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前言

　　当说到那些不安宁的夜晚时，通常我们会联想到孩子。
随着孩子的年龄增长，事情越来越明显：睡眠障碍绝不仅仅限于所有年龄层中最小的孩子。
即使和一位学龄前儿童或者学龄儿童在入睡前较为安静地呆在一起，睡眠困难这个问题对这个年龄段
的一些孩子来说仍未解决。
通常这些问题表现为另外一种形式：围绕着上床睡觉，入睡困难以及噩梦的痛苦替代了婴儿夜间的叫
喊。
此时我们成年人又重新置身于那个老问题：怎么办呢？
　　是的，就是这个问题，在这本书中我们会详细地探讨：我们如何处理这些年龄稍大孩子的睡眠困
难问题呢？
我们应该做的，不是同孩子唠叨个不停，而是手拉手地和他在一起。
“手拉手”非常重要，因为自从婴儿时期起，我们的孩子发生了一系列的变化：通过我们的声音孩子
们受到引导，并且明白我们的建议。
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内容概要

很多学龄前或者学龄儿童的家长们经常会发出这样的哀叹：“我的孩子睡不着觉!”这本书解释了为什
么稍大一点的孩子也会遇到睡眠障碍。
作者从专业的角度指导家长如何温柔细腻地帮助孩子放松和入睡，如何对抗噩梦的侵袭，如何快速有
效地将孩子从紧张的情绪中释放出来。
书中还包含了关于儿童睡眠行为和生物规律的详细信息，并且给家长提供了大量生动有趣的睡觉故事
，这些故事供家长在孩子临睡前诵读，可以有效地帮助其进入梦乡。
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作者简介

　　Helena Harms：心理学硕士，放松训练师。
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章节摘录

　　从幼儿园时起孩子们不仅带着问题上床睡觉，对我们对睡觉问题的解释和建议也较易接受。
因此这正是我们的大好机会。
两年前我们还只能通过创造一个舒适的环境来帮助宝宝入睡，现在我们可以直接引导孩子入睡了。
我们可以给他建议，可以回答他的问题并且陪伴他放松。
这个巨大的可能性呈现在我们面前，然而我们仅能在一个条件下使用它：　　睡觉时的气氛必须是放
松的，同时没有任何的对抗。
在许多家庭内不是这样的情况。
许多成年人经常认为，必须强迫我们的孩子去睡觉。
对您来说也是这样的吗？
许多家长把自己和孩子无意识地视为对手。
他们深信，没有压力孩子根本不会上床睡觉，实际情况似乎每晚都证实了这一理论。
　　毫无疑问家长最了解自己孩子的特点。
没有第三个人能在这里插上话。
然而我经常有此经验，父母往往忽视了一个非常重要的事实：没有孩子希望自己几个小时睁着眼睛等
待入睡，也没有孩子会享受从噩梦中醒来。
如果我们从此关键点人手的话，大部分的孩子会自愿合作的。
经常是一些小误会和不利情况导致大的睡眠障碍。
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编辑推荐

　　给学习睡觉的孩子和他们的家长。
新的研究表明，放松和入睡是可以学习的。
百分之五十的学龄前儿童和学龄儿童家庭经受睡眠障碍的困扰。
为什么当我们如此想要睡觉的时候，孩子们却根本不想这么做？
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