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壹●前言 

 

一、研究動機 

 

 由於升學考試的龐大壓力，造成不少高中職三年級學生焚膏油以繼晷地汲汲

營營統測入學考試準備。相對地，他們也承受不小的生理以及心理上的負擔。以

我們來說，每天都得上夜修課到晚上八點。晚上回家後還得準備隔天的考試。有

些時候甚至要準備到半夜 12 點,但是隔天又得很早起床。曾在李馥（2011）提到，

青少年若想擁有健康身體，一定要有充足的睡眠。而 James B. Mass（張圓笙，

1999）指出，青少年若一旦睡眠不足，胰島素作用容易變遲鈍，進而出現「胰島

素阻抗」現象。相反地，假如睡眠充足，增加睡眠時間，就能改善胰島素阻抗，

使胰島素作用更為敏銳，未來也比較能預防糖尿病上身。基於這樣的緣由，我們

專題組員很想知道目前真的聽從專家建議的高中職三年級學生有多少？如果他

們真恪守養生原則，那又是如何迎戰每日龐大的課業壓力，進行有效率的時間管

理？  

 

二、研究目的 

本次研究此議題的目的大致為以下三點： 

（一）調查目前的高中職三年級學生平日以及假日的平均睡眠時間量 

 

（二）探求哪些主因影響目前的高中職三年級學生平日以及假日的睡眠量 

 

（三）瞭解睡眠量對高三學生的生活以及學習影響度 

 

三、研究方法 

 

本次研究專題主要是採用問卷調查法。根據上述三大研究目的，我們共設計

了 11 道題目來進行訪查。這 11 道題目也的確是依照研究目的而量身設計：（1）

高三學生平日以及假日的平均睡眠量（題目 1 至 3；題目 10 至 11）、（2）相關影

響睡眠量的因素（題目 4、5、9）、以及（3）生活以及學習影響度（題目 6 至 8）。

此外，在受訪對象方面，我們只侷限於崑山高級中學升學班的學生。因為我們考

量如果受訪的外校學生並非是升學班的高中職生，勢必增添另一變數（升學班變

數）。因此，我們決定嚴控不必要的變數，專門探討高中職三年級升學班學生平

日以及假日的睡眠概況。 

 

 

 



崑山高中三年級升學班學生平均睡眠時間調查 

2 
 

四、研究限制 

 

由於本次研究範圍只侷限於調查崑山中學升學部三年級的學生，此外，在受訪對

象方面，由於我們只侷限於崑山高級中學升學班的學生。所以我們無法了解其他

學校各年級以及我們學校一、二年級以及工職部學生的睡眠時間多寡和影響其睡

眠時間的主要因素。 

 

五、研究流程圖 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

討論並確認主題 

擬定研究大綱 

蒐集文獻資料 

設計問卷 

統計與分析問卷 

結論 
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貳●正文 

 

一、睡眠量與健康的相關文獻  

 

睡眠除了可以讓身體獲得充分的休息以外，睡眠也可以讓我們的腦部維持高度機

能，有很多的功能，我們大致上歸納出以下幾點（李馥，2011；張圓笙，1999）： 

 

1. 消除身體疲勞：睡眠時，因為體溫、心跳和血壓下降，加上基礎代謝率減低，

會分泌成長賀爾蒙，使白天耗損的細胞進行修復、再生，因此得以恢復體力。 

2. 增強免疫力：睡眠能夠使疲倦的身體得到充分的休息，增強抵抗力防止病毒

入侵，進而增加免疫力。 

3. 幫助整合記憶：大腦後面的區域稱為枕葉（occipital lobe），負責影像的判讀

和認知，我們在白天所見所學的東西，晚上就會記在大腦前端的額葉（frontal 

lobe）區域，主要是負責經驗、判斷和認知，也包括人格成長在晚上睡覺的

期間，會對於我們在白天所學到的知識進行保存和記憶。 

4. 影響賀爾蒙分泌：一般來說，大約在入睡後一個半小時會進入快速動眠時間，

而在晚上十點到凌晨兩點之間，生長激素的分泌最旺盛。除了生長激素外，

腦下垂體激素、黃體素、甲狀腺促進激素都是只有在睡眠時才會分泌的賀爾

蒙。而被稱為睡眠賀爾蒙的褪黑激素（Melatonin）是由人體腦下垂體中的松

果體所分泌的一種賀爾蒙，一般在晚上入睡後的血中濃度是白天的十倍。充

足的褪黑激素，除了可以改善失眠、調整時差、紓解壓力以外，還可以防止

老化，所以一般人會說睡美容覺，不是沒有道理的。 

 

 會造成睡眠困擾的身心疾病有很多，例如：精神病、情緒障礙（通常是憂心  

症）、焦慮、恐慌症，以及酒精成癮等。 

 

二、過去相關議題的中學生小論文研究成就與限制 

 

我們在製作專題時，除了閱讀相關的報章雜誌外，我們也查尋了過去三年以

來（2009至2012年）相關議題的中學生小論文研究走向。我們發現，過去的小論

文文獻中，研究睡眠的中學生小論文相當多，但多數聚焦在底下兩大方向：(1)

高中職生每日平均的睡眠時間以及睡眠品質 (王子昀等，2012；余欣潔等，2011)，

以及(2)影響睡眠時間的相關因素(例如光線、個人的作息、優質睡眠的原因等)（洪

培馨等，2009；鄭雅欣等，2010）。對於眾多類似議題的中學生小論文，我們要

如何殺出重圍？首先，過去的受試高中職對象，多包含一至三年級。但我們這次

僅聚焦在高中職三年級升學班。最主要的研究緣由在於目前大學窄門放寬許多，

高三學生是否一如過往的三年級學長姐，因為準備升學考試而廢寢忘食？此外， 

我們也發現過去有關睡眠的小論文當中，並沒有把學生平日的睡眠時間與假日的
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睡眠時間拿來做相比，看不出學生平日與假日睡眠量的差異。此外，過去相關議

題的中學生小論文也甚少提出高中職生如何補救他們平日或是假日睡眠量不足

的方式。綜上所述，我們找出過去所沒進行過的新方向後，開始進行研究調查。 

 

三、問卷調查結果 

   

本次研究只針對崑山中學升學部三年級的學生進行問卷調查，共印製 200 份，實

際回收 175 份，有 25 份作廢，其研究參考價值大約為 87.5%。 

 

（一）問卷受訪者之背景資料 

1. 受訪學生就讀科別 

圖 1 問卷受訪學生就讀科別比率 

根據我們回收的有效問卷，以普通高中

(33.14%)以及資訊科(27.42%)受訪的三

年級學生比例較重。其他三科別，也都

具有 11%至 16%左右的有效書面回應

（請見圖 1）。因此，本次專題研究結

果，也許會稍微偏向普通高中以及資訊

科三年級升學班學生的看法。 

2. 受訪學生性別比重 

圖 2 受訪學生性別比重 

根據圖 2，此次受訪的男性學生比重已

超過女性學生的兩倍（男學生：

69.14%；女學生：30.85%）。結合圖 1

結果，本次受訪學生較多數為普通高中

以及資訊科男學生。 

（二）高三學生平常日以及假日平均睡眠時間比較 

 

1. 平日以及假日睡眠量 
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圖 3 高三生平日睡眠時間（問卷題 1）

 

圖 4 高三生假日睡眠時間（問卷題 2）

根據圖 3，有六成的受訪者睡眠時間多為 5 至 6 小時（5 小時：28%；6 小時：

32%），而假日的睡眠量更可以高達到 8 至 9 小時（8 小時：31.42%；9 小時：

26.28%）。若以專家或是我們找到的過去類似議題中學生小論文建議的單日睡

眠量至少需 8 小時來看，本校高三升學班學生僅有在假日才能達到標準。不過，

雖然高三生平日睡眠尚不足，但也不至於焚膏油以繼晷地少至 3 到 4 小時。甚

至假日也不會因為沉重的課業壓力而減少睡眠量。因此，我們在接下來的議

題，持續探索這樣的睡眠量，有滿足了目前的受訪高三升學班學生嗎？為何他

們平日僅有 6 小時左右的睡眠量？ 

2. 高三生期待的睡眠量 

 

圖 5 高三生期待的睡眠量（問卷題 10）

   根據圖 5，有八成以上的高三學生

極需至少 7 小時以上的睡眠量（「7 小

時」：28%+「8 小時」：53.14%）。如

果於上列圖 3 以及圖 4 相比較，高三學

生僅有在假日才能滿足自己預期的睡

眠量。他們滿意圖 3 那樣甚少的睡眠量

嗎？結果呈現於圖 6。 

3. 高三生對自己睡眠量的滿意度 

 

圖 6 高三生睡眠量滿意度（問卷題 11）

根據圖 6，有將近八成的高三學生均表

示平日睡眠量不足（「不太足夠」：

50.28% + 「非常不足夠」：28.57%）。

果真是大考將近，導致本校高三升學班

學生平日平均睡眠時間不足嗎？圖 7

呈現結果如下。 

 

 

（三）影響其睡眠時間的主要因素： 
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圖 7 影響高三生平日睡眠主因 

（問卷題 4） 

圖 8 影響高三生假日睡眠主因 

（問卷題 5） 

根據圖 7，有五成多高三生平日睡眠量不足的主因來自於課業導向壓力（準備

隔天考試以及平日課後補習），其中以準備隔天考試為主因（41.66%）。其次

是因為課後補習（10.83%），導致回家後一切行程延宕。不過，僅五成課業因

素影響睡眠，比我們預期的比重低很多。果不其然，拜智慧型手機以及網路之

賜，有將近 36%高三升學班學生平日因迷戀於個人休閒娛樂活動而減少睡眠。

這休閒導向的失眠結果更是在假日猖獗而行（圖 8）。根據圖 8，有將近五成的

高三升學班學生因個人假日休閒活動規劃而減少睡眠（46.28%），而將假日時

光投注在課業方面的僅三成四左右（「準備隔週考試」：24.38%+「假日還需要

補習」：9.5%）。這顯示大學入學窄門放寬後，也讓高三生對於課業準備的積

極度稍有所滑落。 

（四）睡眠時間的多寡是否影響其在學校的學習態度 

 

圖 9 少眠影響在校求學（問卷題 6）

根據圖 9，的確七成多的學生會因為睡

眠不足而影響課業（絕對有影響：

34.85% +有影響：37.71%）。不過，綜

合圖 7 以及圖 8 結果，有 36%左右學生

是因為當夜貓子從事個人休閒娛樂活

動而睡眠不足，值得教師以及校方重

視。 

（五）補足睡眠不夠的方式 

1. 利用課餘時間補眠時段 
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圖 10  補充睡眠的時段（問卷題 7） 

   根據圖 10，有近 34%高三生利用

中午睡眠時間進行補眠。而也有近

32%高三生善用下課時間休憩片

刻。但是，結合圖 7 以及圖 8，此次

受訪的高三升學班學生，好似浪費

大好光陰在個人休閒娛樂活動，而

把平日在校下課小時間進行補眠。

「因小失大」，正是我們對此次受訪

高中職生最大的調查結果心得。 

2. 依賴家人接送到校態度 

 

圖 11    依賴家人接送到校（問卷題 8）

   根據圖 11 所示，即便是平日或假日

睡眠量不足，還是有將近七成的高三升

學班學生按照自己過往的通勤模式到

校，甚少更依賴家人接送（「絕對會」：

24.61%）。雖然如此，不免讓人更擔心

高三生睡眠不足所引發可能的交通安

全疑慮。 

3. 更依賴鬧鐘的程度 

圖 12    更依賴鬧鐘程度（問卷題 9） 

   為了抗戰平日甚少的睡眠量，還是

有七成五的高三升學班學生依賴鬧鐘

（「會依賴」：50.85%+「絕對更依賴」：

24.57%）。換句話說，多數高三升學班

學生都不是正常自然地睡醒。如果去除

圖 7 以及圖 8 因為過度個人休閒活動而

影響睡眠品質，高三學生或許可減少依

賴對鬧鐘的程度。 

 

參●結論  

1. 此次受訪的三年級升學班學生平日睡眠為 5 至 6 小時，而假日睡眠量可高達 

8 至 9 小時（圖 3 以及圖 4）。 

2. 雖然受訪高三學生希望平日能有至少 7 小時的睡眠量（圖 5），但他們不足

的睡眠時間（圖 6）主要原因，僅五成來自課業導向壓力（圖 7）。不少人

是因為休閒導向的活動（如熬夜上網）而影響平日以及假日睡眠（圖 7 以及

圖 8），嚴重影響他們求學態度（圖 9）。很明顯地，大學窄門放寬，卻使

現今高三升學班學生對於課業準備動力有漸趨下降的情形。 

3. 基於熬夜從事與課業稍無關的「外務」，不少高三學生會利用平日午休以及

下課補眠（圖 10）。他們比以往更依賴鬧鐘（圖 12），但他們並不希望因

為自己睡眠量減少，而更依賴家人送他們到校（圖 11）。以免被家人苛責。 
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附錄  本次研究專題調查問卷 

親愛的回答者您好： 

我們是崑山高中的學生，為了要製作本學期專題研究報告「高中職三年級學生

平均睡眠時間調查」研究，我們很需要您填答這份問卷。這份問卷採取不記名

的方式，請您安心填寫這份問卷。最後，感謝您撥空填寫這份問卷。 

崑山高中應外三 A 學生

張羽妍、林于甄 敬上

民國 101 年 10 月 24 日

一、基本資料:   
1. 性別：  □男    □女 

2. 科別： 

□應用外語科  □普通高中科 □資訊科 □電機科 □資電科 

□觀光科   □美工科   □其他(請填寫科別):______________ 

二、問卷題目 
1. 請問您目前平常日（星期一至星期五）平均睡眠的時間大約多久? 

 □ 少於 3 小時（不包含 3 小時） □ 3 小時     □ 4 小時 

□ 5 小時   □ 6 小時  □ 7 小時  □ 8 小時  □ 9 小時以上 

2. 請問您目前星期假日（星期六、星期日）平均睡眠的時間大約多久? 

 □ 少於 3 小時（不包含 3 小時） □ 3 小時 □ 4 小時  

□ 5 小時 □ 6 小時 □ 7 小時  □ 8 小時 □ 9 小時以上 

3. 請問與過去兩學年相比，您認為目前您的睡眠時間有比較少嗎？ 

 □絕對有比較少     □稍微少一點  

□跟之前兩學年的睡眠時間一樣  □比之前兩學年的睡眠時間多 

4. 請問影響您平常日（星期一至星期五）睡眠時間的最主要原因為何?  

 （可以複選，但至多只能選兩項） 

    □ 準備隔天的課業或是考試 □ 平日課後補習因素 

□ 個人的休閒娛樂活動(例如上網、看電視等)時間太長  □ 個人打工因素 

□ 家人平日都很晚睡，所以我也晚睡。 □我本身就不需要太多睡眠時間 

□其它因素（請簡述原因）：___________________________________________ 

5. 請問影響您星期假日（星期六、星期日）睡眠時間的最主要原因為何?  

 （可以複選，但至多只能選兩項） 

    □ 準備隔週的課業或是考試 □ 假日還需要補習的因素 

□ 假日休閒娛樂活動(例如上網、看電視等)時間太長  □ 假日打工因素 

□ 家人假日都很晚睡，所以我也晚睡。 □我本身就不需要太多睡眠時間 

□其它因素（請簡述原因）：___________________________________________ 

6. 請問你/妳每天的睡眠時間是否會影響你在學校的學習態度? 

    □ 絕對有影響（請繼續從第 7 題開始作答）  

□ 有影響 （請繼續從第 7 題開始作答） 
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    □ 沒有影響（請從第 9 題作答） □絕對沒有影響（請從第 9 題作答） 

7. 若您這學年睡眠時間較為不足，請問您如何在校補足您的睡眠呢？（可以複 

選，但至多只能選兩項，且限第 6 題選絕對有影響或有影響的選項者回答） 

 □ 搭車時間  □上課時間  □ 下課時間  □中午睡眠時間 

 □ 自習課  □ 其它時段（請簡述）：_________________________ 

8. 若您這學年睡眠時間較為不足，請問您會更為依賴家人接送您到學校嗎？（僅 

單選；且限第 6 題選絕對有影響或有影響的選項者回答） 

□絕對會   □很少   □不會，因為我平日就搭公車上學。 

□不會，因為我平日就騎腳踏車上學。 

□不會，因為學校離我家很近。我平日走路到學校。 

9. 請問您跟過去兩學年相比，您現在晚上睡覺前會更依賴鬧鐘（或是手機）的 

時間設定嗎？  

□ 絕對更依賴 □會依賴   □不太會依賴     □一點都不依賴 

10. 請問您希望每日自己至少能睡夠多少時間（不分平日或是假日）? 

 □3 小時  □4 小時  □5 小時  □6 小時  □7 小時 

 □8 小時以上 

11. 整體而言，您認為自己每天的睡眠時間足夠嗎? 

    □絕對足夠  □足夠  □不太足夠  □非常不足夠 

 

【本次問卷填答完畢！再次感謝您的協助幫忙！】 

 

 

 

 


