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浸大設補眠Zone
學生「叉電」身心鬆

2026年
7月5日

本港多所院校近年
均積極推廣睡眠與精神健康教
育，例如香港科技大學推出「STAYING
SMART BY TAKING A NAP」，設置圓拱形
遮光罩、睡眠艙，向學生推廣「20分鐘小睡」的
概念。近八成用家表示使用睡眠艙後情緒更放鬆，
專注力有所提升。
香港中文大學精神科學系教授榮潤國則帶領團隊推
展「睡眠及生理時鐘：預防青少年精神疾病之窗口」
研究，透過人工智能應用程式識別青少年的睡眠問題，
篩選可能正出現心理健康問題的高風
險個案。他指不少生物標記可反映人
的睡眠質素，「表情、聲音，甚至選
用的字句，都有助客觀衡量睡眠質素及精神
狀況。」應用程式透過這些生物標記，以語
音、影像及語言等，記錄用家失眠及晝夜節律
失調等情況，偵測情緒問題的早期跡象。
香港理工大學護理學院及精神健康研究中
心 設 有 「 心 理 彈 跳 站 」 （ReST
Hub），則設梳化、豆袋椅及薯仔抱
枕等設施，為學生提供休憩空間，並
提供小組活動、與心理韌性訓練師面
談等服務，同時設有貼紙相機等活
動，讓同學享受片刻放鬆。

據香港大學心理學系助理教授李馨負
責的全城興「瞓」社區性睡眠健康推廣
計劃的網頁指，睡眠對身心健康與成長
發育，影響極為深遠，能為疲憊軀體重
新充電，讓耗盡的精力得以復原。睡眠
期間，大腦雖暫停日間的繁忙公務，卻
轉而默默修補勞損的肌肉，精細調控身
體各系統的運轉，包括呼吸、心跳、血
壓與荷爾蒙分泌，同時清除堆積的代謝
廢物，並將日間所學的新知識深刻烙
印、鞏固起來。而睡眠時人體分泌的生
長激素，濃度可比清醒時高出足足三
倍，其中又以深層睡眠階段最為旺盛，
對青少年身量成長尤為關鍵。

構思源自前線輔導體會
浸大輔導中心心理輔導主任
鄺永康接受香港文匯報訪問時分享，
Sleeping Hub的構思源自前線輔導工作的
體會，由於中心的同事在接觸學生個案
時，經常聽到同學訴說「晚上睡不着，腦
海充斥很多想法，難以停下來」。團隊遂
思考能否在「睡眠」層面為學生提供更直
接的支援。
早前中心曾與校外的社福機構合作推廣
睡眠健康，在小小的空間設置躺椅，並舉
辦小組活動，「但舉行活動需要燈火通
明，且有人走動說話，活動與休息放鬆難
免互相干擾，所以我們後期將它變回專注
做靜態休息，讓學生躺在這裏放鬆，或者
真的小睡片刻。」
團隊的第二個考量，是如何提高空間的
可用性。鄺永康舉例指，現時設置的榻榻
米配上多個靠背墊，能容納更多同學休
息，而中心亦在裝飾、燈光與整體觀感上
着力提升，務求貼近年輕人審美，營造美
觀、帶點文青氣息的氛圍和親切感，「很
多時，大學生都着重第一印象，期望讓同
學覺得好看，才可鼓勵其使用。」
談及使用情況，鄺永康指，若以體感舒
適度計算，榻榻米加上躺椅的配置，整體
空間大約可容納18人休息。中心每日使
用高峰期集中在中午12時至下午3時，每
小時約有18人至20人使用，個別時段實
際使用量會出現「超過100%」的情況，
但學生也不太介意。

自助使用 學生任助理支援
管理方面，Sleeping Hub以學生自助使

用為主，希望保持自由放鬆的感覺。中心
設有由學生擔任的朋輩助理（Peer Assis-
tant）在場支援，每小時點算人數，並不
時入內巡視，留意有否異常狀況，同時提

醒同學遵守使用規則，例如入內需
脫鞋等，對維持整體運作暢順幫助
甚大。此外，場地亦設有閉路電視並張
貼提示，以保障學生安全。

放鬆休息再出發 助身心續航
鄺永康指出，學生有時感到焦慮與壓

力，與「認知扭曲」有關——即人在思
考過程中出現非理性、負面、極端或誇
張的偏誤。有些同學看到別人「很努
力、很勤力、成績很好」，便覺得自己
一旦放鬆就會落後，甚至如具「讀
心術」般想像別人每分每秒都在
拚搏，卻忽略同儕其實也會疲
倦、也需要休息；亦有部分
同學自覺「我是鐵人，我
覺得我不需要休息」。
自設立Sleeping Hub

並增添按摩椅等設施
後，鄺永康觀察到，
有通宵溫習的學生
在房間開門後便到
場使用按摩椅，讓
自 己 先 「 鬆 一
鬆」，甚至直接在
內小睡片刻。把空
間長期設於校園的好
處是，透過讓學生
「親眼看見」原來不少
同學都會進去睡覺、休息
一下，無形中能給學生一個信
息：「不要只看別人有多努力，
也要看見別人同樣有放鬆與休息的時
候，從而允許自己適時停一停、再出
發」，令他們明白休息不等於不努力，而是
身心續航的一部分。

睡眠與飲食、運動，同屬健康的三大支柱。然而，在學業壓
力與快節奏生活的雙重夾擊下，不少大學生長期睡眠不足，甚
至飽受失眠與焦慮困擾，情緒和學習表現均受影響。香港浸會
大學輔導中心留意到學生對「在校休息」有殷切需要，特意設
立「Sleeping Hub」校園補眠空間，內設舒適睡眠椅、放鬆

按摩椅、柔軟懶人沙發及白噪音機等
設施，盼為同學提供一處可安心

放鬆、恢復精神的角落，促進
休息與心理健康。

在空間設計上，Sleeping Hub刻意揉合多
項「五感」元素：觸感柔軟的豆袋沙發，配
合薰衣草等香薰裝置，再以白噪音機播放海
浪、風聲等大自然聲效，營造安穩、舒適的
休息氛圍。除硬件設施外，場內亦設有較
「低調」的海報與提示，鼓勵同學放下電子
設備，讓大腦真正休息。
心理輔導主任鄺永康指出，不少失眠人士
常常感到很無助，團隊因此特意引入一系列
「可操作」的放鬆工具，引導學生把注意力
帶回「當下」，例如聽到海浪聲時，能清晰
覺察「我正在聽海浪」；嗅到喜歡的薰衣草
香氣，也更容易辨識自己正處於放鬆狀態。
當專注回到當下，便可減少對過去與未來的
反覆思緒，緩和焦慮與抑鬱，讓大腦停止不
停「運轉」，更容易入睡。除白噪音及自然
聲景外，場地亦提供較「生活化」的環境聲
音，例如人聲、風扇聲等，「部分學生偏愛
這類熟悉聲響，會感到格外安心。」
為提升空間的療癒感與辨識度，中心更邀
請剛畢業的視覺藝術系學生為場地設計壁
畫。鄺永康介紹，壁畫中可見「很多很多隻

羊」，概念正是讓學生把羊群和「數綿羊」
聯繫起來，引導同學由這種熟悉的聯想延伸
下去，讓身心慢慢沉靜、自然入睡。

與學生同梳理在家難眠原因
她又透露，有前線輔導同事反映，確有學

生在家長期失眠，但來到Sleeping Hub卻能
安然入睡。團隊其後會與學生一同梳理「在
這裏睡得着、在家睡不着」的原因，並嘗試
把經驗轉化為可在家中實踐的策略，協助學
生逐步建立可持續的睡眠好習慣。
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睡眠的八大益處：

學生讚舒適安全 如被愛包圍

揉合多項「五感」元素讓大腦「唞唞」

鄺永康（右）表示，大學盼為同學提供一處
可安心放鬆、恢復精神的角落，促進休息與
心理健康。
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浸大歷史系二年
級生連洛瑤是校園
精神健康大使，她有
一次在課堂匯報前壓
力大到頭痛，她才首
次 走 進 去 Sleeping
Hub。本身容易失眠

的她，在Hub內聽着白噪
音，置身安靜柔和的氛圍
中，意外熟睡了約二十分
鐘，「感覺很舒適、很有安
全感，好像被愛包圍一

樣」，即使空間不
大，偶爾需與陌

生人並

肩而睡，但那份「大家在同
一區域裏一起安靜下來」的
微妙連結，對連洛瑤而言，
可幫助她重整思緒，繼而有
力量再出發。

放下牽掛 感受心靈舒適
浸大傳播系一年級生Meer-
ab Malik是另一名精神健康大
使，她認為大學生常常難以
將注意力回歸自身，「沒有
Sleeping Hub，我不會察覺自
己有多疲累」，但目睹身邊
的人也在休息，便明白休息
不是罪惡，而是人人都需要
的休整，是為了更好地前

行，「有時只需一段不

被打擾的私人時間，這個空
間不只為睡眠而設，進去坐
坐、靜一靜同樣有用。」她
指有同學曾在Hub看罷三小
時動漫，少了在家被打斷的
煩擾，暫且擱下課業牽掛，
感受到心靈的真正舒適。
連洛瑤補充，Sleeping Hub
燈光昏暗，難以長時間使用
電子產品，反而迫使人把注
意力從無止境的功課與屏幕
抽離，她亦嘗試把這份「可
複製的放鬆」帶回日常生
活，比如用香薰營造睡前儀
式感，刻意不看電話，減少
社交媒體與電子產品帶來的
刺激。她亦不時把香薰送給
睡眠欠佳的同學，鼓勵大家
找合適的入睡方法。

浸大設立「Sleeping Hub」校園補眠空間，盼為同學提供一處可安心放鬆、恢復精神的角落。
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●在空間設計上，
Sleeping Hub刻意揉合
多項「五感」元素。


