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孩子不睡不睡就不睡！妈妈怎么办？

专业哄睡技巧，一哄就睡！

孩子不愿睡觉，越晚越精神，其实并不是他不困，而是他怕与家人分离，或者担心错过
家里好玩的事情，或者怕房间里有妖怪，或者怕不小心尿床而遭到嘲笑……只需要妈妈
做出稍微的改变，小家伙马上就会乖乖睡觉！

科学研究表明，睡得好的孩子更聪明、更健康，而且，孩子睡得好，全家都能睡个好觉
！本书结合育儿专家的科学“哄睡技巧”，让孩子一哄就睡：

1.
大人穿上睡衣，装作全家都要睡觉了，孩子才不惦记家里有其他活动，才能“专心”去
睡；

2. 对孩子说“明天早上见”，孩子才不再害怕分离，愿意一个人睡；

3. 给孩子一个“守护玩具”，孩子就不再害怕“妖魔鬼怪”，就能安心睡到天亮；

4.
孩子尿床，家长不要嘲笑、责备他，而要找出正确的原因和解决方法，这样，孩子才不
对睡觉产生恐惧；

……

要培养孩子良好的睡眠习惯，不仅需要科学、有效的指导技巧，更需要父母的实际行动
。参照本书的方法，您就能轻轻松松哄孩子睡觉，让孩子一觉睡到天亮

作者介绍: 

苏珊·戈特利布（Susan E. Gottlieb,
M.D.）：美国儿科医生，对儿童发育中各阶段（含婴幼儿期）的睡眠特征有深入研究。
现任布鲁克林医院发展医学首席，并任纽约州立大学健康科学中心儿科副教授。

目录: 序言：孩子只有睡好了，才能真正健康成长！
“孩子不睡不睡就不睡！妈妈有办法”入手指南
第一章：孩子在不同年龄会有不同的睡眠问题
宝宝什么时候睡、什么时候醒，反映了身体各方面的发育情况。正确的睡眠模式，需要
从小培养。
1. 0~1岁婴幼儿：形成良好睡眠习惯的关键时期
2. 1~3岁儿童：他们拖延睡觉是因为害怕告别白天
3. 学前儿童：不睡觉的理由开始变得复杂
4. 学龄儿童：几乎四分之一的孩子睡眠不足！
第二章：如何让孩子养成良好的睡眠习惯？
白天工作的家长要注意：不要企图把一整天的亲子活动压缩在睡觉前的几个小时里。家
长可以早起和孩子共度一段特别时光，而不是在晚上给孩子过多的刺激。
1. 了解孩子的疲倦征兆，定下最适合孩子的作息时间
2. 愉快的入睡仪式，让睡前半小时成为最佳亲子时间
3. 8种最有效的入睡仪式，给孩子更多的爱
4. 如何给孩子打造一个舒适的卧室？
5. 白天适量小睡，家长和孩子才不会过度疲惫
6. 一个温水澡、一个时间表，就可以让孩子夜里不吵闹



7. 先判断孩子属于哪种性情，再选择恰当的哄睡技巧
8. 孩子与家长同睡，原因要正确，时间要合适
第三章：一劳永逸地解决孩子的睡眠问题
孩子的睡眠问题，各家有各家的特点。这些问题令人头痛、寝食难安，此时，你需要平
静下来，找出原因，制订计划，并精心布置孩子卧室的环境，才能轻松化解孩子的睡眠
问题。
1. 家长同心协力，才能有计划地解决睡眠问题
2. 家长自己得休息好，才有精力帮孩子入睡
3. 简单区分两种睡眠状态：快速眼动睡眠与非快速眼动睡眠
4. 孩子白天乖、夜里闹，改善“入睡依赖”最见效
5. 只要坚定、执著，就能改变夜间喂奶的不良习惯
6. 什么是腹绞痛？家长如何面对腹绞痛的孩子？
7. 孩子睡前又晃身体又撞头？3个小妙招轻松应对
8. 白天给予积极关注，孩子夜晚才不会缠着家长
9. 小家伙醒得太早？不是睡不着就是睡多了！
10. 怎样让小家伙在自己的房间乖乖睡？
11. 对付“妖魔鬼怪”，家长不要太认真，孩子才能很放心
12. 好梦可以“造”出来：“做梦机器”、画画，都能让孩子做个好梦
13. 孩子睡不好有可能是因为生病了
第四章：安全消除最常见的5种睡眠障碍
失眠、夜惊、梦游、尿床、睡眠呼吸暂停……这些问题不仅影响孩子的成长，而且会增
加你的焦虑。安全消除这5种睡眠障碍，孩子睡得更香，全家也更放心！
1. 孩子失眠？找准原因是关键！
2. 孩子夜惊？就让它自然结束！
3. 孩子梦游？要一不管二不问！
4. 孩子尿床？做些小训练吧！
5. 孩子睡觉时呼吸暂停？带他去看儿科医生！
儿童常见睡眠问题解答Q&A
本书专业词汇解释表
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评论

改善孩子睡眠的利器
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书评

书中的观点很新颖，对我很有启发，比如“卧室应该是一个欢快的地方，所以一定不要
在卧室里惩罚孩子。避免把让孩子上床睡觉作为一种惩罚。营造一个美好的卧室环境，
可以让孩子睡个好觉。”这让我反思了我自己平时的做法，非常好~  
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