
給家中有 0-1 歲嬰幼兒的父母／照顧者的建議

寶寶哭鬧與煩躁：
寶寶哭鬧原因有很多種-可能是肚子餓、想睡覺、尿布髒了，脹
氣、受到驚嚇…等，有時甚至沒有明顯的原因。他們只是單純
需要被您抱著以及聽到您溫柔的聲音，來感受到安全與放心。

您可以試著這樣做：

1.	 抱起寶寶，輕聲地跟他說說話。

2.	 檢查寶寶是否有不舒服，如：換尿布、餵奶、 
調整溫度…等。

3.	 抱著寶寶緩慢規律的搖動或將孩子放置於背巾或手推車中慢慢
走動，也可以使用奶嘴、安撫物(如包巾、安撫巾)或輕拍寶寶背
部，吸吮、觸覺安撫能帶來安全與舒適的感受幫助寶寶平穩情
緒，過程中，擁抱和照顧者溫柔的低語也能讓寶寶擁有安全感， 
幫助其穩定情緒。

什麼都往嘴巴放：
寶寶出現吃手或把東西往嘴裡送，一是長牙二是發展上的需
求，意味著寶寶開始懂得運用雙手，寶寶在吃手的過程中發現
怎麼控制自己的手，在把東西塞進嘴裡的過程中，認識手與嘴
巴的功能以及手口協調，這是孩子發展里程裡一種重要表現。

您可以試著這樣做：
1.	 提供多元的口腔刺激，例如:提供不同口感、味道的副食品，每天

定時為寶寶清潔口腔，用紗布輕輕按摩口腔、牙齦、嘴巴內側肌肉
等，滿足口腔發展需求、減緩長牙期的不適。

2.	 提供安全、乾淨適合啃咬的玩具：選擇尺寸較大、好抓握的固齒器
玩具，讓寶寶手部精細動作與口腔發展都可以獲得滿足。

3.	 將可能讓寶寶噎到或不適合放嘴裡的物品放在寶寶拿不到的地方。

無法一覺到天亮：
寶寶在出生後大約4到6個月之間體重翻倍，在1歲時體重增加到
出生的三倍，因此他們需要頻繁進食。此外，睡眠需求因人而
異，每個寶寶的睡眠狀況也會因先天個別差異、環境、哺餵方
式有所不同。在1歲之前，隨著寶寶身體發展與消化系統日漸成
熟，進食需求也會因生理改變而浮動，進而影響睡眠，因此當
父母的第一年很難一覺到天亮，要適應新生兒作息的父母真的
不容易。

您可以試著這樣做：
1.	 當寶寶睡覺時也一起休息。

2.	 與伴侶或家人輪流照顧寶寶。

3.	 當下很累時，先停下來，確定寶寶是安全的，讓自己離開房間休息
一下-做個深呼吸，再回來照顧、安撫寶寶。

您已經試過很多方法，寶寶還是一直哭
有時候照顧者嘗試了許多安撫方式也滿足了孩子各
種生理需求，寶寶依舊哭鬧不休，總會讓人十分沮
喪，這時候不妨先讓自己情緒平穩一下，別讓慌張
和手足無措增加您照顧的壓力。

您可以試著這樣做：

1.	 若此時有家人可以協助，請家人先照顧寶寶。

2.	 若當下沒有幫手，可先將寶寶放在沒有毯子、枕頭等
覆蓋物的嬰兒床上，播放輕柔的音樂或白噪音(如海
洋或水聲)協助安撫孩子的情緒。

3.	 在確定寶寶安全之下，您可以去喝杯水、走動一下或
深呼吸，做一些有助於舒緩情緒的事，讓自己穩定後
再回來陪伴孩子。

4.	 把寶寶放在汽車安全座椅上，開車出去繞一下。

把東西扔在地上：
約8、9個月大的寶寶特別喜歡拿東西扔在地上，
這是非常常見且正常的行為，背後隱藏了學習的意
義，包含學習重力與因果關係，以及喜歡聽到物品
掉落在地板發出的聲音。. 

您可以試著這樣做：
1.	 提供安全的物品與玩具讓寶寶探索：提供一些安全適

合的玩具，來滿足寶寶丟的慾望。例如：丟布球，可
看到球的彈跳、滾動。

2.	 轉移寶寶的注意力：創造「丟東西」後的新玩法，讓寶
寶轉移遊戲目標，例如丟絲巾後，引導寶寶看絲巾飄
落的感覺或利用絲巾和寶寶玩躲貓貓遊戲，以新玩法
轉移注意力，寶寶就不再對「丟」情有獨鍾。

※請記得：

擁抱孩子並不會把寵壞孩子。

忽略孩子飲食、擁抱與需要被關注的需求對孩子的發展
有害。

劇烈搖晃、打孩子或把孩子拋高或從高處丟下是傷害孩
子的行為。

了解體罰的危害，您可以承諾不打孩子。

零暴力空間



親愛的父母/照顧者：
你知道嗎？
打孩子會讓孩子腦部發育縮小。  
哈佛醫學院發現，即使只是每個月被打一次的孩子， 
大腦中負責做決策的區域，在發展上比正常兒童小了 14-19%1.。  
在這些孩子的印象中，他們一年至少被體罰12次，其中包括曾經使用皮帶、船槳或掃把，父母在體罰他
們的當下並不是處於生氣情緒當中，該次體罰也沒有導致他們身體受傷，但研究卻發現被體罰的經驗影
響了他們腦部的發育。

已有 1,574 項研究證明打孩子是有害的。

即使是「生活中警告性的拍打」也與以下問題的產生有密切相關2.：

打孩子會降低小孩智商
新罕布夏大學發現，在 2 至 4 歲時受到體罰的美國兒童，其智商比未受體罰的兒童低 5 分，即使多年後仍
然如此。而在 5 至 9 歲時受到體罰的兒童，智商低 2.8 分3.。

常見問題
• � �這是否表示每個在童年受到體罰的人都有問題？不是的，這些研究提醒我們體罰並不能幫助孩子學習我們希望他

們學到的東西。每次我們打孩子，都會增加孩子在發展過程中出現問題的風險。

• � �為什麼會這樣？體罰只關注行為本身，而忽略了行為背後的需求。它可能暫時阻止孩子做某些事情，但孩子並沒
有學會如何以不同的方式去處理事情。此外，隨著時間與次數的增加，它可能積累成怨恨和敵意，並導致有些孩
子因為害怕受到進一步懲罰而不敢跟父母分享他們的困擾，例如:說出被性虐待的事情。 

• � �我曾經被體罰，但我現在很好？我們無法預知如果你沒有被體罰是否會比現在更好，現在我們有很多關於孩子學
習和發展的知識，我們知道其他不會產生這些風險和傷害的教導方式，因此，我們希望盡量避免。 
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支持/贊同: 

•��更多攻擊行為
•��更多打架
•��更多心理健康問題

•��與父母關係更差
•��自尊心較低
•��認知能力較弱

•��道德價值觀較弱
•��更多反社會行為
•��藥物濫用

•��違法行為
•��自我控制力較差 
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