入睡困难有什么好办法
1、分散注意力
睡觉之前可有分散一下注意力，例如最经典的属羊等，这种方法还是很有效的，而且很有趣，希望大家能够了解。
2、睡前切勿喝咖啡
很多人有喝咖啡的习惯，但是在睡觉之前，一定不要喝咖啡，因为会让神经一直处于一种兴奋的状态，会很不容易入睡的。
3、睡觉前冲个热水澡
在睡觉之前洗一个热水澡是很好的，可以放送自己的状态，并且能令人感到疲倦。
4、睡觉前停止锻炼
睡觉之前一定要停止锻炼，这样就不会因为兴奋而导致自己无法进入睡眠状态了，才有利自己尽早进入梦乡。
5、保持卧室的温度
卧室的温度过低或过高都不能保证睡眠的质量，所以恰当的温度更有助于入睡。
6、睡觉前停止进食
睡觉前切勿大吃一通，这样很容易让胃酸返流，不但不利于睡眠反而会造成影响。
7、关闭卧室的所有灯光
灯光太亮会减少大脑褪黑激素的分泌量，这种情况人会导致人处于一种清醒的状态，建议关闭卧室的所有灯光，当然你也可以选择那些较暗且柔和的灯光。
8、限制白天睡眠时间
如果你在白天的睡觉时间过多，到了晚上想要睡觉的时候，就会感觉一点睡意都没有。这是因为你在白天已经过度补充睡眠的时间。
9、舒适的床
床垫太硬或太软都会影响睡眠质量，我们可以选择适合自己的床垫。
入睡困难的原因
引起人失眠的原因有很多，比如：由于睡眠的障碍、情感因素、生活习惯、以及环境因素等等。这些因素导致人的睡眠质量不好，或者晚上翻来覆去就是睡不着，又或者刚入睡被惊醒，白天又没有精神，没有办法把精力放在工作和学习上，这对我们的生活有造成很大的影响。
第一、怕失眠心理
很多人由于长期的失眠，晚上一上床就担心自己睡不着，或是想办法尽力去让自己快点入睡，结果反而睡不着。因为人的大脑皮层的高级神经活动它有兴奋和抑制两个过程。在白天时脑细胞处于兴奋状态。那么，工作一天后，就需要休息，进入抑制状态而睡眠，休息一夜之后，又自然转为清醒，就这样一个循环的过程。
第二、害怕做梦的心理
不少自称经常失眠的人，他们经常在梦中被惊醒。所以他们不能正确看待梦，所以认为梦是睡眠不好的表现，认为做梦对人体有害，甚至有很多人误认为多梦就是所谓的失眠。这些观念是错误的，但是往往使人焦虑，害怕入睡后会再做梦，这种心理，从而往往影响睡眠的质量。
第三、自责心理
有些人或许因为一次过失后，心里感到内疚自责，在脑子里一遍遍的重演过失事件，从而导致失眠。白天由于事情多，自责懊悔情绪稍轻，到夜晚则“徘徊”在自责、懊悔的幻想与兴奋中，久久难眠。所以，睡觉的时候最好不要带事情上床睡觉。听听轻音乐，看看杂志都是有助于睡眠的。
总结：以上就是关于入睡困难的一些情况，相信大家都有一定的了解了，在生活中，当出现这种情况的时候，一定不要放任不管，要找出自己睡不着的原因，从根源上去解决，这样才是最好的。
