


獻給我的媽媽

你的照顧和鼓勵，讓我能夠幫助他人，回饋社會。

這本書承載著你對我的期許。

願你安息。
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推薦序—

陳志雲

「以科學重建夢境，為失眠家庭點亮安睡之燈。」

我一向容易入睡，卻難以抵達深層睡眠。清晨醒來，身心
仍似漂泊未歸。經多年尋覓、碰碰撞撞才得以走出這段幽暗旅
程。

非常高興今天拜讀到張潤衡新著作，將多年臨床心血化為
《用腦袋哄自己睡—12 週從失眠到安睡的自救手冊》，以科
學與心靈交織的方法，為讀者鋪展一條回歸安睡的道路。

這本書不僅是睡眠的指南，更是一份生活的承諾—提醒
我們，夜的寧靜是白晝活力的泉源。誠摯推介，願它為更多家
庭帶來安穩與希望。

陳志雲
傳媒演藝人

推薦序—

歐陽偉豪博士（Ben Sir）

各位香港打工仔、師奶同埋一眾家長，大家夜晚係咪都覺
得好攰但又瞓唔着？屋企細路哥因為功課同補習搞到凌晨先瞓
得着，中學生又因為 DSE 同埋生理時鐘打架而夜夜失眠，自
己 OT 返嚟仲要回訊息，屋企長者就凌晨四點已經坐喺廳度發
呆……呢啲情況，簡直係香港家庭嘅日常寫照。

作為 Ben Sir，我見過太多家庭因為睡眠問題而連鎖爆煲：
細路脾氣爆、上課冇精神；大人工作效率跌、情緒暴躁；長者
孤獨感爆棚。呢本書最犀利嘅地方，就係佢唔係泛泛而談，而
係真正貼地，專為香港細單位、薄牆、三代同堂同埋升學壓力
而寫。從睡眠科學基礎，到代際壓力連鎖反應，再到實際可行
嘅 12 週改善計劃，內容實用又暖心。

我特別鍾意書中強調「家庭睡眠衛生」嘅概念——睡眠從
來唔係一個人嘅事，而係全家要一齊嚟！父母以身作則、建立
睡前儀式、同步降壓，呢啲小改變就能帶來大效果。書入面仲
有好多香港真實個案，同埋針對小學生、青少年、上班族同銀
髮族嘅針對性建議，讀完之後真係即刻有得用。

如果你而家都係夜晚輾轉反側，強烈推薦你同屋企人一齊
睇呢本書。希望大家由今晚開始，少啲煩惱、多啲安睡，早啲
瞓、瞓得好，日日精神奕奕！

早唞啦，各位！
願每一個香港家庭，都搵返屬於自己嘅寧靜夜晚。

歐陽偉豪博士（Ben Sir）
香港粵語語言學家



用腦袋哄自己睡—12週從失眠到安睡的自救手冊 1312

推薦序—

周華山博士

在香港，夜深未眠的人很多。為工作操心，為孩子學業牽
掛，或在清晨醒來再難以入睡，失眠彷彿成了城市的日常風景。

我見過不少家庭因睡眠問題而承受壓力。孩子精神欠佳，父
母自責；父母焦慮，孩子更難安心；長者半夜醒來，既怕打擾家
人，也怕孤單。看似個人的困擾，往往牽動整個家庭的節奏。

張潤衡先生多年從事心理培訓與社會工作，是資深心靈培
訓導師及註冊社工，長期走在前線，陪伴不同家庭面對壓力與
創傷。年輕時經歷八仙嶺山火事件，讓他深刻體會身心健康的
珍貴，亦因此更堅定地走上助人之路。這份生命經驗，讓他在
談睡眠與復原時，多了一份真誠與重量。

Stanley 從真實生活出發，細緻梳理不同年齡層的需要，
並設計十二週循序漸進的計劃，讓一家人一起調整作息、練習
靜觀、改善環境。

在忙碌的城市裏，睡眠提醒我們需要被照顧。若你正為夜
晚輾轉反側而困擾，希望一家人多一點安穩，這本書會是一份
貼心的陪伴。

衷心感謝 Stanley 多年來的熱誠、堅持與努力。
願每個家庭，都能安心入睡。

周華山博士
自在社創辦人
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前言—睡不著的都市：

　　　　從小學生到銀髮族的失眠困擾

一、睡不著的都市：從嬰幼兒到銀髮族的失眠困擾

午夜兩點，一位雙職母親在床上輾轉反側，腦海中還在一
邊反覆思考着明天的工作報告，一邊思考着子女的學業問題。
隔壁房間，她的孩子因為擔心考試而久久無法入睡。樓下的婆
婆也在黑暗中睜著眼睛，夜間的失眠已成為常客。這不是某個
人的故事，而是無數都市家庭每晚都在上演的真實寫照。

根據一些本地調查，超過 40% 的都市成年人都有失眠症
狀，而近 30% 的人同時面對焦慮或抑鬱症狀的困擾（基督教家
庭服務中心，2023）。然而，這個問題並非只困擾成年人。從
小學生因考試壓力而夜不能寐，到青少年被手機成癮問題和學
業壓力等壓得喘不過氣，再到長者因身體不適和心理孤獨而輾
轉反側，失眠如同一條無形的線，將整個都市家庭緊緊纏繞。

為什麼都市人這麼難以入睡？答案並不簡單。在寸金尺土
的城市裡，小型居所讓家人無處躲避彼此的壓力；繁忙的工作
和學業節奏打亂了我們自然的生理節律；手機和屏幕的藍光在
睡前不斷刺激我們的神經系統；考試文化更是給整個家庭都帶
來了沉重的心理負擔。而當一個家庭成員睡眠受損時，這種焦
慮往往會像病毒一樣傳染給其他人—孩子睡眠不足會影響學
業表現，這反過來又加重了家長的憂慮，而家長的焦慮又會進
一步破壞孩子的睡眠。

更讓人擔憂的是，市面上大多數的睡眠指南也來自外國翻
譯，它們雖然理論完整，卻往往忽視了都市讀者的實際處境。
在本港的擠迫居住環境裡如何創造良好睡眠環境？如何在升學
季節保護全家人的睡眠？如何在三代同堂的家庭中找到睡眠的
和諧？這些問題在外國著作中甚少涉及。

本書正是為了填補這一空白而動筆的。我們相信，睡眠問
題不僅是個人的困擾，更是整個家庭的共同議題。一個人的失
眠可能源於整個家庭的壓力失衡，而改善一個人的睡眠往往需
要整個家庭的參與和調整。

二、本書使用指南：適合不同年齡的睡眠改善方案

這本書的獨特之處在於，它並非針對某一個年齡群體，而
是為整個都市家庭設計。無論你是為孩子的睡眠而煩惱的家長，
還是被工作壓力纏身的上班族，或是經歷睡眠習慣變化的長者，
這本書都能為你提供實際可行的解決方案。

十二週的系統化計劃是本書的核心。每一週，我們都會引
導你完成一個特定的睡眠改善主題，從認識自己的睡眠模式開
始，到最終建立全家的安心睡眠聯盟。每個主題都包含針對不
同年齡層的調整建議，讓你可以根據家庭成員的需求進行靈活
應用。
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筆者建議你按照書中的週次順序進行，因為這些主題是循
序漸進、相互關聯的。然而，如果你面臨特別急迫的問題，也
可以直接翻到相關章節尋求立即的幫助。例如，如果你的孩子
正在面對考試壓力，可以先閱讀第九週的「學童測考焦慮緩解
法」；如果你是長者或照顧長者的家人，可以關注第八週的「長
者孤獨感的舒緩技巧」。

本書第三部分的特別專題更深入探討了都市家庭常見的睡
眠挑戰，包括升學壓力、擠迫居住環境等。

在閱讀本書的過程中，請記住：改善睡眠是一段旅程，而
非立竿見影的魔法。持續的小改變最終會帶來巨大的轉變。也
許第一週你只能多睡十五分鐘，或減少一次夜間醒來，但這已
是值得慶祝的進步。透過堅持實踐本書的方法，你將逐漸重建
健康的睡眠模式，找回夜晚的寧靜與日間的活力。

現在，讓我們一起開始這場尋回安眠的旅程。記住，每一
個平靜的夜晚都是新一天美好開始的基石。當我們學會如何擁
抱夜晚的寧靜，我們也在學習如何更優雅地面對白天的挑戰。
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一、�睡眠科學基礎：香港小學生、青少年、

　　上班族、父母與長者的睡眠差異

你有沒有想過，為甚麼家中的小學生明明九時上床卻輾轉
到十一時才睡著，讀中學的大女兒凌晨一點仍然精神奕奕，你
自己夜夜失眠然後在會議上打瞌睡，而家中的老人家每天凌晨
四點就坐在客廳發呆？這些看似各自獨立的現象，其實背後都
有清晰的生理學解釋。睡眠問題從來不只是「夠不夠自律」的
問題，而是人體在不同年齡階段的真實生物反應。

要理解全家人的睡眠，我們先需要認識一個基礎概念：睡
眠架構（Sleep Architecture）。

我們的睡眠並非一個單一的靜止狀態，而是由不同階段組
成的循環過程。簡單來說，睡眠分為兩大類型：非快速眼動睡
眠（NREM）和快速眼動睡眠（REM）。

了解睡眠與壓力的
跨年齡影響

第一部分
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NREM 睡眠的前兩個階段是淺睡期，容易被外界聲音喚醒；
第三階段則是深睡期，身體在這個時段進行「維修工程」—
修復肌肉、強化免疫系統、清除腦部代謝廢物。

REM 睡眠則是夢境最活躍的時段，腦部在此整理情緒記
憶、鞏固學習成果。一個完整的睡眠周期約九十分鐘，一晚通
常經歷四至六個周期。然而，這個模式在不同年齡會有明顯差
異，而這些差異正是理解全家睡眠問題的關鍵。

1.	 小學生：功課、補習與被偷走的睡眠

六至十二歲的學齡兒童每晚需要九至十一小時的睡眠。這
個階段的深睡比例仍然較高，對身體發育、免疫力和學習記憶
的鞏固都至關重要。然而在香港，這個年齡段的孩子普遍面臨
嚴重的睡眠不足。

我的團隊在親子及入校工作中接觸過大量小學生家庭，一
個幾乎共通的畫面是：孩子放學後趕往補習社和各種興趣班，
回家已是傍晚六七時，晚飯後開始做功課，做完校內功課還有
補習班的作業，再加上練琴、溫習默書，許多小學生要到晚上
十時半甚至十一時才真正躺下。而香港大部分小學在早上七時
半至八時開始上課，意味著孩子六時許就要起床。

這樣算下來，許多小學生每天的實際睡眠時間只有六至七
小時，遠低於建議水平。長期睡眠不足會影響兒童的專注力、
情緒調節能力和身體發育，但很多家長未必意識到孩子的脾氣
暴躁、上課容易分心，根源可能就在於睡眠不足。

2.	 青少年：當生理時鐘與學校時間表打架

進入青春期，睡眠面臨最大的生理挑戰。青少年的身體會
出現一種稱為「睡眠相位延遲」（Sleep Phase Delay）的現
象—褪黑激素（Melatonin）的分泌時間自然推遲約兩小時，
導致他們在晚上十一時之前根本難以感到睏意，即使想早睡，
生理機制也不配合。但與此同時，他們仍需要八至十小時的睡
眠。

試想一位需要早上六時半起床的中學生，身體卻要到凌晨
才進入適合入睡的狀態—這已經是一個結構性的矛盾。再疊
加上香港的學業壓力，情況就更加嚴峻。小五開始的呈分試、
升中派位的焦慮、中學階段每隔數周一次的校內測驗和考試、
最終指向的文憑試（DSE）—每一個關口都被賦予「改變命
運」的重量。許多青少年在考試期間每晚溫書至凌晨，躺下後
腦中仍然轉個不停，長期處於嚴重的睡眠債狀態。許多研究都
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