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孩子夜里总是很难入睡，半夜又总是醒来；孩子被夜惊、梦游、噩梦深深困扰；孩子上
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课时总是昏昏欲睡；孩子睡觉打呼噜、尿床，还莫名其妙地撞头……为人父母，还未尝
够亲子之乐，就被孩子的睡眠问题折磨得精疲力竭！

别担心，在美国畅销近30年的《法伯睡眠宝典》漂洋过海，带来了最著名的法伯睡眠法
，为头疼不已的父母们一一解除烦恼。身为哈佛医学院教授、美国波士顿儿童医院儿科
睡眠疾病中心主任的理查德•法伯博士运用大量的临床实例，详细具体地阐述了如何判
断并逐一解决孩子的睡眠问题。让孩子睡得安稳，让父母睡得安心。

★美国最著名的法伯睡眠法，畅销近30年的永恒经典。《法伯睡眠宝典》于1985年在
美国问世，之后历经再版，长销不衰。其著名的法伯睡眠法惠泽了无数美国家庭。

★理查德•法伯。作者理查德•法伯是哈佛大学医学院神经内科副教授，美国波士顿儿
童医院儿童睡眠障碍中心主任。其从事儿童睡眠障碍研究20余年，经验丰富，创造的法
伯睡眠法在教儿童如何自己入睡方面效果显著。

★你家孩子总是很难入睡？或者总是在半夜醒来？你家孩子被夜惊、梦游、噩梦深深困
扰？让孩子在上课时保持清醒有多困难？孩子睡觉打呼噜、尿床、撞头怎么办？——被
这些问题深深困扰的父母们，《法伯睡眠宝典》将是你们的福音，它是最有效的儿童睡
眠圣经。

★湛庐文化出品。

作者介绍: 

理查德•法伯（Richard Ferber）

★博士。哈佛大学医学院神经内科副教授，美国波士顿儿童医院儿童睡眠障碍中心主任
。

★从事儿童睡眠障碍研究20余年，其著名的法伯睡眠法风靡全美，在教儿童如何自己入
睡方面效果显著。
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评论

已经发现好几处非常明显的翻译错误了

-----------------------------
最近在看《法伯睡眠宝典》，知道了自己为啥半夜醒来要玩半天手机（婴幼儿习惯于一
种哄睡方式，他就只接受这一种了）；为啥困得要死想提前睡觉反而睡不着（一般临睡
前人会进入非常清醒的状态）。在预防宝宝出现睡眠问题之前，先争取把自己的睡眠问
题改了吧。

-----------------------------
哭泣控制什么时候试试。。。下不了决心~

-----------------------------
方法论和实际案例结合，值得以后拿出来再对照阅读

-----------------------------
午睡不超过两小时且不要太迟，一天的时间够就可以，够不够看小孩精神头；要循序渐
进不管是劝说还是改变睡眠习惯



-----------------------------
美国人写的此类书不错，不但使人知其然，更知其所以然。里面一些探讨很有启发性，
而且这本书对婴儿到儿童的睡眠问题，都有讨论。

-----------------------------
#2015阅读记录#实操性比别的书强一些，值得一看。

-----------------------------
法伯最出名的是训睡法，但没想到其实书是讲幼儿到青少年的各种睡眠问题的，又涨了
一些姿势。

-----------------------------
相比特雷西的程序育儿，这个稍显残酷了点儿……

-----------------------------
法伯法十几天了什么时候才能有效，哎

-----------------------------
内容涵盖了婴幼直至青少年时期遇到的睡眠问题，有理论依据，科普知识，实际操作方
法。我的感觉，作者的着重点是作息规律的培养，而非简单的哭泣控制法，网络上传播
甚多的睡眠训练都只看中哭泣控制法了。

-----------------------------
家长给孩子的支持应该是平静的，让人信服的，要让孩子相信，家长可以掌控局面，可
以确保他的安全。

-----------------------------
推荐。。。

-----------------------------
我很幸运，我的女儿不用训练自己学会了睡整觉。

-----------------------------



这本更多是讲异常睡眠，所以我翻得比较快。而针对形形色色的不良睡眠，主旨是睡多
了就少睡点，睡少了就多睡点。基本都是靠作息规律，行为主义的办法来解决，可以说
是非常简单粗暴了。

-----------------------------
没太大印象结合着西尔斯亲密育儿，反正那段时间也是能缓解一点焦虑。

-----------------------------
还没试过里面的方法，都是自己摸索，还好小宝宝睡眠还算好。

-----------------------------
孩子睡眠清醒是生物钟，因为大脑而不是胃，但是胃里空空孩子也睡不好，一小时哼唧
一次要吃奶，你饿也睡不好。
先睡好，再说规律睡。如果白天能睡好，晚上也能睡好，睡就要睡充足。打扰切断孩子
睡眠，会造成情绪问题。
睡不好是身体不舒服，可能是胀气，每次吃完奶拍嗝，每次，即便他没有不舒服症状。

-----------------------------
用系统科学的方法解释和解决幼儿的睡眠问题，许多观点和中国的传统观念相悖，开扩
了我的眼界和思维，并肯定了我一直以来的想法，孩子的作息习惯要从小培养育成，有
睡眠质量的问题需要及时矫正，不能想着等他大一点自己就好了…这也是本书的中心思
想。当然具体方法还得根据个人和家庭情况对症下药~

-----------------------------
对3岁以上的孩子如何调整作息也有很多的讲解，也有具体的方法和案例

-----------------------------
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书评

市面上大多数都是关注婴幼儿睡眠的书籍和文章，各种理论各种方法，然而讨论3岁以
上学龄前孩子的睡眠矫正却非常的少。作为一个3岁+孩子的麻麻，直接跳过了里面关于
婴幼儿睡眠的部分，只看了前两章关于睡眠的基本知识，以及7到10章如何做睡眠矫正
。 下面的笔记是关于7到10章睡眠...  
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-----------------------------
用系统科学的方法解释和解决幼儿的睡眠问题，许多观点和中国的传统观念相悖，开扩
了我的眼界和思维，并肯定了我一直以来的想法，孩子的作息习惯要从小培养育成，有
睡眠质量的问题需要及时矫正，不能想着等他大一点自己就好了…这也是本书的中心思
想。当然也没那么神，具体方法...  
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