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用
「失眠」當關鍵詞，可以在網路上找

到成千上萬的相關網頁，其中不乏各

式各樣的失眠治療方式，像草藥、寢具、針

灸、推拿、精油等，但究竟哪種治療方式經

過科學反覆驗證，確有療效呢？又有哪種方

法可長期使用，效果比安眠藥物更安全，且

長期有效，又能自我施行的呢？答案就是：

認知行為治療。

長期失眠的人，無論有用藥或沒有用

藥，常會覺得自己的失眠並無明顯的生理或

心理病因，卻仍被失眠問題深深困擾著，這

表示其所以會失眠與目前的一些生活習慣

有關。這些生活習慣是失眠患者因為苦於長

期失眠而發展出來，他們希望能藉此增進睡

眠，或者減輕失眠所帶來的不適，未料這些

習慣反而更讓失眠揮之不去。

17

也可以不藥而癒

心理師透過認知行為治療

助您重拾與床鋪的親蜜關係

失眠



善用認知行為治療，建立正確的睡眠習慣

有一些失眠的人在歷經一夜輾轉難眠後，會在第二天儘量找時間補眠，或者在週末儘可能

的臥床休息。他們大概做夢也沒有想到，這些習慣便是使失眠持續下去的重要因素，也是治療

師會利用認知行為治療來調整的重要因子。失眠的認知行為治療主要包含3個治療成分：

1　教育成分　睡眠保健教育。主要是針對一些可能會影響睡眠的健康行為，例如從睡到醒的時

間規律性、飲食習慣、睡眠環境等睡眠知識的建立，以及睡眠相關健康行為的一般性指引。

2　行為成分　包括刺激控制法、限眠療法與放鬆治療法。許多失眠患者可以在沙發上、交通工

具等「非」一般的睡眠情境下自然入睡，然而一旦回到自己的寢室，躺在自己的床上，頓時

睡意全消。因此，所謂的行為成分治療法，主要是利用心理學重要且著名的「制約」理論，

讓失眠患者重新與寢室、床鋪建立良好的、放鬆的正向關係，恢復到「沾枕即睡」的好眠狀

態。

3　認知成分　以認知重建治療法為例。許多失眠患者對「睡眠」有非理性的期待，例如「每天

一定要睡滿8小時」；或者對「失眠所造成的影響」有災難性的詮釋，例如「失眠會影響我

的肝功能」等。這些想法無關對錯，而是堅持上述的想法，不但無法解決現存的失眠問題，

反而會增加精神上的緊張、焦慮，使短期的失眠症狀持續成為慢性失眠，甚至進一步導致情

緒障礙。

奠基嚴謹科學研究，矯正失眠效果持久

在認知行為治療的過程中，臨床心理師或醫師首先會教導失眠患者瞭解睡眠的基本機制、

辨識自己失眠的成因，再進一步針對病因，以上述的治療方式矯治睡眠習慣與信念，改善失眠

症狀，減少安眠藥物的使用。

這樣的治療模式奠基於嚴謹的科學研究，一步步發展、建立起來，或許不像安眠藥物那般

地立即見效，但長期來看，效果可以長久維持，且優於單純的藥物治療。此外，一旦學習過這

整套治療模式，失眠患者往後可依自己的睡眠情況，適時調整，避免偶爾的失眠演變成長期失

眠。

近年來，失眠已成現代社會的普遍現象，加上睡眠醫學的蓬勃發展，國外許多睡眠中心已

把失眠的認知行為治療視為必要的、首選的治療模式。今年，台灣睡眠醫學會也在推動「失眠

問診指引」活動，希望可能接觸失眠患者的第一線臨床工作人員，能提供失眠患者適當的認知

行為或藥物治療。

國內已有許多醫院成立睡眠中心，由臨床心理師或醫師提供失眠患者認知行為治療的門診

服務。本院在去年7月，也於睡眠中心開闢「睡眠障礙非藥物治療」服務，提供失眠患者在藥物

治療外，另一個「非藥物治療」的選擇，讓患者有機會「不藥而癒」。

18


