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1.陪睡的家长态度要坚定

在张文武的门诊中，很多家长
多次尝试和孩子分房睡，但是几年
甚至十多年都没有成功。分开睡，
既考验孩子，也考验家长的态度是
否坚定。

“既然决定了，家长就要温柔
而坚定地执行下去。第一次分房睡
失败了，往往第二次更困难，第三
次更是难上加难。”张文武说，这和
送孩子去幼儿园一样，家长越是表
现得难舍难分，孩子往往也越哭得
撕心裂肺。家长越是从容淡定地离
开，孩子也往往能更快接受独自在
幼儿园的现实。在分开睡这事上，
家长表现得越淡定，越坚定，也越
能缓解孩子的焦虑情绪。

2.和孩子共情，循序渐进“撤离”

有的家长为了省事，会威胁孩
子“你如果不一个人好好睡，就会
怎样怎样”，或者粗暴地说：“根本
没什么好害怕的呀！”这样的方式，
效果只会适得其反。

张文武建议，当孩子面临人生
中这次重要的“分离”时，家长要尽
量和孩子共情，并教孩子一些办
法。比如，“妈妈小时候和外婆分开
睡的时候，觉得好黑啊。你是不是
也一样啊？”“后来，妈妈用了这些
小方法，让自己不害怕黑暗，你要
不要试下?”

在技巧上，家长可以循序渐进
地撤离。比如，第一周可以讲睡前
故事，等孩子睡着后再离开；第二
周，讲好睡前故事就离开；第三周，
缩短睡前故事的时间。

3.留盏小灯，别喝太多水

王婷婷介绍，一般情况下，帮
助孩子养成规律睡眠习惯的训练
需要花几个星期来完成。对此，她
也给出了几点建议。

比如，为孩子准备舒适、安静
的睡眠环境。一开始，如果孩子恐
惧一个人睡觉太黑的话，可以在角
落留一盏光线柔和的小夜灯；睡觉
前避免剧烈的躯体运动，也避免让
大脑过于兴奋。这样，都会延长入
睡时间；过饱或过饥的饮食都会影
响睡眠质量；入睡前避免喝太多液
体，否则会导致去卫生间次数增
多，很多孩子习惯在睡前喝牛奶，
家长可以考虑让孩子提前喝牛奶
或者减少摄入量。
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及时分房睡
对孩子成长
很重要！

“在很多家长
看来，和孩子分房
睡只是养育过程中
的小事。事实上，
这件小事，比很多
人 想 象 中 重 要 得
多。”宁波市康宁医
院儿童青少年心理
科主任张文武主任
医师告诉记者。多
年来，他在临床中
经常碰到很多孩子
到高中还要和妈妈
或 其 他 长 辈 一 起
睡，这些孩子中，有
焦虑症、边界感模
糊、责任感缺乏等
表现的比例，要远
远高于及时独立睡
的孩子。他建议，
最好在孩子 6岁前
实 现 与 家 长 分 房
睡。

一米八的小伙每天要和妈妈睡

身高180厘米的小军（化名）看上去
英气十足。可从小军母子进入诊室起，张
文武就意识到，小军的内心和外貌可能
有明显差异。他的眼神始终游离不定，不
时回头看他妈妈；几乎所有需要他回答
的问题，都由妈妈代为回答。

这次来就诊，是因为小军太“宅”了。
17岁的他宅到不肯出家门，不肯离开妈
妈，也拒绝去学校。“我要是一个人出门，
地铁查行程卡打不开怎么办？”“我坐在
教室里，万一同学过来我说话，我不知道
怎么回应怎么办？”……小军被诊断为焦
虑症。

当问到小军“什么时候和家长分床
睡”时，小军妈妈很疑惑，这和小军现在
的情况有什么关系吗？

在听了张文武的解释后，她坦言：
“孩子一直和我睡。他小时候身体弱，就
一直跟我睡。中间试过分房睡，我和他都
不适应，就一直睡到现在了。”

高中女孩每次课间都要找老师

高二女生甜甜是张文武近期接诊的
另一个患者，被同学称为“黏黏糖”。高一
起，大多数同学都住校，甜甜住了几天就
放弃了，因为她一直跟妈妈睡，妈妈不
在，睡不着。就改成了走读，还是每天和
妈妈一起睡。

平时每节课下课，甜甜都要去办公
室找班主任老师，挨在老师身边。一次，
班主任老师去开会了，她竟然进入老师
的办公室，并且在好奇心的驱使下打开
了还未开封的期末考试试卷。同学老师
对她的一致评价是：边界感模糊，责任感
缺乏。

甜甜的母亲说，自己和丈夫关系一
般，因此长期来都是母女俩睡主卧室，丈
夫睡另一个房间。

和孩子分开睡，也有利于构
建更稳定和谐的家庭关系

张文武告诉记者，在儿童青少
年心理门诊中，“什么时候和家长分
开睡”是一个必问的问题。

“很多人以为，家长和孩子分房
睡只是一个睡眠问题，大人和孩子
同睡也方便大人照顾孩子。实际上，
这是孩子成长过程中必须面对的分
离问题。”张文武说，孩子的成长过
程中，需要克服很多焦虑。比如，断
母乳，和家长分开睡，离开家庭去幼
儿园……对孩子来说，每一种焦虑
的克服都像是闯关，能积累克服焦
虑、面对困难等能力。及时分离，对
成长来说，有非常重要的意义。

孩子什么时候和家长分开睡最
合适呢？张文武认为，孩子3-6岁和
父母分房睡最合适。3岁前，孩子们
会认为，妈妈是我一个人的。从分床
开始，孩子会逐渐意识到，妈妈不是
属于我一个人的。这种意识让孩子
能够更好的接纳现实中的缺陷，不
至于过度依赖别人。

“很多家长可能认为孩子总会
学会一个人睡，早晚不重要，这是个
误区。”张文武介绍，孩子在这个阶
段，顺利完成和母亲的分离，能让孩
子更好地拥有“旁观者思维”。这些，
都能让孩子更好地站在他人的角度
思考问题，学会认同他人。在今后的
人际交往中，往往也更豁达，更懂得
学习他人的优点，而不是嫉妒。

他说，在6岁前孩子和家长分开
睡是比较理想的，也可以让孩子更
好地面对接下来独自上小学的恐
惧。“门诊中经常碰到年纪很大了都
需要和父母睡的孩子。甚至有的男
生去外地上大学，因为没法一个人
睡，需要妈妈陪着去租房生活的。”
该院睡眠诊疗中心主治医师王婷婷
说，在合适的时机，和孩子分开睡，
有利于孩子的成长，也有利于构建
更稳定和谐的家庭关系。

她说，在决定和孩子分开睡前，
需要考虑两个方面：短期目标应该
让家庭的每个成员享受到充足的睡

眠；长期目标是帮助孩子独立成
长。

至于具体什么时候分开睡？
她认为，要取决于孩子和家庭的
实际情况，没有一刀切的解决方
案。比如，身边有些家长着急在

大班完成和孩子分房睡的目
标，可能实施起来有一定
难度。只要有这个意识，稍
微晚一点达到目标也不要
紧。

观点

案例专家：
最好3-6岁实施

别太晚了！


