
ɲˊΦ ʋˊʽˋˍʾ˄ʰ ɶ˂ʽˇˏʵʹ 
 

3  ̌ʃʰ˄ʶ˂˂ʺ˄ʽˇ ʅˎ˄ʷʵˊʽˇ ɿˇˋʹ˃ʱˍ˖˄ ɸ˗ˊʰˁˇˌ ˁʰʽ  ʃʰʻʺˋʶ˖˄ ʰˉˈ ˍˇ ʃʶˊʽʲʱ˂˂ˇ˄ 

ɮːˉ˄ʾʰΥ  
ʵʽʱʴ˄˖ˋʹ ˁʰʽ          

˃ʹ ˒h ˊ˃ʰˁˇ˂ˇʴʽˁʺ 
ʻʶˊʰˉʶʾʰ 

 



DSM-V ɣʍʅʐʙʍʅɻ ɾʅɻ ɻʟʌʉʚɻ 

ɲɹɮʆɮʄɮʋɶ ɮʉʃɿɹɮʅ  

ÅɮΦ ɼˏˊʽˇ ˉʰˊʱˉˇ˄ˇ ˈˋˇ˄ ʰ˒ˇˊʱ ˋˍʹ ʵˎˋʰˊʷˋˁʶʽʰ ʴʽʰ 
ˍʹ˄ ˉˇˋˈˍʹˍʰ ʺ ˍʹ˄ ˉˇʽˈˍʹˍʰ ˍˇˎ ˏˉ˄ˇˎ ˋ˔ʶˍʽʸˈ˃ʶ˄ˇ 
˃ʶ ʷ˄ʰ όʺ ˉʶˊʽˋˋˈˍʶˊʰύ ʰˉˈ ˍʰ ʰˁˈ˂ˇˎʻʰ 
ˋˎ˃ˉˍ˗˃ʰˍʰΥ 

Åɲˎˋˁˇ˂ʾʰ ˋˍʹ˄ ʷ˄ʰˊ˅ʹ ˍˇˎ ˏˉ˄ˇˎ όˋˍʰ ˉʰʽʵʽʱ ˃ˉˇˊʶʾ ˄ʰ 
ʶˁʵʹ˂˖ʻʶʾ ˋʰ˄ ʵˎˋˁˇ˂ʾʰ ˋˍʹ˄ ʷ˄ʰˊ˅ʹ ˏˉ˄ˇˎ ˔˖ˊʾˌ ˍʹ˄ 
ˉʰˊʷ˃ʲʰˋʹ ˍˇˎ ˒ˊˇ˄ˍʽˋˍʺκʴˇ˄ʷʰύ  

Åɲˎˋˁˇ˂ʾʰ ˋˍʹ ʵʽʰˍʺˊʹˋʹ ˍˇˎ ˏˉ˄ˇˎ όˋˎ˔˄ʷˌ ʰ˒ˎˉ˄ʾˋʶʽˌ ʺ 
ˉˊˇʲ˂ʺ˃ʰˍʰ ʷ˄ʰˊ˅ʹˌ ˏˉ˄ˇˎ ˃ʶˍʱ ˍʹ˄ ʰ˒ˏˉ˄ʽˋʹ όˋˍʰ ˉʰʽʵʽʱ 
˃ˉˇˊʶʾ ˄ʰ ʶˁʵʹ˂˖ʻʶʾ ˋʰ˄ ʵˎˋˁˇ˂ʾʰ ˄ʰ ˅ʰ˄ʰˁˇʽ˃ʹʻˇˏ˄ ˔˖ˊʾˌ 
ˍʹ˄ ˉʰˊʷ˃ʲʰˋʹ ˍˇˎ ˒ˊˇ˄ˍʽˋˍʺκʴˇ˄ʷʰύ  

Åʃˊ˖ʽ˄ʺ ʰ˒ˏˉ˄ʽˋʹ ˔˖ˊʾˌ ˄ʰ ˃ˉˇˊʶʾ ˄ʰ ˅ʰ˄ʰˁˇʽ˃ʹʻʶʾ 

 



DSM-V ɣʍʅʐʙʍʅɻ ɾʅɻ ɻʟʌʉʚɻ 
ÅɰΦ ʁʽ ʵʽʰˍʰˊʰ˔ʷˌ ˍˇˎ ˏˉ˄ˇˎ ˉˊˇˁʰ˂ˇˏ˄ ˁ˂ʽ˄ʽˁʱ ˋʹ˃ʰ˄ˍʽˁʺ 
ʵˎˋ˒ˇˊʾʰ ˋˍˇ ʱˍˇ˃ˇ ʺκˁʰʽ ʷˁˉˍ˖ˋʹ ̀ ˍˇ˄ ˁˇʽ˄˖˄ʽˁˈΣ 
ʶˉʰʴʴʶ˂˃ʰˍʽˁˈΣ ʶˁˉʰʽʵʶˎˍʽˁˈΣ ʰˁʰʵʹ˃ʰʿˁˈΣ ˋˎ˃ˉʶˊʽ˒ˇˊʽˁˈ 
ˁʰʽ ʱ˂˂ˇˎˌ ˋʹ˃ʰ˄ˍʽˁˇˏˌ ˍˇ˃ʶʾˌ ˂ʶʽˍˇˎˊʴʽˁˈˍʹˍʰˌ   

ÅɱΦ ɶ ʵˎˋˁˇ˂ʾʰ ˋˍˇ˄ ˏˉ˄ˇ ˋˎ˃ʲʰʾ˄ʶʽ ˍˇˎ˂ʱ˔ʽˋˍˇ˄ о ʲˊʱʵʽʰ ˍʹ 
ʲʵˇ˃ʱʵʰ 

ÅɲΦ ɶ ʵˎˋˁˇ˂ʾʰ ˋˍˇ˄ ˏˉ˄ˇ ʶʾ˄ʰʽ ˉʰˊˇˏˋʰ ˍˇˎ˂ʱ˔ʽˋˍˇ˄ о ˃ʺ˄ʶˌ 

ÅɳΦ ɶ ʵˎˋˁˇ˂ʾʰ ˋˍˇ˄ ˏˉ˄ˇ ˋˎ˃ʲʰʾ˄ʶʽ ˉʰˊˈ˂ʹ ˍʹ˄ ʶˉʰˊˁʺ 
ʶˎˁʰʽˊʾʰκʵˎ˄ʰˍˈˍʹˍʰ ʴʽʰ ˏˉ˄ˇ  

Åɵ. ɶ ɻʽʰˍʰˊʰ˔ʺ ˍˇˎ ˏˉ˄ˇˎ ʵʶ˄ ʶ˅ʹʴʶʾˍʰʽ ˁʰ˂ˏˍʶˊʰ ˁʰʽ ʵʶ˄ 
ʶ˃˒ʰ˄ʾʸʶˍʰʽ ʰˉˇˁ˂ʶʽˋˍʽˁʱ ˁʰˍʱ ˍʹ ʵʽʱˊˁʶʽʰ ˍʹˌ ˉˇˊʶʾʰˌ 
ʱ˂˂ʹˌ ʵʽʰˍʰˊʰ˔ʺˌ ˏˉ˄ˇˎ ό ˉΦ˔Φ ˄ʰˊˁˇ˂ʹ˕ʾʰΣ ʵʽʰˍʰˊʰ˔ʺ 
ˋ˔ʶˍʽʸˈ˃ʶ˄ʹ ˃ʶ ˍʹ˄ ʰ˄ʰˉ˄ˇʺΣ ʵʽʰˍʰˊʰ˔ʺ ˁʽˊˁʰʵʽʰ˄ˇˏ 
ˊˎʻ˃ˇˏΣ ˉʰˊʰːˉ˄ʾʰύ 

 



DSM-V ɣʍʅʐʙʍʅɻ ɾʅɻ ɻʟʌʉʚɻ 

ÅɶΦ ɶ ʵʽʰˍʰˊʰ˔ʺ ˍˇˎ ˏˉ˄ˇˎ ʵʶ˄ ʰˉˇʵʾʵʶˍʰʽ ˋˍʽˌ 
˒ˎˋʽˇ˂ˇʴʽˁʷˌ ˋˎ˄ʷˉʶʽʶˌ ˃ʽʰˌ ˇˎˋʾʰˌ όˉΦ˔Φ ˁʰˍʱ˔ˊʹˋʹ 
ˇˎˋʽ˗˄Σ ˒ʱˊ˃ʰˁʰύ  

ÅɸΦ ʅˎ˄ˏˉʰˊ˅ʹ ˕ˎ˔ʽˁ˗˄ ʵʽʰˍʰˊʰ˔˗˄ ˁʰʽ ʽʰˍˊʽˁ˗˄ 
ˁʰˍʰˋˍʱˋʶ˖˄ ʵʶ˄ ʶˉʶ˅ʹʴˇˏ˄ ʶˉʰˊˁ˗ˌ ˍˇ ˁˏˊʽˇ 
ˉʰˊʱˉˇ˄ˇ ˍʹˌ ʰːˉ˄ʾʰˌ 

 



ɞʌʅɿʂʈʅʋʇʋɾʚɻ 

 

Ohayo, Sleep Medicine Reviews, 2002 



ɠʈʀʍʙʎʅɻ ʎʑʈʌʐʡʈɻʐɻ 

Åɿʶˎˊˇ˕ˎ˔ˇ˂ˇʴʽˁʱ ʶ˂˂ʶʾ˃˃ʰˍʰ  

Åɼˈˉ˖ˋʹ  

Åɶ˃ʶˊʺˋʽʰ ˎˉ˄ʹ˂ʾʰΤΤ 

Åɲˎˋˁˇ˂ʾʶˌ ˋˍʽˌ ˉˊˇˋ˖ˉʽˁʷˌҌ ˁˇʽ˄˖˄ʽˁʷˌ ˋ˔ʷˋʶʽˌ 

Åɲˎˋˁˇ˂ʾʶˌ ˋˍˇ ʶˊʴʰˋʽʰˁˈ ˍˇ˃ʷʰ 

Åɮ˄ˍʾ˂ʹ˕ʹ ˍʹˌ ˁʰʻʹ˃ʶˊʽ˄ˈˍʹˍʰˌκʸ˖ʺˌ ˖ˌ ʰʴ˔˖ˍʽˁʺˌ 

Åɼʰˍʰ˔ˊʺˋʶʽˌ όʽʵʽʰʾˍʶˊʰ ʰ˂ˁˇˈ˂ύ 
 

 

 
Backhaus, Biol Psychiatry, 2006 

Covassin et al., Int J Psychophysiol, 2011 

CŜǊƴłƴŘŜȊ-Mendoza et al., Sleep, 2010 

Ilioudi et al., Neuroscience Letters, 2013 

Haimov et al., Behav Sleep Med,  2008 

 



ɠʈʀʍʙʎʅɻ ʎʑʈʌʐʡʈɻʐɻ 

Åʃˊˇˋ˖ˉʽˁˈˍʹˍʰ:  

Åʆʶ˂ʶʽˇ˃ʰ˄ʶʾˌ  

Åɳˎʶˊʷʻʽˋˍˇʽ 

Åɮʴ˔˗ʵʶʽˌ  

Åɾʶ ˁh ˍʰʻ˂ʽˉˍʽˁʺ ʵʽʱʻʶˋʹ 

Åʅ˖˃ʰˍˇˉˇʽˇˏ˄ 

Åɼˇʽ˄˖˄ʽˁʱ ʶˋ˖ˋˍˊʶ˒ʶʾˌ 

Åɾʹˊˎˁʰˋ˃ˈˌ Ą ̄ ˊʽ˄ ˄ʰ ˁˇʽ˃ʹʻˇˏ˄Υ  ζˋˁʷ˕ʶʽˌ ˉˇˎ 
ʶ˒ˇˊ˃ˇˏ˄ηΣ ζɮ˄ʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰ ˄ʰ ˋʲʺˋˇˎ˄ ˍˇ ʵʽʰˁˈˉˍʹη 

 

 



ζɯˊ˔ʽˋʰ ˄  h̫ ˔˖ ̄ ˊˈʲ˂ʹ˃ʰ ˃ ʁ̱ ˇ˄ ˏ ˉ˄ˇ ̄ ˊʽ˄ h ˉˈ 3 
˃ʺ˄ʶˌΣ ˈˍʰ˄ ʶʾ˔ʰ ˃ʽʰ ˋˎ˄ʷ˄ˍʶˎ˅ʹ ʴʽʰ ʵˇˎ˂ʶʽʱ. 
ʃʱ˄ˍʰ ʺ˃ˇˎ˄ ʰʴ˔˗ʵʹˌΣ ʰ˂˂ʱ ˍ ̌ ˋˍˊʶˌ ˍʹˌ 
ˋˎ˄ʷ˄ˍʶˎ˅ʹˌ ˃ ʁζʰˉˇˍʶ˂ʶʾ˖ˋʶη. ɮˎˍˈ ˉˇˎ ʵʶ˄ 
ˁʰˍʰ˂ʰʲʰʾ˄˖ ʶʾ˄ʰʽ ˈˍʽ ˍʶ˂ʽˁʱ ˉʺˊʰ ˍ ́ʵˇˎ˂ʶʽʱ ˁʰʽ 
ˈ˂ʰ ˉʱ˄ʶ ˉˇ˂ˏ ˁʰ˂ʱ ʰˉˇ ˍˈˍʶΣ ʰ˂˂ʱ ʰˁˈ˃ʰ ʵʶ˄ 
˃ˉˇˊ˗ ˄  hˁˇʽ˃ʹʻ˗.  ɳʾ˄ʰʽ ̀ ʰ˄ ́  ʰːˉ˄ʾʰ ˄ h̫ ˔ʶʽ ˍ ́
ʵʽˁʽʱ ̱ ʹˌ y ˖η̋ 



ɚʅʐʅʋʇʋɾʚɻ- 3P Model 

 



ɩɻʍʗɾʋʉʐʀʏ ʌʍʋɿʅʗʃʀʎʂʏ 
ÅȲ ʶˊʵʽʶʴʶˊˋʽ˃ˈˍʹˍʰ ˋʰ˄ ˔ʰˊʰˁˍʹˊʽˋˍʽˁˈ 
ˉˊˇˋ˖ˉʽˁˈˍʹˍʰˌ 

Åʇˉʶˊʲˇ˂ʽˁʺ ʶ˄ʶˊʴˇˉˇʾ́ ˋʹ ˍˇˎ ˇˊʴʰ˄ʽˋ˃ˇˏ ˃ʶˍʱ ʰˉˇ 
ˁʱˉˇʽʰ ʴʶʴˇ˄ˈˍʰ ʺ ˃ʶʴʰ˂ˏˍʶˊˇˌ ˔ˊˈ˄ˇˌ ʶˉʰ˄ʰ˒ˇˊʱˌ 
ˍˇˎ ˇˊʴʰ˄ʽˋ˃ˇˏ 

Åʃˊ˖ʽ˄ˇʾ ˁʰʽ ̡ ˊʰʵʽ˄ˇʾ ˔ó˄̍ˍˎˉˇʽ 

Åʍˊʱˊʽʰ ˏˉ˄ˇˎ ʵʽʰ˒ˇˊʶˍʽˁʱ ˃ʶ ˍˇ ʸʶˎʴʱˊʽ  

Åɼ̌ ʽ˄˖˄ʽˁʷˌ ˉʽʷˋʶʽˌ ʴʽʰ ˖ˊʱˊʽˇ ˏˉ˄ˇˎ ʵʽʰ˒ˇˊʶˍʽˁˈ ʰˉˇ 
ʰˎˍˈ ˉˇˎ ʶˉʽʲʱ˂˂ʶʽ ˍˇ ʲʽˇ˂ˇʴʽˁˈ ˊˇ˂ˈʽ  

Åʊˏ˂ˇ όʴˎ˄ʰʾˁʰύ 

Åɶ˂ʽˁʾʰ  

Åɱʶ˄ʶˍʽˁˇʾ ˉʰˊʱʴˇ˄ˍʶˌ 

Åʅˍˊʰˍʹʴʽˁʷˌ ˊˏʻ˃ʽˋʹˌ ˍˇˎ ˋˎ˄ʰʽˋʻʺ˃ʰˍˇˌ  

Åʆʶ˂ʶʽˇ˃ʰ˄ʾʰ 



ɩɻʍʗɾʋʉʐʀʏ ʌʋʑ ʌʍʋʆɻʇʋʞʉ 
ʐʂʉ ɻʟʌʉʚɻ 
Åʅʹ˃ʰ˄ˍʽˁʱ ʴʶʴˇ˄ˈˍʰ ʸ˖ʺˌ 

Åɹʰˍˊʽˁˇʾ ˂ˈʴˇʽΣ ˉ˔Φ ʰˋʻʷ˄ʶʽʰΣ ʶˉʽʵˊʱˋʶʽˌ ˒ʰˊ˃ʱˁ˖˄  

Åɯ˂ ˂ʶˌ ʵʽʰˍʰˊʰ˔ʷˌ ˏˉ˄ˇˎ 

Åɯ˂ ˂ʰʴʷˌ ˁʽˊˁʰʵʽʰ˄ˇˏ ˊˎʻ˃ˇˏ 

Åʅˍˊʰˍʹʴʽˁʺ ˍˇˎ ˃ʹˊˎˁʰˋ˃ˇˏ Ąˋ˖˃ʰˍʽˁʺ ˁʰʽ ʴ˄˖ˋˍʽˁʺ 
ˎˉʶˊʵʽʶʴʶˊˋʽ˃ˈˍʹˍʰ  

Åɳˉʾ˂ˎˋʹ ˉˊˇʲ˂ʹ˃ʱˍ˖˄ Ą ̱ ˇ ʲˊʱʵˎ ʰːˉ˄ʾʰ 



ɩɻʍɻɾʋʉʐʀʏ ʌʋʑ ɿʅɻʖʉʚʁʋʑʉ 
ʐʂʉ ɻʟʌʉʚɻ 
Åɮ˂˂ʰʴʷˌ ʴ˄˖ˋˍʽˁʷˌ ˁʰʽ ˋˎ˃ˉʶˊʽ˒ˇˊʽˁʷˌ ˋʰ˄ 
ʰ˄ˍʽˋˍʱʻ˃ʽˋʹ ɹ ʽʰ ˍʹ˄ ʰˉ˗˂ʶʽʰ ˏˉ˄ˇˎ 

Åɮ˂˂ʰʴʺ ˖ˊʰˊʾ˖˄Σ ʺ ˉʶˊʾʶˊʴʰ ˖ˊʱˊʽʰ  

Åɮˏ˅ʹˋʹ ˔ˊˈ˄ˇˎ ˋˍˇ ˁˊʶʲʱˍʽ 

Åɶ˃ʶˊʺˋʽˇˌ ˏˉ˄ˇˌ ˁʰʽ ʵˊʰˋˍʹˊʽˈˍʹˍʶˌ ˉˇˎ 
ʶ˄ʶˊʴˇˉˇʽˇˏ˄ ˍˇ˄ ˇˊʴʰ˄ʽˋ˃ˈ ˍˇ ʰˉˈʴʶˎ˃ʰκʲˊʱʵˎ 

Åɱˎ˃˄ʰˋˍʽˁʺ ʰˊʴʱ ˍˇ ʰˉˈʴʶˎ˃ʰκʲˊʱʵˎ 

Åɳ˅ʰˊˍʹ˃ʷ˄ʰ ʶˊʶʻʾˋ˃ʰˍʰĄ ˃ -́ˉˊˇˋʰˊ˃ˇˋˍʽˁʱ 

 

 

 



ɚʅʐʅʋʇʋɾʚɻ 

 



ɜʉʖʎʐʅʆʝ-ɫʑʈʌʀʍʅʒʋʍʅʆʝ ʈʋʉʐʘʇʋ ɻʟʌʉʚɻʏ 

 

Ɋɠɨɝəŭ ȸɧˋɝɒŭ 

ɄɜɟəɟŰűŭűəɚɑ ŭˋɟɠɩɘɜəŰɗ 

ȸɩɞɗŰɗ ɣɠɨɝɟɢ Űűɟ ɚɠůɔɏűə 

Ɂůəɥɜɐɝɗ ɪŰɗ ɩˋɝɟɢ  

(Sleep Drive) 

Ⱥəŭűŭɠŭɣɑ ȿəɠɚɏŮəɟɢ  

Ɇɢɘɜɟɩ 

ȸɚŭűɏɛɛɗɛŭ ɥɠɏɠəŭ  

ɩˋɝɟɢ 

ȸɝŭŰűŭɛűəɚɟɒ ˋŭɠɏɕɟɝűůɡ  

Ŭűɥɣɑ ɢɕəůəɝɑ ɩˋɝɟɢ  

Pre-bed & In-bed ɇɢɝɑɘůəůɡ 

Ȼɞŭɠűɗɜɐɝɗ ŮəɐɕůɠŰɗ 

ŪɝɥŰűəɚɟɒ ˋŭɠɏɕɟɝűůɡ 

Ɂɗ ̀ɠɟŰŭɠɜɟŰűəɚɐɡ Űɚɐɤůəɡ 

ɚŭə ˋůˋɟəɘɑŰůəɡ Űɣůűəɚɐɡ ɜů  

űɟɝ ɩˋɝɟ 

Edinger & Means,  
Clin Psychol Rev, 2005 



ɝʅʗɾʉʖʎʂ 

Å ɮˍˇ˃ʽˁˈ ɹˋˍˇˊʽˁˈ 

Åɹʰˍˊʽˁʷˌ ˉʰʻʺˋʶʽˌ  

Åʊʱˊ˃ʰˁʰ 

Åʌˎ˔ˇˉʰʻˇ˂ˇʴʾʰ ˁʰʽ ʽˋˍˇˊʽˁˈ ˕ˎ˔ˇ˂ˇʴʽˁ˗˄ ʵˎˋˁˇ˂ʽ˗˄ 

Åɮˍˇ˃ʽˁʷˌ ˋˎ˄ʺʻʶʽʶˌΥ ʴˎ˃˄ʰˋˍʽˁʺΣ ˁʰˍʰ˄ʱ˂˖ˋʹ ˁʰ˒ʷΣ ˁʱˉ˄ʽˋ˃ʰΣ 

˔ˊʺˋʹ ˇˎˋʽ˗˄Σ ʰ˂ˁˇˈ˂ 

Åɳˊʴʰˋʾʰ ˋʶ ʲʱˊʵʽʶˌ 

Åɶ˃ʶˊʺˋʽʰ ˂ʶʽˍˇˎˊʴʽˁˈˍʹˍʰ 



ɝʅʗɾʉʖʎʂ 
Åʃ˂ʺˊʶˌ ʽˋˍˇˊʽˁˈ ˏˉ˄ˇˎ 

Åʆˏˉˇˌ ʰːˉ˄ʾʰˌ 

Åʃ̌ ʽˈˍʹˍʰ ˏˉ˄ˇˎ 

Åʃ˗ˌκʃˈˍʶ ˅ʶˁʾ˄ʹˋʰ˄ ˇʽ ʵˎˋˁˇ˂ʾʶˌ ˏˉ˄ˇˎ 

Åʇˉ˄ʽˁˈ ˉʶˊʽʲʱ˂˂ˇ˄ 

Åɹˋˍˇˊʽˁˈ ˉʰˊʰˉˈ˄˖˄ ˏˉ˄ˇˎ 

Åʃʰʽʵʽˁʺ ʹ˂ʽˁʾʰ  

Åɳ˄ʹ˂ʽˁʾ˖ˋʹ  

Åʊˏˋʹ ˉˊˇʹʴˇˏ˃ʶ˄˖˄ ʶˉʶʽˋˇʵʾ˖˄  

Åʍˊʱˊʽˇ ˏˉ˄ˇˎ 



ɝʅɻʒʋʍʋɿʅʗɾʉʖʎʂ 

Åɯ˂˂ʶˌ ʵʽʰˍʰˊʰ˔ʷˌ ˏˉ˄ˇˎ  

Åʅʹ˃ʶʾʰ ʰ˄ʰˉ˄ʶˎˋˍʽˁʺˌ ʵʽʰˍʰˊʰ˔ʺˌ ˋˍˇ˄ ˏˉ˄ˇ 

Åɮ˄ʺˋˎ˔ʰ ʱˁˊʰ ˁʰʽ ˉʶˊʽˇʵʽˁʷˌ ˁʽ˄ʺˋʶʽˌ ʱˁˊ˖˄ 

Åɲʽʰˍʰˊʰ˔ʷˌ ˁʽˊˁʱʵʽˇˎ ˊˎʻ˃ˇˏ 

Åɿʰˊˁˇ˂ʹ˕ʾʰ 

 

 



ɞʆʐʅʈʙʎʀʅʏ 

Åʊʶˊˊʽˍʾ˄ʹΣ ˋʾʵʹˊˇˌ 

Åɴ˂ʶʴ˔ˇˌ ʴʽʰ ʵʽʰˍʰˊʰ˔ʷˌ ˍˇˎ ̒ ˎˊʶˇʶʽʵˇˏˌ ʰʵʷ˄ʰ 

Åɳˊ˖ˍʹ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽʰ όPSQI, ISI ώˋˇʲʰˊˈˍʹˍʰϐ, ɳˊ˖ˍʹ˃ʰˍˇ˂ˈʴʽˇ 

ɮːˉ˄ʾʰˌ ɮʻʹ˄˗˄Σ ESS, FSS, ̝ˊˇ˄ˈˍˎˉˇˎΣ ˁˍ˂) 

Åʃˇ˂ˎˋ˖˃ʰˍˇˁʰˍʰʴˊʰ˒ʽˁʺ ˃ʶ˂ʷˍʹ ˏˉ˄ˇˎ 

Åɳˊ˖ˍʺˋʶʽˌ ˋʶ bed partner 

 



ɶ˃ʶˊˇ˃ʹ˄ʾʰ κɶ˃ʷˊʰ ʶʲʵˇ˃ʱʵʰˌ ʆˊʾˍʹ ʆʶˍʱˊˍʹ ʃʷ˃ˉˍʹ ʃʰˊʰˋˁʶˎʺ ʅʱʲʲʰˍˇ ɼˎˊʽʰˁʺ ɲʶˎˍʷˊʰ 

ʋˍʷˌ ˁˇʽ˃ʺʻʹˁʰ ˍˇ ˃ʶˋʹ˃ʷˊʽκʰˉˈʴʶˎ˃ʰ ʰˉˈ ΦΦΦΦ ˖ˌ ΦΦΦΦΦ 

όˋʹ˃ʶʾ˖ˋʶ ˍʹ˄ ˗ˊʰ ʰˉˈ ˈ˂ˇˎˌ ˍˇˎˌ ʹ˃ʶˊʺˋʽˇˎˌ ˏˉ˄ˇˎˌύ 

ʋˍʷˌ ˉʺˊʰ  ΦΦΦΦΦ mg ʰˉˈ ΦΦΦΦΦ ˒ʱˊ˃ʰˁˇ ʺ ʺˉʽʰ ΦΦΦΦΦ ʰ˂ˁˇˈ˂ ˋʰ˄ 

ʲˇʺʻʶʽʰ ʴʽʰ ˄ʰ ˁˇʽ˃ʹʻ˗  

1 ̄ ˇˍʺˊʽ 

ˁˊʰˋʾ 

н ˉˇˍʱ 

ʋˍʷˌ ʺˉʽʰ ΦΦΦΦΦ ˁʰ˒ʷʵʶˌκˉˇˍʱ ˉˇˎ ˉʶˊʽʷ˔ˇˎ˄ ˁʰ˒ʶˀ˄ʹΦʆˇ˄ 

ˍʶ˂ʶˎˍʰʾˇ ˁʰ˒ʷκˉˇˍˈ ˃ʶ ˁʰ˒ʶˀ˄ʹ ˍˇ ʺˉʽʰ ˋˍʽˌ ΦΦΦΦΦ όˉΦ˃ ʺ ˃Φ˃ύ 

м ʶ˂˂ʹ˄ʽˁˈ 

12:00 

ѹ Ŏƻƭŀ 

20:00 

  ѹ ˁʰ˒ʷΣ ѹ  

cola 20:00 

1 ˁ ʰ˒ʷΣ 1 

ˁˊʰˋʾ 

н ˁʰ˒ʷʵʶˌΣ 

18:00 

м ʶ˂˂ʹ˄ʽˁˈ 

10:00 

ʋˍʷˌ ʷ˄ʽ˖ˋʰ ˉˇ˂ˏ ˋˍˊʷˌ  

ɼʰʻˈ˂ˇˎ                            ʅ˔ʶˍʽˁʱ                                   ʃˇ˂ˏ 

1        2        3        4          5          6        7          8           9        10 

8 3           

ʋˍʷˌ ˃ˉˇˊˇˏˋʰ ˄ʰ ˋˎʴˁʶ˄ˍˊ˖ʻ˗  

ɼʰʻˈ˂ˇˎ                            ʅ˔ʶˍʽˁʱ                                   ʃˇ˂ˏ 

1       2        3        4          5          6         7          8           9        10 

8 8           

ʋˍʷˌ ˉʺʴʰ ˋˍˇ ˁˊʶʲʱˍʽ ˃ˇˎ ˋˍʽˌ ΦΦΦΦΦ όˉΦ˃ ʺ ˃Φ˃ύ  23:15 23:20 23:30 23:35 1:00 3:00 1:00 

ʋˍʷˌ ʷˁ˂ʶʽˋʰ ˍʰ ˒˗ˍʰ ˁʰʽ ˉˊˇˋˉʱʻʹˋʰ ˄ʰ ˁˇʽ˃ʹʻ˗ ˋˍʽˌ ΦΦΦΦΦ     

όˉΦ˃ ʺ ˃Φ˃ύ 

23:30 00:40 00:00 23:50 1:20  3:30  1:50 

ɮ˒ˇˏ ʷˁ˂ʶʽˋʰ ˍʰ ˒˗ˍʰΣ ˃ˇˎ ˉʺˊʶ ˉʶˊʾˉˇˎ ΦΦΦΦΦ ˂ʶˉˍʱ ˄ʰ 

ˁˇʽ˃ʹʻ˗ 

мΩ мΩ мΩ         

ʀˏˉ˄ʹˋʰ ʰˉˇ ˍˇ˄ ˏˉ˄ˇ ˃ˇˎ ˍˇ ʲˊʱʵˎ ΦΦΦΦΦ ˒ˇˊʷˌ  

ό˃ʹ˄ ˋˎ˃ˉʶˊʽ˂ʰ˃ʲʱ˄ʶʽˌ ˍʹ˄ ˍʶ˂ʽˁʺ ʰ˒ˏˉ˄ʽˋʹύ 

1 2 (4:18, 

6:00) 

1 (4:18) 3 (1:18, 

2:20, 3:52) 

-  1 (2.25)  - 

ʁʽ ʲˊʰʵʽ˄ʷˌ ʰ˒ˎˉ˄ʾˋʶʽˌ ʵʽʺˊˁʹˋʰ˄ ΦΦΦΦΦ ˂ʶˉˍʱ  

όɱˊʱ˕ʶ ˅ʶ˔˖ˊʽˋˍʱ ˍʹ ʵʽʱˊˁʶʽʰ ˁʱʻʶ ʰ˒ˏˉ˄ʽˋʹˌύ 

о ˗ˊʶˌ млΩΣ рΩ олΩ р˘Σ р˘Σ ср˘     олΩ   

ʅʺ˃ʶˊʰ ˅ˏˉ˄ʹˋʰ ˋˍʽˌ ΦΦΦΦΦ όˉΦ˃ ʺ ˃Φ˃ύ όʆɳɽɹɼɶ ʰ˒ˏˉ˄ʽˋʹύ 7:25 7:05 7:15 7:25 7:30 8:30 7:00 

ʅʺ˃ʶˊʰ ˋʹˁ˗ʻʹˁʰ ʰˉˇ ˍˇ ˁˊʶʲʱˍʽ ˃ˇˎ ˋˍʽˌ ΦΦΦΦΦ  όˉΦ˃ ʺ ˃Φ˃ύ 8:00 7:12  7:15 7:30 9:00 9:15 7:05 

ʅʺ˃ʶˊʰ ˅ˏˉ˄ʹˋʰ ΦΦΦΦΦ ˂ʶˉˍʱ ˄˖ˊʾˍʶˊʰ ʰˉˈ ˍʹ˄ ˗ˊʰ ˉˇˎ 

ʺʻʶ˂ʰ  

- - - - - - - 

ʅʺ˃ʶˊʰ ʰˋˁʺʻʹˁʰ ʴʽʰ ΦΦΦΦΦ  ˂ʶˉˍʱΣ ˋˍʽˌ ΦΦΦΦΦ όˉΦ˃ ʺ ˃Φ˃ύ олΩ walk   олΩ walk   ʵˇˎ˂ʶʽʷˌ   ʵˇˎ˂ʶʽʷˌ 

ɸʰ ʰ˅ʽˇ˂ˇʴˇˏˋʰ ˍʹ˄ ˉˇʽˈˍʹˍʰ ˍˇˎ ˏˉ˄ˇˎ ˃ˇˎ ˖ˌΥ 

ʃˇ˂ˏ ˒ˍ˖˔ʺ                       ɼʰ˂ʺ                               ɳ˅ʰʽˊʶˍʽˁʺ 

1       2        3        4          5          6         7          8           9        10  

3             

ʃˈˋˇ ˅ʶˁˇˏˊʰˋˍˇˌκʹ ʰʽˋʻʱ˄ʻʹˁʶˌ ˈˍʰ˄ ˋʹˁ˗ʻʹˁʶˌ ˋʺ˃ʶˊʰΤ 

ɼʰʻˈ˂ˇˎ                            ʅ˔ʶˍʽˁʱ                      ʀʶˁˇˏˊʰˋˍˇˌ 

1        2        3        4         5          6         7          8           9        10 

4 8 5 8 3  6   



ɞʌʗʍʆʀʅɻ ʞʌʉʋʑ 

 

 

Total Sleep Time 

     Time in Bed 
100 

ɼˇʽ˃ʺʻʹˁʶ с ˗ˊʶˌΣ ʰ˂˂ʱ ʺˍʰ˄ ˋˍˇ ˁˊʶʲʱˍʽ у ˗ˊʶˌ 

6/8*100 = 75% 



͂ϝϧϜϖϤϔϯЮϔ 

 



ɡʀʍɻʌʀʚɻ  

Åʊʰˊ˃ʰˁˇ˂ˇʴʽˁʺ ʻʶˊʰˉʶʾʰ 

Åɹʵʽʰʾˍʶˊʰ ˋʶ h ˉˈˍˇ˃ʶˌ ʰ˂˂ʰʴʷˌ ˖ˊʰˊʾˇˎ ˏˉ˄ˇˎ-
ʶʴˊʺʴˇˊˋʹˌ ʺ ˋʶ ˁʰˍʰˋˍʱˋʶʽˌ ʷ˄ˍˇ˄ˇˎ ˋˍˊʶˌ 

Åɾʷˍˊʽʰ ʰˉˇˍʶ˂ʶˋ˃ʰˍʽˁˈˍʹˍʰ ʲʶ˄ʸˇʵʽʰʸʶˉʽ˄˗˄ (NIH 

Consens Sci Statements, 2005; Holbrook, Crowther, Lotter, Cheng & King, 2000) 

  

  

 

Åɸʶˊʰˉʶʾʰ ˎˉˇˁʶʾ˃ʶ˄˖˄ ʵʽʰˍʰˊʰ˔˗˄  

Åɾ -́˒ʰˊ˃ʰˁˇ˂ˇʴʽˁʷˌ ʻʶˊʰˉʶʾʶˌ 

ʱ˃ʶˋʰ ʰˉˇˍʶ˂ʷˋ˃ʰˍʰΣ ʶˎˊʷ˖ˌ ʵʽʰʻʷˋʽ˃ʰ 

ˉʰˊʶ˄ʷˊʴʶʽʶˌΣ ʶ˅ʱˊˍʹˋʹΣ ʰ˄ˇ˔ʺ ˃ʶ ̄ɦˊˇʵˇ ˔ˊˈ˄ˇˎ 



ɜʉʖʎʐʅʆʙ ʎʑʈʌʀʍʅʒʋʍʅʆʙ 
ʃʀʍɻʌʀʚɻ ɾʅɻ ʐʂʉ ɻʟʌʉʚɻ 
ÅCBT-I = first line treatment ɹ ʽʰ ˍʹ˄ ʰːˉ˄ʾʰ  

Åʃˇ˂ˏˉ˂ʶˎˊʹ ̞ ˎ˔ˇ˂ˇʴʽˁʺ ˉʰˊʷ˃ʲʰˋʹ Ą ̀ ˍˇ˔ʶˏʶʽ ˋˍˇˎˌ 
ˉʰˊʱʴˇ˄ˍʶˌ ˉˇˎ ʵʽʰʽ˖˄ʾʸˇˎ˄ ˍʹ˄ ʰːˉ˄ʾʰ  

ÅɲʽʱˊˁʶʽʰΥ ʲˊʰ˔ˏ˔ˊˇ˄ʹ 

Å4-у ˋˎ˄ʶʵˊʾʶˌ (Morin et al., 2006), ˃ ʶ ʷ˃˒ʰˋʹ ˋˍʹ˄ ˕ˎ˔ˇ-
ʶˁˉʰʾʵʶˎˋʹΣ ̀ ˎ˃ˉʶˊʽ˒ˇˊʽˁʷˌ ˁʰʽ ʴ˄˖ˋˍʽˁʷˌ 
ˋˍˊʰˍʹʴʽˁʷˌ (Edinger & Carney, 2008) 

ɮ˂˂ʰʴʷˌ ˋˍˇ ˋˎ˃ˉʶˊʽ˒ˇˊʽˁˈΣ ʴ˄˖ˋˍʽˁˈ ˁˇ˃˃ʱˍʽ 
ˁʰʽ ˋˍʹ˄ ˎˉʶˊʵʽʶʴʶˊˋʽ˃ˈˍʹˍʰΣ ʻʰ ˇʵʹʴʺˋʶʽ ˋʶ 

ʲʶ˂ˍʾ˖ˋʹ ˍˇˎ ˏˉ˄ˇˎ όΗύ 



+/ - CBT-I  

Åʃ˂ʶˇ˄ʶˁˍʺ˃ʰˍʰ 

Åɴ˃˒ʰˋʹ ˋʶ ˉʰˊʱʴˇ˄ˍʶˌ ˉˇˎ ʵʽʰ˖˄ʾʸˇˎ˄ ˍʹ˄ ʰːˉ˄ʾʰ Ą 
ɾʰˁˊˇˉˊˈʻʶˋ˃ʰ ʻʶˍʽˁʱ ʰˉˇˍʶ˂ʷˋ˃ʰˍʰ (Espie, 2009). 

Åɲʶ˄ ʷ˔ˇˎ˄ ˍʽˌ ˉʰˊʶ˄ʷˊʴʶʽʶˌ ˒ʰˊ˃ʰˁˇʻʶˊʰˉʶʾʰˌ 

Åʁʽˁˇ˄ˇ˃ʽˁʱ ˋˎ˃˒ʷˊˇˎˋʰ 

Åɮˉˇˍʶ˂ʶˋ˃ʰˍʽˁʺ ˋʶ 70-ул҈ ˍ˖˄ ʰˋʻʶ˄˗˄ 

Åɾʶʽˇ˄ʶˁˍʺ˃ʰˍʰ 

Åʂ˔ʽ ˍˈˋˇ ʴˊʺʴˇˊʹ ʵˊʱˋʹ ˈˋˇ ˍˇ ˒ʱˊ˃ʰˁʰ 

Åʋˊʶʽʱʸʶˍʰʽ ʶˁˉʰʽʵʶˎ˃ʷ˄ˇˌ ʻʶˊʰˉʶˎˍʺˌ 

Åʋˊˈ˄ˇˌ ˁʰʽ ʵʽʱʻʶˋʹ ʰˉˇ ˍˇ˄ ʰˋʻʶ˄ʺ ˄ʰ 
˃ʱʻʶʽκʶ˒ʰˊ˃ˈʸʶʽ ˍʽˌ ˍʶ˔˄ʽˁʷˌ ˁʰʻʹ˃ʶˊʽ˄ʱ 

Åʃˊ˗ˍʶˌ ʲʵˇ˃ʱʵʶˌ Ą ʅˍʷˊʹˋʹ ˏˉ˄ˇˎ Ą ˎ ˉ˄ʹ˂ʾʰ Ą 
ˉʽʻʰ˄ʺ ʶʴˁʰˍʱ˂ʶʽ˕ʹ ʻʶˊʰˉʶʾʰˌ 



Stepped care model for CBT-I 

 Espie, Sleep, 2009 



ɣɻʉʝʉʀʏ ʑɾʅʀʅʉʙʏ ʐʋʑ ʞʌʉʋʑ 
(Avidan & Zee, 2009) 

  Åʅˎ˄ʽˋˍʱˍʰʽΥ  

Åɹ ʽʰ ʵˎˋˁˇ˂ʾʶˌ ʷ˄ʰˊ˅ʹˌ ˁʰʽ ʵʽʰˍʺˊʹˋʹˌ ˏˉ˄ˇˎ 

Åʆʶ˔˄ʽˁʺ ˕ˎ˔ˇʶˁˉʰʾʵʶˎˋʹˌ 

Å̀ ˎ˃ˉʶˊʽ˒ˇˊʷˌ ˉˇˎ ʰˎ˅ʱ˄ˇˎ˄ ˍʹ˄ ˉˇʽˈˍʹˍʰ ˁʰʽ 
ˉˇˋˈˍʹˍʰ ˏˉ˄ˇˎ 

Åɾʷˊˇˌ ˃ʽʰˌ  ̄ ˇ˂ˏˉ˂ʶˎˊʹˌ ʻʶˊʰˉʶʾʰˌ 

Åʅʹ˃ʰ˄ˍʽˁˈ Υ 

Åɿʰ ʶʾ˄ʰʽ ζˋˍʰ ˃ʷˍˊʰη ˍˇˎ ˁʱʻʶ ʰˋʻʶ˄ˇˏˌ 

Åɮˎ˅ʹʻʶʾ ʹ ʴ˄˗ˋʹ ˍˇˎ ʰˋʻʶ˄ˇˏˌ ʴʽʰ ˍˇ˄ ˏˉ˄ˇ 



ɫʑʈʌʀʍʅʒʋʍʅʆʘʏ ʃʀʍɻʌʀʚʀʏ 
ɡʀʍɻʌʀʚɻ ʀʇʘɾʔʋʑ ʐʋʑ ʀʍʀʃʚʎʈɻʐʋʏ 
(stimulus control therapy) 

 
Åʅˎ˄ʽˋˍʱˍʰʽ ʴʽʰ ʵˎˋˁˇ˂ʾʶˌ ʷ˄ʰˊ˅ʹˌ 
ˁʰʽ ʵʽʰˍʺˊʹˋʹˌ ˏˉ˄ˇˎ 

Åfirst line h ˉˇ ˍʽˌ ˋˎ˃ˉʶˊʽ˒ˇˊʽˁʷˌ 
ʻʶˊʰˉʶʾʶˌ ɹ ʽʰ ˍʹ˄ ʰːˉ˄ʾʰ (American 

Academy of Sleep Medicine) 

ɮˉ˗˂ʶʽʰ ʶ˂ʷʴ˔ˇˎ ˍˇˎ ʶˊʶʻʾˋ˃ʰˍˇˌ 
ɾʶʽ˗˄ʶˍʰʽ ʹ ˉʽʻʰ˄ˈˍʹˍʰ ʶˊʶʻʾˋ˃ʰˍʰ-ˋ˔ʶˍʽˁʱ  ˃ʶ ˏˉ˄ˇ 
˄ʰ ˉˊˇˁʰ˂ʷˋˇˎ˄ ˎˉ˄ʹ˂ʾʰ ˁʰʽ ˏˉ˄ˇ 

ɲʽʰˍʺˊʹˋʹ  ˋˎˋ˔ʶˍʾˋʶ˖˄  
ζˁ ˊʶʲʱˍʽ-ˏˉ˄ˇˌη ˁʰʽ ζˁˊʶʲʱˍʽ-ˋʶ˅ηΦ 



ʁʵʹʴʾʶˌΥ 

1. ʃʺʴʰʽ˄ʶ ˋˍˇ ˁˊʶʲʱˍʽ ˃ˈ˄ˇ ˈˍʰ˄ ˄ˎˋˍʱʸʶʽˌ 

2. ɾʹ ˔ˊʹˋʽ˃ˇˉˇʽʶʾˌ ˍˇ ˁˊʶʲʱˍʽ ʴʽʰ ˇΣˍʽʵʺˉˇˍʶ ʱ˂˂ˇ ʶˁˍˈˌ ˍˇˎ 
ˏˉ˄ˇˎ ό˃ʹ ʵʽʰʲʱʸʶʽˌΣ ˃ʹ ʲ˂ʷˉʶʽˌ ˍʹ˂ʶˈˊʰˋʹΣ ˃ʹ˄ ʰ˄ʹˋˎ˔ʶʾˌ ˋˍˇ 
ˁˊʶʲʱˍʽύΦ ɶ ˋʶ˅ˇˎʰ˂ʽˁʺ ʵˊʰˋˍʹˊʽˈˍʹˍʰ ʶʾ˄ʰʽ ʹ ˃ˇ˄ʰʵʽˁʺ 
ʶ˅ʰʾˊʶˋʹ ˋˍˇ˄ ˁʰ˄ˈ˄ʰΦ  

3. ɮ˄ ʵʶ˄ ˃ˉˇˊʶʾˌ ˄ʰ ˁˇʽ˃ʹʻʶʾˌ ˋˍʰ ˉˊ˗ˍʰ мл ˂ʶˉˍʱΣ ˋʺˁ˖ ʰˉˇ ˍˇ 
ˁˊʶʲʱˍʽΣ ˉʺʴʰʽ˄ʶ ˋʶ ʱ˂˂ˇ ʵ˖˃ʱˍʽˇ ˁʰʽ ʰˋ˔ˇ˂ʺˋˇˎ ˃ʶ ˃ʽʰ 
ʵˊʰˋˍʹˊʽˈˍʹˍʰ ˉˇˎ ˔ʰ˂ʰˊ˗˄ʶʽ όˉ˔Φ ɲʽʱʲʰˋ˃ʰύΦ ɱˏˊʽˋʶ ˋˍˇ 
ˁˊʶʲʱˍʽ ɾʁɿʁ ˈˍʰ˄ ˅ʰ˄ʰ-˄ˎˋˍʱ˅ʶʽˌΦ ʃʰˊˈ˂ˇ ˉˇˎ ʵʶ˄ ʻʷ˂ˇˎ˃ʶ 
˄ʰ ˁˇʽˍʱˌ ˍˇ ˊˇ˂ˈʽΣ ʻʷ˂ˇˎ˃ʶ ˄ʰ ˋʹˁ˖ʻʶʾˌ ʰˉˈ ˍˇ ˁˊʶʲʱˍʽ ʰ˄ ʵʶ˄ 
ˁˇʽ˃ʹʻʶʾˌ ʴˊʺʴˇˊʰΦ ʁ ˋˍˈ˔ˇˌ ʶʾ˄ʰʽ ˄ʰ ˋˎˋ˔ʶˍʾˋʶʽˌ ˍˇ ˁˊʶʲʱˍʽ 
˃ʶ ʴˊʺʴˇˊʹ ʷ˂ʶˎˋʹ ˏˉ˄ˇˎΦ ɮ˄ ʶʾˋʰʽ ˋˍˇ ˁˊʶʲʱˍʽ ˉʱ˄˖ ʰˉˇ мл 
˂ʶˉˍʱ ˔˖ˊʾˌ ˄ʰ ʰˉˇˁˇʽ˃ʹʻʶʾˌΣ ʵʶ˄ ʰˁˇ˂ˇˎʻʶʾˌ ˍʽˌ ˇʵʹʴʾʶˌΦ  

ɫʑʈʌʀʍʅʒʋʍʅʆʘʏ ʃʀʍɻʌʀʚʀʏ 
ɡʀʍɻʌʀʚɻ ʀʇʘɾʔʋʑ ʐʋʑ ʀʍʀʃʚʎʈɻʐʋʏ 
(stimulus control therapy) 

 



ʁʵʹʴʾʶˌΥ 

4. ɮ˄ ʵʶ˄ ˃ˉˇˊʶʾˌ ˄ʰ ʰˉˇˁˇʽ˃ʹʻʶʾˌ ʶˉʰ˄ʷ˂ʰʲʶ ˍˇ ʲʺ˃ʰ о ˈˋʶˌ 
˒ˇˊʷˌ ˔ˊʶʽʱʸʶˍʰʽ ˁʰʻˈ˂ʹ ˍʹ ʵʽʱˊˁʶʽʰ ˍʹˌ ˄ˏ˔ˍʰˌΣ ˃ʷ˔ˊʽ ˄ʰ 
ʷˊʻʶʽ ˇ ˏˉ˄ˇˌ 

5. ɰʱ˂ʶ ˍˇ ˅ˎˉ˄ʹˍʺˊʽ ˁʰʽ ˅ˏˉ˄ʰ ˍʹ˄ ʾʵʽʰ ˗ˊʰ ˁʱʻʶ ˃ʷˊʰΣ 
ʰ˄ʶ˅ʱˊˍʹˍʰ ʰˉˇ ˍˇ˄ ˔ˊˈ˄ˇ ˉˇˎ ˁˇʽ˃ʺʻʹˁʶˌΦ ɮˎˍˈ ʻʰ 
ʲˇʹʻʺˋʶʽ ˍˇ ˋ˗˃ʰ ˋˇˎ ˄ʰ ʰˉˇˁˍʺˋʶʽ ʷ˄ʰ ˋˍʰʻʶˊˈ ˊˎʻ˃ˈ 
ˏˉ˄ˇˎΦ 

6. ɮˉʷ˒ˎʴʶ ˍˇˎˌ ˃ʽˁˊˇˏˌ ʹ˃ʶˊʺˋʽˇˎˌ ˏˉ˄ˇˎˌ 

ɫʑʈʌʀʍʅʒʋʍʅʆʘʏ ʃʀʍɻʌʀʚʀʏ 
ɡʀʍɻʌʀʚɻ ʀʇʘɾʔʋʑ ʐʋʑ ʀʍʀʃʚʎʈɻʐʋʏ 
(stimulus control therapy) 

 



ɫʑʈʌʀʍʅʒʋʍʅʆʘʏ ʃʀʍɻʌʀʚʀʏ  
ɩʀʍʅʋʍʅʎʈʝʏ ʐʋʑ ʞʌʉʋʑ (Sleep Restriction Therapy) 

 
Åʅˎ˄ʽˋˍʱˍʰʽ  

Åɹ ʽʰ ʵˎˋˁˇ˂ʾʶˌ ʷ˄ʰˊ˅ʹˌ ˁʰʽ ʵʽʰˍʺˊʹˋʹˌ ˏˉ˄ˇˎ 

Å̍ ˍʰ˄ ɳˉʱˊˁʶʽʰ ʈˉ˄ˇˎ ғ ур҈ όʺ ул҈ ʴʽʰ ʹ˂ʽˁʽ˖˃ʷ˄ˇˎˌ) 

Åoptional: h ˉˇ ˍʽˌ ˋˎ˃ˉʶˊʽ˒ˇˊʽˁʷˌ ʻʶˊʰˉʶʾʶˌ ɹ ʽʰ ˍʹ˄ ʰːˉ˄ʾʰ 
(American Academy of Sleep Medicine) 

Åʎˊʶˌ ˋˍˇ ˁˊʶʲʱˍʽ: 

Åɶ˃ʶˊˇ˂ˈʴʽˇ ˏˉ˄ˇˎ όʵʽʱˊˁʶʽʰ ζʶ˄ʶˊʴˇˏη ˏˉ˄ˇˎύ 

Åʈˉ˄ˇˌ ˈ˔ʽ ғр ˗ˊʶˌ 

 



Åɼʱʻʶ ʲʵˇ˃ʱʵʰ ʰˎ˅ʱ˄ʶˍʰʽ мр-ол ˂ʶˉˍʱ ʹ ˗ˊʰ ˋˍˇ ˁˊʶʲʱˍʽ 
ό˃ˈ˄ˇ ʰ˄ ʶˉʱˊˁʶʽʰ ˏˉ˄ˇˎ җфл% - ̀ ˍˇˎˌ ʹ˂ʽˁʽ˖˃ʷ˄ˇˎˌ җур҈ύ  
Åɮ˄ ʶˉʱˊˁʶʽʰ ˏˉ˄ˇˎ ур-фл҈ όʹ˂ˁʽ˖˃ʷ˄ˇʽ 80 -<85%)Σ ˋˎ˄ʶ˔ʾʸʶʽ ʱ˂˂ʹ ˃ʽʰ 
ʲʵˇ˃ʱʵʰ ˃ʶ ˍˇ ʾʵʽˇ ˖ˊʱˊʽˇ 

Åɮ˄ ғур҈ όʹ˂ˁʽ˖˃ʷ˄ˇʽ <80%)Σ ˃ʶʽ˗˄ʶˍʰʽ ʆɹɰ мр ˂ʶˉˍʱ 

 

ɫʑʈʌʀʍʅʒʋʍʅʆʘʏ ʃʀʍɻʌʀʚʀʏ  
ɩʀʍʅʋʍʅʎʈʝʏ ʐʋʑ ʞʌʉʋʑ (Sleep Restriction Therapy) 

 



Second-line ʃʀʍɻʌʀʚʀʏ 

Åʂˍʰ˄ ʹ ʻʶˊʰˉʶˎˍʽˁʺ ʰˉʱ˄ˍʹˋʹ ʶʾ˄ʰʽ ʰ˄ʶˉʰˊˁʺˌ ʺ ˈˍʰ˄ 
ʻʷ˂ˇˎ˃ʶ ˄ʰ ʰ˄ˍʽ˃ʶˍ˖ˉʾˋˇˎ˃ʶ ˉʰˊʰʴˇ˄ˍʶˌ ˉˊˇʵʽʱʻʶˋʹˌ 
ʺκˁʰʽ ˉˇˎ ʵʽʰ˖˄ʾʸˇˎ˄ ˍʹ˄ ʰːˉ˄ʾʰ 

Second-line  ̒ ʶˊʰˉʶʾʶˌ 

ɱ˄˖ˋˍʽˁʺ ʻʶˊʰˉʶʾʰ 

ʋʰ˂ʱˊ˖ˋʹ 

ʊ˖ˍˇʻʶˊʰˉʶʾʰ 

ɮˊʻˊ˖ˍʽˁʺ ˁʰˍʰˋˍˇ˂ʺ 

ʃʰˊʱʵˇ˅ʹ ˉˊˈʻʶˋʹ 

ɱ˄˖ˋˍʽˁˈˌ ʷ˂ʶʴ˔ˇˌ 

ɸʶˊʰˉʶʾʰ  ˃ ʶ ʲʱˋʹ ˍˇ˄ ̀ ˍˇ˔ʰˋ˃ˈ  



 



ɫʑʈʌʀʍʅʒʋʍʅʆʘʏ ʃʀʍɻʌʀʚʀʏ 
ɜʉʖʎʐʅʆʙ ʃʀʍɻʌʀʚɻ 
Åʅˎ˄ʾˋˍʰˍʰʽΥ 

Åɮˋʻʶ˄ʶʾˌ ˉˇˎ ʰ˄ʹˋˎ˔ˇˏ˄ ʴʽʰ ˋˎ˄ʷˉʶʽʶˌ ʰːˉ˄ʾʰˌ 

Åɮˋʻʶ˄ʶʾˌ ˉˇˎ ˉʰˊʰˉˇ˄ʽˇˏ˄ˍʰʽ ʴʽʰ ˉʰˊʶ˃ʲʰˍʽˁʷˌ ʽʵʷʶˌκ 
ʰ˄ʹˋˎ˔ʾʰ 

 

ɮˉ˗ˍʶˊˇˌ ˋˍˈ˔ˇˌ 
   
Åʃɹʁ ʄɳɮɽɹʅʆɹɼɶ ˁʰʽ ɽʁɱɹɼɶ ʃʄʁʁʃʆɹɼɶ. 
Åɮɿɮʃʆʇʀɶ ʃʄʁʅɮʄɾʁʅɹɾʍɿ ʅɼɳʌɳʍɿ 
Åɳɿɹʅʋʇʅɶ ʆʁʇ ɮɹʅɸɶɾɮʆʁʅ ɳɽɳɱʋʁʇ ɼɮɹ ɲɳʀɹʁʆɶʆʍɿ 
ɮɿʆɹɾɳʆʍʃɹʅɶʅ ʆʍɿ ɲʇʅɼʁɽɹʍɿ ʇʃɿʁʇ 



Constructive worry ɮʞʇʇʋ ʀʍɾɻʎʚɻʏ 

ʅˁʷ˕ʶʽˌ ˉˇˎ ˃ʶ ʰʴ˔˗˄ˇˎ˄ ɽˏˋʶʽˌ 

 

ɲʶ ɻ̌ ˎ˂ʷˎʶʽ ˍˇ ˁʰ˂ˇˊʽ˒ʷˊ 

  

  

  

  

ɿʰ ˁ˂ ʶʾˋ˖ ˊʰ˄ˍʶʲˇˏ ˋˍˇ ʴʽʰˍˊˈ 

  

  

 

ʋˊʺ˃ʰˍʰ 

ɸʰ ˉʱˊ˖ ˍʹ˂ʷ˒˖˄ˇ ˍˇ˄ ˍʶ˔˄ʽˁˈ 

ɾˉˇˊ˗ ˄ʰ ʰ˄ʱ˕˖ ˍˇ air-condition ɹ ʽʰ ˄ʰ ˃ʹ˄ 

ˁˊˎ˗ˋˇˎ˃ʶΣ ˃ʷ˔ˊʽ ˄ʰ ʶˉʽˋˁʶˎʰˋˍʶʾ ˍˇ 

ˁʰ˂ˇˊʽ˒ʷˊ 

  

ɰˊʾˋˁ˖ ˍˇ ˍʹ˂ʷ˒˖˄ˇ ˍˇˎ ʴʽʰˍˊˇˏ ˁʰʽ ˁ˂ʶʾ˄˖ 

ˊʰ˄ˍʶʲˇˏΦ ɿʰ ˊ˖ˍʺˋ˖ ˍˇ˄ ˎʽˈ ˃ˇˎ ʰ˄ ˃ˉˇˊʶʾ 

˄ʰ ˃ʶ ˉʱʶʽ ˃ʶ ˍˇ ʰˎˍˇˁʾ˄ʹˍˇ ˋˍˇ ʽʰˍˊʶʾˇ 

  

ɸʰ ʰ˄ʰ˂ʱʲ˖ ˍʽˌ ʶˉʽˉ˂ʷˇ˄ ʶˊʴʰˋʾʶˌ ˉˇˎ ˃ˇˎ 

ˉˊˈˍʶʽ˄ʰ˄ ˋˍʹ ʵˇˎ˂ʶʽʱΦ 

ɸʰ ζˁˈ˕˖η ˁʱˉˇʽʰ ʷ˅ˇʵʰ όʶˋˍʽʰˍˈˊʽʰΣ 

ʰˁˏˊ˖ˋʹ ʶˁʵˊˇ˃ʺˌύ 



ɜʉʖʎʅɻʆʙ ɻʉɻɿʝАʂʎʂ 

Åɰʰˋʽˁˈˌ  ̀ ˍˈ˔ˇˌΥ ˇ ʻʶˊʰˉʶˎˈҡʶ˄ˇˌ  

(1)˄ʰ ҡʱʻʶʽ ˄ʰ ʰ˄ʰʴ˄˖ˊʾʸʶʽ ˁʰʽ ˄ʰ ˍˊˇˉˇˉˇʽʶʾ ˍʽˌ 
ʵˎˋ˂ʶʽˍˇˎˊʴʽˁʷˌ ˍˇˎ ˋˁʷ˕ʶʽˌ ˁʰʽ ˋˎҡˉʶˊʽ˒ˇˊʷˌ ˁʰʽ 

(2)˄ʰ h˄ʰʴ˄˖ˊʾˋʶʽ ˁʰʽ ˄ʰ ʰ˂˂ʱ˅ʶʽ ˍʽˌ ʴ˄˖ˋˍʽˁʷˌ 
ˁʰˍʰˋˁʶˎʷˌ ̄ ˇˎ ˍʽˌ ˉˊˇˁʰ˂ˇˏ˄  

ÅʃΦ˔Φ ζ ʻʰ ʰˊˊ˖ˋˍʺˋ˖ ˂ˈʴ˖ ˍʹˌ ʰːˉ˄ʾʰˌηΣ ζ ʻʰ ˍˊʶ˂ʰʻ˗ 
˂ˈʴ˖ ˍʹˌ ʰːˉ˄ʾʰˌηΣ ʹ ʰˋˎ˃˒˖˄ʾʰ ʰ˄ʱ˃ʶˋʰ ˋʶ 
ʰ˄ˍʽˁʶʽ˃ʶ˄ʽˁʷˌ ˁʰʽ ˎˉˇˁʶʽ˃ʶ˄ʽˁʷˌ ˃ʶʻˈʵˇˎˌ ʷˊʶˎ˄ʰˌ ˍˇˎ 
ˏˉ˄ˇˎ όsleep misperception) 

 



ɜʉʖʎʅɻʆʙ ɻʉɻɿʝАʂʎʂ 
Åɮˋʻʶ˄ʶʾˌ ˋˎ˔˄ʱ ˁʱ˄ˇˎ˄ ζʴ˄˖ˋˍʽˁʱ ˂ʱʻʹηΥ 

Åɯˍˇˉʶˌ  ʶˁˍʽҡʺˋʶʽˌ  

Å̄ .̝ ɽʺʻʰˊʴˇˌ ˏˉ˄ˇˎ, post-lunch dip, 8 ̠ ˊʶˌ ˏˉ˄ˇˎ  

Åɮʽˍʾʶˌ ˍʹˌ ʰːˉ˄ʾʰˌ  

Å̍ ˔ʽ ˃ˈ˄ˇ ʶ˅˖ˍʶˊʽˁˇʾ ˉʰˊʰʴˇ˄ˍʶˌ-ʶˁˍˈˌ ʶ˂ʷʴ˔ˇˎ 

Åɮˎˍˇ-ʶˁˉ˂ʹˊˇˏ˃ʶ˄ʹ ˉˊˇ˒ʹˍʶʾʰ 

Åζʵʶ˄ ˁˇʽ˃ʺʻʹˁʰ ˁʰ˂ʱΣ ʱˊʰ ˍʾˉˇˍʰ ʵʶ˄ ʻʰ ˉʱʶʽ ˁʰ˂ʱ 
ˋʺ˃ʶˊʰη 

Åζˁʰˍʰˋˍˊˇ˒ʽˁʷˌη ˋˁʷ˕ʶʽˌ  

Å̄ Φ˔Φ ζˇʽ ʱ˂˂ˇʽ ˉˊˇˋʷ˔ˇˎ˄ ˍʹ˄ ˔ʰ˃ʹ˂ʺ ʰˉˈʵˇˋʹ ˃ˇˎηΣ         

ζ̒ ʰ h́ ˊ˖ˋˍʺˋ˖η 

Åʃˇʽˈ ʶʾ˄ʰʽ ˍˇ ˔ʶʽˊˈˍʶˊˇ ˋʶ˄ʱˊʽˇΚ 

Åʁʽ ˋˁʷ˕ʶʽˌ ˉˊˇˁʰ˂ˇˏ˄ ʱʴ˔ˇˌ ˁ ʰʽ ʶˉʽˉ˂ʷˇ˄ ˉˍ˗ˋʹ 
ʰˉˈʵˇˋʹˌΤΤ 



CBT-I 

 

Ɋɠɨɝəŭ ȸɧˋɝɒŭ 

ɄɜɟəɟŰűŭűəɚɑ ŭˋɟɠɩɘɜəŰɗ 

ȸɩɞɗŰɗ ɣɠɨɝɟɢ Űűɟ ɚɠůɔɏűə 

Ɂůəɥɜɐɝɟ Sleep Drive 

Ⱥəŭűŭɠŭɣɑ ȿəɠɚŭŮəŭɝɟɩ  

Ɇɢɘɜɟɩ 

ȸɚŭűɏɛɛɗɛŭ ɥɠɏɠəŭ  

ɩˋɝɟɢ 

ȸɝŭŰűŭɛűəɚɟɒ ˋŭɠɏɕɟɝűůɡ  

Ŭűɥɣɑ ɢɕəůəɝɑ ɩˋɝɟɢ  

Pre-bed & In-bed ɇɢɝɑɘůəůɡ 

Ȼɞŭɠűɗɜɐɝɗ ŮəɐɕůɠŰɗ 

ŪɝɥŰűəɚɟɒ ˋŭɠɏɕɟɝűůɡ 

Ɂɗ ůɞɢˋɗɠůűəɚɐɡ Űɚɐɤůəɡ ɚŭə  

ˋůˋɟəɘɑŰůəɡ Űɣůűəɚɐɡ ɜů  

űɟɝ ɩˋɝɟ 

Edinger & Means,  
Clin Psychol Rev, 2005 

Yɹ ʽʶʽ˄ʺ ˏˉ˄ˇˎ 

ʋʰ˂ʱˊ˖ˋʹ 

ʃʶˊʽˇˊʽˋ˃ˈˌ 
ˏˉ˄ˇˎ 

ɴ˂ʶʴ˔ˇˌ 
ʶˊʶʻʾˋ˃ʰˍˇˌ 



 



 

Web-based CBT-I 



 



 



 



 



 



 



ɳˎ˔ʰˊʽˋˍ˗ ʴʽʰ ˍʹ˄ ˉˊˇˋˇ˔ʺ ˋʰˌ 

 


