
改善睡眠問題

的方法



睡眠問題
的成因 

壓力 睡眠環境欠佳 情緒困擾

睡前太多的刺激

（例：玩電話，

咖啡因，睡前吃消夜）

 

不規則的作息時間

(例：午睡，經常賴在床上)



改善

睡眠衛生

定時作息

舒適睡眠環境
減少睡前的刺激

(避免使先用電子用品

(避免過量進食，攝取咖啡因 )

 

運動減壓 
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