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前言

　　推薦序1推動失眠認知行為治療刻不容緩陳濘宏　　長庚醫院睡眠中心主任 亞洲睡眠研究協會副
會長　　過去十多年我在臺灣從事睡眠醫學的臨床工作及研究，可以感受到臺灣睡眠醫學已逐漸成為
了亞洲重鎮，與國際睡眠醫學的水準齊頭並進，以長庚醫院睡眠中心為例，我們不斷秉持著創新與專
業的精神，服務各種不同的睡眠疾病，領先全國以跨各專科（包含胸腔科、精神科、耳鼻喉科、神經
內科、心臟科、兒童心智科、整形外科、顱顏牙科，以及臨床心理師）整合的方式，在專業的睡眠醫
學理論基礎之下，讓有睡眠障礙的民眾得到最完善的評估與治療，細數臺灣許多睡眠疾病都是由長庚
醫院睡眠中心最先引進發表，建立診斷的標準與提供治療的方案；但是在臺灣推行失眠的非藥物治療
時，卻不是很順利；安眠藥物一直是醫師與病患治療失眠的首選，臺灣人每年消耗的安眠藥物超過十
億元以上，這些經費如果撥一小部分來發展失眠認知行為治療，不僅能減少安眠藥物的依賴與副作用
，也能省下拮据的健保經費。
　　在推動失眠認知行為治療的領域裡，家碩是一位不可不提的臨床心理師，在臺灣有合格專業訓練
的睡眠治療心理師不多之情況下，家碩心理師除了擔任眾多學校心理學研究所（包含政治大學、輔仁
大學、中正大學、東吳大學）實習心理師的臨床督導之外，長庚醫院睡眠中心也送他至美國羅徹斯特
大學（Rochester University）及紐約市大學（City University of New York）的睡眠中心訓練失眠的認知行
為治療，家碩亦與我一同推動失眠認知行為治療到一般的護理人員，並不吝撥空對民眾的進行睡眠衛
生教育及演講，讓睡眠醫學的觀念可以紮根在基礎，更讓失眠的民眾可以在最快的時間得到最合適且
正確的治療方式。
　　這次家碩除了以他數年來治療失眠病患的臨床經驗撰寫此書外，為了可以讓一般民眾更了解失眠
，家碩發揮他風趣的特質，將整本書創新構思成童話故事的樣子，讓讀者隨著生動的故事進入睡眠的
迷人世界，讓讀者可以分享瞭解失眠患者治療當中的喜與樂。
這本書不同於市面上常見的睡眠書，是一本兼具創意與專業，相當難得的睡眠專書，希望藉由本書的
出版，可以引導國人輕鬆對失眠的治療有更正確的認識。
推薦序2讓智者帶領失眠的您，找回童話美好的結局楊建銘　　政治大學心理學系教授 臺灣睡眠醫學
學會理事　　在推行失眠認知行為治療的這些年來，常發現要能成功地協助個案，很重要的一個關鍵
，是要能將治療的基本原理清楚地傳達給個案。
這個關鍵點之所以重要，是因為認知行為治療是建立在嚴謹的睡眠科學基礎之上的，這個特性是優勢
也是弱勢。
優勢在於個案若能依據嚴謹科學基礎下的治療方式確實執行，改善失眠的機會相當大；弱勢則在於要
將這樣的知識傳遞給一般大眾時，有時會有一些隔閡。
坊間雖然已經有許多助眠技巧的書籍，但有些專業度不足，或缺乏實徵研究的支持；有些則有相當好
的專業，但部分內容卻較難直接理解，要花點力氣思考，包含我自己寫的失眠自助手冊都可能有這樣
的限制。
　　幾個月前，當家碩心理師跟我提及要以繪本的方式呈現失眠認知行為治療的概念時，我聽了相當
的興奮，這應該可以以更生動、更接近大眾的方式來呈 現這些實徵研究證實有助於睡眠的概念。
基於我對家碩心理師的瞭解，他的專業度以及創意都是相當令人激賞的，在看過吳小姐繪製的插畫之
後，更是對於這本書充滿了信心與期待。
在他們嚴謹的撰寫及繪製過程之後，我終於看到了這本繪本的樣書，果然令人非常驚豔，故事中將睡
眠科學的知識包裹在有趣的童話故事當中，也將有用的助眠技巧跟著故事的發展介紹給讀者，讓讀者
能在輕鬆的閱讀當中，得到知識與對睡眠的助益。
　　與失眠的個案一起工作這十多年來，看著他們在長期失眠當中掙扎，常常在想，若他們能早點有
正確的因應失眠的概念，應該不致於到後來要花很多的時間與精力去治療。
這本繪本應該能做為很好的教材，提供民眾睡眠衛生的概念與認知行為治療的基本技巧，幫助更多難
以入眠的人，像書中的公主一樣，輕鬆地進入夢鄉，從此之後過著幸福快樂的日子。
作者序　　進入睡眠醫學的領域後，看過各式各樣的失眠民眾，有還沒天黑就開始擔心睡不著、與四
分之一顆藥物博命奮鬥、為了失眠而休學離職、害怕失眠而不敢外出旅行等，在治療各種睡眠問題的
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民眾時，我可以本著專業睡眠醫學的訓練，安排適合的睡眠評估、檢查及治療，但慢慢地發現，這些
失眠的民眾有著一些相同的擔心，其中絕大部分就屬對睡眠醫學的未知，或是因失眠而產生的恐懼。
　　也許是長久以來「睡眠」這個詞一直被賦予一種神祕的象徵，睡眠過程裡充滿各種未知，有著佛
洛伊德相信象徵通往潛意識的夢境、有像愛麗絲遊走仙境般的夢遊、有令人毛骨悚然的鬼壓床、醫學
上還有近百種睡眠相關的疾病，更有著讓人不敢領教的徹夜難眠，也因此「睡眠疾病」對大多數人來
說，仍然很陌生，而這般神秘與陌生，讓民眾對於失眠困擾的解釋就更無所適從，也可能加重了民眾
的失眠問題。
因為看見了這樣的現象，我常在治療過程中將專業醫學理論或現象依照自己的風格，透過輕鬆幽默的
故事，帶領有失眠困擾的民眾更輕鬆地了解睡眠世界，當少了不安、多了放心之後，常常就能夠找到
每個人合適的治療方式，如此失眠的問題就能更迎刃而解，順利向失眠說bye bye。
　　某次機會裡，怡蒨拿出幾張很有意思的圖，她用圖描繪出她某次躺床上輾轉難眠的經驗，用拼貼
的手法表現出她當時腦中浮現的雜亂畫面與意念，可以感受到畫面中的她，身心都被失眠魔怪占據，
相當疲累卻又無法入眠，恰巧也幫我說出了堆積在我腦中許多從未找到出口的失眠故事，這樣的表達
方式強烈而具體地讓我感受到她失眠的難受，於是我開始思考是否也可以用類似的方式，讓失眠的人
透過畫面感同身受失眠的苦，不再覺得失眠是孤單的；並且讓失眠的人隨著書裡故事的引導輕鬆認識
失眠，不需帶著徬徨的心來面對失眠；再跟著書裡的方法，一步一步地對抗失眠。
所以，這是一本專業睡眠心理師與失眠患者的書；一本用創意談失眠的醫學故事書；一本真正進入失
眠世界的繪本。
　　這本特別的醫學書，要感謝的人很多，謝謝芳芳總經理一起帶著助人的心腦力激盪每個章節，謝
謝怡蒨陪我天馬行空將文字幻化為畫面，謝謝陳濘宏主任、楊建銘教授一同為推廣睡眠醫學而努力著
，最重要的是，謝謝所有我治療過的失眠患者，除了用許許多多的故事讓我感同身受失眠的苦，也讓
我不斷提醒自己，解決失眠問題之餘，用簡單的方式、有趣的故事推廣睡眠醫學常識，是我不能忘的
使命，而從擺脫失眠後每位朋友的笑容裡，給了我最大的回饋：不斷的努力是一件對的事情。
　　曾想過當睡美人也失眠了，失控童的話該如何繼續嗎？
白雪公主的巫婆、三隻小豬、笑笑羊還有智者，要如何對抗失眠的焦慮魔怪呢？
讀這本書的你/妳，一起來為了睡眠，開始展開一段新的冒險吧！
GO！
繪者序　　從事設計多年，常常為了畫不出來而睡不著。
　　有一天，我帶了一些畫去找家碩。
「你看，這就是我睡不著時的樣子。
」我說。
　　畫中的人看似睡著了，但是腦子卻是異常忙碌，各種情節如連續劇般接踵而來。
家碩看了畫之後很興奮，他提到失眠的人真是有苦說不出，他們很難把自己的感受讓身旁的人知道，
甚至認為這是一件丟臉的事而延誤了就醫的時間。
因此，如何用一種輕鬆有趣的方式來描述失眠的成因與治療的方式，便成為我與家碩接下來討論的課
題。
　　我們想到了童話故事中的睡美人，我們創造了焦慮魔怪，還有那些可愛的笑笑羊。
當然，家碩說他要當那個睿智的智者，而我呢，就是等王子親吻而醒的公主囉。
對了！
至於那位穿白袍的巫婆，從表情就知道她不是壞人，我個人其實是非常尊敬也喜歡巫婆。
　　那天，在診療室兩人討論得笑到不行。
　　我一直認為插畫在書裡面應該不只扮演著裝飾的角色，好的插畫應該還能帶領讀者更容易了解書
中的內容，並且將複雜的理論化繁為簡。
在編書的過程中，我詳讀了書中的內容，我曾經細查藥典中短效、中效、長效藥的差別。
我了解到退黑激素與日光的關係，進而將這些嚴肅的名詞化為有趣的毒蘋果與裝有松果（其實是松果
腺體）的大腦。
希望這樣的表現方法能讓讀者感受到這些名詞是跟我們有關的、是零距離的。
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　　接下來是如何樹立這本書的風格。
我想起每次逛書店時看到醫藥類書籍時，總會有一陣恐慌湧上心頭，深怕書中寫的症狀剛好我也有。
我想，會去翻閱這些書的人很多都是生病的人，他們通常很無助、很害怕；雖然這些書籍都會提供最
好的內容與忠告，但是，這些書是不是可以再輕鬆一點、再同理一些？
同理心，就是我們花了這麼多心思將失眠轉化成童話故事的最終目的，每位讀者都可以是那位睡不著
的公主，也都可能是幫倒忙的牧羊人或是想幫助人的智者，讀者是參與其中而非置身事外的。
　　非常感謝胡芳芳總編輯給我們機會出版這本特別的醫學書籍，她協助我們實現編寫醫學書籍的理
念，我們也非常希望這本可愛的書能幫助更多半夜需要數羊的朋友們。
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内容概要

　　王子來到公主床畔，以甜美的吻喚醒熟睡的公主；甦醒後的公主與王子在城堡中舉辦夢幻的世紀
婚禮，兩人從此過著幸福快樂的生活－－這是童話中永恆不變的定律。
但是，公主卻失眠了！
睡眠失控後，王子還會來嗎？
幸福快樂的happy ending，還有沒有實現的可能？
　　你睡得好嗎？
　　其實睡不飽、睡不好、失眠、嗜睡、太晚起床、磨牙、打鼾、睡眠呼吸中止、肢體抽動，都是常
見的睡眠問題。
但是睡眠出了狀況，除了倦怠、沒精神、無法專注之外，還可能伴隨情緒困擾，導致工作與社交能力
失調，甚至產生身體不適。
　　本書以失眠患者的角度切入，失眠公主安潔兒蒂就如同所有失眠患者，她經歷失眠的過程，焦慮
、擔憂、煩惱、孤立無援，也嚐試過無數方法－－安眠藥、數羊、酒精，但是再多努力，卻仍然束手
無策。
直到專業睡眠高手智者現身後，才獲得專業的分析與治療，獲得一夜好眠，擺脫失眠困境。
　　除了協助睡眠障礙患者擺脫失眠的惡性循環之外，本書更要釐清「睡眠障礙是精神疾病」、「失
眠要看精神科醫師」的刻板印象，建立民眾正確的睡眠衛生習慣，對睡眠能有正確認知，進而增進家
人與自己的身心健康。
養成良好的睡眠習慣，讓您香甜入夢，一夜好眠。
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作者简介

　　吳家碩　　現任長庚醫院睡眠中心及精神科臨床心理師，畢業於睡眠治療心理師輔仁大學應用心
理學系、輔仁大學心理學研究所臨床心理學組碩士，專長：精神醫學、睡眠行為醫學、催眠治療。
熟悉睡眠疾患的心理病理現象，了解引起睡眠疾患可能的生理因素，以及特定的評估與處置方式，為
整合睡眠身心兩大學科的專業研究員。
吳怡蒨　　**台灣師範大學美術系畢業，美國紐約普拉特藝術學院電腦繪圖系碩士。
曾任職於中天電視台動畫組、任教於銘傳大學商業設計系。
擅長醫學插畫、動畫製作，並多次參與公共電視台、大愛電視台有關醫學節目動畫製作。
目前從事插畫及電腦繪圖創作。
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书籍目录

第一部　失眠的公主，安潔兒蒂　　睡眠失控後，王子還會來嗎？
永恆不變的童話定律╱失控的童話╱不合理的期待╱難以掌控的睡神╱恣意而為的焦慮魔怪第二部　
公主的努力　　一切都是為了一夜好眠巫婆的毒蘋果╱巫婆獨門秘方大揭密╱牧羊人的一百隻羊╱「
兩隻小豬」建築公司╱其他坊間療法第三部　專業睡眠高手－－智者　　原來失眠是這樣誕生的智者
出現╱發現焦慮魔怪╱保護心靈城堡╱年齡對睡眠的影響╱生活習慣對睡眠的影響╱睡眠環境對睡眠
的影響╱生活型態對睡眠的影響╱其他睡眠疾病對睡眠的影響第四部　智者的法寶　　睡眠檢測，了
解睡眠哪裡出了錯睡眠日誌╱睡眠多項生理監測儀╱睡眠活動記錄儀╱哪裡有睡眠檢查？
第五部　智者的對策　　專業治療，讓好眠回來了良好的睡眠衛生習慣╱腹式呼吸法╱漸進式肌肉放
鬆法╱刺激控制法－－找回睡眠的感覺╱睡眠限制法－－增加睡眠效率╱舒眠音樂╱芳香助眠療法╱
轉換睡眠環境╱光照療法╱飲食╱認知治療╱持之以恆第六部　公主與王子從此過著幸福快樂的日子
？
終於要完成童話故事了嗎？
王子呢？
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