
小孩累過頭反而不好睡？ 
3 招讓「歡不停」幼兒快速入眠 

許多家長會為了讓孩子更好睡，帶孩子出門放電，沒想到小孩玩累了

也不睡覺休息，反而開始哭鬧⋯⋯。專家提醒，孩子累過頭反而會不好

睡，發現這 3 種狀況時就該讓孩子緩下來，避免後續的情緒炸彈。 

 

 

 

 

 

 

 

不少家長都有類似經驗：假日帶孩子出門放電玩了一整天，期待孩子

晚上可以更早睡、睡更好，沒想到孩子晚上看起來依舊精力充沛，還

有力氣哭鬧不停、說自己不要睡覺⋯ ⋯ 。許多人以為孩子累了就會睡

好，但兒童職能治療師吳姿盈指出，其實幼兒累過頭反而會情緒不穩

定、難入睡，且如果孩子熬過最睏的時段不睡，會變得更加亢奮，影

響後續的睡眠時間與品質。 

為什麼孩子太累反而變得很「歡」、難入睡？兒童職能治療師張旭鎧

解釋，在心理層面，當孩子身體疲倦但當下玩的玩具、遊戲很好玩，

但父母卻要求他中斷玩樂時，孩子可能出現「身體累了但還是想完成

手上的遊戲」的想法，當孩子不知道該如何是好時，自然出現不開

心、捨不得的負面情緒狀況。 



而在生理層面，張旭鎧說，睡覺也需要消耗能量，在身體能量過低時

入睡可能有害身體健康，因此人體會發出需要補充能量的訊號，「就

像手機快沒電時會跳出電量警告，對孩子來說，缺乏能量時情緒開始

煩躁、不聽勸、睡不著，是身體在發出訊號、覺得這時睡覺會有危

險。」他說明。 

張旭鎧說，當孩子出現以下 3 種行為或狀況時，表示孩子開始累

了，家長該留意並準備讓孩子緩和下來、避免累過頭： 

1. 動作與反應速度變慢，對家長的指示無法快速反應。 

2. 站不直，能坐不站、能躺不坐，動作看起來變得懶散。 

3. 打呵欠、伸懶腰等。孩子打呵欠、吸入更多氧氣後會短暫恢復精

神，讓家長忽略孩子累了的信號，因此需要多觀察。 

臉書粉專「幼教老師的日常」版主之一、有近 10 年經驗的幼教老師

真真（化名），也根據帶幼兒戶外教學的經驗分享，家長帶孩子出遊

時，在可以動靜活動交錯安排，玩一陣子就讓孩子坐著休息補充體

力，休息時也可以帶孩子一起看當天拍攝的照片、回顧經驗。 

真真指出，若要避免孩子到晚上累過頭，家長可以調整生活作息，即

使是假日也盡量讓孩子與在幼兒園時一樣、固定午睡，孩子玩了一上

午後，很容易吃完午飯就昏昏欲睡；如果孩子真的不想睡，先安靜

躺、坐著休息也可以。 

 

【大受好評的走到哪玩到哪系列】小行星動物探險隊，免費下載試

玩！ 

立即索取 
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3 技巧解決兒童身心需求、快速入睡 

想讓玩累的孩子快速入睡，張旭鎧分享 3 建議，提醒家長可以先釐

清孩子「歡」不停卻不睡覺的原因，對症處理，並提供孩子合適的睡

眠環境。 

1.玩太開心捨不得睡：同理情緒、提供解方 

為孩子當下所做的事情或遊戲告一段落，例如當孩子玩遊戲玩得累了

卻執著於當下做完，可以告訴孩子「積木還沒蓋好沒有關係，我們先

把他圍起來就不會不小心被破壞了，可以明天繼續做完。」讓孩子安

心，願意先休息。 

2.體力透支睡不著：溫熱飲補充能量 

若孩子是因為體力不足而無法平穩入睡，家長可以準備溫牛奶或溫豆

漿，為孩子補充蛋白質，也不會造成血糖快速上升。張旭鎧也提醒，

飲品溫熱能讓孩子覺得比較舒服，利於穩定情緒。 

3.周遭刺激過多：營造昏暗環境 

要讓孩子快速入睡，營造昏暗、沒有過多視覺干擾的環境至關重要。

建議家長將燈光調暗，關閉電視、手機等光線與聲音，當孩子大腦需

要處理的刺激變少，也會慢慢穩定下來。 

張旭鎧也提醒，家長可以觀察孩子的日常作息，如果當天孩子玩得特

別多，或是晚餐攝取的油脂比平時多，表現顯得比平時疲累，就可以

比平時孩子上床的時間再提早半小時讓孩子入睡，讓孩子充分休息。 


