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心太累心太累！！



現代人容易失眠、睡不好，「睡眠障礙」不只是新的文明病，更是「心」
的文明病！大家都知道錯誤的睡前習慣與不穩定的作息會導致睡不好，例
如使用手機、飲用過多咖啡因、睡前激烈運動、過度補眠等，但你是否也
曾嘗試調整，卻依然失眠、睡不好呢？本文將分析常見睡不好的心理因素，
並從飲食、作息與心理等各面向著手，介紹 10 個好眠小技巧來打破失眠的
惡性循環，讓長期失眠者也能「好好睡」。

前言前言



長期睡不好往往不是單純的生理問題，而是「心」承受太多壓力、發
出求救警訊，身體不舒服，其實是身體透過疲累、發燒等訊號，讓你
知道你的身體已過載，該休息了，但也不少人選擇忽視，喝了提神飲
料、退燒藥又繼續工作，身體長期下來只會更虛弱；「心」也一樣，
當我們的「心」過度承壓時，也會發出訊號，只是往往被人忽略了，
許多失眠患者，失眠了覺得吃安眠藥解決就好，未曾去關注現實生活
中的壓力、心靈的內耗，當「心」虛弱無力，進而產生的焦慮、不安
等情緒時，便會進一步導致失眠、淺眠，怎麼睡都睡不飽。

失眠不僅會導致睡眠不足、精神不繼，長期失眠更會嚴重影響健康，生理
層面包含：注意力不集中、記憶力下降、免疫力低下；心理層面則是容易
導致情緒不穩定，進而使罹患憂鬱症等心理疾病的風險上升。要改善睡眠，
除了從日常作息、睡前習慣開始改變外，更要好好去傾聽自己內心的聲音，
唯有幫你的「心」卸載壓力，才能輕鬆好眠。

長期下來更會影響長期下來更會影響「身心健康」「身心健康」

失眠的影響失眠的影響

心太累心太累！！ 不只不只
失眠失眠



心理壓力過大心理壓力過大

高敏感人高敏感人

身體面對壓力時，大腦會接受到訊息，活化交感神經系統，讓身體處於「備
戰模式」，此時身體便會釋放腎上腺素、皮質醇等壓力荷爾蒙，促使心跳
加快、呼吸急促、肌肉緊繃等，雖然上述的這些狀態有助人們在白天生活
時面對壓力、快速處理問題，但若到了晚上仍無法放鬆，便會導致大腦與
身體睡前無法調整為睡眠模式，維持高緊繃「備戰模式」，不僅入睡困難，
睡著後也容易因為淺眠、睡不飽或頻繁醒來。

根據研究，高敏感人對刺激較一般人敏感，不論是對內在情緒或外在環境
的感受力都較強，即便在休息時，腦袋仍不斷地思考、運轉，往往到睡前
仍難以停止，除了腦中的思緒與情緒外，環境裡的聲音、燈光也容易對高
敏感族群形成嚴重干擾，導致高敏感族群無法真正放鬆進入深眠。

個常見個常見
睡不好的心理因素
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潛意識的「情緒垃圾」潛意識的「情緒垃圾」

焦慮「失眠、睡不好」焦慮「失眠、睡不好」

受到傳統教育觀念的影響，許多人無法用正確的心態去面對與處理情緒，
遇到「憤怒、悲傷、沮喪」等情緒出現時，便下意識地去「壓抑」，然而
這些被壓抑的情緒並不會消失，反而會轉向進入心理更深處「潛意識」裡，
而這些躲藏在「潛意識」裡的「情緒垃圾」，雖然平時不易察覺，但進入
睡眠後，便會透過夢境宣洩，例如反覆夢見「被追趕、莫名哭泣」等，都
是被壓抑的「情緒垃圾」在尋找出口、希望被看到，這些未被好好安放的
情緒，便導致人們容易失眠、淺眠易醒或夢境頻繁等狀況，長期下來會對
身心產生嚴重影響，包含身體病痛、慢性發炎、心理疾病等。

長期「失眠、睡不好」的人，往往會對「睡眠障礙本身」產生強烈的焦慮
與擔憂，除了擔心睡眠不足所帶來的疲累以外，也對於「失眠」產生恐懼，
到了睡覺時間就害怕，甚至因為擔心睡不好而拖延睡眠，或透過酒精等方
式逃避失眠的痛苦，「想睡，但害怕睡不好」的擔心，反而導致失眠更嚴重，
長期的「失眠」又會引起「失眠焦慮」，在惡性循環下，睡眠品質愈發低落。

3.

4.



你是不是也曾因為失眠，抱著擔心失眠的心情躺在床上，腦袋裡的思
緒無法「關機」，反而更難入眠呢？其實失眠的人常常會因為心理擔
憂，進而影響生理與行為，產生三重惡性循環：即心理＞生理＞行為
的交互影響，其實只要透過 10 個「好眠小技巧」就能打破失眠的惡
性循環。

讓 你 一 覺 到 天 明讓 你 一 覺 到 天 明

長期失眠者，往往不是單一原因導致，長時間的失眠通
常會使失眠者進入「三重惡性循環」，即受到「生理反
應」影響導致失眠，進而對失眠產生「心理壓力」，因
為失眠疲累做出過度補眠等「行為補償」，三者也會相
互影響，導致失眠加劇，睡眠愈發錯亂。

生理 心理 行為

生理層面生理層面

行為層面行為層面

交感神經活化，腎上
腺素、皮質醇上升，
導致難以入眠。

因失眠身體疲累，因此過度補眠、睡
前過度儀式化等，導致作息錯亂，進
入惡性循環。

心理層面心理層面
因壓力太大，或擔心、焦慮、
恐懼睡不著，導致睡眠無法
放鬆。

失眠的三重惡性循環失眠的三重惡性循環

1010 好 眠 小 技 巧個個



10 個好眠小技巧10 個好眠小技巧

透過在固定時間入睡與起床，維持穩定的生理時鐘，
有助包含睡眠在內的身體各項功能順利運行與調節。

可提升白天活力，並有助夜間褪黑激素分泌。

養成固定的睡眠時間5

白天適度活動、曬太陽6

睡前至少 1 小時不使用手機、電腦，避開藍光刺激，
睡前 2~3 小時避免劇烈的運動，避免干擾入眠。

睡前避免藍光與激烈運動7

其實只要在飲食、習慣、心理三面向
上多加注意，就能有效改善睡眠，打破
失眠的三重惡性循環。

包含咖啡、茶類、可樂、能量飲料等。

雖然酒醉好似有助入眠，但其實會影響深層睡眠，導致睡眠品質低落。

白天避免飲用過多的咖啡因飲料1

避免利用酒精入眠2

胃淨空大概需要 3~4 小時，且晚餐避免吃太飽，以免難以入睡。
睡前 3~4 小時避免飲食3

「鎂」有助肌肉放鬆，可透過深綠色蔬菜、南瓜子、燕麥攝取；色胺
酸有助於合成血清素與褪黑激素，幫助入眠，可透過牛奶、香蕉、雞
蛋、豆腐、堅果等攝取。

攝取含「鎂」與「色胺酸」的食物4

飲
食

習
慣

愈擔心反而愈睡不好，避免執著於「我一定要很快睡著」，
也不要因為「睡不好」而感到挫折或責怪自己。

很多時候是因為睡前仍在思考「明天要做什麼」，或是有擔
憂、焦慮等情緒，導致難以入睡，透過書寫把這些準備要做
的事與情緒留在紙上，有助大腦淨空、情緒釋放後安心入睡。

接納「睡不好」8

睡前書寫9

睡前可躺在床上，透過正念呼吸或睡前冥想來調節交感神經、
幫助大腦排除雜念、專注在當下，穩定情緒、幫助入眠。

正念呼吸或睡前冥想10

心
理
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