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壹●前言 

 

一、 研究動機 

 

如果能活到八十五歲，我們至少會做六萬小時的夢。這大約佔了人一生

的十二分之一，用了這麼久來作夢，豈能對它一無所知？ 

 

每天作夢的我們，幾乎都曾在夢裡擁有過現實生活中沒有的體驗，無論

恐懼、驚奇或有趣，都想讓更多人明白夢向我們傳遞的訊息。透過問卷調查，

使我們得以瞭解高中生對於夢常見的疑惑，為了解答這些疑惑，本組決定在

文中以心理學、科學及靈學三種學域對夢的論點，進行探討和比較，做出解

答。 

 

二、 研究目的 

 

（一） 比較心理學、科學及靈學三種學域對夢的解釋。 

（二） 調查葳格高中學生對夢的認知。 

（三） 分析不同因素對葳格高中學生作夢的影響。 

 

三、 研究問題脈絡 

 

（一） 心理學、科學及靈學對夢的解釋之異同？ 

（二） 葳格高中學生對夢的認知為何？ 

（三） 睡眠時間是否影響受試者對夢的記憶程度？ 

（四） 在不同生、心理狀態下是否影響作夢類型？ 

 

四、 研究方法 

 

（一） 文獻研究法：蒐集心理學、科學及靈學對夢的論點，認識和比較分

析三種學域不同之處。 

（二） 問卷調查法：調查高中學生對夢的瞭解程度，以台中市葳格高級中

學學生為調查對象。 

 

五、 研究限制 

 

（一） 資料缺少實證性：靈學領域方面無法驗證。 

（二） 研究時間不足：無法充分詳細探討。 
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六、研究架構 

 

圖一、研究架構流程圖（資料來源：研究者繪製） 

 

貳●正文 

 

一、 淺談心理學、科學、靈學對夢的定義 

 

（一） 心理學對夢的定義與原因之探討 

 

1. 心理學對夢的定義之探討 

 

    夢是發生於睡眠時期的心理狀況，屬於一種被動的主體經

驗，並被視為願望的滿足。[1]關於心理學對夢的成因之探討，佛

洛伊德[3]提出夢裡存在著訊息，但想要瞭解夢境，並非賦予每個

夢境單一、確定的象徵或意義，而是透過簡單的方法。致夢的原

因可大致分為下列四種： 

 

(1) 外部（客觀）感覺刺激：學者布達赫曾說：「即使在睡眠中我

們的靈魂也和外部世界保持著聯繫。」夢境常受外界影響，

不論是聲音、亮光、溫度，甚至一隻微小的昆蟲都能輕易造

成感官刺激，創造能回應此刺激，以不同型態出現的意象。

例如：睡眠時感到疼痛可能在夢中出現被毆打、受傷等情況。 

 

(2) 內部（主觀）感覺刺激：「視覺想像現象」，又名入睡前幻覺，

是睡前出現的幻覺和聽覺，多出現人、動物等生動意象，並

在睜眼時仍有畫面殘留。 

 

研究結果 

(2016/03/21) 
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(3) 內部（器官）軀體刺激：如預兆般，當身體出現異常，夢會

向我們發出警訊，例如：多做焦慮的夢是心臟和肺部疾病的

癥候，通常屬於病理方面。[2] 

 

(4) 純心理刺激：夢與生活的樞紐在於白天的思緒和睡眠時的聯

想，結合軀體與精神的刺激，成為夜晚夢的材料。 

 

    學者羅伯特曾說:「夢是一個軀體的排泄過程，而這種過程

在我們精神反映中感覺到了。」它被用來保護心靈及身體，並以

千奇百怪的幻象呈現。夢中，我們可能做出許多違反倫理道德的

事卻毫無悔意，而這正是因為夢代表了最真實的心靈寫照—「告

訴我你的夢，我就知道你的內心。」因此，不論夢是願望的完成

或抒壓的管道，我們或多或少都能將它視為一面鏡子來檢視自己

的心靈。[4] 

 

（二） 科學對夢的定義與原因之探討 

 

1. 科學對夢的定義之探討 

 

    為什麼我們的夢境如此真實，有時甚至還能預知未來？然

而，夢一直是科學家仍無法全面瞭解的謎團。他們推測，夢的題

材源自童年早期到現在的記憶，它們在我們作夢時被抽釋出來，

並由我們的前腦負責處理那些訊息，製造出夢中的幻象，也可以

說，夢境是人在睡眠中大腦意識不清楚時，對各種客觀事物的刺

激產生的錯覺所引起的。從早到晚，我們不停接收著外界的訊

息，而夢是處理那些資訊的好幫手。[3] 

 

2. 科學對夢的原因之探討 

 

    入睡後，大腦開始分泌大量的神經遞質「乙醯膽鹼」，激發

腦部的視覺、運動及情緒中樞，並發送信號觸發眼球快速轉動導

致「快速動眼期」。此時，我們的運動神經衝動被阻擋，進入的

感官資訊也被關上，腦部繼續詮釋著它從內部產生的影像與感

覺，把這些視為真的。快速動眼期時，腦幹神經元像打開了開關，

改變腦內神經調節物質的平衡。而神經調節物質是神經元間的信

使，讓接收的神經元中產生變化，前腦再將收到的訊息製造出有

部分連慣性的夢中影像，便是所謂的夢。 

 



高中生對夢的認知與影響做夢因素之探討—以葳格高級中學學生為例 

 

 4 

    根據圖二所示：睡眠大致可分為四個週期，以「想睡未睡」、

「淺眠」、「深眠」、與「快速動眼期」來回循環，而第三和第

四週期則不會經歷深眠階段，快速動眼期則會產生夢。這時，從

眼動圖（圖三）能觀察到眼睛劇烈抽動、四肢肌肉鬆弛，大腦血

流活動的現象和清醒時相同。 

 

    另外，快速動眼期時，血清胺和正腎上腺素會被分泌來補充

大腦的需求來提升情緒，再藉由「夢為滿足慾望」而產生的，讓

我們在夢中恢復活力的幻想，造成醒來後心情感到舒服。[4] 

 

    總歸來說，透過作夢，大腦將每天的思緒和長期的記憶消化

處理，願望和慾望得以在夢中通過各種變形釋放出來，才不至於

闖入人的意識。所以，作夢是身體很重要的平衡工具，維持著正

常思維。[5] 

 
圖二、快速動眼期睡眠（資料來源：健康百科）[6] 

 

（三） 靈學對夢的定義與原因之探討 

 

1. 靈學對夢的定義之探討 

 

    藏族人對夢的詮釋與觀點類似於科學與心理學的綜合體。藏

傳佛教主張「佛法」為「心的科學」，具有一定的系統與組織，

是長年累積的經驗，雖然相較於心理學及科學，它缺乏確切的實

證與統計數據，但根據自古以來他們在觀察生命過程中的發現，

近千年的佛法已足夠讓學者鑽研，它不只影響西方科學家對研究

的判斷，也賦予心理學相當大的啟發。藉由夢，他們得以達到修

行與冥思，但對於為何人類會作夢與夢的功用，他們卻無從得知。 

[7] 

 



高中生對夢的認知與影響做夢因素之探討—以葳格高級中學學生為例 

 

 5 

2. 靈學對夢的原因之探討 

 

    透過瑜珈（身心合一的修行法）中的「那洛六法」，人們能

在夢中認知自己正在作夢並明白夢境的虛幻，控制夢境的「夢瑜

珈」成為在修行的人高深的修持。過程中，修行人透過心、氣與

脈的調解，學會如何控制自己的意念，幫助自己在心靈上解脫，

獲得元氣。[8] 

 

    「那洛六法」[9]（由印度的瑜珈士那洛巴所創，在十一世紀

時傳至西藏）是六種瑜珈式中專門解釋作夢原理與夢境的方法，

而這正是藏傳佛教視「夢」為修行根基的證明。[10] 

 

    藏傳佛教認為睡夢中人類會出現「特殊作夢狀態」，即憑藉

心與氣在體內產生「特殊睡夢身」，它能完全與肉體分離，到處

遊走。反之，一般狀態中則是在體內作夢。『佛教認為，夢境來

自身體不同粗細層次的交互作用包括粗重身、微細身、極微細

身。』（楊書婷、姚怡平，2004）因此，在特殊作夢狀態中，人

類可以以極微細身脫離粗重身，與肉體分離。不過，睡夢身出現

的特殊作夢狀態的前提必須是作夢者在作夢時清楚知道那是個

夢，通常這得透過特別的修持才能達到如此境界，這說明他們認

為作夢時必定存在心智。[11] 

 

二、 心理學、科學、靈學對夢的定義之比較 

 

        本組將心理學、科學、靈學對夢的定義統整分析不同之處，並製成下表： 

 

        表一、不同學域對夢的解析比較圖（資料來源：研究者自製） 

 

 心理學 科學 靈學 

定義 完成願望 思緒的刺激 修持 

致夢因素 心靈 神經脈衝 特殊睡夢身 

有無意識 無 時有時無 有 

功能 軀體排洩 維持機能 ｘ 

與生活的關係 心靈之鏡 平衡思緒 修行、冥思 

          

    從心理學的角度，夢的功能主要是身體排洩負面情緒的窗口，用來反映

作夢者的身心狀態，即作夢者的借鏡，以滿足作夢者心裡的需求。在科學方

面，思緒為夢形成時最重要的因素，透過腦內的刺激反覆製造出夢境中的幻
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象，用以保持人類身體機能，使恢復元氣。靈學則強調靈體的意智活動，藉

由修行達到使自己能控制夢境的境界，視夢為整頓思緒、冥想的修持奠基。 

 

三、 問卷調查與分析 

 

    為了瞭解青少年對於夢的認知，本組針對 300 位葳格高中學生（包含一

至三年級）發放問卷，調查葳格高中學生對夢的瞭解程度，並依據其生理與

心理狀態的不同，分析不同因素對作夢的影響。本次問卷調查共發放問卷

300 張，收回無效問卷 27 張、有效問卷 273 張。 

 

（一） 葳格高中學生對夢的認知 

你認為夢和什麼有關？（多選） 

 

圖三、對夢與不同學域之認知統計圖（資料來源：研究者自製） 

根據圖三所示，將近百分

之八十的樣本認為夢偏

向心理學。約有百分之四

十認為夢與心理學與科

學有關，而只有約百分之

十認為與靈學有關。 

你認為夢為何形成？（多選） 

 

圖四、對夢形成關係之認知統計圖（資料來源：研究者自製） 

根據圖四所示，高達 64.8％認為白天的思緒影響作夢較多。反觀，相對較少人認為夢形成

的原因與內心的慾望及預言有關，其值低於百分之五十。 
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你認為何時會作夢？ 

 
圖五、對夢形成時間之認知統計圖（資料來源：研究者自製） 

根據圖五的數值所示，

葳格高中生對此問題的

四個回答差距不大，代

表多數人對夢形成時間

的認知不太清楚。 

 

（二） 葳格高中學生在不同生、心理狀態下對作夢的影響 

睡眠時間是否影響對夢的記憶程度 

 

圖六、睡眠時間對夢的記憶程度曲線圖（資料來源：研究者自製） 

根據圖六所示，很明顯

地，8 小時以上的睡眠對

夢記憶程度的影響較其

他兩者深，尤其對於睡

眠時間 4 小時以下，睡

眠時間似乎不太影響對

夢的記憶程度。 
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在不同生、心理狀態下是否影響作夢類型 

 
圖七、不同狀態對作夢類型統計圖（資料來源：研究者自製） 

根據圖七所示，有將近

35％的受試者在一直想

同件事時最可能做臆想

夢。在有壓力、情緒不

穩及睡眠品質差時，作

噩夢與美夢所佔的比例

大致相同。（在此，不

清楚何種狀態下較容易

作夢的人不列入討論。） 

 

參●結論 

 

一、 心理學、科學及靈學對夢的觀點之異同 

 

    根據表二所示，雖然現在尚未有人能完整定義夢境，但不管是心理

學、科學或靈學家皆對夢有相異認知，共同的是，他們皆同意「夢」有助

於人類，不論是生理或心理的說法都是人類生命中不可或缺的一環，且不

斷與時俱進，將夢用於探索人體的奧秘。 

 

表二、心理學、科學及靈學對夢的觀點之異同比較表（資料來源：研究者自製） 

 

 相異處 相似處 

心理學 1.對夢的詮釋有所不同，進而影響對

夢的功能之認知及其功能的使用。 

2.從不同角度研究夢的現象，對於致

夢的因素皆有不同主張。 

1.夢的題材來自於腦中的想法。 

2.身、心理狀態均會對夢產生影響。 

3.皆尚未對夢有確切了解，無法證實。 
科學 

靈學 

 

二、 對夢的認知 

 

    相對多數人認為夢偏向心理學（圖三），認為夢是由白天的思緒所形

成的人（圖四）也相對較多；第二者即是認為夢與心理學及科學有關，以

及潛意識為夢形成的原因。目前，思緒與潛意識大多被歸納在心理學的層

面，可見一定比例的人較支持心理學方面對夢的解析及定義。 
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三、 睡眠時間影響夢的記憶 

 

    一則關於睡眠長短影響記憶程度的研究顯示，通常在快速動眼期時，

我們夢裡曾出現過的場景與不合理的特徵有助強化腦對事物的連結。[12]

人在睡眠時可分為 4 個階段，每階段皆為 90 分鐘，而在每階段中的快速

動眼期即是夢產生的時間，約為 5～20 分鐘。因此，若我們睡眠時間過短，

大腦會來不及在我們快速動眼時將這些刺激訊號進行混合及統整。 

 

    曾有人做過實驗，若長期阻斷一個人作夢，將導致他一系列的生理異

常，所以 7～8 小時是最佳睡眠時間，也才能維持正常的機能運作與產生

夢的機制，激活長期記憶。[13] 

 

四、 不同狀態影響作夢者作夢的類型 

 

    本組歸類出最常做的三種夢境，分別為正夢（好夢）、反夢（惡夢）

及臆想夢（日有所思夜有所夢），在調查中我們發現葳格高中學生在一般

狀態下做正夢的頻率較高，並在一直想同一件事的時極為容易做臆想夢，

而在有壓力、睡眠品質不佳時則是出現夢見較多反夢的情況。 

 

五、 結語 

 

    電影《全面啟動》中，導演藉由層層夢境來呈現：人的意識操縱夢境

的可能性；也在陀螺的轉與不轉導出莊周夢蝶的吊詭。夢境傳達人的意

識，也間接治癒了我們，希望藉由本組的這個研究，可以提供科學丶心理

學與靈學相關領域對「夢」的統整和解析有所貢獻。 
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附件： 

 

親愛的同學您好： 

為了製作小論文「高中生對夢的認知與影響作夢因素之探討－以葳格高中生為例」的調查，此

問卷採不記名方式，毋須擔心個資外洩，請安心填寫，感謝您的配合。 

葳格高級中學普二甲班 

陳泓伶、汪君臻、吳佳穎敬上 

民國 105 年 01 月 28 日 

 

基本資料與夢境調查 

1.性別： 

男 

女 

2.睡眠時間： 

4 小時以下     9 小時以上 

5~8 小時 

3.入睡情形： 

馬上          不易入睡 

容易 

4.作夢的頻率： 

總是          偶爾 

時常          極少 

5.哪種情況下你特別容易作夢？ 

一直想同件事  不清楚 

心情亢奮      睡眠品質差 

有壓力、情緒不穩 

6.你對夢的記憶程度： 

九成          五成 

七成          三成 

完全不記得 

7.你最常作的夢： 

正夢（美夢）  反夢（噩夢） 

臆想夢（日有所思，夜有所夢） 

 

對夢的認知調查 

8.你認為何時會作夢？ 

睡著時        腦波緩慢時 

快速動眼期    深眠期 

9.你認為夢為何形成？（多選） 

慾望的實現    預言 

白天的思緒    淺意識演練 

10.你認為夢和什麼有關？（多選） 

靈學          科學 

心理學 

 

 

http://search.books.com.tw/exep/prod_search.php?key=%E6%9E%97%E5%A6%82%E8%8C%B5&f=author
http://www.books.com.tw/web/sys_puballb/books/?pubid=acorn
https://zh.wikipedia.org/zh-tw/%E9%82%A3%E6%B4%9B%E5%85%AD%E6%B3%95
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%91%9C%E4%BC%BD
https://www.semel.ucla.edu/publications/author/29
https://zh.wikipedia.org/zh-tw/%E5%A4%A2

