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 放大字體
家中的青少年是否又在課堂上打瞌睡了？早上是不是又賴床，甚至上課遲到呢？或是晚上遲遲不上床，導致每天都睡不夠？其實這些可能是不同睡眠問題造成的，青少年的睡眠問題有哪些常見類型呢？
這回睡眠管理職人，透過「圖解+簡單分類」的方式，讓大家可以搞懂青少年常見的5種睡眠問題類型。
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（圖片來源：多米能與禪風投影片）
有時候入不敷出不一定是錢賺不夠，可能是錢花得太多了，一樣的道理，白天如果精神不好、上課打瞌睡，也不一定是「睡眠量」不足而已，可能和你的睡眠品質、睡眠時間點，以及睡眠是否平衡有關。
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（圖片來源：多米能與禪風投影片）
正常的睡眠需要符合4個條件：
1.睡眠量
2.睡眠品質
3.時間點
4.睡眠平衡
接下來的青少年睡眠問題分類，也會透過這4個條件來討論。
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（圖片來源：多米能與禪風投影片）
首先，可以從4個角度來討論什麼稱為正常睡眠：
1.睡眠量合適
雖然說青少年每人每日所需要的睡眠有很大的個別差異性，不過根據美國睡眠醫學會(American Academy of Sleep Medicine, AASM)的相關整理，青少年 (13~18歲) 建議的睡眠時數為8~10小時。
2.睡眠品質佳
除了找到適合的睡眠時數外，更要花些時間觀察自己的睡眠品質是否理想。正常來講，青少年的睡眠品質要高於85%，就是指晚上的躺床睡覺時間裡，要有85%的比例是睡著的時間。
廣告
3.睡眠時間點一致
青少常見的睡眠問題是來自作息不一致，常熬夜導致內在生理時鐘偏晚，與外在社會要求的生理時鐘不一致，所以正常睡眠是希望作息保持穩定。
4.睡眠與清醒平衡
睡眠時就是要安穩且平靜，不會有過多清醒的行為；另外，白天清醒時，除了正常午睡時間之外，也不會出現過多睡眠行為。
無法滿足這4個條件，會造成什麼問題？
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（圖片來源：多米能與禪風投影片）
睡眠量不足
青少年常因為各種原因而晚睡或早起，主要是晚睡為主，因此剝奪睡眠時間，也導致晚上睡眠量不足(像圖中原本應該要10點上床，卻延到12點後)
常見原因像是：
1.為了提升學業表現，課後補習
2.為了和同學玩樂，外出晚歸
3.犧牲睡眠時間玩遊戲或聊天
研究及睡眠學者都支持，若兒童及青少年有足夠睡眠時數，在整體行為、注意力、學習能力、記憶表現、情緒調節，以及整體生活滿意度上都會有較好的結果；反之，如果有沒得到足夠睡眠時數，就容易影響學業表現、人際互動，睡眠剝奪情況下的孩童，也會和高血壓、肥胖、糖尿病、憂鬱等健康問題之間的相關變高。
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（圖片來源：多米能與禪風投影片）
睡眠品質不佳
廣告
 
充足的睡眠量是貯存體力、滿足白天活力，以及增加免疫力的必要條件之一。但除了睡眠量之外，另一項更重要的要素是睡眠「品質」，睡眠品質指的是睡眠深淺及效率，有好的睡眠品質，身體才會有足夠的修復。
而睡眠品質不佳，常見的影響因素包含生活壓力較高、焦慮等心理狀態而導致淺眠，也可能受到生理上其它睡眠問題的影響，使得晚上睡眠會因為多次醒來而導致睡眠品質不佳，如睡眠呼吸中止症、肢體抽動症等。
增加睡眠品質最簡單的方式是，讓身體及心理都學會舒壓放鬆的方式及習慣，配合每週保持適度運動習慣，這才是提升睡眠品質的最佳良藥，更是增進身體健康的重要關鍵。
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（圖片來源：多米能與禪風投影片）
睡眠時間點不一致
青少常見的睡眠問題是來自作息不一致，常熬夜導致內在的生理時鐘偏晚，與外在社會要求的生理時鐘不一致，在這情況下，「睡眠量」及「品質」是正常的，只是想睡及想起床的時間偏晚了。
青少年肯定都有類似經驗，晚上早一點上床卻睡不著，以及早上起不來的睡眠問題，嚴重一點可能會因為上學日無法起床而影響學業表現，如果無法自行調整睡眠的話，建議要安排專業治療。尤其在連續假期，像是寒暑假，這類睡眠問題特別明顯。
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（圖片來源：多米能與禪風投影片）
睡眠與清醒不平衡：睡眠中出現清醒
廣告
 
在安穩及平靜的睡眠時間裡，如果出現一些清醒時才會有的行為舉動，就需要多加注意了，而這類睡眠問題，常見於兒童或青少年等還在發育階段者，像是夢遊、說夢話、磨牙及尿床等行為。
在睡眠醫學上，這些狀況可以稱為類睡症(Parasomnia)，通常過了青少年時期，這些行為就會改善許多，但如果長大了還出現，或是這些行為已影響生活時，也是要提醒青少年，需要安排檢查及治療。
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（圖片來源：多米能與禪風投影片）
睡眠與清醒不平衡：清醒中出現睡眠
在足夠睡眠量和良好睡眠品質下，除了午睡的30分鐘之外，白天清醒及精神狀況，理應可以維持整天時間，但如果白天出現過度嗜睡的情形，就是睡眠異常了。
青少年如果出現這樣的睡眠問題，原因可能是：
1.晚上睡眠量不夠或是品質差，導致白天嗜睡
2.內在生理時鐘偏晚，導致早上仍想睡覺
3.可能是一些少見的睡眠疾病，像是猝睡症(Narcolepsy)，使得白天出現多次無法抗拒的睡眠
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（圖片來源：多米能與禪風投影片）
睡眠管理職人建議，除了找到適合自己的睡眠量外，也要注意睡眠品質是否讓自己滿意，同時更要花些時間提醒自己，作息要正常、規律且一致，除了觀察晚上睡眠是否安穩外，也要觀察白天精神是否可以保持良好及穩定，白天與晚上都舒服，就是屬於自己的充足睡眠。
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