
🛏️ 刺激控制法操作指南

CBT-I失眠疗愈课程 | 重建睡眠与床的联结

什么是刺激控制法？刺激控制法是一种通过改变睡眠与床的关系来治疗失眠的方法。它的核心

目标是让\"床\"重新成为\"睡眠\"的信号，而不是\"焦虑\"或\"清醒\"的信号。

📋  核心规则（必须遵守！）

☐ 规则1：床只用于睡觉和亲密行为

不在床上看电视、刷手机、工作、吃东西

☐ 规则2：只在困的时候上床

不要为了\"早点休息\"而提前上床

☐ 规则3：20分钟睡不着就起床

如果躺下超过20分钟还清醒，去另一个房间做无聊的事

☐ 规则4：无论睡眠质量如何，每天同一时间起床

即使前一晚没睡好，也要按时起床，不能赖床

☐ 规则5：白天不要小睡

如果有失眠问题，白天尽量不午睡，把困意留到晚上

⏰  每日作息记录表

日期 上床时间 熄灯时间 睡着时间 夜里醒来 起床时间 睡眠总时长



🌙  夜间醒来应对流程

如果20分钟后还清醒 → 立即起床 → 去其他房间

☐ 夜里醒来后，不要看时间（看时间会引发焦虑）

☐ 如果20分钟内没有睡着，就起床

☐ 去客厅或另一个房间

☐ 做无聊的事（看一本无聊的书、坐着发呆）

☐ 不要看电视、玩手机、电脑

☐ 灯光保持暗淡

☐ 感到困倦时再回到床上

☐ 如果回到床上还是睡不着，重复以上步骤

📊  睡眠效率追踪

睡眠效率计算：（实际睡眠时间 ÷ 卧床时间）× 100%

日期 卧床时间 睡眠时间 睡眠效率 目标达成

☐ 85%+

☐ 85%+

☐ 85%+

☐ 85%+

☐ 85%+



💡  提示：刚开始使用刺激控制法的前几天，可能会感到有些疲惫。但请坚持下去，通常1-2周后

你会发现入睡变得更容易，睡眠质量也会明显提升。

⚠️  注意事项：如果你有严重的身体疾病（如睡眠呼吸暂停）、正在服用影响睡眠的药物、或有严

重的抑郁焦虑症状，请在医生指导下使用此方法。
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