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一周安稳睡眠调整指南
7 天，不靠药，把睡不好的方向先调对
很多人一失眠就急着“想办法睡着”——数羊、喝酒、吃褪黑素、搜一堆攻略照着做。但方向错了，越努力越睡不着。
这一周，我们不逼你“马上睡着”，而是先把生物钟和睡眠习惯的方向调对。方向对了，慢也是快。
动手前先记住一句话：失眠是分类型的
你可能是生物钟后移型、焦虑型、神经疲劳型，或者是几种叠加。
不同的类型，调法完全相反——拿“焦虑型”去硬躺只会更清醒，拿“生物钟后移型”去早睡只会瞪眼到天亮。
动手前，先花 2 分钟做个免费睡眠分型测评（官网 shuimian.xyz），搞清楚自己属于哪一类，再按下面的节奏调，才不会白费力。
Day 1 固定起床时间——比“早睡”更重要
不管前晚几点睡、睡了多久，早上都固定一个时间起床（比如 7:00）。
这是锚定生物钟最快的一招。生物钟不是靠“几点睡”定的，是靠“几点醒”定的。周末也别补觉超过 1 小时，否则周一又要从头乱起。
Day 2 起床后见光 10–20 分钟——给生物钟“对表”
起床后 30 分钟内，到窗边或户外接触自然光 10–20 分钟。
光是天然的“清醒开关”，它告诉大脑“新的一天开始了”，帮你的昼夜节律重新对表。阴天也有效，别等晴天。
Day 3 咖啡因设截止线——下午 2 点前
咖啡因半衰期约 5–6 小时，下午喝的那杯咖啡，半夜还在你身体里转。
把一天里最后一杯茶 / 咖啡 / 可乐，截止在下午 2 点前。对咖啡因敏感的人，甚至可以更早。
Day 4 睡前 1 小时“清空大脑”——写下来，不是想出来
睡前花 5 分钟，把“明天要做的事”和“今天没放下的念头”写在一张纸上。
大脑最怕“怕忘”——你越告诉自己“别想了”，它越反复提醒你。写下来，它才肯休息。
Day 5 床只用来睡——刺激控制
床 = 睡觉。不是刷手机、看剧、回消息、加班的地方。
躺下 20 分钟还清醒，就起来去别的房间，做点无聊的事（叠衣服、发呆都行），困了再回床。目的是让大脑重新把“床”和“睡”连起来。
Day 6 白天抢回 20 分钟——对付报复性熬夜
很多人熬夜不是不困，是白天的时间全被工作、孩子、情绪塞满了，只有深夜这点才“属于自己”。
白天硬抢 20 分钟只属于你的时间（发呆、散步、听歌都行），晚上就没那么“舍不得睡”。
Day 7 复盘这一周——固化真正有用的
回看前面 6 天：哪一条让你睡得最顺？把它变成长期习惯。
别贪多。先固化 1–2 个真正有用的，比记一打用不上的强。
三个常见踩坑，这一周先别踩
别硬躺：越躺越清醒，越躺越焦虑。20 分钟没睡意就起来，比死扛强。
别靠酒：酒精让你“昏过去”，但后半夜碎眠、早醒更惨，第二天更累。
别天天“称体重式”看睡眠：一晚没睡好不代表失败，睡眠看趋势不看单晚。
速查卡（贴在能看见的地方）
固定起床 ＞ 固定入睡
起床见光 10–20 分钟
咖啡因截止下午 2 点
睡前写下来，别想出来
床只睡，不躺不刷
白天抢 20 分钟给自己
一周固化 1–2 个习惯，别贪多

写在最后：一周只是开始
方向对了，慢也是快。
如果你按这一周做下来还是反复，多半是类型没搞对——先做个免费分型测评，搞清楚自己是哪类，再对号入座，省得在错误的方向上越用力越累。
需要有人陪着把睡眠和状态一起拉回来，也可以了解 56 天睡眠力训练营：先分型、再定节奏，每期只带 6 人，有陪伴、有日志、有反馈。详情在官网 shuimian.xyz。
先把自己这盏灯护好，你才有能量去照亮别人。
*本指南基于 CBT-I（失眠认知行为疗法）与睡眠科学的通用方法编写，不构成医疗诊断。长期失眠、情绪困扰或正在用药者，请咨询专业人士。*
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