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新生兒父母必備寶典
嬰兒睡好覺，父母就可安心睡覺！
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第三節　入睡方式（自行入睡）

一、基本觀念

（一）新生兒大部分都不懂「想睡覺＝眼睛閉上就睡著了」

孩子的睡眠問題本來就不是問題，他只是不懂「想睡覺＝眼睛閉

上就睡著了」這個道理，其實這麼簡單的道理，別說孩子不懂了，就

連大部分的大人都不太懂，不然為什麼會有睡眠門診呢？

或許大人有無數的苦惱跟情緒，但嬰兒比我們簡單，由於他最接

近0及完美的存在，尚無這些苦惱跟情緒煩惱，他只是不知道這種感覺

就是要睡覺，或是不知道要如何自己睡覺，也就是自行入睡。

（二）銜接睡眠理論＝睡著前是什麼狀態，還要睡就是什麼

狀態

在第1節睡眠理論中，已經說明了這個理論非常重要，這邊就再複

習一次，哺乳類新生兒會有自我防禦的機制，每30分鐘就會醒來「確

認」周遭環境是否安全，如果跟他睡著前的環境相同，他就認為安

全。

所以如果嬰兒睡著前含著奶，那麼他醒來沒有奶一定大哭叫媽

媽；如果他睡前含著奶嘴，那他半夜醒來就會跟您討奶嘴；如果他睡
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在大人身上，醒來發現他睡在嬰兒床鐵定大哭；如果他睡前含著媽媽

的奶頭睡覺，那麼他半夜一定會去找媽媽的奶頭；以上就是所謂的銜

接睡眠理論。

（三）嬰兒正常所需入睡時間為20分鐘

如無任何已經養成的慣性哄睡方式，且孩子月齡很小（＜4個

月），平均入睡時間為20分鐘。

（四）名詞定義

1、哄睡：需要靠大人的睡眠連結，會影響大人的睡眠，例如：抱

睡、奶睡等。

2、自行入睡：對大人而言負擔不重，或可由小孩自我安撫的睡眠

連結，例如：安撫巾、吃手等。

二、入睡方式說明

以下說明分析各種入睡方式的優缺點，提供參考評估：

（一）奶睡：所謂奶睡就是給奶睡覺

許多老一輩的人都認為睡覺之前泡一點奶非常正常，可是換到媽

媽親餵就不行，其實這兩者是一樣的原理，孩子月齡小剛吃完容易吐

奶溢奶，孩子超過1歲則有蛀牙的危險。寶寶因為銜接睡眠理論只是深

淺眠轉換需要安撫，等睡了一個睡眠週期會再起來確認周遭環境是否

一樣，也就是睡著前是什麼狀態，睡醒還要繼續睡就是什麼狀態，因
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此如果是奶睡，則代表您還得給他喝奶，這也就是新手父母最常犯的

錯誤，不懂得分辨是睡覺討安撫，還是真的肚子餓要喝奶。

缺點：月齡小時易溢吐奶甚至有窒息風險，易過度餵食，夜奶頻

繁，月齡大時容易蛀牙。

解決方式：不要讓孩子含著奶睡著，滿月後就要開始學會分辨孩

子深淺眠轉換討安撫的哭聲，以及真正肚子餓的哭聲。

分析：這方式個人認為最不好，除非未滿月，否則滿月以上就是

盡早讓孩子清醒喝奶，觀察記錄後有規律性即可導入吃玩睡及規律作

息，若每次都吃完睡，有多數孩子到4個月後就會開始小睡不穩，頻繁

夜奶，等到了6個月以後還沒改掉，就會很容易每1～2小時醒來一次討

夜奶。

另外有一種奶睡的變形，則是半夜用奶瓶給米糊或水，有許多人

聽信網路或長輩方式，睡前給米糊，以為這樣可以減少孩子肚子餓起

床，事實上，健康足月出生的孩子，6個月以後都有能力不喝奶連睡10

小時，熱量不足肚子餓在6個月後已不是主因，而是習慣性夜奶，是照

顧者不懂得此理論，在前6個月的時間教孩子半夜要起床喝夜奶，只要

還是讓孩子含著奶睡著，狀況還是會一再發生。

（二）抱睡、趴在大人身上睡覺

基本上我覺得這個方式還可以，有些孩子一旦睡著是可以讓人放

回床上的，只是他又醒來時還會再找你就是了，如果剛好遇到孩子放
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回床上就醒的，那麼大人只好忍耐不去上廁所了，如果是抱睡，6個月

以後孩子變重您就要考慮是否更換方式。

缺點：大人手很痠、半夜上廁所困難。

解決方式：除非3個月內，否則不要選擇這種方式。

分析：雖然3個月內還可以使用這種方式，不過請您注意安全，不

要抱著孩子一起在大床睡，小心孩子窒息，趴睡也有一定程度的嬰兒

猝死症風險，這就是此法危險的地方，而6個月後孩子變重根本無法抱

著，更何況此時大人多半已經無法負荷。

（三）安撫奶嘴

缺點：大人要幫忙撿奶嘴，直到孩子會去撿奶嘴，通常是8個月以

後的事情，有牙齒變形問題。

分析：很多長輩喜歡用這個方法，因為大部分的孩子吸一吸就會

睡著了，加上通常8～10個月就可以自行去撿奶嘴，形同自行入睡，

以及奶嘴好消毒等特性，但它有一個不太好的地方就是會影響牙齒發

展，因此許多牙醫都建議要盡早戒掉。我對這個方法並沒有持反對意

見，只是在孩子尚未學會撿奶嘴前，以及孩子3個月以內，奶嘴並不太

容易吸穩，您必須要頻繁撿奶嘴。尚無法使用安撫巾前，安撫奶嘴是

個可以考慮的選項，可成為自行入睡月齡：8～10個月後。
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觀念釐清：奶嘴可以是哄睡也可以是自行入睡

常常有許多媽媽詢問時，提到他的孩子可以用奶嘴「自行入

睡」，遇到這種我都會特別細問孩子是否能自己去床上撿奶嘴

來吸到睡著，假設孩子可以在銜接睡眠時，自己在床上找到奶

嘴來吸到睡著，這樣才算是「自行入睡」；假設半夜還是會哭

著叫大人去撿奶嘴給孩子吸到睡著，這不是自行入睡。

（四）吸手指

缺點：可能手指會變形、須注意消毒。

分析：一般來說銜接睡眠時吸手指對於某些派系來說是很好的，

因為吸手指安撫大約在3～4個月時就會，而且自己的手指容易找到。

尚無法使用安撫巾前，這是個不錯的選項，可成為自行入睡月齡：3～

4個月後。

註：如果孩子在4個月內，開始會有吸手指睡覺的現象，又想避免

這個缺點，您可以考慮使用蝶形包巾，之後有機會轉成安撫巾使用。
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觀念釐清：吸手指入睡會不會變成長大吃手？

筆者本身是個長大吃手的咬甲症患者，長大吃手的心理成因，

往往跟入睡一點關係也沒有，最主要是因為覺得無聊、焦慮，

不一定是緊張，例如開會、等公車時，才會在清醒時吃手，

如果很忙碌，根本無暇吃手，入睡時也不會吃手，小時候入睡

方式據媽媽說是抱睡，筆者入睡需要半小時以上也不會吃手玩

手。

有些不是靠吃手入睡的孩子，到了1歲以後，會因為口慾期或無

聊等因素，例如在汽座、推車上吃手，這些孩子很多都不是靠

吃手睡覺的，假設大人又疏於照顧，常常放著他自己玩，超過1

歲半口慾期過了還未加以制止，這樣才會演變成長大吃手。

（五）白噪音、音樂、小海馬

缺點：某些極端難睡的人會沒辦法睡，且不是每個小孩都買單。

分析：這個方法幾乎沒有缺點，相信放音樂到20歲沒有大人會覺

得麻煩，大部分催眠音樂都很催眠的，如果寶寶可以睡著大人也可以

跟著睡著，那這方法恭喜您可以善用，但有時大人陪睡時往往自己快

睡著了，寶寶都還沒睡，那這方法他不買單您也沒轍，可成為自行入

睡月齡：任何時候。
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值得一提的是白噪音包含：吹風機、抽油煙機、電風扇、下雨

聲、噓-噓聲。白噪音從0個月開始到4個月或最長到6個月，有些孩子

很吃這套，噓噓聲則為大人發的聲音，要發輕柔且拉長一點像水流般

的噓噓聲。使用這個方法大概只怕沒電，還有要記得備份音樂，另外

自己唱的人，要注意半夜孩子可能會要求您唱。

（六）拍拍、搖搖

缺點：半夜還是得做一樣的事情。

分析：基本上拍拍搖搖，如果是在他的嬰兒床上是很簡單的事

情，半夜大人手伸過去就能做到，比撿奶嘴還簡單，如果是在自己身

上抱來抱去走來走去，更甚者上下樓梯搖來搖去那就辛苦了，在小人

兒的嬰兒床上拍拍搖搖沒關係，但不要再加上走路抱起來，這很累人

的。尚無法吃手安撫，或使用安撫巾前，個人認為在嬰兒床上拍拍搖

搖孩子安撫是個不錯的選項。

（七）其他瘋狂行徑如開車、推車

缺點：半夜您也得開車出門。

分析：在外國人寫的書上常看到這種例子，不過如果小孩月齡大

到可以分辨小睡大睡時，小睡在車上睡倒是沒有關係的。

（八）安撫巾、安撫小被被、安撫娃娃

缺點：月齡小時要注意不能有窒息危險，建議需8個月以後再考慮

使用。


