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芳香疗法治疗失眠症的个案报告
王惠娟

常州纺织服装职业技术学院

[摘　要]芳香疗法就是选用萃取之植物的精油和植物油帮助个体解决身心问题的一种自然疗法，通过吸嗅和涂抹，让个体

在香气萦绕中放下伤痛、展望未来。芳香疗法最擅长解决的是睡眠问题，因为部分精油中含有的特殊成分——酯类物质——是

绝佳的神经放松剂，可以有效缓解入睡困难、多梦噩梦、睡眠浅易惊醒等睡眠问题，提升个体睡眠质量。本文基于芳香疗法，

对一例焦虑症引发的失眠症患者进行了为期6个月的治疗，效果持久且稳定。
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失眠症是以入睡困难、睡眠质量下降和睡眠时间减少，

记忆力、注意力下降等为主要病症的一种睡眠疾病，它包含

了睡眠过程障碍、日间认知功能障碍、大脑边缘系统及其周

围的植物神经功能紊乱以及其他系统症状。长期遭受失眠症

困扰的个体，会出现免疫力下降、思维迟缓、记忆力下降等

认知功能障碍。本文主人公遭遇了近10年的失眠症困扰，身

体消瘦、脸色暗黄，内心十分痛苦。

一、个案基本情况描述

（一）个案资料

女，25岁，身材娇小，单身未婚，公司职员，与人合租

（外地人），父母在广东打工。个案从初中开始就出现入睡

困难、噩梦等睡眠障碍，尝试过很多方法都无效。后自己主

动联系笔者想要尝试芳香疗法的治疗。

经过询问，发现个案有以下躯体症状：慢性肠胃炎、慢

性咽喉炎、记忆力差、四肢冰冷。考虑到个案的消化系统、

呼吸系统及神经系统的这些症状，对其进行了SDS抑郁症测试

和SAS焦虑症测试，得分分别为51分和65分。同时进行了匹茨

堡睡眠质量指数（PSQI）调查，得分为18分，16分-21分说明

睡眠质量很差。

（二）创伤经历

初一暑假的某个晚上，个案独自一人在家（父母打工不

在家），半夜发现有人潜入家中盗窃，个案当时害怕得躲到

了床底下，从此之后，个案再也不敢一人独自居住，后搬去

跟奶奶一起生活。每晚睡觉时，总会担心“会不会又有人潜

入进来”，睡眠也开始变得浅显易惊醒。

半年后，邻居奶奶去世，个案参加完葬礼后，经常会梦

到去世的邻居奶奶。在梦里，这位奶奶一直在指责她“为什

么不救治她？”后家人为其办了一些仪式，这类梦境才开始

减少。但个案总是在担心哪天会不会又梦到邻居奶奶，慢慢

地开始害怕入睡，直到严重的入睡困难。

（三）问题诊断

从个案的症状、病程长度、强度以及量表得分来看，根

据许又新的神经症诊断标准，判断个案为中度焦虑症，失眠

为焦虑症的躯体症状。

焦虑症（anxiety），又称为焦虑性神经症，是神经症大

类疾病中最常见的一种，以焦虑情绪体验为主要特征。主要

表现为：无明确客观对象的紧张担心，坐立不安，还有植物

神经功能失调症状，如心悸、手抖、出汗、尿频、神经衰弱

及运动性不安等。

二、第一阶段的芳香疗法治疗方案

芳香疗法和中医一样，属于一种自然疗法。它是一种利

用从植物中萃取出的芳香分子“精油”或“纯露”，藉由涂

抹、嗅闻等多重应用方式，对人体的身、心、灵三个面向进

行整体疗愈的自然疗法。在本案中，个体出现了严重的失眠

且焦虑情绪明显，因此在设计治疗方案的时候，既要考虑解

决个案的睡眠还要缓解她的焦虑情绪，这样她的失眠问题才

能从根本上得到解决。具体方案如下：

（一）睡眠香薰

改善失眠症最好的方法就是进行睡眠香薰，借由香薰

机，将精油分子扩散至整个房间，可以有效帮助个案快速进

入睡眠。个案长期失眠，已经出现了明显的神经衰弱症状，

大脑的中枢神经系统处于紧绷状态，因此考虑选用可有效放

松中枢神经系统的精油进行睡眠香薰。具体配方为：甜马郁

兰2滴+罗马洋甘菊1滴+真实薰衣草3滴+檀香2滴。使用方法：

每晚入睡前30分钟将上述精油配方滴入香薰机，开机定时4小

时。

1.甜马郁兰精油Sweet Marjoram

马郁兰的俗名来自古拉丁语mariole及maiorana，意思是

“圣母玛利亚”。它有着芬芳的气味，当孩童感冒、头痛、

睡不着的时候，让马郁兰的香气在额头上环绕，如同圣母般

慈爱的手轻抚，很快就能沉沉入睡，并且改善症状。马郁兰

含有丰富的沉香醇，可以有效对抗自主神经不平衡导致的失

眠、焦虑、消化不良、心悸、高血压、甲亢等问题。

2.罗马洋甘菊精油Roman Chamomile

罗甘精油拥有精油中少见的酯类——欧白芷酸异丁酯，

它具有绝佳的放松效果，可以抗痉挛、安抚神经系统及退

烧。在情绪调整上，对突如其来事件感到惊慌失措的个案，

能够有效提供如“母鸡保护小鸡”般的安全感，让个案能够

安定神经，抚平受到震惊的情绪。罗甘精油可以有效平抚焦

虑、混乱的情绪、化解恐惧。

3.真实薰衣草精油True Lavender

真实薰衣草含有大量的额乙酸沉香酯，它的镇静作用闻

名遐迩，普遍用于治疗心绪不宁、头痛、失眠等症。真实薰

衣草若与其他精油调和，协同作用下可产生一加一大于一的

效果，是它独特又神奇的地方。

4.檀香精油Sandawood

檀香精油含有丰富的檀香醇和檀香稀，具有平衡内分泌

腺体和免疫功能的效果，凝练心神，可以帮助人们找回平静

稳定的力量，活在当下，不执着于过去与未来。

（二）焦虑情绪缓解油

个案的焦虑已达中度焦虑症的程度，因此在治疗失眠的

同时，必须同步缓解个体的焦虑情绪。根据个案的情况，选
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用永久花、岩玫瑰、罗马洋甘菊、茉莉、圣约翰草浸泡油调

配成复方油（3%浓度），每日早晚涂抹心轮处。

1.永久花精油Immortelle

永久花的气味是如蜂蜜香甜中带点苦涩，仿佛是一种见

识伤痛后，产生了理解与接纳而心生的愉悦。永久花扮演着

恒定支持的力量，故能产生舒缓情绪及发挥抗忧郁的最大功

效。

2.岩玫瑰Cistus

岩玫瑰是急救精油，不仅可以处理身体的皮肉创伤，还

能安抚突发意外时的惊恐情绪，可强力安抚惊恐的身心。

3.阿拉伯茉莉Arabian Jasmine

茉莉精油对于情绪的调整很有贡献，它能让人不限溺，

怀有更宽阔的胸襟，有助于找到自我定位及价值，让人变得

高洁通透、宽容慈悲。

4.圣约翰草浸泡油 St.John’s Wort oil

圣约翰草具有绝佳的稳定神经、抗沮丧的功效。它仿佛

把太阳注入其中，能带给人被温暖阳光拥抱的愉悦自在，以

及正面保护力量。对于有睡眠困扰、更年期、紧张焦虑的个

案，其放松的效果极佳。

（三）认知放松训练

个案每周接受一次认知放松训练，通过放松紧绷的身体

来放松紧张的情绪，每次放松时长30分钟。放松训练时，让

个案关注身体肌肉的紧绷与放松以及呼吸状态。

（四）芳香按摩

选用甜马郁兰、罗甘、真实薰衣草等精油调配成复方油

（1%浓度），每周帮助个案进行一次芳香头部按摩（放松训

练之后），有效舒缓和放松头皮，帮助改善失眠症。

（五）效果评价

前3天为睡眠香薰的调整期，根据个人情况调整精油的浓

度。第一阶段的治疗持续3个月，治疗期内，个案随时报告失

眠的状况和情绪的波动情况，芳疗师做好跟踪记录及方案调

整。

个案经过3个月的治疗后，睡眠问题得到了极大的改善，

基本能够闻香入睡，且焦虑情绪也得到了有效改善。通过再

次对个案进行SDS测试，发现个案的焦虑量表测试得分降为45

分，PSQI得分将为10分。

三、第二阶段的芳香疗法治疗方案

基于第一阶段的治疗效果，个案的焦虑情绪得到了极大

的缓解，睡眠质量也提升了，第二阶段的治疗以巩固为主。

治疗方案进行了适当调整，减少了放松训练和头部按摩的缓

解，保留睡眠香薰和情绪缓解油。睡眠香薰的配方调整为：

缬草2滴+香蜂草3滴+甜马郁兰2滴+真实薰衣草3滴。情绪调节

油的配方调整为：罗文莎叶5滴+岩玫瑰3滴+橙花2滴+安息香1

滴+苦橙叶4滴+罗马洋甘菊5滴+琼崖海棠油20ML。

（一）睡眠香薰

1.缬草Valerian

缬草是欧洲专治失眠的著名古老配方，可处理现代人最

困扰的睡眠质量问题。现代科研发现，主要有压力或过多刺

激，都会引起脑中重要神经传导物质γ-胺基丁酸的分泌量下

降，人会变得容易紧张、恐惧与愤怒，这也是处于高压环境

下现代人常见的情绪困扰。

2.香蜂草Lemon Balm

香蜂草属名Melissa源于希腊文，意思是受到“蜜蜂喜

爱的草”。中世纪的医师兼炼金术士帕拉塞尔苏斯，将这种

药草发扬光大变成万用油，消化、妇科、神经、情绪问题，

都可用香蜂草治疗。香蜂草的心理疗效很强，特别是处理情

绪困扰，其酸甜香气可消除紧张，治疗多动、精神紊乱、失

眠，可增加生命活力，是各类精神疾病的首选药草。2004年

的研究发现，香蜂草可以用来治疗轻度、中度抑郁症，且没

有副作用。

（二）情绪调节油

1.罗文莎叶Ravintsara

芳樟科精油，可以给人带来强大的支持力量，更适合

身处复杂环境、纠结过往的个案，本案的主人公因青春期遭

遇创伤事件，久久不能释怀，似乎限溺在过往的痛苦、焦虑

中无法自拔，因此在焦虑情绪得到缓解的时候，选用罗文莎

叶，可以给个案提供强大的心理支持力量，帮助她放下过

往。

（二）橙花Neroli

橙花精油最让人赞颂的功效在于处理长期累积的紧张与

焦虑。将它加入在个案的情绪油中，可以在短时间内顺利地

安抚她心中的情绪，帮助她恢复平静。

3.安息香Benzoin

安息香精油适用于夜深人静被寂寞啃噬而辗转反侧难以

入眠的时候，深入分析后发现，这种寂寞的成因往往是孩童

时代，收到周围亲人的疏离，情感上有匮乏，长大后总想要

寻求爱，所以安息香可以温暖冰冷的胸口，并将焦点放在自

我滋养上。

4.苦橙叶Petitgrain

苦橙叶与真实薰衣草的成分很相似，都是由高比例的乙

酸沉香酯和一定比例的沉香醇为主，这种组合可以有效带来

镇定神经系统的绝佳功效，能有效提升睡眠质量。

（三）效果反馈

经过第二阶段为期3个月的治疗，个案的情绪平稳，睡眠

质量较高，PSQI测试得分已经降到8分。鉴于本案已经实现预

期效果，因此治疗告一段落，但芳疗师对个案继续跟踪，持

续1年，现在个案基本已经不需要精油的帮助就可以睡好觉。
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