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少年儿童睡眠障碍如今已引起越来越多人的关注， 当孩子出现
入睡困难时， 家长应该如何应对？ 怎样帮助孩子解决这一问题呢？
听听专家和家长的建议吧。

从婴幼儿到青少年， 少儿入睡困
难是比较常见的现象， 但有时候也会
发展成为影响他们成长发育的障碍。

首先， 家长要做好准备， 不仅是
从想法、 行动上对孩子表达关心， 更
要在情绪上调整到比较平静的状态后
再去问孩子。 有时候家长对孩子一点
点的变化就表现得异常紧张， 但关心
则乱， 家长高度紧张的状态可能会让
原本就因为入睡难内心存疑的孩子压
力加倍。 如果孩子本身敏感多疑， 或
者亲子关系一般， 家长高度紧张的状
态容易让孩子误以为是不是自己做错
什么了， 或者怕麻烦等等， 这样会影
响家长了解情况的准确性。

然后， 家长可根据对孩子的了解
程度，选择合适的方式切入话题。 如果
孩子平时和家长就是有话直说， 那就
可以直接问问他。 在心理咨询中，特别
注意不要用一种“我一定比你懂得多”

“小孩子别瞎想”这种心态和孩子说话。
此外， 家长还需要掌握一些儿童

入睡困难时常见的晚间表现， 包括快
到睡觉时间时拒绝上床睡觉， 或者拖
延去睡觉； 关灯后， 因为各种事由频
繁叫家长来 （比如想喝水、 抱抱、 讲
故事等）； 躺在床上后很难睡着； 夜里
多梦、 容易惊醒； 夜里醒来后很难再
睡着； 早晨常常起不来床， 上学容易
迟到； 早晨醒得太早， 比预期时间早
很多； 睡前容易想东想西等等。

常见的白天表现包括白天容易困、
精力不足； 容易烦躁、 易怒、 耐心差；
懒懒的， 什么都不想做； 白天在上学
或者其他活动中容易分心 、 记不清 ；
与人相处容易出现问题 ； 容易冲动 ，
控制不好自己的行为； 过分好动、 容
易攻击别人等等。

面对这些状况， 建议家长先问问
孩子最近身体有没有哪里不舒服， 再

问问孩子最近过得怎么样， 有什么开
心的事情， 有没有不太开心、 感觉压
力大的事情， 从中寻找线索。 每个孩
子的个性特点不同， 家长采用适合孩
子的方式聊天最好。 当孩子出现一些
不寻常的情况时， 我们应该把它们视
为了解孩子的线索， 看看通过线索是
否能了解更多关于孩子成长的需求。

在心理方面， 家长应根据孩子的
年龄、 知识水平、 思维方式来调整话
术， 重点了解以下方面： 你觉得朋友
或者家人真心想着你、 关心你吗？ 你
最喜欢自己哪一点？ 你会觉得现在有
太多需要处理的事情吗？ 你压力太大
吗？ 你平时感觉压力大的时候怎么减
压， 效果好吗？ 你有心里话时愿意和
谁聊聊？ 在你需要我的时候， 你希望
我为你做什么？ 你觉得现在生活的世
界感觉怎么样？ 你觉得社交媒体对你
的生活有什么影响？ 你会经常感觉自

己很安全、 很安心吗？ 你会常常觉得
孤单或者被孤立吗？你喜欢怎样的休闲
娱乐来放松？ 你现在很害怕吗？ 到现在
为止有没有觉得自己很棒/取得的成就
很棒？有没有哪三件事发生在你的生命
里，你是非常感恩的，觉得自己很幸运，
为什么这么觉得？ 跟爸妈说说吧。

本报记者 任洁 张晶 杨琳琳
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曹女士 自由职业者 女儿5岁

深夜11点， 忙完一天的琐事， 终
于盼来了一点点完全属于自己的时
间， 刚拿起手机， 已睡着的女儿突然
说话了：“妈妈， 你看什么呢， 我也想
看。 ”这个场景，对于中年妈妈们来说，
绝对能排进“恐怖时刻”前三名了 ，这
也意味着今天的独处时间泡汤了。

我女儿从小就属于 “入睡困难 ”
型 ， 为了争取 “属于自己的夜晚时

光 ”， 我可谓绞尽脑汁 ， 经过多次尝
试 ， 我总结了两个行之有效的办法 。
我的第一个方法是 “耗费体力”， 白天
累了， 晚上自然睡得香嘛 。 女儿幼
儿园到我家的路程骑电动车 8分钟 ，
步行 20分钟 ， 以 前我总是偷懒骑车
接送， 后来我愣是改成了步行， 每天
接她时还会换着样带皮球、 飞盘等能
够让孩子来回跑动的玩具， 赶上天气

好或遇见小伙伴， 轻轻松松就能玩上
一个多小时 ， 回到家时已累得不行 。
运动的益处除了让她晚上睡得香以外，
还能让她多吃些饭， 可谓一举两得。

我的另一个办法是睡前读书。 我
分别准备了中文和英文的书籍放在床
边的书架上， 每天睡前， 我会和女儿
以游戏的方式， 一人读一页书， 尤其
读到英文书籍时， 前一秒还活蹦乱跳

的女儿， 恨不得下一秒就两眼打架了，
我虽然也会气她 “一看书就犯困”， 但
也会感谢书籍的 “神秘催眠力量”， 并
自我安慰， 睡眠充足有益健康。

每个孩子的体质不同， 有的孩子
可能天生就觉少或睡觉轻， 作为家长，
我们要多留意观察孩子不肯睡觉的原
因， 对症下药， 相信大家都会收获一
个入睡不困难的 “天使宝宝”。

对付入睡困难的孩子，我有两个“妙计”

邰邰怡怡明明 绘绘图图

黄女士 心理咨询师 儿子8岁

睡眠问题相信困扰着不少家长 ，
我家娃也是这样， 从小就是睡眠少 。
每天早上6点起床， 不睡午觉 ， 一直
能玩到晚上十一点钟， 我尝试过各种
方法， 最后都收效甚微， 现在老母亲
我已经佛系了， 只要孩子各项指标都
正常， 随他去吧。

我觉得每个孩子都有他自己的生
长速度， 一般的生长轨迹可能符合大
多数人， 对有些孩子并不适合， 我们
做家长的不用过分在意， 毕竟孩子不

会照着书长。
尽管如此， 但这也并不是说我们

什么都不能做 ， 家长 们 还 是 有 很 多
可 以 做 的 事 情 。 首先就 是 做 好 营
养 ， 有 时 候 孩 子 不 睡 觉 是 缺乏钙 、
维生素D等元素。 如果缺乏钙 、 维生
素D， 可能会导致小孩中枢神经系统
兴奋性增高 ， 出现入睡困难。 同时
可伴睡眠时频繁惊醒、 异常哭闹、 多
汗、 枕秃等。 日常生活中， 小孩多晒
太阳 ， 充分补充钙和维生素D之后 ，

小孩入睡难症状即可逐渐改善。 这方
面会影响孩子的健康情况， 家长需要
格外注意。

在保证营养的情况下， 每天还要
有适当的运动时间 。 不管 是 孩 子 上
幼儿园期间 ， 还是现在上小学后 ，
我尽量保证孩子有充足的室外活动
时间， 让孩子精力充分释 放 。 孩 子
的精力比我们大人精力好多了 ， 常
常是充电半小时实现超长待机， 所
以我们家长一定不要焦虑， 有一个平

常心。
睡得晚还有一个问题是家长们十

分担心的， 就是怕影响个头。 所以平
时， 我们家长一定要及时补充钙， 跳
绳、 摸高跳、 篮球之类的运动， 我也
会及时跟上。 目前， 我家孩子身高还
行， 在班里个子中等。 提醒家长们注
意的是， 身高问题一定要在平时就注
意， 切勿等到矮了之后再注意。 春天
是孩子长个的好时节， 家长们不要错
失良机哦。

加强运动，补充营养，可改善儿童睡眠

用恰当的方式与孩子沟通为其减压，可助益睡眠

胡女士 公务员 女儿15岁

我女儿从小就 “心重 ”， 遇到一
点事就会焦虑， 赶上上台展示、 成绩
起伏或者考试等特殊时 期 ， 她更是
紧张地睡不着 ， 小小年纪就长了黑
眼圈， 身体也瘦弱， 看得我很心疼。

我和她谈心过 ， 宽慰她别多想 ，
父母对她没有那么多要求， 但因为孩
子自己特别要强、 知道上进， 所以我

越这么说她就越紧张， 反而想得更多，
更睡不好。 后来我转换策略， 一方面
不再多问她学习， 只在生活上无微不
至地照顾她； 另一方面， 我建议她每
次睡不着觉的时候， 就爬起来把自己
正在想的事情写下来， 不仅列出每条
焦虑的内容， 也要写出一直思考的应
对措施。 我告诉孩子， 既然她因为这

些事而烦忧， 写出来就是一个疏解渠
道， 女儿半信半疑地答应了。

这样做果然有效。 女儿听了我的
话， 半夜辗转反侧时就起床， 拿上专
门的记事本把心事写下来， 刚开始她
记得特别全 ， 写完过几天还经常翻
阅， 对一些事的处理方案进行复盘。

后来她越写越简略， 睡不好时只

在本上简单地记录一两行， 不再像过
去那样长篇累牍地写几页纸， 相应地
她的睡眠质量越来越好， 不再长时间
失眠， 偶尔半夜还会醒， 但能继续入
睡了。 孩子告诉我， “妈妈， 我写出
心事后， 就像是把它们全部倒出身体
一样痛快， 再躺到床上时就不会重复
的一遍遍去想， 您的方法真棒！”

失眠时用纸笔记下“心事”可以疏解情绪

中国心理学会心理危机干预工作委员会副秘书长 孙小妹
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