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内容概要

睡眠就像呼吸一样是人的生理需要，人一生中有l／3的时间在睡眠中度过，睡眠是生命所必须的过程
，是人体复原、整合和巩固记忆的重要环节。
然而，随着现代社会生活节奏越来越快，压力越来越大，以及熬夜、饮酒等不良生活习惯所引发的睡
眠障碍已经成为一种很普通的社会现象。
据世界卫生组织对l4个国家l5个实验基地两万余名在基层医疗就诊的病人进行调查，发现有27％的入有
睡眠问题。
据中国睡眠研究会公布的最新睡眠问题调查结果显示，中国成年人失眠发生率为38.2％，高于国外发
达国家的失眠发生率。
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章节摘录

插图：第一步：在实施治疗前，要做好两个准备步骤。
首先，提供失眠者在认知、情感、行为三者之间相互联系的基本轮廓。
这个过程通常以与睡眠无关的例子开始，因为失眠者通常喜欢接受这样的例子。
临床治疗可以采用一些假设的场合去触发负性情绪反应，然后要求失眠者想象自己焦虑、抑郁或发怒
的情景，并用语言将这些使自己不安的情绪表达出来。
其次，向失眠者解释认知疗法的基本原则，树立对睡眠的正确认识。
使失眠者明白改变其不良的睡眠习惯，将成为失眠者新的生活方式的一部分。
例如，失眠者在白天担心自己前一天晚上没有睡好觉，有可能更加担心以后晚上会失眠。
这种优势观念和不安情绪对睡眠的干扰很明显。
因此为了能重新控制睡眠，需要失眠者抛开以前的想法，重建更合适的信念和态度。
第二步：识别对睡眠的错误认知，增强失眠者的正确睡眠意识。
失眠者应系统地自我检查，并要与医生有相同的信念。
医生要向失眠者指出各种对外界刺激事件反应的自我想法（如将晚上睡眠障碍和不好的工作表现相联
系）。
失眠者特别容易有过多的联想，常常花很多的时间担心自己的个人问题及睡眠问题。
有些失眠者有着更具体的认知问题，可以让失眠者自己想象在一些情景下的想法和情绪体验。
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编辑推荐

《睡眠障碍一本通》：人若睡不好，四类疾病很容易找上你7种安神汤，喝出好睡眠5种家庭按摩法，
轻松睡个好觉6点常识，解读性与睡眠的秘诀每天运动30分钟，好睡眠自然来5种失眠人群的应对方案
，因人而异找对策饮食：教你5招饮食方案，吃得对，睡得香运动：8种运动方案．总有一种适合你心
理：教你认识5种影响睡眠的心理因素，心病就得心药医生活习惯：教你一觉睡到天亮的、。
节必修课中西有别：8种方案任你选，赶跑睡眠障碍睡眠病症：识清5种睡眠病症，对症治疗才有效睡
眠环境：7招教你打造舒适睡眠，提高睡眠质量失眠：人人都有过失眠，6种方法让你远离失眠
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