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噩梦是指带有非常强烈的负面情绪（主要是恐惧）的梦，
容易使人惊醒。噩梦通常发生在后半夜，和夜惊不一样，夜
惊通常发生在入睡后1小时。夜惊者常常大声尖叫或梦游，
但令人惊讶的是，当再次平静下来，并被轻声引导回到床上
后，他们往往不记得刚才发生了什么。而噩梦则截然不同：
噩梦中常常上演生动的动作大片。

噩梦有特发性噩梦和创伤性噩梦之分。在创伤性噩梦
中，现实生活中的可怕经历会重现，有时甚至与事发时一模
一样，如战争经历、虐待行为、暴力行为、自然灾害等；在特发
性噩梦中，常常出现的主题是追逐、迟到、坠落和亲人的死
亡。

我们在梦中常常梦见自己不受控制地坠落，巨大的失望
情绪或突如其来的重大损失都有可能催生这样的梦。

一些人在经历过创伤性事件后患有创伤后应激障碍，会
梦到相关的噩梦，而特发性噩梦则多遵循“易感-应激”模
式。有些人容易做噩梦，因为他们敏感、有创造力且想象力
丰富。

压力（职业压力、个人压力和健康压力）也会提高人们做
噩梦的频率，也就是说，清醒时的负面情绪会在噩梦中加
剧。这种模式很重要，因为有些人担心，噩梦意味着他们的

“地下室里有尸体”，或者噩梦会成真。
在一项研究中，一位年轻人报告说自己在梦中被枪杀

了，之后他非常害怕这一切会变成现实。研究人员的解释
是：噩梦并不能预知未来，而是主要与性格和压力有关。

如果噩梦对生活产生了严重的负面影响，如果噩梦长期
折磨着我们，那么任何药物都无济于事，相反，有些抗抑郁药
甚至会加剧噩梦。因此，我们首先要远离药片，并全身心地
投入创造性的思维中。

许多睡眠医学协会认为心理治疗是消除噩梦的首选方
法。这种方法称为“意象排练疗法”。其优点是非常简单，可
以独立操作。其基本假设是，如果不积极处理带有无助感的
噩梦，噩梦就会趋于稳定。

事实上，做梦的人会让自己清醒过来，以达到“偷偷”摆
脱困境的目的——这是一种终极的逃避策略。但这也意味
着，做梦的人无法认识到，自己在睡梦中也是可以解决这个
问题的。

这正是治疗的目的：在想象中，人们首先回到梦中的情
景，思考自己可以采取什么措施（不是醒来）来应对这种情
况。例如，在梦见自己被追踪的情况下，逃跑是一个特别不
好的策略：你会越来越害怕，而且跑得越快，追捕者的速度也
就越快。

另外，躲藏也不是一个好策略，因为毕竟仍有可能会被
发现。有一种好的解决办法是想象自己拥有强大的帮手，面
对追捕者，直面恐惧：警察会逮捕追捕者，并且人们也可以幻
想自己和熟悉的人一起谈论、解决这件事。这让人在想象中
感到一切尽在掌握。

一位做噩梦的青少年说，在梦中，有一只大蜘蛛落在了她
的头上，接着自己就从恐惧中醒来。然后，她可以想象她的父
亲来把蜘蛛赶走，她的母亲把她的头发彻底洗干净，这样蜘蛛
的后代就不能在她的头上生存了。在幻想得到这些帮助后，
这位做噩梦的青少年感觉不再害怕——危险解除了。

恐怖的夜晚是许多噩梦的特征，折磨着每一个人，无论
他多么成功、多么强势。有时，它们会纠缠我们几天甚至几
周。有什么办法呢？如今我们知道了，我们可以改写梦境的
脚本，从而消除噩梦的恐惧感。

该疗法要求每天花费 5～10分钟的时间在头脑中想象
新的梦境“解决办法”，坚持两个星期，直到牢记于心。有趣
的是，不愉快的梦境通常会完全消失。虽然人们很少直接梦
到那些“解决办法”，但梦中会感觉自己更强大，甚至在其他
新情况下也是如此。我们明白了一种新的逻辑：“梦中遇到
困境意味着我们要去‘寻找解决办法’，而不再是‘醒来’。”

我们可以改写噩梦脚本

针对儿童，可以使用绘画辅助的疗
法。我们可以让儿童先画出噩梦的主要
场景，然后问他们：“你能在图中画出什
么来让自己不那么害怕？”一个做鬼怪噩
梦的5岁男孩在自己和鬼之间画了一头
动物来保护自己。他以绘画的方式反复
练习，很快，做噩梦的频率就降低了，且
在其他梦境中也变得更加活跃。因此，
这种意象排练疗法不仅有利于消除噩
梦，也有助于克服其他恐惧。

据科普中国

绘画也是很好的疗法

我们在梦中常常梦
见自己不受控制地坠落。

你是否经历过可怕的梦？

这幅油画名为
《梦魇》，创作者是
约翰·海因里希·菲
斯利。他经常出现
阴郁黑暗的幻觉，
并擅自将梦魇的形
象具象化，永远留
存下来——打破了
历史画的传统。

你是否经历过可怕的梦？或是从高处坠落，

或是险些溺水，又或是被他人追逐？这些恐怖的

梦由何而生，又有着怎样的含义？而如果我们饱

受噩梦困扰时，又该如何解决？

我们为什么会做噩梦？

总做噩梦怎么办？
给它编个“好结局”，真的管用！


