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2025年【科學探究競賽-這樣教我就懂】 

大專/社會組  科學文章格式 

文章題目：為什麼我們會有夢境？ 

摘要：夢境是人類最神秘且有趣的現象之一，每個人都曾做過夢，但為何我們會產生夢境？  

文章內容：（限 500 字~1,500 字） 

做夢是人類在睡覺的過程中經歷的現象，究竟什麼是做夢？ 

做夢可以被視為大腦在睡眠期間產生的一系列影像、聲音、思想和感覺的組合。夢境的形

成涉及大腦中多種複雜的神經活動，尤其是在快速眼動（REM）睡眠階段。這一階段，大

腦非常接近清醒時的狀態，因此做夢時的感受往往非常生動連貫。 

做夢是大腦在處理記憶、和日常經歷的結果。夢境的內容可能來自日常生活中的事，也可

能是潛意識中的焦慮和願望。做夢的頻率和內容會因個人的心理狀態、壓力及生活經歷的

不同而有所變化。 

做夢的目的與功能至今仍是科學探索的焦點。做夢可能有助於大腦在睡眠中整理和鞏固記

憶，將白天學到的資訊轉化為長期記憶。也有理論認為，做夢能讓我們模擬應對威脅的情

景，提高在現實生活中處理危險的能力。此外，夢境或許與大腦自我修復有關，幫助維持

神經健康和認知功能。 

做夢與潛意識的關聯？ 

潛意識是自己不容易察覺到的心理活動，但它會影響我們的想法、行為和情感。根據弗洛

伊德的理論，做夢是一種表達潛意識的方式，夢中的情境常常反映我們未解決的內心衝突

和欲望。弗洛伊德認為，夢境能揭示我們平日被忽視的願望、恐懼和焦慮。例:夢到飛行

可能代表對自由的渴望，而夢到跌落可能反映了對失敗或無法控制的恐懼。 

另外，夢境也可能是大腦在處理日常中的情感。在清醒狀態下無法處理的某些情感，可能

會在夢中表現出來。這解釋了為什麼常常在夢中重新經歷困擾我們的問題。夢境提供了一

個安全的空間，讓我們可以在無意識中處理這些情感，減少它對我們日常生活的影響。 

總的來說，夢境可以揭示我們內心深處的隱藏情感和未解決的衝突，這使夢境成為探索潛

意識和促進心理成長有力的工具。 

做夢不記得跟睡眠品質有什麼關係？ 

在睡眠過程中，不記得夢境的情況通常被視為睡眠質量較好的指標!! 

根據專家的研究，進入深度睡眠狀態時，神經活動主要集中於身體的自我修復。因此，能
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夠順利的進入深度睡眠並且未被頻繁喚醒，通常不會清晰的記住夢的內容。大腦進入這睡

眠階段，會專注更重要的記憶整理，而不是記住夢的內容。 

睡眠質量不佳時，會導致夜間頻繁的醒來，這樣的清醒會干擾正常的睡眠周期，特別是快

速眼動（REM）階段。每晚的 REM 階段應持續約 90 分鐘，如果頻繁醒來，REM 的連貫

性就會受影響。 

此外，頻繁的夜間醒來可能與睡眠障礙，如:失眠、睡眠呼吸中止症有關。這些問題會干

擾正常的睡眠，使大腦處於半清醒狀態，進而增加對夢的記憶。 

同時，睡眠中斷也可能加劇心理壓力和焦慮，這些因素也會影響做夢的內容，使其更加生

動難以忘記。 
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