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壹●前言 

一、研究背景 

    在這個追求進步的社會中，人們總是得靠著不斷地增進自己的能力去配

合這個社會的需求。長期在這種壓迫性的環境下，最後自然就會演變成一股

壓力，好的壓力會使人上進，但不好會過度的壓力就可能使人的生理或心理

產生一些疾病，「失眠」就是一個常見的例子。患有睡眠障礙的年齡層越來

越廣泛，除了壓力外，容易造成失眠的還包含個人的生活及飲食習慣等，而

大多數患有失眠的人第一個想法就是尋找藥物來解決，但這並不是最好的方

法。 

二、研究動機 

失眠是種無形的壓力，白天的壓力造成晚上的失眠，而晚上的失眠又加

重了白天的壓力，如此的惡性循環，想必很多人都深受其苦。以自身經驗和

周遭朋友為例，現在的學生除了校內的功課壓力外，還要兼顧其他像是比賽

或證照等的活動，加上樹德就像是個小型社會，不只是有正在為升學而煩惱

的學生，還有正為進入社會工作而做準備的職業類科的同學。但不管是哪一

個科系，每班總是能看到幾個學生在上課時打瞌睡，而大部分精神不濟的學

生似乎都是因為有睡眠障礙，也就是俗稱的「失眠」，因此我們希望能藉由

這次的專題對失眠有更進一步的了解，以及找出更好的改善方法。 

三、研究目的 

身受失眠困擾的年齡範圍越來越廣，失眠已不再是成年人的專利，故藉

由本研究希望達到以下三個目的： 

(一) 認識失眠症 

(二) 探討失眠症的影響 

(三) 改善失眠症的方法 

四、研究方法 

(一) 網路搜尋相關知識 

(二) 圖書館借閱相關書籍 

(三) 利用報紙網站查閱相關報導 

(四) 以問卷調查樹德家商學生的失眠狀況                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

五、研究架構 
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圖﹝1﹞研究步驟圖 

 

貳●正文 

一、認識失眠 

(一) 失眠的定義 

    難以入睡或難以持續睡眠，在隔天清晨一覺醒來對睡眠沒有滿足感及重

獲精力的感覺。 

(二) 失眠的因素 

    失眠的原因非常多，光是能分類出來的就多達 60 幾種。有些失眠的症

狀只是純粹的睡眠障礙，環境干擾或是晚上喝太多咖啡；但有些卻是疾病的

表面症狀，包括癡呆症、憂鬱症及頭部受傷等等。同樣是失眠，但其中所隱

含的問題都有很大的差異。 

表 1： 失眠因素分類表 

名     稱 定                         義 

身體因素 
包括身體生理障礙的疾病，例如肝病、癌症等長期疼

痛的身心疾病。 

生理因素 

1. 女性生理期影響荷爾蒙過多或過少、更年期。 

2. 睡前飲食、進行激烈運動，使新陳代謝加快。 

3. 白日時情緒起伏大，導致晚上無法平復。 

4. 過度節食，饑餓感造成失眠。 

藥物因素 
服用某些藥物引發的失眠，例如咖啡因、避孕藥等，

及某些抗憂鬱症藥物。 

心理因素 
一般心理壓力，睡前的預期性壓力及焦慮及半夜覺醒

的煩憂等。 
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精神因素 
在情緒起伏時所引起的失眠，持續不斷地增強後可能

會轉化成躁鬱症或是憂鬱症。 

其他因素 
1. 睡眠習慣 

2. 衛生環境 

資料來源：認識睡眠障礙 

 

(三) 失眠的種類 

1. 依失眠的時間長短來說，可分為短暫性、短期性和長期性失眠： 

表 2：失眠的時間長度分類表 

名     稱 時 間 長 度 定            義 

暫時性失眠 短於一個禮拜 

非常普遍，當你遇到重大的壓力

或是情緒太激動，都有可能在當

天晚上睡不著覺。通常是作息突

然改變，如工作時間、環境變動，

旅行生理時差的問題或短期性壓

力等所形成。隨著時間過去或是

壓力消失，其症狀就會隨著情緒

而平復。 

短 期 性 失 眠 
在一到三個禮

拜之間 

此類失眠跟短暫性失眠的病因相

差不大，只是平復需要更多時

間。一般是因為出現了重大生活

事故，如家人生病或死亡、失業

及婚姻破裂等，產生了更久的失

眠期。 

長 期 性 失 眠 
長達三個星期

以上 

門診中最常出現的，如嗜睡症與

睡眠的疾病，其病因多半是其他

的疾病所影響，如精神疾病或睡

眠呼吸中止症等，其病史可能多

達數年或數十年。 

資料來源：失眠症 

 

2. 依發生的時段分類： 

表 3：失眠的時段分類表 

名     稱 失    眠    的    時    段 
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入睡型失眠 即不容易入睡。 

維持型失眠 半夜覺醒後就很難容易再入睡了。 

後段型失眠 一大早醒來就無法再入睡。 

資料來源：衛教走廊。有夢最美願永相隨─談失眠 

 

3. 依失眠的症狀又可細分為： 

表 4：失眠的症狀分類表 

名    稱 失    眠    的    症    狀 

入睡困難型 
上床後經過輾轉反側的奮鬥仍無法入眠超過 30 分

鐘以上。 

無法熟睡型 一夜睡睡醒醒，雖未入睡困難，但是無法熟睡。 

睡眠中斷型 入睡後不久就會醒來，無法再度入睡。 

清晨清醒型 天未亮就醒來，而且多夢。 

資料來源：衛教走廊。有夢最美願永相隨─談失眠 

二、失眠的影響 

人們因為失眠而無法進入睡眠時期，使生理功能無法得到修護，進而帶

來各種影響： 

 

表 5：失眠的影響分類表 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料來源：認識睡眠障礙 

三、改善失眠症的方法 

(一) 暫時性失眠的患者： 

一般不必特別治療，只要等到失眠因素消失，就會恢復正常。 

名    稱 定                   義 

生理影響 

1. 抵抗力降低 

2. 腦部退化明顯 

3. 身體疲倦、四肢無力 

4. 記憶力、學習事務能力下降 

5. 內分泌和身體循環系統不利 

心理影響 心煩易怒、注意力不集中。 

精神影響 嚴重者可能引發憂鬱症。 
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(二) 短期性失眠的患者： 

先從睡眠衛生習慣開始改變，如果失眠的情形有改善，持之以恆。

下列幾項建議可以更快脫離失眠患者的隊伍： 

表 6：改善失眠的方法分類表 

方      法 說明 

保 持 良好 的 睡

眠 習 慣 

不管多晚入睡，都應在固定的時間起床、定時休息，

盡可能不在床上看書或在傍晚以後做運動，這些都

會影響睡眠。 

環 境 保 持 
保持一張舒適、乾淨、柔軟度適中的床及一間溫度、

亮度恰好且安靜的房間，可讓你睡得更沉、更安穩。 

盡 量 別在 傍 晚

後 進 食 

喝酒、咖啡、茶及抽煙都會影響你的睡眠，也許你

的失眠起因就是在於你自己的飲食。 

放 輕 鬆 

不要懊惱或挫敗，真的睡不著的時候可以做些單調

無聊的事，等待睡意並且確信自己一定能夠好好地

入睡。 

千 萬 不要 自 行

服 用 成藥 或 使

用 安 眠 藥 

這樣也許能夠幫助你當晚睡個好覺，可是對失眠並

無任何治療效果。一旦長期使用、成癮，往往造成

日後診斷和治療上的困擾與難度。如果以上幾項皆

無任何改善效果，那麼在睡眠醫師的診斷之下，可

配合短期性的安眠藥物治療，但是千萬不要自行服

用藥物。 

資料來源：失眠症 

(三) 如果你的睡眠出現問題已達一個月並影響到你的日常生活： 

 

 

 

 

                   

圖﹝2﹞改善睡眠問題步驟圖 

四、調查結果 

依樹德家商各年級的同學為研究對象，本次問卷訪談共發出 100 份，

回收 100 份均為有效問卷。其調查解結果分析如下： 

(一) 受訪者的睡眠狀況 

向專業醫師

尋求幫助 

確切的診斷

以了解病情 
改善失眠 
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1. 請問您睡得安穩嗎？ 

在「請問您睡得安穩嗎」方面，根據調查結果得知，有 73%的同學

睡得非常安穩，睡得不安穩的同學有 27%，雖然大多數的同學都可以安

穩的入睡，但還是有少數的同學沒有辦法安穩的睡著。分析如表 7： 

表 7：是否睡得安穩分析表 

選項 

     年級 
一年級 二年級 三年級 合計 

睡 得 安 穩 31 人 16 人 26 人 73(73%) 

睡 得 不安 穩 17 人 2 人 8 人 27(27%) 

2. 您是否有失眠的症狀？ 

在「您是否有失眠的症狀」方面，可以根據圖 3 所得知，有 76%

的人並無失眠的症狀，失眠的人只佔了 24%。與上一個問題相比後可以

得知，睡得不安穩並不和失眠畫上等號，只是需要更久的時間來維持或

進入睡眠。 

 

圖﹝3﹞失眠比例分析圖 

 

(二) 受訪者的失眠情形 

 

1. 請問您是哪種失眠的類型？ 

從圖 4 可以看出，大部分的失眠患者都屬於入睡困難型，佔了

45.40%。無法熟睡型佔 36.32%，睡眠中斷型佔 13.62%，而清晨清醒型

則佔最少部分，只有 4.66%。 
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圖﹝4﹞失眠類型分析圖 

 

2. 請問您失眠的原因是什麼？ 

圖 5 顯示，心理因素為最大因素，佔了 32%。精神因素佔 28%，

其他原因佔 20%，身體因素佔 17%，生理因素佔 4%。而最少的是藥物

因素，只佔了 1%。 

 
圖﹝5﹞失眠因素分析圖 

 

3. 請問失眠給您的影響有哪些？ 

依據圖 6 的調查，有 46%的失眠患者會因為失眠的影響而導致身心

感覺到疲倦，是一個極高的比例。學習力下降佔 20%，抵抗力變差佔

19%，出現一些憂鬱的症狀佔 9%。其他影響又包括了人際關係變差、

個性變得易怒暴躁等等，佔了 6%。由此可見，失眠對失眠患者的影響

力是非常大的。 

 

圖﹝6﹞失眠的影響分析圖 

45.40%

36.32%

13.62%

4.66%

入睡困難

無法熟睡

睡眠中斷

清晨清醒

17%
4%
1%

32%28%

20%
身體因素

生理因素

藥物因素

心理因素

精神因素

其他因素

20%

46%

19%

9% 6% 學習力下降
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參●結論 

 

本組針對失眠症狀及影響進行研究，經過文獻分析、問卷施測後，得到以下

幾點的結論： 

 

一、失眠的原因有很多，對睡眠品質敏感的人很有可能只是因為一些細微的影響

和改變就無法入睡了。察覺到自己有失眠的症狀時，了解原因並針對自己失

眠的情形來對症下藥，一定能夠降低失眠帶來的危害及影響。 

 

二、樹德家商學生的失眠情形顯示： 

 

(一) 雖然大部分的同學並沒有失眠的情形，但在那些少部分失眠同學的那一

塊，一年級的失眠人數比例遠比二、年級的同學要來的高。由此可知，

失眠患者的年齡層已經逐漸下降。 

 

(二) 大部分的同學們都是屬於入睡困難型，失眠的原因都是壓力大、失戀等

心理因素所造成的，導致隔天身心俱疲，間接帶來其他負面的影響。 

 

三、隨著失眠的年齡層下降、失眠患者增加，安眠藥也愈來愈盛行。雖然安眠藥

確實為人類的一大福祉，但是隨著安眠藥伴隨而來的影響極有可能比你天天

睡不著的問題還大。要如何不誤用、濫用安眠藥，是未來失眠患者最需要汲

取的知識和課題。 

 

肆●引註資料 

蔡政偲(2001)。認識睡眠障礙。臺北市：宏欣文化。 

李毓昭(譯)(2001)。優質睡眠=排除睡眠障礙，讓您睡的好的方法。臺中市：晨星

發行；臺北市：知己總經銷。 

失眠症。2013 年 11 月 1 日。取自 http://www.stm.org.tw/yeh/Insomnia.htm 

衛教走廊。有夢最美願永相隨─談失眠。2013 年 11 月 1 日。取自

http://ksph.kcg.gov.tw/walking05.htm 

http://www.stm.org.tw/yeh/Insomnia.htm
http://ksph.kcg.gov.tw/walking05.htm

