！我怕黑！” 如果你每晚都听到孩子重复这些说话，你一定

很难催促孩子上床睡觉。如果孩子不愿上床睡觉或半夜起床要找爸爸妈妈，每晚安排子女睡觉对

家长来说，将会是一个很大的挑战。 

            

                                                                  

了解孩子了解孩子了解孩子了解孩子睡眠障碍睡眠障碍睡眠障碍睡眠障碍的原因的原因的原因的原因 

 

任何年龄的儿童都可能有睡眠障碍，这是很常

见的现象。在假期、面对压力或生病时，儿童

都会在一段短暂时期内睡得不好。对一些儿童

来说，不能安静下来入睡的情况只会间中出

现；但也有儿童经常不能好好入睡。 

 

能够好好休息的儿童通常都会健康快乐，并且

感觉自己在最好的状态。经过一晚甜美的睡

眠，她们在学习、想象力、创造力和社交等方

面都会有更佳的表现。研究显示，睡眠失调的

儿童（包括成人）会更难控制自己的情绪。换

句话说，睡眠不足会大大影响我们脑部控制行

动和情感反应的部分。 

 

睡眠不足的儿童早上会不愿起床、烦躁（容易

发脾气）、很易感到挫败、或者在游戏或晚餐

时睡着。这些情况很可能影响她们的学习、与

别人的交往和在学校或幼儿中心的积极参与。 

 

明白了儿童睡眠障碍的原因，你就可以帮助子

女处理睡眠的问题，以致她能够快快乐乐地自

己入睡。那么，临睡的一刻将会成为一家人愉

快地完结一天生活的时间。 

 

有很多因素会影响儿童入睡有很多因素会影响儿童入睡有很多因素会影响儿童入睡有很多因素会影响儿童入睡及整晚及整晚及整晚及整晚保持酣睡保持酣睡保持酣睡保持酣睡。。。。

以下是一些常见的原因，你和子女都可能经历

过： 

 

 



Learning Together – Bedtime Routines                                                     page 2 of 5 

1. 对分离的焦虑对分离的焦虑对分离的焦虑对分离的焦虑 

对一些儿童来说，睡眠意味着要和父母及

日间的活动隔离。她们要离开各样兴奋和

刺激，进到漆黑与孤单中。如果你不在她

身边或尝试离开她的睡房；她会感到焦虑，

以致不能放松自己入睡。 

 

2. 权权权权力力力力的争夺的争夺的争夺的争夺：：：： 

儿童自 18 个月大，就会开始表达其自主性。

所以，18 个月及以上年龄的儿童通常都有

与家长争夺权力的现象。有些儿童更会透

过抗拒上床睡觉来表现这种独立自主。 

 

3. 晚间的恐惧晚间的恐惧晚间的恐惧晚间的恐惧：：：： 

介乎两岁到六岁的儿童，对于黑暗和幻想

出来的怪物的恐惧特别强烈。学前儿童一

般都有恐惧的经历。不过，她们很少会出

现极度受惊的情况；若同时出现恐慌的症

状，则有需要寻求专业人士的帮助。 

 

4. 噩梦噩梦噩梦噩梦：：：： 

噩梦是很常有的现象，大部份儿童总会经

历过。儿童从可怖的噩梦中惊醒时，还会

很清楚记得梦中的情景。有时，经过安慰

之后，她便可以安静下来再次入睡。不过， 

有些时候则需要再三保证，她才能安心入

睡。 

 

5. 睡眠睡眠睡眠睡眠障碍障碍障碍障碍的其它常见原因包括的其它常见原因包括的其它常见原因包括的其它常见原因包括：：：： 

� 没有别人帮助就不能松弛下来。 

� 不晓得自己已经疲倦。 

� 想和父母相聚多一点时间（特别是父

母需离家上班）。 

� 物质环境。例如，室内温度可能太高

或太低、灯光太猛或太暗、被子可能

太轻或太重、房间或家里太嘈杂。 

� 因为幼儿中心、学校功课、与朋友或

家人的冲突、或种种生活遇到的问题

而引起压力或忧虑。 

� 日间小睡时间太长。儿童可能在日间

睡得太长或小睡的次数太多。 

� 在睡房内受到其他人，如父母、兄弟

或姐妹的咳嗽、打鼾、交谈等干扰，

不能好好入睡。 

� 父母自己可能太紧张，一晚多次探视

子女。 

� 有特殊需要的儿童。研究显示，有半

数特殊需要儿童都有某种睡眠障碍。 

 

为一晚的安睡作好准备为一晚的安睡作好准备为一晚的安睡作好准备为一晚的安睡作好准备 
 

你可以采取很多不同的措施处理子女的睡眠

障碍。我们已经说过，最重要的第一步就是找

出构成睡眠障碍的可能原因。跟着的一步就是

看看在子女上床前可以如何帮助她过渡到入

睡，并使这个例行的程序进行得更顺利。 

 

决定决定决定决定一个就寝一个就寝一个就寝一个就寝时间时间时间时间 

你需要明确决定子女需要上床就寝的时间，并

且每日尽可能依时执行。可能有些日子你不能

依时叫孩子上床，这也没有问题；只要你能够

恢复每天一贯的程序便可以了。每晚按时叫孩

子上床使她有一个可以预期的程序依循。虽然

你不能强迫子女何时入睡，但你却可以规定子

女在什么时候一定要上床。 

 

此外，能够维持一个既定的起床时间同样重

要。否则，你的子女会更难在晚上入睡。确定

惯常的起床时间可确保子女的日常生活得到

必须的条理和稳定性。 

 

订立订立订立订立就寝就寝就寝就寝的规的规的规的规定定定定 

儿童需要有秩序和规矩才能健康成长。有了规

矩，她们才有所适从。这在训练他们准时上床

尤其重要。要制定清楚简单的规矩，并且定期

和子女重温。如果你每天都能够一致坚守你的

立场，儿童便会很自然地接受这个秩序并乐于

遵守这些规矩。上床前的规矩可以包括：“不

可在床上跳来跳去”、或“不可在床上喝奶”。

你可以使用实物的相片和图像来帮助子女加

深对这些规矩的印象。 

 

营造一个适合睡眠的环境营造一个适合睡眠的环境营造一个适合睡眠的环境营造一个适合睡眠的环境 

要确保孩子睡房的窗帘或百葉帘足够阻挡室
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外的光线 – 这样可防止孩子在早上太早起

床。晚上就寝时间将到时，应调低睡房的灯光。

同时也要检查睡房的温度，不宜太冷或太热。

尽量降低孩子睡房周围的声浪，减少干扰。可

考虑采用各种方法掩盖骚扰孩子睡眠的背景

噪音，例如可播放柔和的音乐、用空气过滤机

或电风扇发出使人感到镇静的声响、让金鱼缸

喷出水泡的声响或播放瀑布的录音声带等。 

 

让孩子有选择让孩子有选择让孩子有选择让孩子有选择 

尽可能让孩子在作息的程序中有多一点的选

择。例如，让她选择穿哪一套睡衣、带哪一件

毛绒动物玩偶上床、或临睡前播放什么音乐。

这可以让孩子感受仍能自主控制作息。 

 

为孩子预备为孩子预备为孩子预备为孩子预备一件一件一件一件使她感到安全的使她感到安全的使她感到安全的使她感到安全的恩物恩物恩物恩物 

让孩子带一只玩具小熊、洋娃娃、一个玩具、

或她特别喜爱的毯子上床，好让她有一件可以

搂抱的恩物。这件恩物可以使孩子得到安慰，

并且让她有安全感。 

 

睡前减少食用含糖和咖啡因的饮食睡前减少食用含糖和咖啡因的饮食睡前减少食用含糖和咖啡因的饮食睡前减少食用含糖和咖啡因的饮食 

在临睡前应限制孩子食用高糖份和咖啡因的

饮食。例如可乐和热巧克力等饮品含有糖份和

咖啡因，是导致孩子不能入睡的原因之一。 

 

应考虑药物的作用应考虑药物的作用应考虑药物的作用应考虑药物的作用 

要考虑药物是否引致睡眠障碍的原因。某些药

物可能具有刺激作用，使孩子更难安静下来睡

觉。所以应就孩子服用的药物征询医生的意

见。 

 

减少午睡时间减少午睡时间减少午睡时间减少午睡时间 

如果孩子没有需要，午睡时间可免则免。如果

孩子日间有午睡时间以致晚上没有睡意，应取

消午睡或将之减少到 30 至 60 分钟之内。 

 

鼓励孩子多做运动鼓励孩子多做运动鼓励孩子多做运动鼓励孩子多做运动 

尽量使孩子日间有足够体力活动。运动和新鲜

空气应该成为孩子每日起居作息的一部份。这

是孩子每日生活的重要部份。最理想是不要把

这段活动的时间安排得太接近就寝的时间，否

则孩子会太兴奋而不能安然入睡。 

 

安排适合的玩耍时间安排适合的玩耍时间安排适合的玩耍时间安排适合的玩耍时间 

尝试安排每日在孩子上床前有一段玩耍的时

间。这可避免孩子为要争取你的注意力而在临

睡时吵闹。可以选择一项你和孩子都喜欢的安

静、轻松和互动的活动。如果她宁愿独自玩耍，

或你有其他事情要做，可以让她玩积木、看图

书或玩并图游戏。 

 

鼓励孩子放鼓励孩子放鼓励孩子放鼓励孩子放松松松松自己自己自己自己 

孩子可以透过各种好玩有趣的伸展和放松运

动松弛身体的紧张。可以让你的孩子试一试以

下的放松运动：深呼吸，好像要将一个气球吹

满空气一样。跟着轮流缓慢举起一只手或脚，

举起时要好像有千斤那么沉重。举起后，完全

放松手或脚，让他急速掉下来。收紧然后放松

面部肌肉。为孩子轻轻地按摩也有助于她放松

自己。 

 

建立建立建立建立一一一一贯贯贯贯的就寝的就寝的就寝的就寝例行活动例行活动例行活动例行活动 

 

有时父母到了一日活动将要完结时已经精疲

力尽。建立一贯的就寝例行活动使你能更好利

用这段时间，并且你或你的子女都会感到更轻

松。请注意，就寝前的例行活动可能需要 30-60

分钟。以下是珍妮和她爸爸每晚都做的例行活

动： 

 

� 在进入就寝例行活动之前，爸爸会预早五

分钟提醒珍妮，让她有时间完成她的玩耍

和收拾玩具。 

 

� 爸爸会预备好浴缸让珍妮洗澡。她可以在

浴缸里玩大约十分钟。 

 

� 珍妮和爸爸吃一点健康的点心，如酸乳

酪、无糖的曲奇饼等。爸爸记得不让珍妮

吃喝一些含咖啡因或多糖的食物和饮品。 

 

� 珍妮刷牙。 

 

� 珍妮上厕所。 

 

� 珍妮换上睡衣并且可以选择一件可以搂
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抱的毛绒玩偶。 

 

� 爸爸坐在珍妮床边，读故事给她听。 

 

� 读完故事后，爸爸会跟珍妮说晚安并且关

灯。 

   

 

 

可以使用一块图画板将就寝前例行活动的每

一步骤展示出来，方便孩子准确知道下一步是

什么。以下是珍妮的爸爸每晚使用的图画：  

                        

洗澡洗澡洗澡洗澡 

 
 

               刷牙刷牙刷牙刷牙 

 
 

            

 

 

 

 

 

 

 

吃点心吃点心吃点心吃点心 

 

 

             上厕所上厕所上厕所上厕所 
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穿上睡衣穿上睡衣穿上睡衣穿上睡衣 

 
 

上床上床上床上床 

 
 

一点提醒一点提醒一点提醒一点提醒 

如果你几番努力解决孩子的睡眠问题，最终她

仍然十分烦躁；那你就需要寻求儿科医生或幼

儿心理学专家的帮助。如果孩子有以下的情

况，就需要寻求协助了： 

 

（a） 你尝试实施一贯的就寝前例行活

动超过一个月之后，她仍然有睡眠

障碍的问题。 

（b） 她十分敏感，对于你帮助她入睡的

任何努力都非常反感。 

（c） 这个经验好像令她心灵受到创伤。 

 

 

讲故事讲故事讲故事讲故事 

 
 

关灯关灯关灯关灯 

 
 

      (d) 她显示一些疾病或身体的征状，你

怀疑可能影响她的睡眠。 

你可以为孩子每天写睡眠日志，这本日志可以

记录她每晚临睡前的情况，让你看到有没有异

常的睡眠形态。 

 

如果你有困难贯切实施你为孩子设定的“睡眠

计划”，又或者她的睡眠习惯对你已经产生了

负面的影响（如精疲力竭、愤怒、对子女、配

偶或其他人产生怨恨等）；那你自己也应该寻

求帮助。对于你的家庭和子女，你是唯一的专

家。如果你有任何关注，应该相信你的直觉并

立刻寻求专业人士的帮助。 


