
好好睡午覺！

台北市大安區建安國民小學
輔導室



你一天的工作時數有多長？

比大人還充實的兒童世界



忙碌的一天：小學生的時間分配
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結果是……



還是……



你的睡眠和休息時間夠嗎？



睡午覺有什麼好
處？



午休的好處多多！

提高注意力！

提升記憶力和學習能力！

提升創造力！

降低血壓！

舒緩心情！



但是要注意喔！過度午睡會干擾
晚上睡眠



讓你睡個好覺！

不能改變午休時間長短
但可以提升休息品質！



常見的學生午休問題

太熱，不容易入睡

睡眠時間太短

被鐘聲打斷

睡的不舒服

感覺時間不夠

睡起來感覺神智不清

那你的原因呢？……..



為什麼午休要放「放輕
鬆」音樂？



「放輕鬆」錄音的起源

 在2003年SARS引發的大恐慌中，一群志同道合的知識份子眼
見第一線的抗疫人員、被隔離的民眾以及所有的社會大眾焦慮不
安，甚至身心失調無法入眠，本著一份關懷的心，共同錄製了這
張舒眠冥想放鬆CD。

 這張舒眠CD就在衛生署各縣市衛生局和生活調適愛心會大力
推廣下，發送給全國各地有失眠問題的朋友,陪伴大家度過SARS的
共難時期。

 最近根據相關機構研究調查，台灣失眠的盛行率高居亞太地
區第一位，超過兩成人口有睡眠問題，其中有半數已成慢性化，
國人服用安眠藥量更是逐年增加。愛心會經過多年實證，舒眠冥
想音樂確實有助於身心放鬆，可以降低安眠藥的使用量，因此再
版舒眠CD，並重新編排設計換上新裝，以[晚安朋友]為主題，期
望大家一夜好眠。



先來感受一下吧！



為什麼放輕鬆的音樂和一般不一
樣？

因為比較低沈的聲音，比較能夠讓人沈穩
下來

太高的聲音會讓人心情上揚

節奏慢才容易讓自己安靜下來

有沒有發現其實仔細聆聽，會有想睡的感
覺？



聽完「放輕鬆」之後，有什麼不一樣？

比較好入睡

感覺睡眠沒被鐘聲或干擾打斷

睡得比較舒服

感覺睡眠較為充足

心情變平靜

你的改變又是什麼？



老師，我不想午睡怎麼辦？



沒關係！休息也可以！

你只要跟著錄音讓自己放鬆
下來，就算沒有睡著，也可以
有很好的休息效果喔！



「放輕鬆」的原理是什麼？

聆聽前 聆聽後



來試試看吧！


