
Sleep

Sleep Cycle

Awake Alpha Wave 醒着且放松的时候都脑电波

Hypnogogic state 从醒变成睡的阶段。不会被注意到

REM
快速眼动，睡眠不深

梦

NREM 1-3
深度睡眠

Delta Wave 深度睡眠的时候的脑电波

Sleep disorders

insomnia 睡不着

narcolepsy
会突然睡着

使⽤amphetamines治疗👉 

sleep apnea 呼吸暂停

night terror 半夜突然醒来尖叫 然后⼀点记忆都没有

REM rebound
经常在浅睡眠（REM）被叫醒，⽐如上课睡时间
特别短的⼩觉，会导致正常睡眠的时候REM时常
增加

Somnambulism 梦游症

Dream

梦的解析 (Freud)

Manifest content梦到的东⻄
e.g., 梦⻅⾃⼰在考试中迟到了，⾛进教室却发现
⾃⼰穿着睡⾐，⼤家都在看他。

Latent content通过解梦分析出梦到的东⻄代表的含义
e.g., 对现实⽣活中某件事（⽐如⼯作或学校）的
焦虑

 Dream Theories - Why do we have dreams?
Activation synthesis⼤脑对睡觉时⽆规律的神经运动做出合理解释

Consolidation theory⼤脑在“复习”⽩天经历的东⻄
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