
1 
 

寶貝不睡覺，父母心中苦，可以怎麼辦？ 

照顧者如何透過良好的睡眠習慣，促進兒童精神健康及身心發展 

 

馬偕紀念醫院精神醫學部兒童青少年心智科 

李宗翰醫師 

 

  在後新冠時期，傳染病對生命安全的直接威脅，正在逐漸退去，長期精神緊繃的社會，

也逐漸開放。但在過去兩三年間，留下的各種精神健康影響，才正要逐步浮現。台灣社會幸

運的是，因為疫情波峰比歐美來得晚，所以有其它國家的流行病學研究及經驗可借鏡，好預

先因應及防範。 

  國際知名的睡眠研究期刊，曾於 2022 年發表大型的跨國統合分析，探索疫情對兒少睡眠

健康的衝擊，包含 16 國的 21 個研究，共 4 萬 6 千多人。研究顯示，兒童與青少年可能在疫

情的影響下，出現睡眠效率降低的趨勢，包含就寢延遲的現象(1)。據推測，可能跟疫情期

間，電子與 3C 產品使用量大增有關，也與各種生活型態變化有關。 

 

  在重效率的現代社會中，我們常會不自覺地把關注的焦點，都放在白天的活動與學習

上。但實際上，對大腦而言，充足的睡眠才是有效學習的關鍵。 

  大腦在日間經歷過大量新經驗後，必需要通過夜間的睡眠，來進行記憶的鞏固。如此一

來，學到的新訊息與技能，才可以長久留駐在大腦的記憶庫中。 

  且腦細胞在經歷白天的忙碌運作後，會因為忙碌的運轉，而產出許多代謝廢棄物。這些

廢棄物會被暫時被存放在腦細胞的間隙，腦部需要透過夜眠，來把這些廢棄物運出大腦之

外。等代謝廢棄物被運出去後，第二天早上大腦才可以順利進入，如同重新開機一般的狀

態。 

 

  成年人若幾天不睡覺，反應速度、注意力與記憶力都會下降，進而影響到工作與學習，

更何況是腦部還在發展中的孩子。不良的睡眠，除了影響認知與學習外，也還會影響到兒童

與青少年在情緒上的穩定性。 

 

  但兒童睡眠精神健康的概念與執行方法，有些與成人精神衛教的主題類似，有些則不盡

相同。因為在促進兒童睡眠習慣的方法中，主要執行者多半是父母，也包含了更多的教養策

略及技巧。且在家庭環境中，兒童睡眠困擾除了影響到孩子自身，往往也同時影響到照顧者

的身心狀態及親職能力(如圖)。 
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  其實，通過睡眠精神健康中的一些基本的原理及方法，就可以幫助父母和子女，得到良

好的睡眠習慣及行為。這可說是促進兒童精神健康的方法中，CP 值最高的方法之一。 

  以下分為五大面向來說明，包含：白天常規、晚間活動、睡前儀式、睡眠環境、父母作

息與健康。下表是特地規劃為檢核表的形式，所以爸媽可以用表中的□來進行勾選。如果發

現哪一項沒有被勾選到，就意味著有機會透過該項目的調整，來促進孩子的睡眠健康。以下

為五大面向的檢核表： 

 檢核表 

白

天

常

規 

良好的夜眠，其實是從白天開始做起。 
□維持清楚且規律的起床-就寢時間、周末作息需與平日維持一致。三餐的用餐時間要

規律，不要錯過早餐。 

□不要攝取含咖啡因的食物，如咖啡、茶、可樂、巧克力。因為兒童的體重更輕，對

睡眠的干擾會更大。 

□不要用床鋪/臥室來懲罰孩子。因為空間會喚起回憶，引發大腦的清醒狀態，而干擾

到了夜眠。 

□不要在床上進行，會促進清醒的活動，如滑手機、看電視等；只把床鋪當成睡覺的

地方。 

□避免把熬夜當作一個好行為，來獎勵或稱讚；也避免把去睡覺的指令，當作是一個

不良行為的懲罰。 

□除了午休時段，避免在臥室外的環境中睡覺(如沙發、車上)。 

晚

間

太陽下山後，其實就已經進入，逐步為就寢做準備的階段了。 
□嘗試使孩子放鬆下來，並建立規律的就寢時間。 

□避免在就寢時間前 1~2 小時，進行太激烈的運動及大量進食。 
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活

動 

□快要就寢時，提醒孩子時間快到了；並指出，這是睡前最後的活動。 

□就寢前，父母要預留一點時間。不要讓孩子覺得上床，是像你追我跑般的活動，就

好像是在進行對抗賽一樣，因為這可能會讓孩子更加興奮。 

□父母應如同團隊般，提供一致性的指引。避免在孩子被提醒要去就寢時，卻接收到

另外的指令，要去做促進清醒的行為。 

睡

前

活

動 

睡前活動的目的，在於減少大腦活躍度和促進身心放鬆。 
□可建立一套睡前儀式或習慣：規律的睡前儀式或習慣，可以帶來要入睡的預期心

裡，但記得要簡短。 

 - 在就寢前一小時開啟「上床之旅」，例如，通知感興趣的電視節目要結束了。 

 - 典型的方式，如去洗澡或淋浴，然後在熄燈之前，有一段跟父母安靜在房間的

時光。 

 - 也可建立一個逐步減少燈光亮度的習慣，讓孩子對於要入睡的環境變化，有預

期心理。 

 - 避免再次回頭進行白天的活動。 

□睡前閱讀繪本或故事，也可以做為睡前儀式。但若閱讀是睡前活動的一環，時間的

長短要明確。若孩子一再地說要讀下一本，可以溫和地告知會看到哪裡，進入就寢

時段後，就不要再增加了。 

□睡前勿使用 3C 產品。因為是手機銀幕的藍光，會干擾腦內生物時鐘的運轉。 

□減少睡前刺激性的遊戲。 

□減少睡前的認知和情緒刺激。 

□睡前的室內活動，需使人放鬆和平靜。 

睡

眠

環

境 

包含各項物理因子，如光線、溫度、聲音、觸覺等。 

□最佳的睡眠環境是黑暗、而且不會太熱的。 

□整體環境是低噪音，且床鋪表面是舒適的。 

□如果孩子會怕黑，房間內使用昏暗的燈光，或可讓門略為打開，來確保孩子的安全

感。 

□臥室內勿放置電視、電腦或電子設備。 

□於睡前和夜間的光源中，減少強光或白色日光燈的暴露。可設置弱的黃色或橘紅光

源，來促進睡意的產生。 

父

母

作

息

與

健

康 

親子間的雙向互動，也可能影響到彼此的作息。 
□若孩子已有睡眠延遲的現象，父母也須留意自身，是否也習慣於晚睡晚起，從而影

響到孩子的作息。 

□後疫情時期有各種經濟及社會壓力，除了會影響兒童，也會給照顧者帶來龐大的壓

力與情緒負荷，父母也須留意自己的身心及精神狀態。 

□可在戶外的日光環境下，與孩子一同運動或家庭遊憩。研究發現，疫情導致多數人

室內生活時間的變長，也是惡化成人及孩童身心健康的重要因素。 

   可規律安排家庭戶外活動，若父母於工作後已經疲憊了，一個小技巧是，可以

透過孩子在安全環境玩耍時，於附近看著孩子邊散步或邊休息，來恢復自己的身心

狀態。 

 

備註： 

  以上方法及概念，主要對象為兒童期的孩子及家長，適用年齡大約落在中大班到小學高

年級。但對於進入青春期的青少年(包含部分的小學高年級)，有許許多多的身心困擾與精神壓
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力，都可能以失眠為主要症狀來呈現，除了原發性的失眠症或睡眠相位的變化外，還可能包

含各類情緒或精神發展上的疾患。 

  若是有睡眠困擾的青少年，建議可以由家人陪同，至各醫療院所的心智科或兒童青少年

精神科，尋求相關的評估與諮詢。若年齡已接近成人階段，也可考慮至一般精神科尋求評估

或轉介。 
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