
  睡眠是⼈類最基本的需求，在我們的⽇常⽣活中扮演
著不可或缺的⾓⾊，對於維持健康的⾝⼼狀態也⾮常重
要。許多⼈常常忽視了睡眠的重要性，認為只要完成⼯作
或學業犧牲睡眠也沒關係。然⽽，研究顯⽰，缺乏⾜夠的
睡眠會對注意⼒、衝動控制、情緒穩定性以及整體認知功
能造成負⾯影響，這些都會影響到⽇常⽣活和⼯作中的表
現。
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 睡眠是恢復體⼒的⽅式，也是提升⼯作效率和保護⾝⼼健
康的重要因素。持續的睡眠不⾜容易導致⾝體和⼼理上的
疲憊，這種狀態下，⼯作中的錯誤率會上升，甚⾄可能增
加職場意外的發⽣。⻑期來看，睡眠不⾜甚⾄可能引發慢
性健康問題，如免疫⼒下降等。然⽽不僅睡眠會影響⼼理
健康，⼼理困擾同樣也會造成睡眠困難，⽐如焦慮情緒容
易讓⼈難以⼊睡;憂鬱情緒會讓⼈難以維持睡眠。睡眠不好
造成情緒不佳，情緒不佳再回頭影響睡眠品質，這樣雙向
互動的結果就容易形成惡性循環。
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雖然我們知道睡眠對於⾝⼼健康很重要，但怎麼樣才算是
⾜夠的睡眠呢? 美國睡眠基⾦會(NSF)指出多數成⼈每⽇需
要7-9⼩時的優質睡眠來保持最佳狀態。若無法獲得⾜夠的
睡眠，可以考慮在週末或⾮⼯作⽇補充1-2⼩時的睡眠，或
在時間允許的情況下短暫的午睡彌補⽋缺的睡眠。



1.規律的睡眠時間:在固定的時間⼊睡及起床可以幫助⾝體
建⽴健康的睡眠習慣，現在⼿機當中有許多可以使⽤的輔
助科技，像是提醒睡眠時間的app或是起床鬧鈴等，都可
以有效的幫助⾃⼰建⽴規律的睡眠，增進⾝⼼健康，提⾼
⼯作效率。

2.正念冥想: 現代⼈⽣活和⼯作節奏快速，常常帶來焦慮
和壓⼒。正念冥想是⼀種有效的放鬆技巧，能夠幫助我們
在睡前或空閒時間專注於當下，讓焦慮、緊張、不安等念
頭⾃然流過。每天空出⼀段時間進⾏正念冥想，有助於清
空思緒，減少對過去和未來的擔憂，讓我們更容易進⼊放
鬆得狀態，有助於建⽴健康的睡眠習慣

3.適當的運動:運動不僅有助於釋放壓⼒，還能改善睡眠品
質。規律的中等強度運動，如快⾛、跑步或瑜伽，能夠促
進⾝體健康、改善情緒，進⽽提升睡眠品質。
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⽤什麼⽅法來幫助⾃⼰建⽴健康的睡眠習慣呢?
以下提出幾個⽅法:
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4. 運⽤光線幫助睡眠:夜晚過亮的光線會影響⾝體的調
節，導致在不適當的時間保持清醒難以放鬆，因此在睡
眠前調暗空間的燈光，並⾄少在睡前⼀⼩時將電⼦產品
關掉，讓⾃⼰進⼊放鬆的狀態，更有助於建⽴健康的睡
眠習慣。

5. 尋求專業幫助:若失眠狀況已嚴重影響⽣活及情緒，難
以靠⾃⾝的⼒量改善，則需要適當的尋求醫師、⼼理諮
商、EAP服務等專業⼈員協助我們改善睡眠情況及情緒
相關的困擾。



隨著現代科技發展和⽣活步調的加快，⼯作、娛樂與
休息的界限變得模糊，⼯作壓⼒和過多的資訊成為了
現代⼈常遇到的問題。許多⼈因⼯作繁忙或壓⼒⽽忽
視睡眠，報復性熬夜(指透過熬夜晚睡，享受屬於⾃⼰
的時間，彌補⽩天⾝不由⼰的不滿或壓抑的情緒)成為
因應⼯作壓⼒的⼀種補償⾏為，不僅破壞規律睡眠的
⽣理時鐘，也讓睡眠不⾜則反過來增加焦慮感和⼯作
中的錯誤率，形成惡性循環。

我們要正視睡眠的重要性，並在繁忙的⼯作中找到平
衡。建⽴規律的作息時間、避免在睡前使⽤電⼦產
品、進⾏適度的放鬆活動，以及在必要時尋求專業幫
助，都是幫助我們建⽴健康睡眠習慣的有效⽅法。讓
我們在快節奏的⽣活中保持健康的⾝⼼狀態，提⾼⼯
作效率，並更有效的應對壓⼒。
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