心靈樂活講座紀錄稿

講題：晚安，祝你好眠
講師：連玉如 (學生心理輔導中心臨床心理師)

時間：96年12月13日18：30-20：30

地點：文學院演講廳

記錄：黃湘淇 (社工系二年級)
你睡得好嗎

睡眠的狀況每個人都不一樣，不失眠的人永遠無法得知失眠人的痛苦，當然失眠的人也很難去面對為什麼自己總睡不好。因此為幫助大家的睡眠品質，我們先要認清睡眠是一個「態度」，而不是問題，我們應該由管理方式來看睡眠。
失眠是一個非常主觀的定義，曾有學生問我是否需要到睡眠實驗室接受治療，其實不需要，因為這是一個非常主觀的問題，有時會因為一些細碎聲音而醒來，或是身體有自動的鬧鐘，很早就起床，浪費美好假期。有三種睡眠障礙：入睡困難、中途打斷、太早起，以上三種情況只要一個禮拜有超過三天的情況就需要處理，另外只要自己覺得影響到你白天的精神狀況，就是一個失眠的問題。

我為什麼會失眠
失眠跟體質有關，有些人體質不錯，不會因「外在環境變化」而被影響，但即使如此，還是會被「外在物質」所影響，例如咖啡因、用藥、抽煙、喝酒…等，而尼古丁會讓人更興奮，更無法入睡。總之，要做「睡眠管理」，要先知道清醒時發生什麼事。大家應該都有經驗，晚上睡不著時，巴不得有榔頭把自己打暈，但還是無法阻止腦袋裡的混亂運作，儘管跟別人抱怨，但也都無濟於事。而有時住宿同學在睡眠管理上會比較困難，因為是好幾位同學共享一間寢室，生活節奏很容易被別人打亂，我們等一下會有管理的架構幫助大家。
睡眠節奏與管理
我們先看睡眠節奏，睡眠是有循環的，先是有睡意，淺睡期較易驚醒但會有睡著的感覺，深睡期就是核心睡眠 (年紀大了就會減少)，晚上睡覺會有淺深期交替，大約1又1/2小時為一個循環。為了要睡得好，必須要先知道睡意如何變化，需要順天而行。在我們很想睡覺時，體溫是最低的，而警覺時體溫是最高的，大約深夜一兩點是睡眠黃金期，之後體溫慢慢會往上升，朝向醒覺狀態，大概在下午兩三點會有和緩情況，黃昏時體溫最高，吃完晚餐又會往下降，而最低點在深夜。所以我們要好好把握睡眠黃金時期，不要亂熬夜，照著人體脈動走才會有美好的睡眠。
現代人有一個較糟情況就是「睡眠相位延遲」：白天起不來、晚上睡不著。這在青少年很常發生，像在網咖的青少年，打到三四點不得已才睡覺，便有相位延遲的情況；而老人家則會出現提前狀況，早早睡覺，早早起床。
那到底要如何管理，要什麼時候上床呢？最重要的準則便是，在體溫低點時大概得睡覺(約晚上十一點)。我們雖然無法管理什麼時候得睡，但至少應該要管理自己什麼時候起床。睡眠時間是否足夠是看起床精神狀況做評估，一般而言大概七、八小時便足夠。但如果睡眠情況已經延遲，我們可以透過慢慢調步調的方式來促進睡眠品質，但千萬別期待睡眠管理一個禮拜就會完成，大概要做一個月的時間才會略有效果。
睡眠管理的方法是：從什麼時候起床開始，再往前推哪時要上床，大概往前推八個小時左右，縱使會睡不著，但還是得睡。某個時間點一定得起床，重點不在方法，而在毅力和態度。生理時鐘要調一個月才有功效出現，但破壞速度很快只要一天就行了。有些人破壞後而用「代償」也就是利用假日來補眠，但其實這樣對睡眠規律更有破壞性，形成惡性循環。
睡眠在對你說什麼

很多人都有這種經驗，雖然身體躺在床上，但腦袋總會有停不下來的想法，這在一些工作狂身上特別容易發生，所以碰到這種情況時首先得放鬆，然後靜待二十分鐘後如果還無睡意，就起床將這些東西寫下來，再做一些輕鬆的事，等到有睡意再到床上去。而長期失眠的人則會視床為痛苦的象徵，因為看到床就會想到痛苦的失眠回憶，週而復始，使身體和睡眠更不容易調和。
另外，針對於憂鬱症的睡眠狀況是較早醒，而如果入睡困難又早醒就得做心理諮商了。而針對有些潛藏的情緒而言，可以藉由晚上作夢的情景敘述出內心的想法，夢對我們而言就如同寶藏，是我們深層的世界。曾有個學生夢到他交了男朋友，在婚禮上很開心，但自己又覺得有某個地方不對，將夢畫下來後，原來他非常重視婚紗第一個鈕扣的位置，覺得它是個最引人注目的表徵，經過跟諮商師談過後發現，原來是她覺得自己受男友的忽視，就這樣發掘出內心潛藏的想法。因此晚上睡覺有夢就可以記下來，不論發生什麼場景、出現哪些人、結局是開心難過，這些都有可能和現實有些連結，更有可能幫助自己挖掘出內心不同的樣貌。
壓力與情緒管理
我們現在來到「心情溫度計」的使用，它能反應自己的情緒狀態，藉由此來審視睡眠。1~5題加起來在十分以上就須被注意，一般人為了讓自己有警覺，想讓自己處於高壓狀態，才能激發出更有效率，表現最好，但卻往往忽略因此會有過高壓力，千萬別變成常態，否則會引發壓力症候群，當發現自己已出現壓力症候群，就要把一些東西推掉。那麼，要怎麼知道自己在壓力的黃燈區或紅燈區？ 
首先要從自我對話開始：倦怠感，心理功能受損，情緒不穩定，因為晚上處於備戰狀態中而使自己無法入睡，覺得自己二十四小時都好像要打仗一樣，這是壓力最典型狀況。所以會出現身心症狀，失眠，睡眠基本上會反映出整體的身心狀況。
情緒管理要先建立態度，態度是一種期待，須對我們的情緒有一種正當的期待，別期待情緒永遠正向，一定會有變化，不如意十之八九，人類本就對於危險事情會有一定程度的警覺，因此不可能全無壓力；我們也很容易記得難過經驗，而忘了愉快事件，只會看到不好而較少看到好的一面。為了調節情緒壓力，我們應該要包容情緒，也要正視情緒是種體質的事實。所以睡眠跟期待都會變動，如果是天生較敏感的人，需和敏感共存，讓自己能區辨客觀事實和自己敏感問題。因此自己不能決定要不要哪個情緒，但可以決定要用什麼態度來面對情緒。
管理壓力的方式

那當被壓力壓得喘不過氣時要怎麼辦呢？可以透過哭、唱歌、大叫使壓力宣洩，幽默感及運動也有助於壓力宣洩。運動對宣洩壓力很重要，一個禮拜要做三次，一次三十分鐘，十分鐘暖身，十分鐘讓自己有點喘，只要快走到身體微微出汗就可以了。但一般人容易把勞動跟運動相提並論，事實上運動不等於勞動，運動是一種單純狀態，但是得注意，有些人會說我白天也運動了很多，為什麼晚上還是睡不好，其實這兩者沒有絕對的關係，適當的運動只會對睡眠有加分作用，但並非保證有良好的睡眠，因此千萬別陷入全有或全無的心態，縱使沒有直接幫助睡眠，仍要將運動的習慣持續下去。
呼吸放鬆法

睡前來點呼吸放鬆會有助於睡眠的品質，等一下會練習腹式呼吸，但呼吸只是讓自己處於放鬆狀態，不代表晚上一定會睡的好，別用全有全無的標準來衡量睡眠。而怎樣開始練習放鬆呢？要有什麼背景音樂嗎？在家裡將較輕鬆的音樂準備好，光線也調得柔和一點。
放鬆詞：「先試著把眼睛閉上，把背靠著椅子，讓身體均衡坐著。自然呼吸， 然後輕輕吸氣慢慢吐氣。把注意力放在鼻子上面，用鼻子吸氣，嘴巴吐氣，然後試著把氣吸多一點，但別太用力。加一種感覺，感覺吸進冷冷空氣，吐出身體熱氣，然後將手放在腹部，練習吸氣時微微突起，吐氣時凹下去，注意力放在呼吸上，吸進來跟吐出去的時間大約是一比二。」
嘗試放鬆的腹部呼吸法，會將注意力放在身體本身，較不會讓思緒被打斷，但前提是不要再想「這件事做完還有很多事在等我」，把一切都先放著，將注意力放在身體上就對了。

睡眠衛生
睡眠管理大部分是用「制約概念」去管理。所以首先第一個「須有正確的睡眠態度(睡眠衛生)」，它只是防止你生病，並不是治療。再來是「睡眠期待要合宜」，不要期待倒下去一定要馬上睡著，入睡時間為二十到三十分鐘都算正常。還有「干擾睡眠的因子」，像是吃東西。有些人一定要吃很多東西才能入睡，但很容易造成睡眠中斷，腸胃也會不好。下午兩點後盡量別喝咖啡，別抽煙，也別喝酒，酒雖然容易幫助入睡，但也容易清醒。讓白天適當運動增加疲倦感。預備要上床的前兩個小時就該有睡覺的感覺，不該有刺激腦神經的舉動，所以睡前兩小時可以做些不費腦力的事。睡前三小時也不要做激烈運動，因為會使體溫代謝往上拉，而使睡眠變成較為困難。
我可以午睡嗎
中國人是一個喜愛午睡的民族，但午睡是否真的有助於健康？其實要處理睡眠相位延遲，就盡量別午睡，需要累積足夠的疲倦感，晚上才能較易睡著。但有些人晚上失眠，不得不午睡，那大概安排在下午兩點到四點之間，午睡時間維持在一小時內，如果睡不著的話，可在午睡時段練習放鬆，不然就是趴在桌上讓腦袋放空，也可達到休息讓腦袋放鬆的效果。
睡眠尺

要擁有一個良好的睡眠，首先得記錄一下睡眠尺；應該要記錄一個禮拜，將晚上的行動記錄下來，並把睡眠的情況作回憶紀錄。要分析自己的睡眠尺，別為了記錄而打斷睡眠，只要簡單畫一畫就行了。應該要注意上面行動分布時間點是否正確、睡眠品質、睡眠時間跟自然環境的相位有沒有契合(凌晨)，試圖入睡跟入睡的間隔有多久？如果發現常常半夜爬起來上洗手間，就不能再喝那麼多水。
而要看整個睡眠的過程有無效率，就得將實際入睡的時間除以全部入睡時間是否大於85%來衡量。
增強連結--刺激控制法
做了一週的管理後，就可以掌握什麼時候會有疲倦之感。要先覺察睡意，再做連結性，降低干擾睡眠的因素，任何能助眠的東西都可以放進來，使有一種儀式性的感覺，自己預備要睡覺。睡眠跟臥室情境也要做一種連結，有時我們會在床上做太多事，像是看電視、寫信、看書、吃零食等；但若今天要管理睡眠，就要好好經營和床的連結，把它只跟睡眠作結合。

不到睡眠時間，就不要去睡，只有睡的時候才能躺在床上，躺在床上唯一想的就是睡覺。如果睡不著時，可以做些不干擾睡眠的事，直到有睡意再回床上。永遠記住一個健康的睡眠管理概念：今天你無法決定會不會失眠，但至少可以決定在失眠時不要那麼難過，雖然睡不著但至少心情是愉快的。所以在入眠時可以控制兩個：起床時間跟在失眠時可以做愉快的事。
睡眠儀式化動作
給睡眠一些儀式性的動作，更可以幫助入睡，像是吃一點食物如：麥片、牛奶，另外如光線、音樂，培養一種預備「自己要睡覺了」的感覺，也可以幫自己找一些輕鬆的書，非刺激性的書。讓自己聽到某種音樂、某種情緒，就好想睡覺會很放鬆，聽音樂做放鬆時也可加入冥想，會更有助益。記住激烈運動在睡眠前三個小時絕對不能做，也別大吃大喝。另外睡眠完成後的清醒時間也要安排，雖然無法控制什麼時候睡著，但可以控制什麼時候起來，可以安排快樂的清醒儀式，如：先想明天要吃的美味早餐，曬一些陽光，做一些愉快的事，會使睡眠變得更為容易及享受。
安眠藥
現代人一有失眠狀況，很容易就倚賴安眠藥來解決，安眠藥大概在睡前三十分鐘吃，它可減低惡性循環的現象。安眠藥是可以吃的，但要在該用的時候用，當省則省，因此不需要每天都吃。曾有科學家研究吃安眠藥腦波變化跟沒有吃差不多，所以其實吃安眠藥睡眠品質並沒有變好，很多時候僅是一種心理作用而已，吃安眠藥可能會一直作夢，但可以幫助自己入睡。如果有以下三個條件存在可以考慮吃安眠藥：
1預期今晚可能會失眠，

2覺得隔天要有較多的體力做事

3已經連續幾天都睡不好了，可以用配額方式控制，一個禮拜只能吃個幾天。
要注意安眠藥絕對不是每天都吃，因為安眠藥不是健康食品，多吃無益。
總結來說睡眠跟情緒一樣，每天都有變化，因此要管理好睡眠就得先注意調節情緒變化，在整個睡眠的週期中，透過以下管理情緒的方法，可以幫助晚上好入眠，有個健康快樂的每一天：
1 可以控制起床時間 

2 控制失眠時可以做的事

3 真的睡不著就起床吧

4 兩個小時前就要有預備睡覺的感覺

5 壓力不要太密集

還有現代人有一種壞習慣，平日晚上因為忙工作沒睡好，所以禮拜六日要早早上床，好好的睡，這是錯誤觀念，如此睡眠週期是建立不起來的。

Q&A
Q1. 鬧鐘對自己無用，所以睡前喝水逼自己起床，可以嗎？

有時睡眠已經超過時間，但還是不夠覺得很累，還是回到入睡時間去改變調整。

Q2. 研究生報告前兩三個禮拜很有壓力，前一個禮拜有失眠狀況要怎麼因應？
典型的為壓力症候群，是一種焦慮情況，會造成入睡困難。有焦慮情況就是叫自己要提早準備，可能要回到心理諮商去處理壓力情緒，而失眠是伴隨的。所以讓自己有掌控感，設計畫表，讓自己可以提前掌控計畫。

Q3. 覺得自己睡眠時間很短，想睡就去睡，卻很早起來，但還是很累？
過早起來也是一種睡眠障礙，所以可能那段時間有些事情發生，而讓自己有情緒上的影響。壓力管理都是一些預期要發生，像是在一個月後，自己會以為那是on schedule的東西，但睡眠有障礙的話，是告訴自己其實還是會讓自己處於壓力狀況。
