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2017.1.17 社區健康促進服務成果 

◆主題：告別數羊的夜晚~認識失眠 

◆地點：艋舺教會 

◆時間：下午 14:00-15:00 

◆對象：銀髮婦女 

◆講師：馬偕醫院精神醫學部 林穎醫師 

◆參加人數：27 人 

◆滿意度成果分析：(有效問卷 25 份) 

分析項目 非常滿意% 滿意% 普通% 不滿意% 非常不滿意% 

時間安排 52% 40% 8％ 0％ 0％ 

場地安排 52% 40% 8％ 0％ 0％ 

講師表達 60% 36% 4％ 0％ 0％ 

課程內容 56% 40% 4％ 0％ 0％ 

服務態度 56% 40% 4％ 0％ 0％ 

總體滿意度 55.2% 39.2% 5.6％ 0％ 0％ 

◆活動相片： 

 

 

 

現代人常處於工作忙碌、生活緊張的生活型態下，讓「失眠」成為一

種普遍的文明病。尤其以銀髮族又常因為太早睡、太早起或是活動量

少等情形而影響睡眠品質。但是並非所有睡不好的人都是會被診斷為

失眠，失眠需要一週有 3 天以上睡不好，且連續 3 個月都是這樣的情

形，並且合併有頭腦不清楚或情緒上面受影響等才會確診為失眠。 



 

單位：台北社區醫學中心 

而失眠的人也容易過度擔心自己的睡眠情形而睡不好，可利用放鬆技

巧重建睡眠儀式，並配合醫師指示及藥物使用，也能夠夜夜好眠到天

明。 

 

 


