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睡眠是我們⽣活中⼀項不可或缺且極為重要的⽣理需求。根據科學研究，
它不但有助於細胞修復和記憶鞏固，更是成⻑發育的重要關鍵。

然⽽，睡眠不⾜以及睡眠品質⽋佳在各個年齡層廣泛存在，尤以兒童及⻘
少年為甚。睡眠困擾不但影響⽇間表現，更有可能為個⼈⾝⼼健康帶來負
⾯影響。

本計畫由⾹港⼤學知識交流基⾦（HKU Knowledge Exchange）撥款贊
助，旨在向⼤眾，特別是⻘少年群體，推廣健康的睡眠作息習慣。本⼿冊
將以深⼊淺出的⽅式幫助⼤家認識睡眠與⽣理時鐘，以及培養健康⽣活習
慣和助眠的⽅法。

本⼿冊亦附有⼀些⼩測試讓你更了解⾃⼰的睡眠時型以及睡眠困擾，從⽽
找出最適合⾃⼰的助眠妙計！
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睡眠的重要性
睡眠在我們的⾝⼼健康中扮演著極為重要的⻆⾊。我們清醒時的狀態
很⼤程度上取決於我們的睡眠品質。在睡眠過程中，⾝體⽀持⼤腦功
能的健康並維持⾝體機能。對兒童和⻘少年⽽⾔，睡眠更是成⻑和發
育的關鍵。

睡眠對⼼⾎管系統、新陳代謝、呼吸系統和免疫系統都有深遠的影
響。在睡眠的過程中，我們的⾎壓和⼼率會下降，副交感神經系統掌
控⾝體，使⼼臟不必像清醒時那樣努⼒⼯作。因此，確保充⾜睡眠是
維持⽣理及⼼理健康的重要屏障。

睡眠並⾮單⼀狀態的過程，可以分為兩個主要階段：
⾮快速眼動睡眠（Non-Rapid Eye Movement Sleep, NREM）和快
速眼動睡眠（Rapid Eye Movement sleep, REM）。
⾮快速眼動睡眠⼜可以分為第⼀期（N�）、第⼆期（N�）以及第三期
（N�）。

當我們⼊睡後，我們會先進⼊ NREM 階段，然後在⼊睡後70-100分
鐘進⼊ REM 階段，再重複 NREM 階段，形成⼀個睡眠週期。在⼀晚
睡眠中，我們會經歷4-6個睡眠週期。
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進⼊ N 睡眠後（⼜稱深層睡眠），我們的⼼率、⾎壓、體溫、呼吸頻率
都會減緩，同時我們的⾝體也會產⽣有利⼈體的⽣理變化，例如分泌⽣
⻑激素、修復細胞和恢復精⼒。

⽽進⼊ REM 睡眠時，我們⾝體的⼤部分肌⾁會處於鬆弛的狀態，⼼率、
⾎壓、體溫上升，⽽呼吸頻率則變得不規律。我們的眼球會快速轉動，
腦電波亦會與清醒時很相似。由此可⾒，我們的腦部活動在REM睡眠時
很活躍。這個階段亦稱為發夢期，REM睡眠對鞏固記憶和處理情感都有
莫⼤幫助。

深層睡眠 REM 睡眠

我們睡眠的時間⼀般會隨年齡增⻑⽽減少，例如初⽣嬰兒每天建議
睡14-17⼩時，成⼈則縮短到7-9⼩時。不過基於個體差異，每個⼈
實際需要的睡眠時⻑都不盡相同，並受到⽇間的精神狀態⽽影響。

學童
6-13歲

9-11⼩時

⻘少年
14-17歲
8-10⼩時

成年⼈
18-64歲
7-9⼩時

⻑者
65歲+

7-8⼩時

侄
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影響睡眠的兩大因素

睡眠驅動力

睡眠驅動⼒可以理解為「睏意」，它由
腺苷（adenosine）這⽣物物質促成。
當醒著時，腺苷會不斷累積，加強⼤腦
對睡眠的需求。⻑時間保持清醒會增強
睡眠驅動⼒，從⽽增加晚間的睡眠量和
深度。因此，如⾮必要，我們應避免午
間⼩睡，從⽽在晚間獲得更佳的睡眠品
質。

生物節律

⼈類⾝體的⽣理狀態隨晝夜節律的變化
⽽作相應調整，規律的調適稱為⽣物節
律（circadian rhythms）或「⽣理時
鐘 」。我們的⽣理時鐘位於⼤腦視交叉
上核（suprachiasmatic nucleus,
SCN），晝夜節律也於每個細胞和器官
中存在。它不僅影響我們的⽣理、⼼理
和⾏為變化，也決定我們清醒和睡眠的
時間。

�
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睡眠與生理時鐘

⼈體內存在⼀個精密的「時鐘系統」，使我們能在24⼩時內保持規律的
⽣理活動，這就是「⽣理時鐘」。⽣物節律的研究可追溯⾄18世紀，當
時法國科學家德邁蘭發現，即使將植物放在室內不直接暴露在陽光
下，其葉⼦仍會持續升起和下垂。這項發現顯⽰，葉⼦的變化不僅是
對太陽的簡單反應，⽽是由內在時鐘所控制。

認識生理時鐘

所有⽣命形式，包括細菌、真菌、植物、動物和⼈類，都展現出晝夜
節律。時鐘系統使⽣物能預測並應對與晝夜相關的環境變化，從⽽確
保其在正確的時間「做正確的事」。

因此，就⼈類⽽⾔，如果內在⽣理時鐘與外界環境失去同步，就有可
能影響到我們睡眠的覺醒週期，甚⾄對個⼈健康造成不良影響。
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影響生理時鐘的因素
雖則⽣理時鐘是我們與⽣俱來的⽣物系統，它卻會受外界環境所

影響。以下是幾個主要影響⽣理時鐘的因素:

年齡與遺傳

光線

光線可以說是⽣理時鐘的
「調節師」，特別是⽇間光照
對調整時鐘很重要。

飲食時間
不規律的飲⻝時間會擾亂我
們的⽣理時鐘，特別是進⻝
宵夜，很可能會對睡眠產⽣
負⾯影響。

生活節奏

不規律的⼯作時間，例如
夜班或頻繁的跨時區旅
⾏，會導致⽣理時鐘紊
亂，使⾝體的覺醒系統難
以適應。

⽣理時鐘會隨著年齡增⻑
⾃然改變，例如⻘少年傾
向遲睡，⽽⻑者就傾向早
睡早起。遺傳基因亦會影
響個⼈晝夜節律的偏向。

運動習慣

適當適時的運動可以幫助「穩定」
我們的⽣理時鐘，但是夜間過度
運動可能會使腦袋睡前過於活
躍，以致難以⼊睡。
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穩定生理時鐘的重要性

生理時鐘和時型 

你認為⾃⼰是早睡早起的「早⿃」，還是越夜越精神的「夜貓」？
這種作息的⾃然偏好其實有⼀個科學名字，叫做「時型」(Chronotype)。

每個⼈的⽣理時鐘會根據外界的時間線索（如光線和晝夜變化）進⾏調整。
由於每個⼈的⽣理時鐘對環境時間線索的反應靈敏度和同步化的程度不同，
因此「時型」也因⼈⽽異。

如果我們的⽣理時鐘缺乏與外界同步，就很難準確
預測每天的⽇出時間，也無法建⽴可靠的⼯作和休
息時間表。有規律的⽣理時鐘可以讓⾝體在活動時
發揮最⼤能量，在休息時儲存⾜夠的能量，並促進
細胞功能修復。

當⽣理時鐘跟外界環境脫節時，我們⽇間狀態和夜
間睡眠可能會受影響，⽐如出現嗜睡、失眠、消化
問題、情緒不佳和思考變慢等情況。⽣理時鐘紊亂
也跟⼀些⾝體或精神疾病，例如⼼臟病、新陳代謝
失衡、癌症，以及抑鬱、雙向情感障礙等有關。
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時型的分類

提示

喜歡早睡早起
早上精⼒充沛
早上是學習、運動或完成任務的⾼效時間段

清晨型 
(Morning Type; 喜鵲型 Early Birds)

夜晚型 
(Evening Type; 貓頭鷹型 Night Owls)

⼈類的時型通常分為以下三類：

晚睡型
夜晚思維敏捷
較適合深夜完成任務或活動

中間型 
(Neutral or Neither Type)

介於清晨型和夜晚型之間
表現出靈活的作息和適應性
⽐較常⾒的時型

你無需為⾃⼰是清晨型還是夜晚型感到困擾，因為每種時型都有其獨特的
優勢，例如有研究表明，清晨型的⼈情緒會較為穩定，並且更適合注重細
節條理性的⼯作，⽽夜晚型的⼈性格則會較開放且有更強的認知能⼒。

了解⾃⼰的時型，
找到與之相符的作息安排，

從⽽發揮你的最佳狀態！

侉



小測試：我是喜鵲型還是貓頭鷹型呢？ 
請試著回答以下問題，幫你簡單快速了解⾃⼰的作息習慣，看看你是屬於清晨型（喜鵲型）
還是夜晚型（貓頭鷹型）！

請從以下每項問題中，選出最能形容你的感受的描述（單選），並記錄選項前對應的數字。

1. 如果你只需要考慮⾃⼰的⽣活習慣，⽽且能完全⾃由的規劃⽩天的時間，
你希望什麼時間起床？
【5】5:00 - 6:30
【4】6:30 - 7:45
【3】7:45 - 9:30
【2】9:30 -10:45
【1】10:45 - 12:00

2. 清晨起床後的半⼩時內，你有多疲倦？
【1】⾮常疲倦
【2】⽐較疲倦
【3】⽐較清爽
【4】⾮常清爽

3. 你會在夜晚的什麼時間感到疲倦，⽽且需要睡眠？
【5】20:00 - 21:00
【4】21:00 - 22:30
【3】22:30 - 0:30
【2】0:30 - 2:00
【1】2:00 - 3:00

4. ⼀天中的什麼時間是你的最佳時間？
【1】0:00 - 4:59
【5】5:00 - 7:59
【4】8:00 - 9:59
【3】10:00 - 16:59
【2】17:00 - 21:59
【1】22:00 - 23:59

5. ⼈可分為「清晨」型和「夜晚」型，你認為你⾃⼰屬於哪⼀種類型？
【6】絕對的「清晨」型
【4】「清晨」型多「夜晚」型
【2】「夜晚」型多「清晨」型
【0】絕對的「夜晚」型

將你記錄下來的數字相加即為你的總分。

題⽬ � � � � � 總分

分數
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時型評估評分解釋

22-25 分：絕對的清晨型 (Definitely Morning Type)
⽣理時鐘偏向早起，通常在早晨表現出較⾼的警覺性和⼯作效率，
適合清晨活動。

18-21 分：中度清晨型 (Moderately Morning Type)
⽣理時鐘傾向於早睡早起，但這種傾向並不特別強烈，早晨和晚間
均能適應⼀定程度的活動。

12-17 分：中間型 (Neither Type)
⽣理時鐘不明顯偏向清晨或夜晚時間段，能夠較靈活地適應不同的
作息模式。

8-11 分：中度夜晚型 (Moderately Evening Type)
⽣理時鐘較偏向晚睡晚起，夜晚的精⼒和警覺性較⾼，但傾向性相
對溫和。

4-7 分：絕對的夜晚型 (Definitely Evening Type)
⽣理時鐘明顯偏向夜間活動，通常在深夜表現出最⾼的警覺性和⼯
作效率，早晨則較難清醒或集中注意⼒。
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生理時鐘和失眠

延遲睡眠障礙的主要特點

⼊睡時間晚
早起困難：鬧鐘響了也很難起床，影響上學（遲到甚⾄缺課）
假期補眠：週末睡到中午甚⾄下午，進⼀步擾亂作息節律
⽩天嗜睡，影響學業
認知功能下降：注意⼒和執⾏能⼒受損等問題

��

雖然個體差異會導致不同的時型，但如果我
們的作息時間⾛向極端，跟外界環境脫節，
便有機會引致晝夜節律性睡眠障礙 

在⻘少年當中，延遲睡眠期障礙 

是最為常⾒的晝夜節律性睡眠障礙，其特徵
為⼊睡和醒來的時間顯著延遲。⼤約7%－
16%的⻘少年有這樣的睡眠問題。主要成因
包括⻘春期⽣理時鐘的⾃然延後，以及⾏為
習慣如夜間進⾏過度刺激的活動或⻑時間使
⽤電⼦設備（如⼿機、電腦），使褪⿊激素
的分泌受到抑制，並讓⼤腦亢奮，進⼀步延
遲⼊睡時間。

(Circadian Rhythm Sleep Disorders, CRSDs)。 

(Delayed Sleep-Wake Phase  Syndrome，DSWPD)



提前睡眠期障礙 
(Advanced Sleep Phase Disorder, ASPD)

⼊睡和醒來時間顯著提早
  （如晚上7-8點⼊睡，凌晨3-4點醒來）

在⽼年⼈中較為常⾒

⾮24⼩時睡眠覺醒障礙
(Non-�� Hour Sleep Wake Disorder, N��HSWD)

⽣理時鐘無法同步24⼩時節律，睡眠時間每⽇延後
⽣活節奏紊亂
多⾒於盲⼈，因為缺乏光線調節

其他的晝夜節律性睡眠問題

睡眠覺醒節律紊亂
(Irregular Sleep-Wake Rhythm, ISWR)

睡眠和覺醒時間無規律
⽩天嗜睡，夜間清醒
常⾒於患有認知障礙症或其他神經退化性疾病的患者

輪班⼯作睡眠障礙 
(Shift Work Sleep Disorder, SWSD)

常因輪班⼯作打亂正常作息，導致失眠或⽩天過度嗜睡
⻑期從事夜班或不規則⼯作時間的⼈群
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睡眠衛生

建立固定的睡前放鬆習慣
⽣活中的儀式感可以為⽣活添加幸福，⽽⼊
睡前為⾃⼰建⽴⼀套專屬⾃⼰的「儀式」，
則可以讓⾝⼼逐步放鬆，體驗更安穩的睡
眠。建議在睡前30－60分鐘進⾏放鬆活動。
睡前放鬆習慣可包括：熱⽔澡、閱讀、聽故
事、聽⼤⾃然聲⾳、靜觀、睡前拉筋。

助眠錦囊

睡眠衛⽣（Sleep Hygiene）這⼀概念，⾸先在1977年由學者 Peter Hauri
所提出。它針對可改變的環境和⾏為因素，為有睡眠困擾的⼈提供⼀系列
改善睡眠問題及調節⽣理時鐘的⽅法。

制定規律的睡眠時間表
保持恆常、⼀致的就寢和起床時間，有助⼤
腦建⽴作息規律，讓你在需要清醒時保持清
醒，在需要⼊睡時更易⼊睡。

避免進食影響睡眠的食物

⾟辣、油膩或油炸⻝物以及豐富⼤餐都會對
消化系統造成負擔。胃部需要3-4⼩時消化
⻝物，若晚餐或宵夜尚未被完全消化就躺上
床睡覺，有可能導致胃酸倒流，讓胸⼝感覺
灼熱不適以致影響睡眠。
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避免在下午和夜晚飲用含咖啡因或提神的飲品

保持房間涼快、昏暗和安靜

理想的睡眠環境應該是涼快、昏暗和安靜。
研究表明，把睡房的溫度保持在攝⽒18度
左右，可以幫助我們睡得更安穩。

規律運動
研究顯⽰，規律鍛煉⾝體可改善睡眠品質，
但應避免在睡前3⼩時內進⾏劇烈運動。運
動會促使⼈體分泌壓⼒荷爾蒙⽪質醇，使⼤
腦保持亢奮清醒狀態。

含咖啡因的飲品或提神飲品會刺激⾝體，
讓⼤腦保持清醒和警覺，⽽且⾝體需約6⼩
時代謝這些成份。因此，避免在下午或夜
晚飲⽤含咖啡因的飲品（如：咖啡、茶、
可樂）或提神飲品。

床僅限睡眠用途
不要在床上打機、做功課和玩⼿機，也不要
在床上聊天或者從事讓⼤腦亢奮的活動，這
樣⼤腦才能清晰識別睡床與睏倦的連結，讓
⼤腦知道睡床是⽤於休息和睡覺。

��
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我們可以考慮利⽤⽇光幫助調節⽣理時
鐘。早上起床後可以拉開窗廉，讓陽光
照進房間。不⽤直視太陽，只需讓光線
照進眼睛即可。有效的光照⾄少30分鐘
或以上，如果超過60分鐘效果更佳。

日間光照

限制或避免小睡
20－25分鐘的短暫⼩睡可以增加正向
情緒，卻只能維持⽚刻，並不能夠彌補
夜晚睡得差、睡不夠的問題。如果你平
時有難⼊睡或者容易半夜醒的困擾，就
應避免下午或傍晚時⼩睡。傍晚⼩睡會
降低你體內的睡眠驅動⼒，削減睡意，
令你更難在夜晚⼊睡。

電⼦設備螢幕的藍光會抑壓褪⿊激素分
泌，擾亂⽣理時鐘，⽽遊戲、影⽚、郵件
以及社交媒體的內容都可能令你⼤腦活躍
起來，減少睡意，造成⼊睡困難。因此，
睡前⾄少30分鐘開始便應避免使⽤電⼦設
備，例如⼿機、電腦和平板電腦。

入睡前遠離電子設備，並設置靜音模式

��
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放鬆訓練

腹式呼吸放鬆法 

想象的⼒量⼗分強⼤。想象⼀個你喜歡的、舒適的場
景，可以幫助你減輕壓⼒，放鬆⾝⼼。盡量運⽤你的
五官感覺：嗅覺、味覺、聽覺、視覺及觸覺，來創造
這個劇本。讓⼤腦沉浸在舒適、鬆弛、愉悅的景象，
遠離⽣活的壓⼒和煩惱，抱住輕鬆愉快的⼼情⼊睡。

當我們處於緊張狀態時，⾝體會不⾃覺地變得繃緊，
難以放鬆。透過逐步放鬆肌⾁，可以幫助⾃⼰辨識緊
張和放鬆的感覺，循序漸進地收緊和放鬆⾝體不同部
分的肌⾁。透過反覆練習，我們更容易地在有需要時
放鬆肌⾁，從⽽放鬆⾝⼼。

1

調節呼吸可以減低交感神經（負責⾝體活動的機制）
活躍程度，讓副交感神經（負責⾝體休息和消化的機
制）的活躍起來。

試想象⼀台運作中的電⾵扇，我們能讓它⾺上停⽌、不再轉動嗎？
清醒的⼤腦就像這台運作中的電⾵扇，如果我們想從清醒過渡到⼊
睡，就需要給⼤腦⼀些緩衝時間。透過放鬆練習，我們可以為⼤腦

創造⼀個緩衝的機會，放鬆⾝⼼，幫助⼊睡。

以下是－些放鬆練習的介紹（請掃描以下QR Code體驗這些放鬆練習）：
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腹式呼吸放鬆法

漸進式肌⾁放鬆法

意象放鬆法

漸進式肌肉放鬆法 

意象放鬆法 



⼤家可能會對睡眠存有⼀些誤解或疑惑，
以下將為你⼀⼀拆解 ： 

通宵熬夜是不是真的那麼傷害⾝體？
睡眠對於⾝體復原、記憶鞏固以及⾝體運作都⾮常重要。
缺乏睡眠可對認知功能造成負⾯影響，特別是在創新思
維、靈活決策及記憶⽅⾯。其次，⽣理時鐘可能會受到潛
在的⼲擾。如果連續幾天熬夜，⽣理時鐘會被嚴重⼲擾，

並有機會造成惡性循環，影響睡眠質素。

睡得越久就越好，這是真的嗎？
這並不正確。我們⼀般建議⻘少年每晚睡8到10⼩時，
但也需要考慮到個體差異和睡眠的需要各有不同。

週末補眠是否可⾏和健康？

��

關於睡眠與生理時鐘的
常見迷思

最理想的睡眠⽅式是每⽇保證充⾜睡眠。
然⽽因⼯作學業等因素，許多⼈卻未能做到。
週末補眠雖可暫時緩解平⽇睡眠不⾜之苦，
但並⾮上策，因為週末過度補眠會打亂

⽣理時鐘，週末與平⽇睡眠時數差異過⼤，
對⻘少年⾝⼼健康皆可造成負⾯影響。



午睡可以嗎？
如果可以，應該睡多久？

適量的午睡（15-20分鐘）可以提升⽩天
的精神狀態。但是，請留意過⻑及過遲
的午睡可能會影響夜晚睡眠，甚⾄⼲擾

⽣理時鐘。

我還年輕，所以我可以少睡些？
與普遍觀念相反，⻘少年通常⽐成年⼈和⻑者需要更多的
睡眠。在⻘春期，因為睡眠會影響到荷爾蒙分泌等重要

⾝體功能，所以充⾜的睡眠⾄為重要。

我已經睡了⼋個⼩時，
但醒來後仍然感到疲倦。
這是怎麼回事？

這有機會是睡眠質量不佳造成的。良好的睡眠既需要⾜夠的睡眠
時間，也要有良好的睡眠質量。其他因素，如不良的作息時間表

和情緒問題，也可能導致⽇間疲倦。
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閱讀本⼿冊後，可試試回答以下問題

1. ⻘少年應該要睡多久？ 
a) �-��⼩時 b) �-��⼩時 c) �-�⼩時

2. 睡眠需求主要受什麼因素影響？（可選多於⼀項）
a) 睡眠驅動⼒ b) ⽣理時鐘 c) 鍛鍊時⻑

3. 睡眠驅動⼒是什麼?
a) 令我們⼊睡的荷爾蒙 b)⼊睡前的活動 c) 想睡的程度 d) 解釋失眠的因素之⼀

4. ⽣理時鐘是什麼？
a) ⼈體內部的⽣物鐘和睡眠-覺醒周期 b) 每天的飲⻝時間表 
c) 鍛鍊時間安排 d) 社交活動的時間表

5. ⻘少年的⽣理時鐘與成年⼈的有何不同？ 
a) ⻘少年睡眠需求更少 b) ⻘少年更容易⼊睡 c) ⻘少年的⽣物時鐘更傾向於推遲

6. ⻘少爲什麽常常感到早上難以起床？ 
a) ⽣理時鐘使他們晚睡晚起 b) 缺乏鍛鍊 c) 過度使⽤電⼦設備

7. ⻘少年的⽣理時鐘可能會受到什麼因素的影響⽽產⽣紊亂？
（可選多於⼀項） 
a) 飲⻝習慣 b) 運動量 c) 電⼦設備使⽤

8. ⻘少年如何調整他們的⽣理時鐘以改善睡眠質素？
（可選多於⼀項） 
a) 早上接觸⽇光 b) 保持規律作息時間 c) 週末補眠

9. 週末補眠對晚間睡眠有幫助嗎？ 
a) 有 b) 沒有

10. 如有需要，午睡睡多久最適合？
a) 無所謂，睡夠就起來 b) ��分鐘~1⼩時 c) ��~��分鐘

自我小測試

��

答案：1) b; �) a,b; �) c; �) a; �) c; �) a; �) a,b,c; �) a,b; �) b; ��) c



我的睡眠困擾有多大？

1. 請評估近兩週內失眠問題的嚴重程度 
沒有   輕微   普通   嚴重   ⾮常嚴重
   0          1         2         3             4        
   0          1         2         3             4        
   0          1         2         3             4        

⼊睡困難
難以維持睡眠
太早睡醒的問題  

3.   你認為你的睡眠問題妨礙你⽇常運作到哪⼀個程度？
（例如：⽇間疲勞、處理⼯作/⽇常時務的能⼒、集中⼒、記憶、情緒等等）

完全沒有妨礙     少許        頗為          ⾮常         極之妨礙
            0                     1              2                 3                   4     

2.   你有幾滿意/不滿意你現時的睡眠狀況？

     ⾮常滿意                                                            ⾮常不滿意
            0                     1              2                 3                   4     

4.  你的睡眠問題在降低⽣活質素⽽⾔，在其他⼈眼中有幾明顯？

 完全不明顯        僅為        頗為          ⾮常         極度明顯
            0                     1              2                 3                   4     

5. 你對你現時的睡眠間題有幾憂慮/苦惱？

     完全沒有        少許        頗為          ⾮常           ⾮常⼤
            0                    1               2                 3                   4     

睡眠日記
什麼是睡眠⽇記?
睡眠⽇記是⽤來記錄你每⽇的睡眠習慣，幫助你認識⾃⼰作息以及睡
眠情況。

需要什麼時候填寫這個睡眠⽇記?
你可以在每天早上起床後⼀⼩時內填寫這個睡眠⽇記。

填寫這個睡眠⽇記會否令我過於留⼼時間⽽無法⼊睡?
通常填寫這睡眠⽇記都不會令你無法⼊睡。你不必去記錄準確的⼊睡
時間，亦不要在睡覺時去看時鐘。只需填上你⼤概估計的時間便可。

計分⽅法：將每題的分數相加
少於8分：沒有睡眠問題
8-14分：輕微程度失眠
15-21分：中等程度失眠
22-28分：嚴重失眠
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請於早上填寫

例⼦ 第⼀天 第⼆天

//

上學/上班⽇或假期？ 返學

1) 你昨晚何時上床？ :am

2) 你昨晚何時開始嘗試睡覺？ :am

3) 你昨晚花多少時間才能⼊睡？ 10 分鐘

4) 昨晚睡覺期間，你共醒了多少次？
(不計最終起床)

2 次

5) 你昨晚總共醒了多⻑的時間？ 3 分鐘

6) 你今⽇何時醒來？ :am

7) 你最終何時離開床？ :am

8) 你是否有⼩睡? (時間/多久) 有，5-5:30pm

9) 你覺得你的睡眠質素如何？

侃侂

⾮常差
差
普通
好
⾮常好

⾮常差
差
普通
好
⾮常好

⾮常差
差
普通
好
⾮常好



��

第三天 第四天 第五天 第六天 第七天

⾮常差
差
普通
好
⾮常好

⾮常差
差
普通
好
⾮常好

⾮常差
差
普通
好
⾮常好

⾮常差
差
普通
好
⾮常好

⾮常差
差
普通
好
⾮常好
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