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陳小姐工作盡心負責，重要的事老闆都先交給她處理，因此工作量越來越大，陳

小姐漸漸感到無法負荷，躺在床上就開始思考公事無法入眠，或是半夜醒來就睡

不著，因為失眠白天的精神不濟，也覺得忘東忘西，心更加焦躁低落。朋友建議

她去找醫師找出失眠原因，但她害怕吃安眠藥會上癮不去就醫，失眠的狀況已經

超過一個月了，她擔心再這樣下去會連工作也不保。 

 

失眠是現代人常見的困擾，根據台灣睡眠醫學會 2007年「國人睡眠品質報

告」顯示每 10人當中就有 1人慢性失眠。造成失眠的原因相當多種，包括身體

疾病、情緒困擾、睡眠呼吸中止等都可能造成失眠。除此之外，壓力也是誘發失

眠的主因，許多慢性失眠初期都是因為工作、課業、情感、對未來徬徨等壓力超

過所能負荷，形成急性失眠。 

若是在急性失眠時未能即時處理，很有可能會演變為慢性失眠，有些人因為

失眠精神不好，使用咖啡提神或是想喝酒幫助入睡，但其實酒精會讓人在睡眠中

醒來，而超過中午後喝咖啡常常會使失眠惡化。此外，睡眠環境不良可能造成失

眠，例如床太硬、枕頭太軟、天氣太熱太冷，不規律的生活習慣也會打亂睡眠的

生理時鐘。 

要成功擺脫失眠困擾，首先要找出自己失眠的原因，是不是在睡前想東想

西？白天過多的睡眠或是太少身體活動？睡眠環境的干擾？生活的壓力或情緒

困擾？使用刺激性的咖啡、茶、或藥物等等。除此之外，對睡眠的迷思也會使失

眠惡化，例如有些人以為一天一定要睡足 8小時，或是認為一躺下來就要立刻睡

著，擔心睡不好會嚴重影響肝功能等等。因為擔心睡不好的後果，使原本暫時性

的失眠衍生出不必要的擔憂，進入惡性循環導致慢性失眠。 

在醫師的檢查和診斷後，急性失眠可以藉由藥物緩解，但當失眠成為慢性的

問題時，認知行為治療是可以嘗試的方式之一。美國國家衛生研究院在 2005年

治療失眠共識會議中宣稱，使用認知行為治療可以有效治療慢性失眠並且避免復

發。所謂認知行為治療包括學習身心放鬆，重新建立睡眠習慣的刺激控制法，增

進睡眠效率的限眠療法，以及一些認知學習來幫助入眠。由於認知行為治療方式

會隨個人狀況作調整，應透過專業人員協助，以達到較好的改善效果。 

建議一般民眾養成良好睡眠衛生，以及建立合乎現實的睡眠概念，降低失眠

的發生與持續。包括： 

1. 規律作息。 
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2. 傍晚盡量不要大量進食與過度飲酒。 

3. 維持規律運動習慣，但避免就寢前 4小時劇烈運動。 

4. 避免接近就寢時間的小睡或白天過多睡眠 

5. 減少咖啡、尼古丁及其他刺激物質攝取。 

6. 對失眠勿有過多災難化的解釋。 

7. 增加抗壓能力，學習良好的壓力管理。 

 

因此，對於不斷面臨新挑戰與學習的兒童、青少年、及成人而言，充足的睡

眠其實是強而有力的後盾。然而現代人常因生活中的各種壓力而犧牲睡眠，父母

若作息不規律，孩子也不容易建立良好的睡眠習慣。有關睡眠、學習、情緒行為、

或壓力管理等問題，您都可以尋求相關專業的醫師或臨床心理師進行評估、諮

商、及治療。讓我們共同學習在生活壓力和睡眠需求間取得平衡，經營一個睡得

好、活得更好的人生。 

 
有關助眠的技巧以及建立良好的睡眠認知，7/18早上於台大醫院公館分院有免費
演講，歡迎有興趣的民眾參加。 
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