
该睡觉了！学龄前儿童的就寝时间
获得足够的睡眠对您孩子的身心发展很重要。嗜睡的孩子比休息好的孩子
更易暴躁，更容易发生状况，而且注意力不集中。孩子们的情况各不相同，但大多
数学龄前儿童在每个24小时内需要睡大约10到12个小时。虽然没有一个确定的方
法来培养好好睡觉的能力，但关键是要从早期开始尝试培养健康的睡前习惯。

如何帮助我的孩子养成良好的睡眠习惯？
• 为睡觉、起床和午睡设定固定的时间。
• 白天留出一些安静的时间来小睡。对孩子解释说希望他在床上开始入睡，但
是如果他睡不着，在卧室里安静地玩耍也可以。

• 坚持固定的睡觉时间，提前30分钟和10分钟提醒孩子。
• 在睡前半小时左右，有一个放松阶段。提供少量的健康零食。（记得吃后刷
牙！）避免刺激性游戏或电视。制定一个在睡房中结束的睡前程序。

• 让孩子自己选择穿哪件睡衣，带哪件柔软的玩具上床，等等。
• 每天晚上让孩子在同样安静、舒适的睡眠环境中入睡。
• 床只用于睡觉。把电视和电脑放在卧室外面。
• 如果能帮助孩子放松，可以播放柔和、舒缓的音乐。
• 把孩子放到床上，让他感受到亲情和安全。
• 亲吻孩子，道晚安后离开房间。

孩子难以入睡或起夜怎么办？
• 睡觉时保持安静，以便顺利进行过渡。如果孩子能听到说话声、笑声，或来
自电脑或电视的声音，很容易有被遗弃感。

• 如果孩子不喜欢黑暗，就留一盏夜灯，或者把门稍微打开一点。
• 鼓励孩子独自入睡。和孩子一起躺下直到她睡着，可能是一个很难改变的习
惯。如果孩子起来了，安抚说她是安全的，并让她回到床上。

如果我的孩子还不困，我该怎么办？
• 增加活动、进行户外游戏（尽量不要在睡觉前的3小时内进行）。
• 缩减白天的小睡时间。
• 早上早点叫醒她。

睡前大战可以考验父母的决心。如果孩子在挑战极限，要清楚但冷静地说明您的期
望，并坚持按日常习惯进行。最终，您的坚持应该得到回报，让每个人都有一个好
的睡眠。如果没有，而且您担心孩子的睡眠模式，请与您的医生讨论。

有关其他提示表，请访问 https://illinoisearlylearning.org/zh/resources/tipsheets/ rev. 11/21
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