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宝宝常做噩梦 妈妈要寻找原因

!!!!!!

有一种情况并不是真正的做梦!而"夜间

悚栗#!有时又叫做"夜惊$%孩子在睡眠中突然

坐起大声嘶喊或说梦话!甚至呼吸&心跳加快

又盗汗!两眼呆滞!叫他们也不回答% 几分钟

后!孩子又自己安静躺下睡著!第二天早上问

他!也完全不记得这么一回事%

这种夜间悚栗一般是发生在非快速动眼

期!所以说不算真正的做梦%大约有
89

的儿童

有过此现象!和家族遗传有关!也就是说家里

其他人可能也有过相似的情况%这种情况颇为

吓人!是吓着看到的家人!而不是他本人%

其实!这对孩子本人没什么伤害性!大部

分只是偶尔发生一两次就很少再出现%如果父

母碰上孩子有这种现象时! 千万不要担心!发

生当时安慰孩子也没什么效果!只要帮他擦擦

汗就行了%

有小部分孩子可能出现梦游现象!也就是

爬下床!走出去!一旦孩子出现梦游!只要看好

他们!别让梦游者走出门外遭受碰撞就好%

每个宝宝几乎都

有过做噩梦的经历!这是正常的!但

如果宝宝一段时间频繁地做噩梦!不但影

响孩子的睡眠! 更反映出孩子心理有严重的

不平衡" 当睡眠问题出现时!家长应该细心地观

察孩子! 并诱导他们说出内心的不安全感和焦

虑!如是不是最近生活中有#新事件$宝宝还

没有适应!就是宝宝目击了激烈的冲突!

或者最近宝宝听到或看到过可怕

的故事等%

噩梦惊醒!

先给孩子安全感
!

!!!!!!

凌晨!

:

岁的果果突然呼吸急促! 随即惊醒! 口中不停地叫'

"妈妈!妈妈!我怕( 我怕( $妈妈问她怕什么!她说')我梦见怪兽把

爸爸吃掉了%$她的两只小手紧紧抓住妈妈!全身颤抖%过了好一会

儿!她才安静下来!再次入睡% 这种情况最近的一个月已经发生了

好几次!虽然梦境不同!每次醒来后!果果都还记着刚才的可怕梦

境!且不敢马上入睡!常需要爸爸妈妈安慰很久才能再次入睡%

专家说!常言道"日有所思!夜有所梦$!是有道理的!噩梦往往

是孩子潜意识中的不安全感&焦虑在梦境中的呈现%不过家长倒不

必在半夜急着要问出孩子心里怕什么! 这时一定要让他清醒地意

识到自己是安全的%那些吓人的事儿已经结束了!爸爸或妈妈真实

地在他*她+身边%不仅仅是口头的安慰!身体语言能够更好地给孩

子安全感,,,轻轻的抚摸他的头&拍拍他的后背!抱抱他!亲吻他

的额头!都能让孩子更快平静下来% 或者可以打开小夜灯!还要让

他知道你就在附近!家里每个人都很安全%

"

倾听孩子!

解除内心的焦虑恐惧

!!!!!!

专家解释说!家长要想办法搞清楚!孩子

到底遭遇了什么样的创伤经历或不良体验!

根据具体情况进行心理疏导% 如果还是解决

不了!就得上医院找医生帮助了% 当孩子说

出让他恐惧和焦虑的事情后!家长首先要表

示理解 &认同 !而不是说 )这有什么好怕的

啊( $这种说法会让孩子感到自己没有得到

父母的认同 !甚至是否定 !他们以后再遇到

害怕的事便不再愿意告诉父母%

如果孩子年龄小! 难以表达自己的内心

感受和想法% 家长可以自己检讨一下!孩子

最近的生活中是否发生了重大的变化!如搬

家&换保姆&换幼儿园等% 这些在成人看来是

件小事! 对孩子的生活可能却是重大事件!

特别是有些孩子会把这些归因于自己 !如

)换幼儿园是不是老师不喜欢我 $!)换保姆

是不是因为我做得不好$ --频繁地更换保

姆有时会让孩子认为"有一天妈妈也会突然

不见了$!这些都会让孩子产生不安全感或焦

虑%

家长要做的就是帮孩子重建这种安全

感!比如可以告诉他换保姆是因为"阿姨家中

有事要回去!并不是宝宝做得不好$!而且要

强调 "妈妈永远爱宝宝 ! 妈妈不会离开宝

宝$% 专家提醒家长! 在孩子幼小时不建议

频繁搬家&换幼儿园及换保姆%

当孩子白天曾经目击到激烈的冲突后!

也会带给孩子创伤&恐惧的体验%如家长意识

到宝宝频发噩梦可能与看到父母吵架或打架

有关! 父母可以向孩子解释!"爸爸妈妈吵架

并不是因为宝宝做错了事! 妈妈当时情绪没

控制好! 可能吓到你了! 现在我们已经和好

了$!以消除这种创伤体验对宝宝心理造成的

负面影响% 如果父母还可以在孩子面前亲亲

对方!让孩子感受到你们是亲密无间的!那时

的冲突是没有那么可怕的%

!!!!!!

另外!导致孩子做噩梦的原因还可能是听

了一个恐怖的故事*虽然大人也许并不觉得这

个故事有什么可怕+! 看了可怕的电影或电视

节目!甚至一些游戏中的恐怖画面也可能刺激

到孩子!让他们产生了联想% 资料显示!

0$:

岁

的孩子特别容易做噩梦!因为这个年龄段的孩

子开始产生正常的恐惧感! 想象力发展极快%

有调查显示!
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的儿童在
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岁时常会

做噩梦%

专家建议!不要让孩子睡前看带有恐怖色

彩或可怕情节的电视或书籍!平日多让孩子接

触有趣的&幽默的&平和的读物% 另外!要确保

孩子能够得到充足的睡眠% 一些专家认为!睡

眠时间不够&睡觉没有规律!容易导致孩子夜

间做噩梦%生活有规律&心情平静的孩子!就不

容易产生恐惧的想法%

孩子的阅读题材!

父母要做筛选
#

小贴士

&夜惊$不是做噩梦

!!!!!!

每个人天生都会对 "黑 $ 有害怕的心

理 !而噩梦更能刺激或者强化孩子对于黑

暗的恐惧 % 可以用一些积极的方法来帮助

孩子认识 "黑暗 $'比如在晚上 !和孩子一

起从窗户向天上望 ! 让他看看漆黑的夜

晚 !其实也会有星星和月亮这样明亮可爱

的东西存在 . 平时 ! 给他讲一些和黑暗有

关系的有趣故事或者描述勇敢的故事 .也

可以在孩子房间的天花板上分散地粘贴一

些荧光图形 ! 让他的夜晚不至于黑得那么

)吓人 $%

'陈辉 (

小练习)让孩子不那么#怕黑$


