
難以⼊睡難以⼊睡

難以維持睡眠難以維持睡眠
頻繁地醒來或醒後難再⼊睡頻繁地醒來或醒後難再⼊睡

清晨很早清晨很早

醒來，無醒來，無

法再⼊睡法再⼊睡

思想習慣

每星期出現三次或以上

如果你有下述⼀種或以上的情況，

並對睡眠的     和     都感到不滿⾜

持續出現超過⼀個⽉

令你感到困擾，以致影

響情緒和⽇常⽣活

你可能已患上失眠

失眠快速測試
你最近有以下的情況嗎？

飲食習慣
環境因素

行為習慣

情緒因素

第一步 
先分析你的失眠成因

第二步

對症下藥

如何改善睡眠？如何改善睡眠？

質 量
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思想習慣
無法熄機，腦袋停不下來，

不斷在思考

過度擔⼼失眠的後果

第⼆步: 
對症下藥 

把所有擔⼼的事寫下來，睡覺

後才解決

不⽤強迫⾃⼰⼊睡，如30分鐘
後未能⼊睡，就起床，待有睡

意再上床

建⽴助⻑睡眠的想法            
﹙如︰⼀個晚上睡不好不會有

太⼤的影響﹚

如何改善睡眠？

情緒因素

過度緊張、恐慌、憂慮或興

奮

睡前給⾃⼰放鬆的時間         
﹙如︰沖熱⽔浴或閱讀休閒的

書籍﹚

做鬆弛或靜觀練習

Youtube 
鬆弛練習

Oasis 網⾴
靜觀練習

MyOasis app 
呼吸練習

第⼀步: 
先分析你的失眠成因 
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https://www.youtube.com/watch?v=zk1lKbuwmwA
https://oasis.ha.org.hk/b5_news_details.aspx?newsid=1036&AspxAutoDetectCookieSupport=1#mindfulness
https://oasis.ha.org.hk/GetFile.ashx?file=%2FInstruction_Breathing.pdf&AspxAutoDetectCookieSupport=1


飲食習慣

於午後飲⽤含咖啡因飲品    
﹙如︰咖啡、濃茶和可樂﹚

睡前飲⽤酒精類飲品

午後避免咖啡、茶、煙及酒等

刺激物

進⻝有助睡眠的⻝物         
﹙如︰⽜奶、⾹蕉、雞蛋、堅

果、燕⿆和糙⽶等﹚

避免在睡前吃得太飽

試圖補充睡眠                         
﹙如︰失眠後的晚上提早上床、

午睡﹚        
臨睡前機不離⼿、看電視或打機

因疲倦⽽減少⽇間的正常活動

在睡房或床上⼯作、上網等

行為習慣
不要補眠，盡可能於固定時間

上床和起床

睡前暫停使⽤電⼦產品，避免

過度⽤神

適量運動，可引⼈⼊睡

只在睡房睡覺，不要把睡房變

成辦公室、娛樂室

如何改善睡眠？

第⼀步: 
先分析你的失眠成因 

第⼆步: 
對症下藥 
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第⼀步: 
先分析你的失眠成因 

如何改善睡眠？

第⼀步: 
先分析你的失眠成因 

第⼆步: 
對症下藥 

其他自助資源

心理治療組及
工作坊3分鐘 MeTime

重遇安眠認知行為

治療小組

減低強光，可利⽤窗簾或眼罩

保持環境⿊暗

保持房間涼爽，室溫維持於

22-24度
於房間營造放鬆的氣氛     
﹙如︰播放柔和⾳樂，不建議

播放新聞﹚

環境因素
睡房光線太強

環境嘈吵

室溫過熱或過冷

照顧自己小貼士

快啲下載myOasis App，

了解更多心理健康小貼士
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https://oasis.ha.org.hk/b5_contents.aspx?ID=105&AspxAutoDetectCookieSupport=1
https://oasis.ha.org.hk/b5_news_details.aspx?newsid=1192&AspxAutoDetectCookieSupport=1#Group
https://oasis.ha.org.hk/b5_news_details.aspx?newsid=1171
https://www.youtube.com/playlist?list=PLo73ReTfLBwlpHBRtn0EOoun1HiALxym7
https://oasis.ha.org.hk/b5_news_details.aspx?newsid=1192#3-1-1metime
https://oasis.ha.org.hk/b5_news_details.aspx?newsid=1192#3-1-1metime
https://oasis.ha.org.hk/b5_news_details.aspx?newsid=1192#3-1-1metime
https://oasis.ha.org.hk/b5_news_details.aspx?newsid=1192#3-1-1metime

