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認識失眠
祝您好眠
認識失眠
祝您好眠

失眠是什麼失眠是什麼? 失眠的自助妙方失眠的自助妙方!

採取良好睡眠衛生妙方一

創造優質睡眠品質與環境

妙方二 尋求醫師協助妙方三

規律睡眠作息規律睡眠作息 白天若小睡則<30分鐘

固定與適度運動固定與適度運動 午後避免刺激性
物質使用 

失眠定義
超過三個月無法滿足個人睡眠需
求，導致白天出現倦怠、嗜睡、
煩躁、難專心或身體不適等症狀
影響學習或工作。

拯救失眠的妙方，需要讓
以下三個系統保持穩定
警覺系統    降低大腦活動力
節律系統    日夜作息夠規律
恆定系統    消耗足夠的體力

失眠型態
一星期之中至少有三個晚上有睡
眠困擾
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因此，可利用以下的方式，改善睡眠品質 
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含咖啡因、酒精、尼古丁

黃昏時固定運動
就寢前2小時避免激烈運動

就寢前如廁

注意臥室光線
溫度與聲音

就寢前2小時
洗澡、泡澡放鬆

不在床上使用
電子設備或閱讀書籍

就寢前勿過飽

向醫師說明失眠，
對生活所產生的影響。

遵照醫師給予處方服用，
勿自行增加劑量。

藥物處方勿給他人使用、
勿囤積藥物、定期回診。

若有服用長期藥物導致失眠副作用，
請務必尋求醫師治療處置!



睡眠迷思陷阱題睡眠迷思陷阱題?失眠的刺激控制法失眠的刺激控制法!助眠好技巧，失眠不煩惱助眠好技巧，失眠不煩惱!
(二)阻力與伸展運動

適當的阻力與伸展運動有助於放
鬆筋骨，促進血液循環，減少壓
力，提升肌肉柔軟度。

正坐臉朝前，右手將
頭部彎至右側直至左
肩肌肉拉緊

①
換另一邊，每邊維持15
秒，休息一下，重複3次 ②

(一) 478放鬆法
利用輕、深、慢、長的呼吸方式
達到放鬆效果促進入睡。

① 建立睡醒作息
固定起床和就寢時間

② 睡不著時離開床鋪
避免在床上做與睡眠無關的活動

③ 白天避免小睡
若需小睡則以30分鐘內為佳

(三)事前規劃
睡前將煩惱或待辦
事項記錄下來，躺
床後就別再思考。

(四)睡前儀式
培養一個可增加睡
意的睡前習慣 。完成以上動作為1次，1天做4次即有效果。

睡前30分進行效果最佳

開始之前先從嘴巴吐出
肺部所有氣體①

嘴巴吐出所有
氣體，約8秒③鼻子慢慢吸氣

4秒，閉氣7秒②
<30min

你曾聽過以下敘述嗎？
 一起想想看，這些內容
是否正確！

（　）我每天需要 8 小時的睡眠，白天才會有精神，
　　生活、工作表現才會好。 

（　）我晚上 11 點前一定要躺床，否則肝會不好。 

（　）當我前一天睡得不好，隔天一定需要午睡補眠
　　或是晚上早點上床睡覺。 

（　）如果我多花點時間躺在床上，通常可以多睡一
　　點，隔天感覺也會比較好。 

（    ）有做夢表示睡眠品質不好。

（    ）當我睡不著時，躺著也算是種休息。

（    ）若沒有服藥就睡不著 。

以上答案
皆為Ｘ！

當用則用
能省就省
當用則用
能省就省

<1hr

根據經驗預測當晚可能失眠 

隔天作息須有充沛精神時  

遵循睡眠衛生及身心放鬆方
法半小時仍睡不著

當用
則用

隔日沒有重要的事，心理負擔
較輕時，鼓勵用非藥物方式幫
助睡眠。

能省
則省

!


