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	一、 前言
	二、 兒童常見的睡眠問題
	生理時鐘的改變不能期望一朝一夕完成，需要家長與孩童一起面對，必要時邀請學校老師進行有計畫性的處置，然而大部分常見的兒童睡眠問題多出在家長對兒童睡眠的不解，產生錯誤的期望或反映，使情況更加難以改善（邱南昌，1991），以下列出常見的兒童睡眠問題（張明裕，2017）：
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	造成白天精神狀態不佳，且伴隨頭痛與記憶力衰退，不但影響兒童人際關係，亦嚴重侵害其身體健康與學習。
	(三) 夜驚
	一般在入睡後一至兩小時發生，主要現象為尖叫但本身沒有意識，醒來後也不記得，持續時間大約數分鐘，現象即自行消失，也可能伴隨呼吸急促、心跳加速、盜汗等症狀。
	(四) 惡夢
	兒童醒後多半能記得夢中情境，此現象與情緒壓力有關，若壓力無法排除，則會使其心理產生焦慮與恐懼。
	(五) 夜間遺尿
	又稱為尿床，有別於尿失禁，遺尿在排尿過程或排尿後並未有任何意識與感覺，此現象可分為原發性遺尿與次發性遺尿，前者須檢查泌尿系統是否有感染、先天異常、神經系統或內分泌系統問題，後者為曾有數月未發生此現象，又再度發生者，建議諮詢心理情緒方面的問題。
	三、 改善身心障礙兒童睡眠品質之介入計畫
	(一) 態度
	四、 改善身心障礙兒童睡眠品質之策略
	為了監控下述策略是否能有效改善身心障礙兒童睡眠品質，故建議家長讓孩童配戴具有監控睡眠品質功能的智慧型手錶，並於手機載入該配備的app程式，進行連續一星期（七日）的睡眠品質檢核，作為該名兒童睡眠品質的前測。以下策略為依據上述之介入計畫，並針對如何改善身心障礙兒童睡眠品質，提出對應的三項策略，如下敘述。
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	(2) 氣溫太高容易使人身心煩躁難以入睡，或是半夜因燥熱而翻動醒來，嚴重影響睡眠品質；氣溫太低容易使人手腳感到冰冷而不易入眠，亦可能因過冷而中斷睡眠。故根據兒童不同的睡眠需求，於睡前開冷氣或電暖器以維持適合的睡眠溫度。
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