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What do you do when you have a 
problem?

You SLEEP on it!



今日內容
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睡眠基本步

睡眠與精神健康

學生的睡眠

瞓得唔好點算好?
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調控睡眠的基本機制

睡眠調控的雙歷程模式

•恆定作用 (Homeostatic Sleep Process)

•晝夜節律 (Circadian Process)

SLEEP DEPRIVATION



“To everything there is a season, 
and a time to every purpose under the heaven”    

(Ecclesiastes 3:1, Holy Bible)

6With the courtesy of  Prof. Allison G. Harvey, University of California, Berkeley

A Rhythmic World

萬事都有定期，天下萬務都有定時 

(傳道書 3:1)
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National Institute of General Medical Sciences

生理時鐘



睡醒循環 (Sleep-wake cycle)
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Borbély, 1982



人為什麼要
睡覺？

睡眠的功能
是什麼？



Limbic System 
(Amygdala, 

hippocampus)

Prefrontal cortexEmotion regulation 

Emotion processing

Learning and 
Memory

Executive functions
(e.g. Working 
memory, planning 
and decision 
making) 

情緒 認知



睡眠的認知功能



海馬體 (Hippocampus)

睡眠與記憶



睡眠如何影響記憶？

Frankland & Bontempi, 2005



Saletin & Walker (2012)

睡眠如何影響記憶？



(Maquet et al., 2000)



失眠者的腦部運作

•前額皮質 (prefrontal cortex) 在執行任務（比如工作

記憶）中的參與減少

不能夠調節相關的大腦區域

(Drummond et al, 2013)



睡眠與工作記憶

運動

習慣

6.5小時
以上睡
眠時間

工作記
憶更有
效率

小睡

(Rapid-eye movement sleep)
增強工作
記憶

(Wong, Cheung, & *Lau, 2017)

(Lau*, Wong, Lau, Hui, & Tseng, 2015)



睡眠有助排走腦內的神經毒性廢物！

睡眠時

細胞間的間隙增加60%

增加腦脊液與
細胞間隙液的交換

有助排走神經毒性廢物(如
β類澱粉蛋白 – β amyloid)

Xie et al., 2013; by courtesy of Prof. YK Wing



2

睡眠基本步

睡眠與精神健康

睡眠與抗逆性(resilience)

學生的睡眠

瞓得唔好點算好?



睡眠問題

精神心理健康
Psychopathology

抑鬱症
Major 

Depressive 
Disorder

躁鬱症
Bipolar 

Disorder

廣泛性焦慮
Generalized 

Anxiety Disorder

創傷後壓力症
Posttraumatic 
Stress Disorder

DSM-5 (Diagnostic and systematic manual of mental disorder, 5th edition)

睡眠的情緒功能



睡眠的情緒功能

神經遞質血清素



睡眠在抑鬱中扮演著關鍵作用

睡眠 抑鬱症

誘發因素 • 及時的失眠治療可以
預防抑鬱症的產生或
者復發

持續因素
• 治療睡眠障礙後，

抑鬱的症狀也能夠
得到改善

(Pigeon et al., 2008; Perlis et al., 2006)



睡眠質量、焦慮症與抑鬱症

睡眠質量差
增加

近3倍 5-6倍
睡眠質量欠佳

增加患
焦慮症及抑鬱症

的風險

患上焦慮症的機率

睡眠質量差
增加

患上抑鬱症的機率

(Wong, Lau, & Wing, 2015)



睡眠差異問題
睡眠時間不穩定

• 焦慮症及抑鬱症患者有更負面的注意力偏誤

• 較差的策劃能力

• 做出更高風險的決定

(Lau et al., 2019)



睡眠與樂觀之間的雙向關係

• 987名上班人士 (平均年齡32.59)

 樂觀
 抑鬱
情緒

 睡眠
質量

(Lau et al., 2015)



睡眠與大腦

• 睡眠剝奪組的前額皮質（prefrontal cortex）缺乏對來自於

• 邊緣皮質（ limbic cortex）的情緒反應的調節

(Greer, Goldstein, & Walker, 2013)
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睡眠基本步

睡眠與精神健康

學生的睡眠

瞓得唔好點算好?



Sleep in students



新生兒（0-3個月）：每天14-17小時 
嬰兒（4-11個月）：12-15小時
幼兒（1-2歲）：11-14小時 
學齡前兒童（3-5歲）：10-13小時 
適齡兒童（6-13歲）：9-11小時 
青少年（14-17歲）：8-10小時 
年輕人（18-25歲）：7-9小時 
成人（26-64歲）：7-9小時 
老年人（65歲以上）：7-8小時

美國“國家睡眠基金會”(National Sleep Foundation)建議：

睡眠時數建議



Sleep in Secondary School Children

•Sleep deprivation was associated with a decrease in 
Mathematics performance 

(Ng, Ng, & Chan, 2009)



Sleep in Hong Kong Chinese Adolescents

1629 adolescents aged 12 to 19 years

• Average school-night 
bedtime: 

23:24pm

• Total sleep time: 7.3 hr

• Average bedtime and rise 
time on weekends was 
delayed by: 

64 min and 195 min

• Prevalence of sleep 
disturbance: 

increased with age during 
adolescence and was higher 
among females

(Chung & Cheung, 2008). 
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• Delayed sleep-wake cycle
• For teens, melatonin release occurs 
later in the evening

• Prefers afternoon and evening activity 
to mornings

Teens are Wolves

a



Asian Teens are Worse

(Gradisar, Gardner, & Dohnt, 2011)



Social Media Use and Sleep 

(Wood & Scott, 2016)



Content Content

Not correlated 
with 

sleep variables daytime sleepiness

(Mak et al., 2014)

TV/Computer

Mobile Phone
Portable Video Device

Sleep quality, sleep 
duration, daytime 

sleepiness



“Yes I dose off but I’m OK.” Is it, really?

(Simpson et al., 2016)



How about you?
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睡眠基本步

睡眠與精神健康

學生的睡眠

瞓得唔好點算好?



Sleep Condition Indicator-Short form 
(Chinese version, Wong, Lau, Espie, Luik, Kyle, & Lau*, 2017)

請計算以下兩項的
總分︰

分數

題目 4 3 2 1 0
回想上個月一星
期內有多少晚你
的睡眠會出現問
題？

0-1 晚 2 晚 3 晚 4 晚 5-7 晚

回想上個月，睡
眠問題在何等程
度上整體上困擾
著你？

完全沒
有

少許 頗為 相當 極度

睡眠狀況指標(SCI)     
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主觀滿意程度

困擾

難入睡 半夜醒早醒 睡眠質素差

一星期三天三個月

什麼是失眠？



失眠成因是什麼？

維持失眠的因素

       引發失眠的原因



「我之前已經做了充
足的準備，我可以應

付到的。 」

「死喇，今晚瞓不著
，聽日仲要網上教
學，表現一定差！ 」

43

「若我的睡眠不足八
小時，我便不能夠應
付日間的工作。」

「點解我老公咁快瞓着，仲
要一瞓瞓到大天光。我都應
該同佢一樣! 點解我做唔

到。 」

「我可能會些許疲倦，可是
別人並不一定會注意到
我。我可以明天好好打扮

一下自己。」

「高質量的睡眠可以幫助我
恢復精神和體力，睡眠時長
因人而異，八個小時並不是

一個黃金標準。」

「睡眠並不是比賽，我不需
要和其他人計較！」

1. 換個角度想一想

「因為前一晚睡得不
好，我今天一定面色
很差！」



• 不要在床上做與睡眠無關的事

44

• 盡量減少噪音和光線

• 保持睡房溫度較低

• 避免和孩子同床睡覺

2. 改變環境



每天作息不規律？

週末睡長一點補眠？

半夜會起來看時鐘？

白天無計劃的小睡？

醒來會賴在床上？

日間不喜歡運動？

下午或晚上有飲咖啡的習慣？

習慣臨睡前飲酒？

             臨瞓前上網？
45

3.改變生活習慣



處理失眠 Coping with Insomnia
• 定時睡覺

★ 找出所需的睡眠量（7-9小時; 每個人都不一樣） 
★ 固定的睡眠和起床時間表 
★ 避免小睡 

• 只能在床上睡覺（不閱讀、不看電視、不用電話）  

• 只有想睡覺時才上床; 如果15分鐘後仍不能入睡，可起來
離開房間至再次想睡時才去睡 

• 減低刺激
❖ 下午和晚上飲用含咖啡因的飲料 
❖ 避免睡前喝酒或吸煙
❖ 避免睡前做激烈的運動(日間運動)
❖ 在日間安排「煩惱時間」
❖ 睡前放鬆



《好眠自己來》由精神科醫生、臨床心理學家、中
醫師以及社工共同撰寫，深入淺出地剖析多種非
藥物治療失眠的自助療法，包括認知行為治療、
自我催眠、氣功和推拿等。書中亦有介紹治療失
眠的藥物。受到失眠困擾的人士通過實踐自助療
法，增加對失眠的認識，改變對失眠的固有觀念，
相信也可以擁有夢寐以求的高品質睡眠。
──鍾家輝，香港大學精神醫學系臨床副教授。
 
「雖然坊間有五花八門處理失眠的資訊、偏方、秘
方，但與其胡亂嘗試未有實證的方法，不如參考
這本由研究睡眠多年，亦有豐富臨床經驗的專家
編寫的失眠者自助書。編者鍾家輝醫生投入研究
多種失眠療法，可謂中西合璧，立足科研，集百家
之大成。期盼此書惠及大眾，並為失眠治療師提
供極具價值的輔助材料。」 ──劉月瑩，香港教育
大學心理學系助理教授



Practical tips for sleep health
Later School Time

Benefits of later school times for teenagers:
• More satisfaction with sleep and motivation
• Less daytime sleepiness, fatigue, and depressed mood
• Sleep amounts rise significantly
• Teens get better grades
• Fewer students seek help from counselors and nurses
• Sick days and tardiness decrease
• Parents report their teenagers are more connected in their 

relationships at home
• Car accidents among teen drivers drop significantly

(Owens,  Belon, & Moss, 2010; 
Wahlstrom et al., 2014)



Practical tips for sleep health

Later School Time

228 Grade 11 students from an international boarding school in 
Hong Kong

T2: Oct 2017T1: April 2017

Delayed School Start Time 
is Associated with Better 
Sleep, Daytime 
Functioning and Life 
Satisfaction in 
Residential High-School 
Students

(Chan et al., 2018) Journal of Adolescence



Napping is beneficial to verbal declarative memory in adolescents

39 healthy boarding school students (ages 15-18, 70% female) 

Students in napping group 
recalled more details of 
stories and more word pairs

one-hour afternoon nap 

wake group 

VS

Lau et al., 2018. Journal of Adolescence

Students in napping group 
recalled more details of 
stories and more word pairs



總結

We have a big problem, we REALLY have to SLEEP on it

•充足睡眠是生命之源

•睡眠質量差影響腦部功能，嫉礙精神健康

•要戰勝逆境，必須有強健體魄、充足精神、靈活頭
腦、平穩情緒，良好睡眠習慣不可或缺



Teachers and colleagues, 
please take care of 
yourselves.



Thank You!
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