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摘   要 

    睡眠問題為現代生活中許多人的困擾，目前已有多種睡眠療法，睡眠音樂便是其中

一項療法。許多文獻已經顯示睡眠音樂對於入睡有實質幫助，並且對於音樂的節奏與音

頻有諸多研究成果。本研究想將適合入睡的「音頻」細分探討，並且對於尚未有相關研

究的「音程」做分析。 

 

    本研究招募了二十四位睡眠品質不佳的受試者參與實驗，實驗中透過心律大師腕式

生理監視器來測量受試者心跳、心律變異性、自律神經及血壓。第一部分先測量受試者

在無音樂環境下的生理數據來做對照，第二部分再測量播放各種音程時受試者的生理數

據。並輔以主觀評量表調查。 

 

    在實驗完成後，藉由數據統整以及使用統計方法分析數據，結果顯示幾個重要發

現。第一點，播放音樂會比無音樂的環境下更適合睡眠。第二點，我們選用的音頻對於

入睡的顯著性大於選用的音程，而音頻中區段 130.81~220.00HZ 的入睡效果優於區段

523.25~880.00HZ。第三點，受試者睡眠品質的好壞會影響睡眠音樂的效果。 

 


