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Brainz 雜誌邀請的撰稿人是經過精心挑选的，因為他們在其專業領域內擁有豐富知識和寶貴的

見解。

您是否希望有100%充足準備去迎接初為人父母的挑戰？

排山倒海的清單，互聯網上大量的育兒資料，為迎接寶寶的來臨有時會令準家長不知所措。準家

長在毫無頭緒下應該如何優先處理比較重要的事情？您需要了解什麼？你最後會知道我們並不

可能同時間面對所有挑戰。

寶寶出生後，你需要注意的事情很多，你可能會發現自己沉迷於在互聯網上尋找解決方案。這或

許是學習和尋找建議的好方法，但你好像永遠都找不到「一幅完整的圖畫」。你需要更深入了解寶

寶的天性及需要，以及有關產後常見困難的資訊。新手父母稱以下四個基本真理改變了他們的看

法。這些知識將增強你作為父母的信心，新的觀點會幫助你避免疑惑、恐懼、沮喪，正確與孩子聯

繫並避免與你的育兒直覺脫節。

1 每一個寶寶也是獨一無二的。
寶寶的性格是獨一無二的，他們對週圍的人和對世界的反應可能完全不同。

寶寶就像兒童和成年人一樣，也有特定的需求。

如果你在公共場合看見媽媽們在照顧新生嬰兒，你可能會留意到三種截然不同的情況。一位媽媽

可能正在看著在嬰兒車裡睡著的寶寶，另一位媽媽可能在來回踱步，好讓寶寶能夠放鬆並且入

睡。最後一位媽媽匆忙地說再見和離開，其實她很想以最快的速度回家讓寶寶可以在家裏午睡。

睡眠方面，在疲倦時大呼小叫或睡眠不足的寶寶有可能更難照顧。這類寶寶可能需要一些睡眠條

件去幫助他們進入睡眠。然而，搖抱,彈跳餵奶和奶嘴並不是睡眠條件，而是這類寶寶的父母（敏
感和活潑）的生存工具。

不要比較其他寶寶的睡眠狀況。相反用你的育兒直覺來認識並滿足你孩子的獨特需求。

2.寶寶身體不舒服時，他們無法自我安慰。
即使是常常面帶笑容的寶寶，當他們感覺到不舒服或心煩意亂時，父母也要幫助他們調節情緒。

當然每人怎樣處理不安的情緒和每人可以承受的壓力水平都有所不同，但是所有寶寶和幼兒都

需要依賴父母情感上的支持，直至四至五歲左右，他們才懂得自我調節。

我們需要了解以下的因素



a. 當孩子在發育的時候，他們會經歷許多不適的變化。這些變化可能會持續數周並導致睡眠中
斷。在這段時間，父母需要理解和安慰寶寶。

b.「自行入睡」是一個家長經常會聽到的四個字。例如當寶寶自己入睡並讓自己重新入睡時，這稱
為自我安撫。當然很多徹夜難眠的父母都希望自己的寶寶學會這個技能，但是有些寶寶在疲倦時

會感到心煩意亂，父母需要耐性及創意才能令寶寶學會獨自入睡。

當高敏寶寶感覺疲倦時，他們會感到無所適從。尤其是當他們在過度疲勞下難以入睡前，父母往

往需要抱著他們讓他們平靜下來。使用傳統方法來教導高敏感小孩自行入睡是很有挑戰性，因為

家長的目標是讓寶寶冷靜下來後，寶寶在沒有任何幫助下的情況下入睡。

不要強迫高敏感的孩子。如果你著重建立寶寶的安全感和信任，你便成功地改善他們的睡眠質

素。另外，如果你在孩子需要時提供適當的安慰，孩子感覺良好，便會學得更好。

3.大多數新生兒未學會自己睡覺
大眾對於嬰兒睡眠有一些誤解，其中自行入睡就是一個很好的例子。如果你期望新生兒會自己小

睡，或在嬰兒床上睡一整夜，不切實際的想法會令你感到沮喪，並懷疑自己是不是做錯了什麼。

如果你在網上尋找有關睡眠剝奪的調查，為人父母的第一年睡眠剝奪是多麼的普遍。如果你的孩

子經常在晚上醒來或喜歡短時間小睡，這是很正常的，你應該期待你的孩子在頭2至3年內夜醒時
需要你的安慰。新生兒的首4個月，小睡時間是大概20-45分鐘。長時間的小睡，忘記它吧！

年紀小的嬰兒通常依靠父母的習慣來養成健康的睡眠習慣。這就是為什麼坊間有無數的嬰兒睡

眠書籍，睡眠顧問和課程。然而，這並不意味著涵蓋所有答案。

對於一些嬰兒來說，睡眠教學可能非常複雜。另外，孩子的性格也會令睡眠教學更具挑戰性。傳

統的方法對於高敏感和活潑的寶寶通常是無效的。睡眠訓練裡的規則可能違背你的直覺和孩子

的需求，你可能也不喜歡其中一些方法。基於以上的原因有些人選擇和寶寶一起睡眠，而另一些

人則尋求像我這樣中間的方法。您能為您家庭作出最適合的選擇。

以下一些原因也可能導致睡眠問題。

4. 一些常見問題可能會是為人父母者變得更具挑戰性

如果你想做好準備，那麼瞭解有關嬰兒和父母的健康主題最為重要。當然，當他們成為新手父母

時，沒有人想要額外的挑戰。以下的因素很重要，因為這是首幾個月裡最常見的。

a.父母常常對新生兒的健康問題措手不及。為健康做好準備，例如，餵養問題，奶水倒流，食物不
耐症，過敏，口腔問題，腸絞痛等等。這些問題通常是有關聯的。父母應該尋找醫生及專家，以避

免自己解決問題。

找一個願意聆聽您說話的醫生。父母要相信自己的直覺並尋求不同的意見，當父母聽從他們心裡

的直覺時，他們通常是對的。



b.產後抑鬱和焦慮是很常見的。不幸的是這些情況往往被低估，而且患者經常得不到適當的治
療。大約七分之一的女性會患上產後抑鬱症而1/10的女性會患上產後焦慮症。最重要的是大約5
％到10％的父親也可能會患上產後抑鬱和焦慮。如果時間持續超過三星期，專家所說的「嬰兒憂
鬱症」可能會成為產後心理健康障礙。每一個地區都有專業人員通過專門培訓來處理這些問題。

尤其選擇母乳餵哺的媽媽們，這些產後疾病可能會在第一年左右的任何時候持續發展或惡化。在

照顧孩子時要同時兼顧自己的產後抑鬱和產後焦慮並不容易，因此你需要額外的支援！網上有

一些有用的資源，例如www.postpartum.net, 裡面解釋很多要注意的危險信號，提供24小時幫助
熱線，並提供您居住地附近訓練有素的治療名單。（一些危險訊號包括感覺不像自己和感到持續

的擔心和恐懼）

請緊記，睡眠剝奪是可能導致或者加重產後心理健康障礙的第一大因素。解決睡眠不足是改善他

們的第一個辦法

孩子的睡眠可能會受到身心發展、成長、分離焦慮和出牙的影響，具體的影響取決於他們的敏感

程度。如果你孩子的睡眠經常被打亂或者他們需要你花大量精力去令他們入睡，請緊記他們並沒

有不當行為，而且你也沒有做錯任何事。睡眠不佳和粘人行為是有原因的，您的孩子有可能感覺

不舒服，他們需要父母的安慰。

探索斜體主題以了解孩子正在經歷什麼情況。在我的社交媒體帖子內，你會找到睡眠倒退的跡象

和原因等等。請緊記，當睡眠突然發生變化，寶寶的內在也會發生一些變化。家長需要作出反應，

安慰並靠自然療法來舒緩你的孩子。

繼續了解嬰兒發展，育兒工具和您孩子的獨特性格，為未來的挑戰做好準備，而不是感到驚訝和

不知所措。當你相信自己的直覺並與孩子建立緊密關係，在他們需要尋求你的支持時回應他們，

你會更有信心去成為一個更好的父母。

Meredith Brough，Brainz 雜誌-- 執行撰稿人

Meredith Brough 是一位創新企業家，她創造了一個富有同情心的方法來解決嬰幼兒的睡眠問

題。她身兼五個孩子的母親和嬰幼兒睡眠顧問及育兒專家。她善於處理擁有獨特氣質的兒童、相

信直覺以及在睡眠倒退期間支持嬰兒和幼兒。從她的孩子很小的時候起，她就親切地照顧家裡的

幾個嬰兒和幼兒，並培養了一種進行平靜睡眠訓練的直覺天賦。

在家中全職照顧家庭15年後，一位兩個月大雙胞胎的母親對Meredith的育兒工作表示“改變人生”

的由衷感謝。這啟發了 Meredith 成為一名嬰幼兒睡眠顧問，並創立了她的公司“Sweet Slumber”。

現在，她的”成功睡眠計劃”，”成功睡眠會員網站”和透過一對一輔導指導著來自世界各地的父母。

她經營“Successful Sleep”Facebook 小組，來自 100 多個國家/地區的數千名女性向她尋求解決



方案、洞察力和鼓勵。 Meredith也是播客”The Sweet Slumber Podcast: the Good, the Bad, and

the Sleep Deprived”的主持人。


