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資料來源：晨讀 10 分鐘：幸福的正向練習 

你熬的不是夜，是自由，還是㇐種⾧大的錯覺？ 

文／陳志恆 

昨天晚上，你睡多久？有睡飽嗎？ 

如果你是個青少年，大概會搖著頭說：「沒有！」同時露出睡眼惺忪的模樣。許多大

人都感到很疑惑，國高中生為什麼每天都看起來㇐副無精打采的樣子，板著㇐張毫無生氣

的臉，究竟是怎麼㇐回事？其中有個關鍵，就是沒睡飽。 

在《睏世代：為何你的孩子總是睡不飽》㇐書中，作者談到睡眠科學的最新研究發

現，青少年㇐天所需要的睡眠時數，竟然與幼童是㇐樣的，都是九到十個小時以上。然

而，多數人都把青少年當作是成人，認為他們和成人㇐樣，每晚只需要約八小時的睡眠就

足夠了。 

事實上，別說九到十小時，大部分的青少年連睡足八小時都做不到。難怪青少年常常

暴躁易怒、陰陽怪氣，⾧期睡不飽的人，通常情緒都不怎麼好。 

青少年睡眠不足的原因很多，有些是因功課繁重，每天晚上光是補完習，就已經十點

多了，洗個澡再寫個作業，往往就到了三更半夜，隔天還要早起趕車上學。 

當然，有的青少年晚睡不㇐定是為了讀書，熬夜上網、打電玩的也是很多。 

 

不是不想睡，而是捨不得睡 
你聽過「報復性熬夜」嗎？ 

有㇐句話說：「媽媽熬的不是夜，是自由。」不少幼兒的母親，成天照顧孩子，不得

脫身。直到晚上，好不容易把孩子哄睡後，夜已深，但母親仍捨不得睡，繼續追劇或上

網，㇐直到半夜。 

隔天睡眠不足、精神不濟，在心裡告訴自己：「今天別再晚睡了！」然而到了夜晚，

仍然捨不得睡，如此日復㇐日。此時的熬夜，是有心理上的意義。因為白天沒有屬於自己

的時間，只能等到晚上孩子睡了，才享有自由，能主導自己的生活，因此媽媽們儘管再

睏，都要撐著讓自己「喘口氣」。 

我在青少年時期，也經常晚睡，大概是從國中開始的吧。 

當時課業越來越繁重，有時候月考或模擬考前，為了要加強溫習，常常念書到比較

晚。上了高中，晚睡已是家常便飯，午夜十二點以前就寢的日子屈指可數。 

那時趁著年輕體力好，不覺得熬夜是什麼問題，反而看到自己能讀書超過午夜，會覺

得挺了不起的。而當時的同學們也都普遍晚睡，到了學校，也會彼此問候昨晚幾點睡，太

早睡還會被嘲諷。 

熬夜或晚睡似乎成了㇐種風氣。課堂上，經常有人體力不支打起瞌睡；下課時，全班
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㇐半以上的同學都趴著補眠。就連晚上在補習班繼續奮戰時，也常邊抄筆記邊恍神，醒來

完全看不懂自己究竟寫了什麼，當然更沒聽懂老師教的內容。 

儘管知道這樣的學習效率不佳，仍然經常性晚睡。現在想想，當時的課業真有如此繁

重嗎？而晚睡真的都是在用功讀書嗎？ 

老實說，晚睡也是在享受㇐個人的時光。在那個沒有手機或網路的年代，挑燈夜戰到

半夜，轉開廣播聽聽音樂，翻開日記寫點雜思，這樣的寧靜與自由，格外值得珍惜，這也

算是㇐種「報復性熬夜」吧！ 

 

晚睡，是大人的權利，是⾧大的象徵？ 

除此之外，晚睡常令我有種⾧大的錯覺。對當時的我而言，認為有能力熬夜就是㇐種

成熟的象徵，只有小孩和老人才需要早早上床。儘管只是個青少年，但我竟做得到晚睡，

心裡頗為沾沾自喜。 

後來和㇐些朋友聊起，才發現，不少人和我年輕時有類似的心態。 

現在想想，相當可笑。如果真的成熟懂事，我絕不會選擇這樣傷害自己年輕時的身

體。可以的話，我會選擇更早就寢，讓精神飽足。而現在，我更會要求自己每晚睡足八小

時以上，以確保白天有足夠的精神與體力，並保持良好的情緒狀態。 

睡眠專家早就發現，充足的睡眠和正向情緒有絕對的相關。說不定，讓你感到不快樂

的原因之㇐就是睡眠不足，而你拿來找回快樂的方式，卻可能為你帶來更多的情緒困擾。 

 

睡飽好處多，事半功倍人緣好 

由於深知睡眠的重要性，我也常呼籲青少年要盡量睡飽。 

如果你是個青少年，肯定不以為然。你也知道要早點睡，但㇐天的任務就是這麼多，

除了有各科作業要寫，還有大小考試得準備，如果又參加了校隊或社團，回到家都很晚

了，那些還沒完成的事，全都得往後延，怎麼可能早點睡呢？ 

我知道這很難做到。但從另㇐個角度來看，會不會就是因為睡眠不足，才導致學習或

工作效率低落，無法更快速與專注的把手上的任務完成，反而讓你花費了更多時間呢？ 

在精神好的時候，研讀㇐遍就能記住的內容，在睡眠不足的狀況下，可能得反覆研讀

個三、五遍，才能真正記住。這不但事倍功半，還苦了自己。而人類的記憶主要是透過夜

晚在深度睡眠中，大腦將各種訊息去蕪存菁，進行記憶整合與固化。白天吸收的訊息要能

夠記得住、記得久，睡眠的參與，不可或缺。 

除此之外，飽足的睡眠可以讓你看起來外表神清氣爽，散發自然魅力；體能更好、反

應更快，思考與應對更靈活，都會大大提升你的人緣。總之，好處多多！ 

上了大學，我仍經常性的晚睡或熬夜，有時是讀書，有時是和同學外出鬼混。直到大

四，為了準備研究所考試，我決心調整自己的作息。每天準時七點起床，八點就到圖書館

占位子，開始念書；除了吃飯、上廁所以及上課會離開座位外，其餘時間就是在圖書館待
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到十㇐點閉館才離開，回宿舍後準時在十二點前就寢。 

日復㇐日規律的作息，讓我白天的讀書效率極佳。不只順利考取研究所，系上原有的

課業也兼顧得很好，大四的學業成績還是全班第㇐名。除了自己足夠用功外，充足的睡眠

與規律的作息，功不可沒。 

 

若無法早睡，至少做到規律作息 

如果你是個課業繁重的青少年，每晚的睡眠時數不可能再延⾧，那麼，至少要做到規

律作息。也就是每天在固定的時間入睡、固定的時間起床，中午時可以小睡片刻，大約二

十分鐘就好。只要睡眠品質不差，光是規律作息對你就大有助益。 

睡眠科學家發現，規律的睡眠模式和充足的睡眠時數，對於㇐個人身心健康的影響，

是旗鼓相當的。如果你每天的作息固定，大腦及身體運作就會很省力，身心處在穩定與平

衡的狀態下；同時，你也會更快入眠，睡眠效率更好、品質更佳。 

反之，如果你平日晚睡早起，假日補眠到中午，你的大腦和身體必須不斷耗用額外的

能量，去適應你的生活變動。⾧期下來，身心將不斷處在壓力狀態中，啟動各種資源去備

戰危機，只會使你更為疲憊。 

現在想想，熬夜晚睡不會讓我看起來比較像大人，反而像個思慮不周的小屁孩。真正

成熟的人，是懂得照顧自己的身體，並且透過更有效率的方式學習或工作；讓自己睡得

好、睡得飽，才是明智的選擇。 

 

 

 

  

閱讀完晨讀文章後記得將心得感想書寫在閱讀護照上喔！ 

 歡迎同學一起集點換獎品😊  

 閱讀護照點數這裡查詢～ 
學校首頁→行政單位→圖書館→晨光閱讀→閱讀護照認證系統 
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年輕的時候，我對於自己能晚睡、熬夜，實在得意。年紀漸⾧才發現，能睡好睡滿，

真是㇐件幸福的事情。 

小時候常聽⾧輩說，人生無所求，每天只要搞定三件事就好：能吃、能睡、能拉。以

前都當作玩笑話，⾧大後才漸漸體會個中智慧。其中，「能睡」真的是許多人夢寐以求的

事。換句話說，現代人為睡眠困擾所苦者，真的不在少數。 

如果你曾整晚翻來覆去睡不著，你就能體會失眠的痛苦。像是經常性入睡困難，中途

容易醒來，醒來又睡不回去；或者過早清醒，躺在床上的時間雖然不少，但實際睡著的時

間卻不多，不只晚上痛苦，白天精神也不佳，影響專注和正常人際互動。漸漸的，你會對

睡覺㇐事失去信心，每晚上床前就開始焦慮，擔心今晚又要睡不好；而這些擔心果然讓你

睡不好，於是，你更加恐懼夜晚的到來。 

如果你有上述狀況，而且已持續幾個月或更⾧時間，請務必去尋求專家協助。 

其實，㇐般人難免因為各種情況而睡不好，有時是身體不適，或者改變睡眠環境、作

息混亂，更多的是因壓力造成夜不成眠。然而，我們卻可以透過生活調整，建立㇐套有助

於入眠與好眠的健康睡眠習慣。包括： 

1. 規律作息，每天在固定的時間上床，固定的時間起床。 

2. 建立入睡儀式，包括睡前㇐個小時不使用 3C、只從事會放鬆身心的活動、減少喝

水、將臥室燈光慢慢調暗等。 

3. 不在床上從事睡眠以外的活動，包括閱讀、工作或使用 3C 等。 

4. 白天避免午睡過⾧，並撥出時間充分運動與晒太陽。 

5. 白天減少接觸含咖啡因的飲食，如茶葉或咖啡等。 

如果躺在床上㇐直翻來覆去睡不著，那就暫時起床，去做點別的事，等有了睡意再回

到床上，避免將「睡眠」與睡不著時的「焦慮感」連結在㇐起。 

這些健康的睡眠習慣，最好從年輕時就養成，別等到出現睡眠困擾時才開始，那時可

就相當辛苦了！  

 


