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内容概要

本书的目的是帮助你理解你和孩子正在经历的睡眠问题的本质，并且说明适当的解决方法。
确切地掌握孩子为什么睡觉，什么时间应该睡觉、怎样睡觉，然后跟别的父母分享这些经验，将会帮
你找到解决实际问题的方法。
    你可以运用不同的方式来利用这本书。
逐章阅读，将会使你对本书有一个完整的了解：睡眠的基本类型、睡眠的需要以及随之而来的解决实
际问题的方法等等；而那些需要解决实际问题的父母，则可以先翻到相应的章节，等有时间再逐章阅
读，以了解睡眠原理及解决方法。
    本书描述了关于睡眠的一切问题，并且描述了睡眠在孩子成长过程中是怎样发展的。
本书阐释了父母在孩子成长过程中怎样才能培养其良好的睡眠习惯，以及怎样识别睡眠中存在的问题
。
更重要的是，本书不但提供了解决一般睡眠问题的方法，而且提供了更系统地解决孩子复杂、疑难睡
眠问题的方法。
    很多父母购买这本书，是因为他们的孩子遇到了具体的睡眠问题，希望寻求一种解决方法。
如果是这种情况，翻到本书的具体实践部分，你会发现没有什么不能解决的问题，书中已经给出了解
决这些问题应采取的简单步骤。
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章节摘录

插图：如果有良好的睡眠，能很快、很明显地使孩子形成良好的心态、习惯和行为，他们明显变得开
朗活泼。
这使得他们无论在家中还是在外面都比较容易照料。
教育专家说：当孩子得到更多的睡眠时，他们在课堂上就更专心，而且更加喜欢和适应学习生活。
你的睡眠也会被影响无规律的睡眠带来的影响不仅体现在孩子身上，孩子无规律的睡眠模式也干扰了
父母所需要的睡眠。
特别是在晚上，被哭闹的孩子吵醒让你觉得像是处于无休止的时差反应一样，毫无休息可言。
可能你想让你的孩子睡好的原因之一是你自己也想睡好。
不要认为这样想是自私的，因为只有你休息好了，才能更好地照顾孩子，而且你为人父母的自信也会
增强，更加自信的父母则会培育出一个更加快乐自信的孩子。
我们发现睡眠的影响远远不止如此。
解决儿童的睡眠问题能提升整个家庭的凝聚力。
一生的睡眠一个学会好好睡眠的孩子不仅会在早期生理和心理上更加健康，而且还会形成对他一生有
益的好习惯。
心理学家的研究表明，儿童时期睡眠不好的人，在成年后更容易产生诸如失眠等睡眠问题，这当然会
影响到一个人的地位和成就。
一些人能在睡眠很少的情况下坚持工作并能获得成功，但这仅是少有的例外。
孩子得到更好的睡眠，不仅会使父母受益，而且他们自己也能形成一些好习惯，这些好习惯能帮助他
们解决青少年时期和成年以后遇到的各种各样的挑战和压力。
好的睡眠不仅仅能有好的行为，更重要的是它是健康生活的基础。
正常的唾眠量相对于日常生活的其他方面而言，每个孩子在睡眠方式上都有不问，就像他们在游戏、
吃饭和说话方式上存在的不同一样。
不过，在睡眠发展过程中，通常情况下几乎所有孩子都是一样的。
在出生最初的几周或几个月，婴儿拥有不同于成人的睡眠，此外还有通常无法预测的睡眠习惯。
认识到这种不同，当出现不正常情况时，父母就知道应该怎么做了，如什么时间应该叫醒他们等。
不过，大多数孩子4岁时已经学会了成年人式的睡眠，唯一的不同就是儿童的睡眠量。
尽管个别孩子在这方面有所不同，但大多数孩子为保证最佳健康状况而需要一个专家建议的最佳睡眠
量。
1～3个月时“睡得像个婴儿”，这种表达是最好的选择。
在出生的最初几周里，婴儿平均每天要睡16小时，这些时间被平均地分配到白天和晚上。
如果它是完整的一段时间的话，父母的生活将会非常容易，但是，毋庸置疑的是它被分割成很多2～4
个小时的时间段，这些时间段分散地贯穿在父母醒着和睡着的时候。
这种不可预测的睡眠类型是因生物钟的缓慢发育造成的，这意味着新生儿不能区分白天和黑夜。
在这最初的几周，他们更多地依赖于自己的胃，他们根据自己感觉是饿还是饱来决定是睡还是醒，而
不是以光明或者黑暗作为标志。
大部分婴儿在出生10周时能区分白天和黑夜，这是父母可以得到巨大解脱而欢欣鼓舞的一个发展阶段
。
在出生第3个月末，随着婴儿白天小睡次数从4次降为3次，他们在晚上的睡眠时间会相应地延长。
事实上，有3／4的婴儿在3个月大的时候，在夜里都会长时间不间断地睡觉。
3～6个月时这是一个快速变化的时期，大多数婴儿对睡眠时间的要求降到了每天约14小时。
尽管这种变化是由婴儿的生理发育引起的，但是这种睡眠发生时也是父母可以施加很大影响的时期，
这种影响是父母为了自己和宝宝的共同利益而施加的。
因为在出生3～4个月时，婴儿不仅在生理上已经准备好夜间睡眠，而且不断地对父母的作息习惯做出
反应，这是一个不该错过的进行睡眠训练的机会。
6～12个月时这一时期，在夜间和白天的睡眠时间上有一个显著的转换。
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9个月时，多数婴儿只需要一个上午和一个午后的小睡。
这里的小睡和夜间长时间的睡眠都变得更加可预测，使得父母可以为宝宝们做一些活动安排，这与他
们自己达到更加规范的、不问断的睡眠一样重要。
1～3岁时在这一时期的一些时间点上，对多数婴儿来说，将他们早上的小睡推迟到午饭前后是正常的
，这次小睡将会持续1.5～2个小时，而且这意味着他们可以省掉下午的小睡。
接近3岁时，中午小睡的时间将会再次减少到约1小时，这将由一个长达11小时的夜间睡眠来补足，
这11小时的夜间睡眠也可以让父母生活得更轻松。
在这一时期，良好的睡眠习惯很容易被打乱：因为生物钟仍在形成中，会很容易地被假期、生病或睡
眠时间的改变打乱，所以，坚持一个好的作息习惯是非常重要的。
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