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計畫目標

• 1. 提升睡眠健康知識

• 2. 推廣非藥物介入方式

• 3. 建立長期關懷機制
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執行方式(一)：社區衛教宣導

• 內容：
- 正確使用鎮靜
安眠藥與藥物
濫用防制

- 影響睡眠的生
活習慣

- 非藥物助眠策
略（精油薰香/

足浴等）

• 方式： - 講座與工作坊 - 互動式學習 - 發放簡易教材



執行方式(二)：機構睡前精油薰香試驗

• 對象：篩選1至2家長照機構(社團法人信實公益協會-平安居)

• • 方式：

• 1. 前測評估（睡眠狀況記錄）

• 2. 精油介入（選擇適合精油，睡前擴香）

• 3. 觀察與記錄（長期追蹤）

• 4. 後測評估（睡眠品質比較與數據分析)



計畫對象與執行方式



執行時間表



成效評估

• 1. **社區宣導**：

• - 前後測問卷評估知識提升

• - 活動參與人數與滿意度

• 2. **睡眠陪伴**：

• - 睡眠改善數據

• - 照護者回饋



附件 量表設計概述

基本資料：年齡、性別、身份類別（長者、職場族群等）

睡眠品質記錄：入睡時間、起床時間、夜間醒來次數等

睡眠滿意度調查：睡眠狀態、影響日常生活的程度

長期觀察變化：透過 1 個月記錄分析睡眠改善情況



基本資料



睡眠品質記錄



睡眠滿意度調查
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