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摘自etnet經濟通
若出現超過5項症狀，就要注意自己有「腦疲勞」傾向
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時間

90分鐘

入睡後的前三個小時，大部分時間都在深層睡眠



年輕人和老年人的睡眠周期結構差異

年輕人

老年人





靜觀 覺知 ： 有意
識地

不評
價地

＋ 注意 當下

摘自陳偉賢博士所著的「餅乾模型」



摘自陳偉賢博士所著的「餅乾模型」

覺知

身體

情感

意志

認知



現在過去 未來

你的身體
在現在 你的心

也在嗎？











交感神經 副交感神經

健康的自律神經系統





改善睡
眠

有意識的呼吸

• 呼吸法

• （以鼻子呼
吸）

靜態靜觀

•靜心冥想

•身體掃描…
動態靜觀

•瑜伽伸展

•靜觀步行…



日 常 ／ 睡 前 躺 在 床 上 準 備 入 睡 如 果 不 能 入 睡





１
•靜觀呼吸（～５分鐘）

２
•靜觀瑜伽伸展（～１０分鐘）

３
•呼吸法（～５分鐘）
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