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蔡佳璇臨床心理師
曾任：
高醫癌症中心/精神醫學部臨床心理師

現任：
•禾好心理治療所臨床心理師
•台灣臨床心理學會大眾教育與公共事務委員會委員
•台灣生理與神經回饋學會理事
•台灣睡眠醫學學會 (TSSM) 失眠認知行為治療認證專業人員
•哇賽!心理學執行編輯 /Podcast哇賽療心室心理師Nana

臨時工
大眾/企業講師

Podcaster

心理學
哇賽心理學

Podcast|FB|IG官網



每天起床你感覺如何？

饒了我吧 美好的一天



睡眠金頭腦



睡覺時你的大腦會

1.有洞

2.變大

3.變平滑



睡眠中清除大腦廢物

β-澱粉樣蛋白



睡眠重要性

清除腦中廢物
EX: β澱粉樣蛋白

情緒穩定
遠離心理困擾

身體健康
EX: 心血管、高血壓學習表現

注意力、記憶力

意志力
減重、運動員巔峰表現



睡眠是什麼
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整晚睡眠階段變化
作夢
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深層睡眠主要在何時？



整晚睡眠階段分佈

深度睡眠多少才夠? 



睡眠階段＆睡眠循環

• 清醒階段(入睡及夜醒)：５−８％

• 階段一睡眠(淺睡)：２−５％

• 階段二睡眠(淺睡)：４５−５５％

•階段三睡眠(深睡)：１３−２３％

• 作夢睡眠(速動眼)：２０−２５％



影響睡眠的因素
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影響睡眠的三大系統

生理時鐘恆定機制 清醒系統



成年人(>18歲)每日平均需要睡多
久?

1. 6小時

2. 8小時

3. 10小時



根據研究及學者建議
青少年每日平均需要睡多久?

1. 7小時

2. 8小時

3. 9小時





實際上臺灣青少年
每日平均睡眠時數?

• 6小時

• 7小時

• 8小時
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恆定系統 (定量)

•睡眠債務：醒越久，就會越想睡(驅力)

•睡眠不足會怎麼樣? 



你會羨慕秒睡的人嗎? 

秒睡不代表睡得很好，代表睏睡程度很高！

一般入睡耗時是多久呢？ 在5-30分鐘內睡著都是正常的



睏睡，是睡眠不足/睡眠困擾的警訊！

睏睡與酒醉有類似的認知功能受損：

警覺度下降、注意力無法維持、閃神….

認知
功能



正常清醒時



睡眠不足時



犧牲睡眠讀書，
划算嗎？

• 從事腦力活動≥6小時，會導
致大腦前額葉皮質區參與學習
和記憶的麩胺酸 (glutamate) 
聚集。

• 高濃度時對大腦會有傷害，所
以大腦會讓人產生疲倦感，促
使你休息。

• 疲倦的大腦：傾向於快速獲得
獎勵，較不願意付出努力

決策力和自我控制力↓



你的睡眠情況如何呢？

很少或從不(0) 有時候(1) 總是這樣(2)

1.難以入睡

2.會睡眠中斷

3.早醒難以再入睡

4.早上醒來覺得沒有恢復感

• ≥ 5分，中風風險比無失眠者要高出51%
• 如果是≤50歲，且≥5分，中風風險是無失眠者的四倍！



睡眠與壓力

睡眠不足→血壓、交感神經活動上升

遭逢壓力→血壓、交感神經活動上升

睡眠不足+遭逢壓力？

血壓、交感神經活動更上升

心律不整發生次數增加 (猝死)

生理
心血管



青少年睡眠時數和從事危險行為的情況(
相關)

心理
情緒

睡眠時數



Epworth睏睡度量表

0＝絕不會打瞌睡 1＝不太會打瞌睡

2＝可能會打瞌睡 3＝一定會打瞌睡

1.坐著與閱讀

2.看電視

3.在公共場所（如戲院或會議場）安靜坐著時

4.連續坐車(乘客)一小時

5.在下午，當環境許可而躺下休息時

6.坐著與人交談

7.午餐(未飲酒)後安靜地坐著時

如果孩子在課堂上一
直打瞌睡，也要注意
是否有其他情緒困擾
?



咖啡因提神是暫時性，
並無法取代睡眠



曾聽過吃什麼可以幫助入睡？

2.牛奶?

1.香蕉
?

3.鳳梨?



色胺酸是製造褪黑激素的原料。
牛奶中有大量的色胺酸。

所以喝牛奶可以助眠??????



如果要達到足夠劑量的色胺酸



睡眠品質好壞？

美國國家睡眠基金會對睡眠品質的共識

多久入睡 睡眠中斷 中斷再入睡

短於30分鐘 少於1次 短於20分鐘

長於45分鐘 多於4次 長於41分鐘

AND AND

OR OR



午睡

時間宜短，建議20分鐘即可
(幼童與高齡者除外)

下午3點以後不午睡
不使用咖啡因



運動
穩定生理時鐘、幫助入睡、提高睡眠品質、

身體健康、紓解壓力

勿過度運動(身體疼痛)
睡前三小時勿劇烈運動



影響睡眠的三大系統

生理時鐘恆定機制 清醒系統



1.延後三小時再睡，
先做完再說。

2.同樣時間上床睡，
提早三小時醒來。

如果你隔天有個重要報告
要交，得多花三小時完成。
先不考慮會壓力/焦慮之下，
你會選擇哪個方法：





生理時鐘：讓身體爲下一刻預做準備







青少年晚睡晚起的原因? 

1.課業繁重，讀書到太晚

2.打電動、滑手機，叫他早睡都不聽

3.褪黑激素分泌較晚，晚睡晚起是正常的



褪黑激素
延後高峰

褪黑激素
延後下降

褪黑激素
延後上升

青春期生理時鐘延遲



青少年晚睡晚起



褪黑激素
延後高峰

褪黑激素
延後下降

褪黑激素
延後上升

青春期學生睡前使用3C？



評估作息是否規律？

最早/晚上床時間：22:00-00:00(例)

最早/晚起床時間：06:00-08:00(例)

2分：上床跟起床時間變動小於兩小時

1分：上床/起床時間其中之一變動小於兩小時

0分：變動都大於兩小時



作息規律

（一）

（二）

（三）

（四）

（五）

（六）

（日）

12:00 18:00 00:00 06:00 12:00

作息規律



作息規律

（一）

（二）

（三）

（四）

（五）

（六）

（日）

12:00 18:00 00:00 06:00 12:00

週末過度補眠 (社交時差)

暑假晚睡晚起➔生理時鐘延遲



社交時差大的人會……

腰圍大

脂肪多

代謝
症候群多

心血管
疾病

風險上升11%

情緒差



幫助作息穩定的方法

• 維持固定的起床與上床時間(前
後2小時內)

• 週末補眠以2小時為限



運用自然光

窗簾打開

讓早上太陽

喚醒你

光照時間：至少要30分鐘以上



電動窗簾&智慧燈具



定時吃早餐



延後上學有用嗎？

好的政策需要伴隨著正確的引導，大眾、家長和學生都對
睡眠有正確觀念，才能發揮政策的效果。





影響睡眠的三大系統

生理時鐘恆定機制 清醒系統



睡前30分鐘你在做什麼？



為什麼我覺得好累，卻睡不著?

清醒 睡眠

失眠來自於多向度的過度激發，
包含皮質、認知與生理上的。



自律神經系統與壓力反應

戰/逃/
僵住

放鬆/休
息/消化

交感神經 副交感神經



失眠與過度激發

自主神經活動異常
• 交感神經活動上升，副交感神經活動下降

壓力

過度激發失眠



腦袋停不下來



思緒紛飛

我明天要先做…再
做…

我今天不應該…
為什麼那麼衰
偏偏….早知道…

擔憂未來：焦慮緬懷過去：難過、
懊悔、生氣



讓腦袋停下的好眠術
睡前，來點儀式感
睡前30分鐘，要越來越放鬆



睡前4B誘眠法
1.Bath洗澡時間 2.Break暫停時間

3.Breath放鬆時間 4.Bed床的時間



1.洗澡(Bath)時間

開始切換為睡前模式

建議在鑽進被窩前的1-
2小時洗 ,洗10分鐘左右
,水溫40-42度

sleep medicine reviews (2019) 



2.暫停(Break)時間

煩惱筆

記本



煩惱記事本

方法

撰寫
繪畫

地點

書房
客廳

時段

15分鐘

煩惱們

失戀
考試
報告

停止

關上
筆記本

STEP 1 STEP 2 STEP 3 STEP 4 STEP 5



3.放鬆(Breath)時間

• 找個舒適的環境

• 安排15分鐘的放鬆時間



靜態放鬆活動

想想可以做什麼”無聊”
的事情!!

• 能夠到放鬆，以靜態為主。

• 隨時可以停下來，且不會
提高活動之後的覺醒程度。

• 例如：腹式呼吸、肌肉放
鬆、身體掃描、正念呼吸、
看雜誌/書、聽輕音樂。



好好呼吸，就能減壓
✓ 觀呼吸：(感)覺(

觀)察呼吸時的
各種感受、念頭
與身體變化。

✓ 只需要覺察心跑
到哪裡了，再溫
柔地允許注意力
回到呼吸上。



正念體驗



•身心重新連結 (reset)

•交感神經活性下降、副交感/迷走神經活性提升

呼吸➔為注意力鎖定新目標



床的時間

•床=睡覺

•讓身體學習到躺上床
➜放鬆、準備睡覺


