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壹●前言 

 

一、研究背景 

 

  現代人由於生活型態逐漸夜間化，有不少的高中生睡眠時間不斷縮短延後，

青少年是重要的成長階段，許多研究報告資料顯示出睡眠品質會影響學習與成長

。何種睡眠型態是適合目前台灣高中學生的生活作息，可協助他們得到更佳的課

業表現，這些議題在台灣都還缺乏探討及研究。 

 

二、研究動機 

 

高中生傾向犧牲睡眠時間來讀書以面對課業壓力，參與課後輔導或補習以延

長學習研讀時間，本研究的主要目的在探討台灣高中生的睡眠型態與課業的表現

關係，試圖分析睡眠的規律性及睡眠時間量與其課業表現以及睡眠相關現象，如

睡眠品質的關係。希望藉由這個研究能了解高中生導致失眠的因素或者幫助睡眠

的方法，期望能達到各種因素和睡眠關係。 

 

三、研究目的 

 

  本研究針對樹德家商學生的睡眠品質調查做為探討的依據，讓我們可以更了

解現代高中生平均的睡眠狀況如何，也能從中找出幾種解決方案提供學生參考，

幫助他們解決睡眠困擾，以增進學習效果。因此，本研究主要分為以下幾點： 

 

  （一）了解高中生睡眠時數、規律性與課業表現以及睡眠相關現象和影響 

  （二）了解高中生失眠的主要原因 

  （三）如何讓高中生的睡眠品質提升 

 

貳●正文 

 

一、文獻探討 

 

  本研究根據研究動機及目的，進而探討睡眠相關議題，睡眠品質如果不

好，導致睡眠不足或是失眠，不僅壞了身體，也讓自己一整天都是精神不濟

。適時的休息別讓自己太操勞，睡眠是最好的休息方法，既能保持身體健康

和補充體力。 
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（一）失眠的定義    

 

睡覺一件輕鬆平常的事，但是如果長期失眠可能會影響身體機能運作，也容

易增加罹患精神疾病的機率，且容易發生行為障礙，使人倦怠，課業上注意力不

集中及影響白天的工作表現。 

 

『失眠可說是健康和生活的隱形殺手，會直接影響到個人儀容、工作、課業

及人際關係的表現，不可不重視！』(註二)。『必需找出潛在的病因加以治療，不

應只是治療失眠的症狀而已。目前在美國有失眠困擾的人，在一年內就約有 35％

！』(註三)。「睡眠品質長期處於較差狀態，會影響到高中生的身高增長，造成食

欲下降、身體免疫力下降，更容易導致思維活動的能力降低」（註三）。所以失眠

造成的影響不可忽略。 

 

（二）失眠的種類 

 

   1、短暫性失眠（transient insomnia） 

當你遇到重大的壓力、情緒上的激動都可能會造成你當天晚上有失眠的

困擾，如課業壓力。 

   2、短期性失眠 （short term insomnia） 

與短暫性失眠很類似，只是時間比較長。如家庭因素、同儕關係、男女

朋友分手等皆會造成一時情緒上的失控，然而平復所需的時間往往需要

數星期。 

   3、長期性失眠（long term insomnia） 

是患者至失眠門診求診中，最常遇到的疾病類型，其病史有些達數年或

數十年，必須找出其潛在病因，才有可能痊癒。 

 

二、研究設計 

 

（一）研究方法 

 

  本研究是採用文獻探討法及問卷調查法。藉由網路、書籍等文獻整理法歸納

出兩部份：一部分是整合歸納學者提出的論述，另一部分是各種影響高中生的睡

眠因素。問卷調查法方面，則依據文獻整理出的相關資料，了解導致高中生失眠

的原因。 

 

（二）問卷設計 
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 本研究是以「樹德家商學生睡眠品質之調查」調查問卷取得資料。此問卷主要

依研究目的及文獻探討所得區位因子，加以歸納設計而成。本研究以問卷及 Excel 

並用，經 Excel 的圖表去分析。問卷內容由三部分所組成：  

 第一部分是使用者的一些基本資料調查，例如：年紀、性別…等，第二部份是

及關於睡眠時數及影響高中生入眠時間的關鍵原因，第三部分則是不同的睡眠感

受以及是否有影響生活方面機能。  

 

（三）統計分析方法 

 

 本研究對外隨機發放 200 份問卷，有效問卷為 148 份，將問卷資料回收後，進

而以 Microsoft Office 辦公室軟體—電子試算表 Excel 工具進行彙整與統計分析，利

用統計圖表分析各個研究因素之間的影響。  

 

（四）資料分析 

 

  

圖 1 受訪者性別分析圖 

 

受訪者為樹德家商學生，受訪者大多為

女性。 

圖 2 受訪者平常就寢時間 

 

高一高二學生由於課業壓力較不大，睡眠

時間大多落在 10~12 點之間。高三學生由

於準備檢定以及課業壓力，平均就寢時間

較晚。 
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圖 3 受訪者平日起床時間 

 

大多學生上學方式是搭校車，住在較遠

地區的學生就須更早起床。 

圖 4 受訪者平均每日睡眠時間 

 

根據圖表統計，大部分的學生睡眠時間都

在 5~6 小時之間，一般人正常的睡眠時間

為 8 小時。所以普遍每個高中生的睡眠時

間過短。 

 

  

圖 5 受訪者睡眠時間是否充足 

 

經過問卷調查發現，高中生總是覺得自

己的睡眠時間不足。 

圖 6 受訪者睡眠狀況 

 

造成圖表此差異的主要原因可能為高二

已經適應校園生活，所以作息最規律，也

較容易安心的入睡，而高一還沒完全適應

高中生活，故作息較不規律，高三由於要

準備學測，所以生活作息最不規律，也較

容易因成績而造成睡覺時常做夢以及失

眠。 
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圖 7 受訪者耽誤睡眠的原因 

 

高中生耽誤睡眠的原因，我們列了以上

六種，大多的學生由於應付考試而犧牲

了睡眠時間，某部分的學生則是因為交

友而犧牲了睡眠時間。 

 

圖 8 受訪者是否需要睡午覺 

 

大多數的高中生皆會利用學校的午睡時

間休息，以便於儲備精神準備下午的課

堂。 

 

左上圖 9 受訪者是否有上課睡覺的情況 

左下圖 10 受訪者上課打瞌睡的原因 

 

 

 

由左方圖表可知，普遍的高中生都有上課

睡覺的情況。左下方圖表指出，高中生上

課打瞌睡的原因大多為「睡眠時間不

足」，則有部分學生因為不喜歡教師的教

學內容，而選擇上課睡覺。 
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圖 11 失眠帶給受訪者的困擾 

 

從圖表中我們可以發現高三因為考學

測的壓力，會影響到作息不正常、容易

失眠等現象。 

圖 12 受訪者過去一個月的睡眠品質 

 

從研究中我們可以知道高中生的階段不

同，所以睡眠品質也會有所差異。課業壓

力大會間接影響到睡眠品質的好壞，對我

們的健康有很大的影響。 

 

參●結論 

 

一、研究結論 

 

  由上圖分析結果可以得知，高三失眠人數比例較高。高三是高中生證明實力

的重要關鍵時期，學測、統測的成敗對於考生來說不僅僅三年來的成果驗收，更

是決定命運的關鍵一步。同學們考前精神過度緊張，難免會在夜晚折磨得他們難

以入眠，解壓對他們來說是改善失眠症狀的最大關鍵。 

 

二、建議 

 

  生活盡量保持規律性，睡醒的時間往往會影響起床後的精神，沒有很好的休

息，就不能好好地學習。所以要有精力充沛的應戰，就要養成好習慣，比如：睡

前喝杯熱牛奶、聽輕音樂都可以達到身心放鬆的效果，此外，「起床後喝一杯冷開

水，或是淋熱水浴、做簡單的體操，都有助於讓大腦清醒。」（註四） 

 

肆●引註資料 

 

註一、藺奕碩士/譯。樂在好睡眠。出版社：精美出版股份有限公司。 

註二、作者：李信謙、盧世偉、張家蓓、李純佳著。失眠。出版社：晨星。 

註三、睡眠障礙。2013/11/6，取自於 http://web2.tmu.edu.tw/b108091019/new_page_6.htm  
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註四、快睡眠網，2013/11/8，取自於 http://www.kuaishuimian.com/archives/1405.html 

 


