孩子賴床，怎麼辦？

    良好的生活作息對孩子而言，就好像水對於植物一般的重要。良好的生活作息，能夠使孩子較有安全感，並且有較良好的情緒反映。更重要的是，建立例行的生活規範，也可以培養她們首規則的觀念。
當父母允許孩子任意賴床時，其實是侵犯了孩子適當睡眠的權利，進而破壞了孩子的生活秩序。一個生活沒有秩序的孩子，通常容易產生情緒控制不當的狀況。因此，做父母的，在孩子尚且年幼時，就應該幫助孩子建立良好的生活作息，不可認為孩子到大了再修正也無仿。如此一來就容易造成孩子不斷賴床，並產生起床氣的性格。

然而，當孩子已經養成如此的習慣時，父母該如何面對？
● 規定上床睡覺的時間﹔
既然知道孩子有賴床的習慣，盡可能讓孩子早點上床睡覺，以避免睡眠時間不足，早晨無法準時起床的問題

● 建立睡覺前的標準作業程序（ＳＯＰ）﹔
例如：在睡前父母讀一本故事書，或是聽特定的音樂等等，幫助孩子入睡

● 使用鬧鐘，幫助孩子建立自動起床的習慣﹔
根據專家的研究，一種行為重複施行２１天，就會成為一個人的習慣。因此，父母可以給孩子一個鬧鐘，放在孩子需起身離開床才能拿到的位置，幫助他建立自行起床的習慣

● 父母以身作則﹔
許多父母會要求孩子早起，可是本身卻做不到，因此，做父母的需要先有早起的習慣，孩子自然可以漸漸地與父母一同在適當的時間起床

● 給予彈性賴床時間﹔
事先和孩子約定好可以賴床的時間，給予起床前的暖身清醒時間，但必須謹守原則，不可放任或捨不得，時間到就必須讓孩子起床。

● 體驗賴床的後果﹔
當父母用盡各種方式，都無法改善孩子的賴床行為時，就讓孩子經驗到賴床的後果，例如﹔學校要校外教學，因賴床而無法參加﹔週末全家要出遊至動物園，孩子並未遵守約定在時間內起床，就取消出遊計劃。讓孩子了解賴床的後果，學習負責任的態度。
當然，羅馬不是一天造成的，賴床行為也是日積月累所產生的，要改變更需要時間，因此父母不可操之過急，只要孩子有些許的進步，就請給予她們適度的讚美與鼓勵﹔孩子的改變，父母一定可以看到。
    若因賴床遲到，可依學校規定處理，相信孩子慢慢就能養成早起的習慣。
