
 
  
和幼齡兒童每天需要 10-12 小時的睡眠時間以

保持健康發育。家長也需要得到充分休息，以撫

育和回應不斷成長、精力旺盛的孩子們。當您的

孩子睡眠不足時，就有可能出現挑戰性行為。您的孩子可能情緒不佳、

脾氣暴躁、無法與他人進行良好互動。睡眠不足還可能給孩子的學習能力造成

負面影響。當幼齡兒童睡覺時，她體內正在製造新的腦細胞，供其體力、心智

和情緒發育。嬰兒和幼齡兒童能在可預測的環境下茁壯成長，並從重複行為中

進行學習。因此，確定一套您和您的孩子都能理解的就寢規定是十分重要的，

這能使得所有人都保持平靜和放鬆。 
 

 
 觀察和識別您的孩子是否困倦的訊

號。她可能會拉拽耳朵、揉搓眼睛

或耷拉著腦袋。例如，您可以說：

“我看到你在揉眼睛。你看起來很

困。讓我們準備上床睡覺吧。”教

會孩子標記並理解她的身體提示，

可幫助她使用語言來溝通自己的需

求，而不是訴諸挑戰性行為（例如：

亂叫、哭泣或大發脾氣）。 

 使用照片、剪貼畫或其他物體製作

圖片時間表，幫助孩子理解就寢規

定的各項步驟。圖片時間表可幫助

她理解規定步驟和期望。如需了解

如何製作圖片時間表，請訪問：

challengingbehavior.org，在右

上角的“搜索欄”中鍵入“圖片時

間表 (visual schedule)”。 

 為您的孩子提供各種活動、聲效或

物品，幫助她在睡前一小時內感到

平靜、愜意。讓這些活動成為您晚

間日常活動的一部分。例如：讀書、

聆聽舒緩平靜的音樂、和/或給您

的孩子一個安撫奶嘴、她最喜歡的

小毛毯或毛絨玩具，這都會幫她理

解該是平靜下來、準備睡覺的時候

了。 

 告訴您的孩子如果她醒來時會發生

什麼。也許她不願意睡覺是因為她

不想錯過某項活動或不想讓一天就

這樣結束。安慰她，告訴她明天還

有更好玩、更有特色的活動。您還

可以將明天的活動納入到圖片時間

表中（例如：給她一張學校或學前

班老師的圖片）。 

 在幫助孩子準備睡覺前，您要全神

貫注、不要催促。就寢時間可以是

您和您的孩子一起度過的一段積極

的、高質量的時間。 

 

 
 
如果孩子一天都在學校度過，午休時

間則是一段重要時光，能夠幫助孩子

好好休息，為下午的學習和活動做好

準備。老師使用連貫一致的規定，使

得學生知道該做什麼，並能參與活動。

兒童可選擇並確定一個午休區，從小

隔間內取出枕頭或毛毯，並選一本書

閱讀。這類規定還可包括：在一段時

間內刷牙、上廁所、老師大聲朗讀故

事書、聆聽有聲書或舒緩的音樂。兒

童理解他們需要遵守的步驟，準備午

休，以及他們需要休息多長時間，且

醒來後可以乾什麼。當所有孩子都知

道老師的要求和規定後，午休時間可
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本系列介紹  
家校聯繫系列(Backpack Connection Series)由
社交情緒干預技術援助中心(TACSEI) 設計製

作，旨在提供一種方式使得老師和家長/看護人

能夠相互配合，幫助幼齡兒童學習社交情緒技

能，減少挑戰性行為。老師在每次向課堂中介

紹一個新的措施或技能時，可選擇在每個孩子

的書包中放一張宣傳單。每份家校聯繫宣傳單

的所供信息可讓家長了解孩子們的在校學習內

容，以及如何在家中嘗試一項措施或技能的具

體方法。 

 
 
金字塔模型 

 金字塔模型是針對如何促進所

有孩子的社交情緒能力的指導框

架， 設計有效地干預方式，以應

對行為一直具有挑戰性的幼齡兒 

童。該模型還可提供練習，確保在社交情緒上

發育遲緩的兒童能夠獲得有針對性的教育。推

行金字塔模型的項目將積極與家庭配合，滿足

每個孩子的個性化學習和支持需求。如需深入

了解金字塔模型，請訪問：

challengingbehavior.org。  
 

 
更多信息  

如需獲取有關該主題的其他信息，請訪問 

TACSEI 的網站：

www.challengingbehavior.org， 
並在屏幕右上角的“搜索欄(Search 

Box)” 中鍵入“就寢 (bedtime)”。 
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家中嘗試 



以是一天中比較輕鬆和開心的一段時

光。 

 

 
 
就寢時間使您每天有機會與您的孩子

建立良好積極的關係。可預測的規定

會使得孩子們感到安全、可靠。當您

提供一套可預測的就寢規定，您正在

教會您的孩子需要從一天的緊張活動

中放鬆下來，準備睡覺。當您的孩子

能夠得到充足睡眠時，您也會感到更

加平靜、獲得足夠的休息。若您定期

遵守成功的就寢規定，將會使您和孩

子共同享受家庭樂趣和學習時光。 

 

基本原因 


