
患者及照护者教育

失眠的认知⾏为疗法
本信息介绍了失眠的认知⾏为疗法 (CBT-I)。
失眠是指您难以⼊睡、难以保持睡眠状态、醒得太早或同时出现上述症状。
认知⾏为疗法是⼀种基于“思想、情感和⾏为是相互关联的”理念的疗法。 这是⼀种谈
话疗法（侧重于您与医疗保健提供者之间对话的疗法），可以帮助您改变⾃⼰的⾏为。
关于 CBT-I
CBT-I 是⼀种认知⾏为疗法，可在不使⽤药物的情况下帮助您改善睡眠习惯。
CBT-I 包括：

了解睡眠
减少卧床时间
保持睡眠卫⽣（改善睡眠的健康习惯）
治疗

您和您的医疗保健提供者将共同合作 4 到 8 周，找出导致您失眠的原因，以及可供采取的
治疗⽅法。
了解睡眠
医疗保健提供者将向您传授有关睡眠的知识，包括睡眠时会发⽣什么、失眠是如何形成的
以及如何治疗失眠。
如需了解有关失眠的更多信息，请阅读资源改善失眠 (www.mskcc.org/zh-hans/cancer-
care/patient-education/managing-insomnia)和改善住院期间的睡眠情况
(www.mskcc.org/zh-hans/cancer-care/patient-education/improving-your-sleep-
during-your-hospital-stay)
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减少卧床时间
失眠时，您可能希望花更多时间躺在床上，以延⻓睡眠时间。 但是，增加卧床时间并不
意味着您会有更多的睡眠时间。 您和您的医疗保健提供者将共同制定⼀项睡眠时间表，
帮助您在⾜够疲劳的情况下获得更安稳的睡眠。 您将通过睡眠⽇记来记录⾃⼰的睡眠情
况，以便更好地了解⾃⼰的睡眠情况。
如需了解有关使⽤睡眠⽇记跟踪睡眠情况的更多信息，请阅读资源改善您在家的睡眠情况
(www.mskcc.org/zh-hans/cancer-care/patient-education/improving-your-sleep-
home)。
保持睡眠卫⽣
当您失眠或难以⼊睡时，可能会对上床睡觉感到焦虑。 您也可能认为床是⼀个令⼈不安
的地⽅。 通过 CBT-I，您将与医疗保健提供者合作，帮助您降低对上床睡觉的焦虑，并将
床视为休息的地点。
医疗保健提供者会教您养成健康的睡眠习惯，例如：

关灯
睡前关闭电⼦设备
睡前限制饮⻝
确保卧室舒适
睡前放松
放松⼼情
睡前做深呼吸练习
安全下床
每晚遵循睡前常规作息安排

治疗
有时，⽆法⼊睡会让您对睡眠和就寝产⽣消极的想法。 这些消极想法会让失眠更加严
重。
消极想法的⼀些例⼦包括：如果睡不到 8 ⼩时，或如果睡眠不⾜，第⼆天就会⽆法正常⼯
作。 您还可能会认为如果睡眠不⾜就会⽣病。
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医疗保健提供者会通过谈话疗法与您⼀起找出您对睡眠有哪些负⾯想法，以及您可以做些
什么来加以控制。

If you have questions or concerns, contact your healthcare provider. A member
of your care team will answer Monday through Friday from 9 a.m. to 5 p.m.
Outside those hours, you can leave a message or talk with another MSK
provider. There is always a doctor or nurse on call. If you’re not sure how to
reach your healthcare provider, call 212-639-2000.

有关更多资源，请访问 www.mskcc.org/pe，在我们的虚拟图书馆中进⾏搜索。
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