
天冷孩子愛賴床、生起床氣？爸媽可以
做 3 件事 

隨著寒流的到來，氣溫突然的下降許多，真得讓人有點措手不及。最
麻煩的是「起床」要離開被窩，真得是讓人感到非常的掙扎！ 
 
隨著寒流的到來，氣溫突然的下降許多，真得讓人有點措手不及。白
天多穿件大外套，再加上暖暖包也就還可以；晚上蓋上羊毛被，再加
上發熱衣也沒問題。最麻煩的是「起床」要離開被窩，真得是讓人感
到非常的掙扎。 
 
「賴床」真的不是一個好習慣，但是「賴床」也是一種自然的生理反
應，甚至是一種保護機轉。每年第一次的寒流，都會導致醫院與救護
車陷入忙碌的季節，因為也是「中風」的高風險期。老人家從躺到
站，血壓突然改變導致腦內出血，進而導致手腳癱瘓不聽指令。因
此，醒來不要急著起床，多躺一下讓身體先暖暖機，調整一下再起床
也就更安全。 
 
如果從這個觀點來看，天氣冷時「賴床」看起來也很合理，不是嗎？
這不是單單的賴皮，也不是孩子不聽話，而是一個正常的反應。 
 
我們都很在意溫度，今天 17 度，昨天 22 度。但其實可怕的不是「溫
度」，而是「溫差」。一直冷沒問題，最怕是突然一夜醒來變冷，但身
體卻還來不及反應，那才是最大的危機。特別是老人家與孩子，對於
溫度的察覺能力不佳，身體也就很難做出相對應的反應，更容易因為
「不舒服」而鬧脾氣。 
 
因此，如果孩子最近「賴床」，爸媽請不要大發雷霆，孩子只是需要多
兩、三天調整，讓身體恢復正常。只能怪最近天氣變化太快，可能兩
三天後寒流又過了。因此，偶而孩子出現「賴床」並不用擔心，但如
果每天都爬不起床才需要注意，特別是孩子有「起床氣」的問題。 
 
「起床氣」通常可以分為兩種，一種是生理上的睡眠不足，一種是心
理上的缺乏安全。前者是因為睡眠週期或品質不佳導致，孩子還沒睡
飽就被叫醒來，而出現鬧脾氣的狀況。後者是醒來看不到媽媽，而感



到驚慌失措的大哭大鬧，更不是生氣而是害怕。因此，在處理之前爸
媽必須先分清楚，哪一個才是導致孩子「起床氣」的關鍵。建議可以
使用三個方式來協助孩子們： 
 
一、多曬太陽 
睡眠週期與陽光有很重要的關聯性，白天多讓孩子曬曬太陽，有助於
調整孩子的睡眠週期。因此，如果天氣一直都是陰雨綿綿的，對孩子
可能就是另一個挑戰。太陽不是一下子也就日正當中，因此叫孩子起
床時，爸媽可以分兩階段的打開電燈，不要一下子就將全部的燈都打
開，那只會讓孩子覺得好刺眼，更容易讓孩子鬧脾氣。相反地，我更
喜歡拉開窗簾，讓孩子可以在天色漸漸變亮中起床。爸媽請記得，電
燈是無法取代太陽，有機會多讓孩子去曬曬太陽喔！ 
 
二、空氣流通 
寒風呼呼更讓人想要關緊門窗，深怕冷風會溜進來，但爸媽請不要忘
記保持空氣流通。早上出門時，請記得把家裡的窗戶開個縫，室內二
氧化碳過高，可能會導致我們昏昏沈沈，不管怎麼睡都好像睡不飽。
許多爸媽擔心孩子會冷到，晚上睡覺還幫孩子「開暖氣」，但請千萬注
意「電暖器」的種類，是否會耗氧？有些電暖器是必須保持通風，才
不會讓人越睡越累的喔！對於開暖氣睡覺的孩子們，建議晚上可在室
內先放一小盆水；當孩子起床時「先喝水」，也能讓孩子感覺舒服一
些，才不會鬧脾氣。想想畢竟被烘乾了一整晚，嘴巴一定覺得很口
渴，不是嗎？ 
 
三、自己下床 
天氣冷特別喜歡黏人，對於缺乏安全感的孩子，很可能因為一醒來看
不到媽媽，而感到驚慌哭鬧。這時爸媽最好的解決方式，並不是在旁
邊等著孩子起床，而是善用午睡。當孩子午覺要醒來時，刻意在客廳
播放孩子喜歡看的卡通，吸引孩子「自己下床」走出房間。當孩子知
道走出來，就可以找到媽媽，即使起床一時看不到媽媽，也才會願意
離開床鋪，而不是在原地大吼大叫。但是爸媽請記得，練習是需要契
機的，這個練習在冬天很難成功，建議等到天氣回暖時練習會更有效
果喔！ 
 



帶孩子並不是一個「說道理」的過程，而是用心去理解孩子，幫孩子
找出解決問題的方式。最後，天氣冷了，還是不要忘記室內的通風，
才不會一個人感冒全家都生病喔！ 


