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壹、前言 

 

一、研究動機 

 

 睡眠對人類的生活影響極大，充分的睡眠除了能紓解疲勞，使人更有精神以外，也對

人體健康有莫大助益，然而現在許多學生，尤其是高中生，因為沉重的課業壓力或其他因

素，高中生忽略了睡眠的重要性，而犧牲了自己的睡眠時間。本組想探討睡眠不足對課業

繁忙的高中生是否會帶來負面影響。 

 

二、研究目的 

 

 調查高中生的睡眠時間，探究高中生睡眠不足的原因及其帶來的影響，並提出改善睡

眠不足的方法。 

 

三、研究方法 

 

 蒐集相關的書籍和網路的文獻資料，了解過去學者在研究此類問題之後得到的論點，

並在整理這些資料之後，嘗試提出自己的見解。 另外，為了印證自己的想法以及取得的文

獻資料，本組設計網路問卷，針對高中、職學生進行施測，並對此問卷調查的結果進行分

析與探討。 

 

四、論文大綱 

 

 

 

 

 

 

圖一：論文大綱 
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貳、正文 

 

一、認識睡眠 

 

 人在睡眠時，雙眼闔上，肢體沒有動作，對於生理上的感官敏感度下降，對於肢體的

支撐能力下降 （例如人在坐著的情況下睡著時，頭會前傾或後仰）；與昏迷不同的點是，

只要有稍微強烈的刺激，就可以將人從睡眠中喚醒。 

 

（一）睡眠週期 

 

 進入睡眠後，由呼吸緩慢規律且四肢放鬆的平穩狀態睡眠，稱作「非快速動眼睡

眠」，持續 60 到 90 分鐘後，轉為眼球轉動快速、呼吸不規律、肌肉偶爾抽動的變動

狀態睡眠，稱作「快速動眼睡眠」，而此狀態的睡眠持續幾分鐘之後，又轉為平穩的

睡眠狀態。整個睡眠週期，就由兩個狀態交替展現，睡眠時間愈長，快速動眼期的時

間就愈長而非快速動眼期的時間就愈短。 

 

表一：睡眠階段 

（表一資料來源：國立臺灣大學睡眠實驗室。2019 年 10 月 26 日，取自 

https://sleep-laboratory-at-ntu.webnode.tw） 

https://sleep-laboratory-at-ntu.webnode.tw/
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（二）睡眠的功能 

 

 睡眠除了消除疲勞，同時也促進生長發育、身體自我修復、提升免疫力、強化記

憶並提升學習力。 

 

1、促進發育 

 

 約有七成的生長激素於睡眠中分泌，且分泌的量與深度睡眠的時間呈正相

關，且尚未進入青春期的孩童，生長激素只會在睡眠時分泌。 

 

2、提升免疫力 

 

 西元一九九三年，一項世界睡眠協會的研究指出，如果每晚的睡眠時間縮短

了三小時以上，將導致免疫力下降至原本的一半。睡眠時間的不足，會使免疫細

胞活動能力下降，然而經過充足的睡眠後，免疫力又得以恢復。人體透過睡眠抑

制身體的其他功能，增強產生抗體的能力，藉此使人體的免疫力提升。 

 

3、強化記憶 

 

「睡覺時身體雖然在休息，但頭腦其實在將白天接收的資訊去蕪存菁，消化

吸收之後，再與長期記憶做連結。」（王惠英，2018），在睡眠中，大腦會適度

地修剪多餘且不必要的記憶，保留重要的部分，形成長期記憶，重整記憶。此功

能有助於記憶的強化，有效地幫助學生理解學習的內容。「睡眠有助記憶的重

整。有時醒來發現懂了，因為零散的記憶整理好了，就像電腦更新後透過重開機

來重整記憶。」（李漢華，2018）。 

 

（三）正常的睡眠 

 

人體內部的「生理時鐘」週期大約是二十五小時，受外在影響（光線、飲食習

慣、生活作息等）而有所調整，約為二十四小時左右，形成一個「晝夜節律」。正常

的「睡眠需求」因人而異，從四、五小時至六、七小時甚至十小時，皆為正常，隨著



睡眠不足對學習的影響 
 

4 
 

年齡增長也會使睡眠時間逐漸減少。重點還是在經歷了一個晚上的睡眠後是否能應付

日間所需的工作量。 

 

表二：各年齡層的每日建議睡眠時數 

（表二資料來源：臺灣心理健康發展協會。2019 年 10 月 26 日，取自  

https://tamhd.org/sleep-length-and-age/） 

 

1、正確的睡眠習慣 

 

（1）維持睡眠環境的舒適 

（2）每日適度運動，但在睡前避免劇烈運動 

（3）避免在日間補眠超過半小時 

（4）傍晚後避免飲用含咖啡因、酒精的飲品 

（5）找出適當的睡眠時數，並盡量每天睡一樣的時間，養成規律的睡眠 

（6）不要強迫自己入睡，累了、想睡了再上床 

（7）避免進食過量的晚餐 

（8）尋找可幫助自己入睡的活動 

 

（四）睡眠障礙 

 

睡眠障礙是一種十分常見的疾病，根據統計，在歐美約有三分之一的成年人罹患

此疾病，而在台灣，也出現過不少病例，根據台灣睡眠醫學學會公布 2015 年國人睡眠

大調查結果顯示，台灣慢性失眠盛行率為 20.2%，台灣民眾每 5 個人就有 1 人有睡眠

https://tamhd.org/sleep-length-and-age/
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障礙問題。睡眠障礙主要可分為兩種，一種是睡眠過少，一種是睡眠過多，這兩種情

況雖然都屬於睡眠障礙，但症狀卻截然不同，且各有其引發的病因，必須針對不同的

病因給予病人適當的治療方式，才能從根本解決睡眠障礙的問題。 

 

1、睡眠過少 

 

 一般來說，每個人每天睡眠時間若少於六小時，就是睡眠過少，睡眠過少的

原因可能是壓力過大，睡前劇烈活動，環境噪音，晚餐過飽等，睡眠過少除了會

導致精神不佳，注意力下降，焦慮等負面影響。「失眠與焦慮有一種雙向互動關

係：睡眠不足會令焦慮變得更加嚴重，從而使患者的睡眠變得更加困難。」（哈

佛醫學院睡眠研究員 Clifford Saper , 2018） 

 

 睡眠過少還可能會引起肥胖、增加罹患心血管疾病以及糖尿病的風險，因

此，若發現自己有睡眠不足的情況，應該讓自己在睡覺之前的一個小時內，都讓

身體保持放鬆及休息，盡量不要進行太多會消耗體力或腦力的活動，以便讓身體

輕鬆過渡到睡眠狀態，而不會難以入睡。另外，也應該盡量讓身體自然感受到疲

倦時再入睡，因為這樣能夠縮短就寢到睡著的時間，也能改善睡眠時間過少的問

題。 

 

2、睡眠過多 

 

 睡眠對人來說雖然十分重要，但過多的睡眠也會對健康產生負面影響，一般

來說，只要青少年每日的睡眠時間大於九小時，就是睡眠過多，其原因可能是因

為大腦缺氧，造成人體即使到了白天仍然精神不佳，或是有嗜睡的情況發生，另

外也有可能是因為睡眠呼吸中止症，「1995 年研究發現，病人腦波檢查顯示時

而入眠時而驚醒，可以解釋病患日間精神不濟的現象。」（丁化，2019） 

 

 睡眠過多也可能會造成頭痛、腰痠背痛，因為長時間躺在床上，會讓腰部持

續受到寢具的壓迫，甚至讓脊椎受到傷害。睡眠過多也可能引發憂鬱症，增加罹

患心血管疾病及糖尿病的機率，2009 年，加拿大一項歷時六年的研究發現，睡

眠時間高於八小時者，罹患二型糖尿病的風險是睡眠時間適度者的兩倍，而睡眠

過度也會導致體重與體脂明顯增加，根據該研究結果顯示，有四分之一睡眠時間

超過九到十小時的人，體重在研究過程中上升了五公斤。 
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二、睡眠不足對學習的影響 

 

 由 Christoph Nissen 教授帶領團隊撰寫，題為《睡眠能重新校準自我控制和與之相關的

大腦皮質突觸可塑性》的研究論文指出，睡眠不足會阻斷大腦的「重啟」機制，使失去休

息的大腦神經元「過載」，當神經元難以承受活躍的腦電波，記憶將會變得困難。「學習

和記憶都要求很多的突觸活動，而這種活動很消耗能量。睡眠讓大腦能在一天的活躍突觸

活動後得以重整。」（Giulio Tononi , 2016），在人還醒著的時候，大腦不斷接收並處理訊

息，這個動作就是在學習，此時腦內的神經元之間的突觸會越拉越緊，消耗龐大的能量，

睡眠能使這些拉緊的突觸放鬆，使大腦從活動中冷靜，穩固記憶。 

 

（一）對高中生學習成效的影響 

 

 許多高中生都曾有過熬夜讀書的經驗，尤其是在段考前衝刺的時候，根據統計，

只有大約四成的高中生每天睡至少七小時，也就是約有六成的高中生平時的睡眠其實是

不足的，雖然有許多人認為考前熬夜讀書對隔天的考試有幫助，但實際上，經過白天的

學習之後應該要有充足的睡眠，才能將所學的知識清晰的記在腦海裡，而不會過了幾天

就忘了，「這是因為大腦在睡眠過程中會進行記憶的重整，過濾清除不需要的記憶，

並把重要的部分保留下來」（王惠英，2018），因此，在認真學習之餘，也應該要有充

分的睡眠，才能讓學習達到事半功倍的效果。 

 

（二）對高中生成績的影響 

 

 許多人都認為成績好的人一定是常常熬夜認真讀書，才能有突出的表現，但實際

上正好相反，根據台灣睡眠醫學學會「睡眠與學業成就表現」調查結果顯示，晚上睡眠

總時數高於七小時以上的高中生，有 55.4%是學業成績表現落於班上前段的三分之一，

且有 34.9%學業成績表現較差的高中生曾有過失眠的經驗。可見，青少年的睡眠對學業

成績表現有很大的影響。 

 

三、問卷調查結果 

 

本組施測問卷一百份，其中 67％是由高三的學生所填寫（參見圖二），59%的學生在平

日的睡眠時間落在 4 到 6 小時（參見圖三），是低於美國國家睡眠基金會對青少年的建議

睡眠時數 8 到 10 小時。然而睡眠時數不足，導致精神不濟（75%）、注意力無法集中

（50%）、思考及學習能力下降（42%）等現象（參見圖五），學習效果不盡理想。  
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 根據問卷調查發現，高中生晚睡的原因最主要是由課業壓力（67%）及使用 3C 產品

（63%）造成，其他原因各為睡眠障礙（37%）、打工補習導致晚歸（22%）以及睡眠環境

不佳（9%）（參見圖四）。 

  

 

 

 

 

 

 

圖二：問卷調查－年齡分布                                         圖三：問卷調查－睡眠時數                                         

                                                 

 

 

  

 

 

 

圖四：問卷調查－晚睡的原因 

  

 

 

 

 

 

 

圖五：問卷調查－晚睡的影響 
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 本組推論，在高三有巨大的升學壓力的情況下，學校的小考、作業量增加，學生們求

好心切，犧牲自己的睡眠時間以將自己的課業表現提升，但是在睡眠不足的情況下，從而

報名補習班以挽救自己的課業，補習的結果往往導致晚歸，回家後繼續讀書或是使用 3C

產品等等，將使自己的睡眠時間大大不足。多數的高中生在陷入這樣子的惡性循環下，無

法獲得足夠的睡眠，同時本該作為目的的學習效果也大大銳減。 

 

參、結論 

 

 從上述文獻資料探討以及問卷調查的結果分析可以看出，高中生的學習表現和睡眠是否充

足有很大的關聯，許多人為了學業表現熬夜苦讀，卻造成反效果。以下建議幾點能夠改善高中

生睡眠不足的方法。 

 

一、加強自我時間管理 

 

（一）妥善運用午休時間 

 

 透果幾分鐘的淺眠，讓大腦產生錯覺，並因此快速回復意志，短短的十五到二十

分鐘，效果相當於夜間三小時的睡眠，這就叫做「有效午睡 」，若能騰出這點時間並

妥善運用，可以有效地補充精力、放鬆心情、減輕壓力並幫助自己集中注意力。 

 

（二）克制使用 3C 產品的時間 

 

 在（圖四）的問卷統計裡，使用 3C 產品為高中生晚睡原因的第二名，在現今通訊

科技、電玩遊戲產業鏈發達的清況下，使用 3C 產品的時數不再像以往短短的幾分鐘，

若能節制使用，把這些時間拿去補眠，將會起不小的功效。 

 

二、延後上課時間 

 

 青少年的褪黑激素於早上七點時為分泌的高峰期，不過要趕在七點半前到校早自

習的前提下，多數學生只好在這個時間前強迫自己醒來，拖著沉重的睡意、鬱悶的心情
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前往上學。 

 

 目前教育部已頒佈「高中生在校作息時間規劃注意事項」，讓學生每週只少兩天

可八點到校。但教育部對於「延後到校」並無具體規定，僅規定「學校每週全校集合不

能超過兩天」、「每周至少安排兩日給學生自主學習」，「因此學校可以根據規定、

循民主程序自訂到校時間。」（趙蔡州，2018）。倘若教育行政單位能針對次下方針，

實質延後到校上課時間，學生的睡眠及學習將獲得些許的改善。 

 

 若要讓學習成績變好，除了用功讀書之外，充分的睡眠也是非常重要的，最重要的是如何

分配好自己學習的時間，才能讓學習更有效率。無論如何，睡眠不足對正值青春的高中生來說

是一項不可忽視的問題。 
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