
 
 

 
 

 

 

 

投稿類別：健康與護理類 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

篇名： 

疫起生活—新冠肺炎疫情下學生生活習慣的改變 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作者： 

鄭尚真。南投縣立旭光高級中學。高二甲班。 

曾筱群。南投縣立旭光高級中學。高二丁班。 

 

 

 

 

 

 

 

指導老師： 

陳招芬老師 

洪珮甄老師 

 

 



 
 

疫起生活—新冠肺炎疫情下學生生活習慣的改變 

 

1 
 

壹、前言 

 

一、研究動機 

 

2019 年底新冠肺炎在中國湖北省武漢市爆發，2020 年一整年全球受到 COVID-19 疫情

的肆虐，很多生活習慣也隨著疫情而改變，像是每個人到各個地方都要戴著口罩、量體溫

等，這些看似微不足道的小動作，都是疫情影響我們生活習慣的證據，除了上述的生活習

慣改變，想必還有許多是我們未發掘的，因此我們將小論文的題目訂為「疫起生活—新冠

肺炎疫情下學生生活習慣的改變」，想探討新冠肺炎疫情下，生活習慣有何改變，並透過

問卷調查了解旭光高中學生生活習慣有哪些部分改變。 

 

二、研究目的 

 

（一）探討「生活習慣」的定義？ 

（二）了解新冠肺炎對生活習慣的改變？ 

（三）探討不同性別、組別疫情生活下生活習慣的差異？ 

 

貳、文獻探討 

 

一、生活習慣的定義 

 

生活習慣的定義如下：「將生活習慣定義為與個人健康有關之行為，如抽菸、酗

酒、缺乏運動與睡眠、飲食不當及壓力等。」（朱亞帆，2015），由上述可知生活習慣

是與個人健康方面有關之行為。「認為生活上養成的習慣便知為生活習慣。」蕭麗雎

(2013)，由上述可知在疫情生活下養成的習慣也可稱之為生活習慣。「生活習慣是個人

為了生存和發展而形成的活動。」（羅子婷，2017），由上述可知生活習慣是人為了生

存和進行發展而形成的活動。 

 

二、新冠肺炎對生活習慣的改變 

 

新冠肺炎對人們生活習慣造成的改變，我們將生活習慣分為五個面向，分別做論

述： 

 

（一）社交習慣 

 

疫情席捲全球，多數人採取最有效率、成效的方式—採取社交距離。社交距離泛指

「在室內應保持 1.5 公尺、室外保持 1 公尺之距離，若雙方正確佩戴口罩，則可豁免社

交距離。」（衛生福利部疾病管制署，2020），藉此保持適當的距離，以免飛沫傳染。

社交距離雖然是為了避免疫情的擴散，但卻也衍伸出很多問題：人們為保持距離而減少

社交，紛紛開始轉向網路社交。網路社交除了可以隨時和人直接溝通外，也可即時更新

資訊，使更多人依賴網路社交。但人與人在現實生活中的關聯卻越來越遠，不能感受彼

此的真實情感，也減少了肢體接觸，漸少的現實社交成為疫情下的社交現況。 

 

（二）飲食習慣 
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網路上時常流傳著「吃甚麼能防禦疾病」等飲食文章，使民眾會相信網路的說法

而屏棄自己原有的飲食觀念，建議民眾可以從眾多節目或文章中比對資訊的正確性；

個人衛生隨時代進步愈來愈明顯，民眾更注重飲食的衛生。「高達 85%的家庭一週至

少會在家烹調一次，居家飲食商機不可忽視，天天/幾乎每天在家烹調的比例從 47%

上升至 51%。」（周美怡，2021），可知疫情後更多人會選擇在家烹煮。另外經研究

發現，即使是用公筷母匙也無法避免感染新冠肺炎。再者，根據美國「國家餐廳協

會」2021 年 1 月的統計資料顯示「53%的美國成年人將外帶外送視為『基本的生活方

式』，並且有 68%的受訪者表示，他們比疫情前更傾向消費外帶外送的食物。」( 高

琹雯，2021），由此可知，多外帶少內用的生活習慣已無形地深藏在民眾的意識中。 

 

（三）睡眠習慣 

 

疫情發生前，台灣已有許多人失眠；疫情發生後，「先前有基金會統計，40-50%

台灣民眾會因為疫情難以入睡。」（王芊凌，2021），突如其來的疫情讓人民備感壓

力，疫情所帶來的許多不確定性也影響了人的睡眠，「睡眠不足（低於 7 小時）還會

影響工作。比如，研究顯示更容易出錯、注意力不集中、反應慢以及影響心情。」

（布賴恩·魯夫金，2021），應掌控自己的睡眠時間，每天至少睡滿 7 小時且有固定的

時間入睡與醒來。  

 

（四）運動習慣 

 

新冠肺炎來襲，使得人們懼怕外出、與他人接觸。根據統計「6 成民眾改為在家

運動，空間太小是主要困擾。」（彭賢恩等，2021）這樣的改變會讓許多人減少運動

頻率或放棄運動。反之，「不僅超過 56%的臺灣民眾可保持原來的健身運動頻率，更

有 15-27%的民眾可能增加頻率。」（衛生福利部，2020），可能是受新冠肺炎的影

響，認為多運動可增強身體的抵抗力。 

 

（五）防疫措施 

 

各國的政府與人民都積極採取防疫措施，這些應對措施都只是一個緩兵之計，最

重要的還是民眾自動自發地遵守規範。  

 

1、使用酒精或乾洗手消毒 

 

「台大感染科醫師李秉穎指出「飛沫中的病毒」是無法殺死的，使用酒精消毒雖

然可以應急，但還是建議洗手較好。」（盧映慈，2022），使用酒精或乾洗手消毒手

部有利除去病毒，但無法完全消除病毒，只能減少病毒而已，勤洗手相對比較有利。 

 

2、進入店家時掃描實聯簡訊 

 

實聯簡訊功用為「方便民眾及商家落實實聯制措施、減少紙本紀錄的接觸，並有

助於疫調人員掌握個案相關活動史及匡列接觸者等」（衛生福利部疾病管制署，

2021），於 2021 年 5 月 19 日開始實施，方便各縣市調取資料、快速匡列對象。 

 

3、關注有關疫情的資訊 
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實時更新防疫資訊可以幫助民眾更快釐清疫情現況，在網路上有許多渠道可以了解

詳情，例如：衛生福利部疾病管制署，可以了解相關法條，也有線上直播能讓民眾掌握

最新資訊、「疾管家」能讓民眾即時發問和澄清假訊息以及預約疫苗、各政府網頁等。 

 

4、戴口罩 

 

疫情剛爆發時，口罩曾一度供不應求，政府曾在 2020 年實施口罩實名制，讓人人

都能買到口罩。2022 年 2 月 24 日衛生福利部疾管署宣布從 2022 年 3 月 1 日至 3 月 31

日適度鬆綁口罩政策，此次鬆綁範圍有高鐵與台鐵車廂內開放飲食、從事運動或拍攝團

體照時可免戴口罩，但外出還是必須全程配戴口罩。 

 

參、研究方法 

 

一、研究方法 

 

本組採用以下兩種研究方法： 

 

（一）文獻研究法：查看相關期刊、文獻以了解新冠肺炎對生活習慣的改變。 

 

（二）問卷調查法：使用問卷調查學生在疫情下的生活習慣改變，採書面形式發放，依

高二各班男女比例每班抽樣 10 人，共抽樣 60 人，統計後以數據及圖表呈現調查結果。 

 

二、研究限制： 

 

因限於人力、物力、財力、時間，本研究僅以旭光高中高二生為主要調查對象，以

分層抽樣依男女性別比例，每班抽出 10 位同學施測，其中社會組丁班因男女比例不同

而採 3 男 7 女，共發出 60 份，回收 60 份，其結果僅呈現旭光高中高二學生調查情形。 

 

三、研究流程 

 

圖 1 研究流程圖 

 
 

四、研究架構 

 

圖 2 研究架構圖 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  訂定主題  研究動機  蒐集資料  整理分析  問卷調查  結論建議 

性別 

⚫ 男 

⚫ 女 

組別 

⚫ 自然組 

⚫ 社會組 

 

研究面向 

⚫ 社交習慣 

⚫ 飲食習慣 

⚫ 睡眠習慣 

⚫ 運動習慣 

⚫ 防疫措施 
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肆、研究分析與結果 

 

一、基本資料分析 

 

表 1 性別及組別的人數與百分比 

整體 男 女 自然組 社會組 

人數 百分比 人數 百分比 人數 百分比 人數 百分比 人數 百分比 

60 100.0% 28 46.7% 32 53.3% 30 50.0% 30 50.0% 

由於社會組丁班男女比例差距過大，因此發放問卷採 3 男 7 女，結合其餘五個班級

的 5 男 5 女，男生為 28 人，女生為 32 人，總人數為 60 人。 

 

二、相關問題分析 

 

（一）疫情是否影響你的生活習慣？ 

      表 2 疫情是否影響生活習慣的人數與百分比 

 整體 男 女 

 人數 百分比 人數 百分比 人數 百分比 

是 53 88.3% 24 85.7% 29 90.6% 

否 7 11.7% 4 14.3% 3 9.4% 

由上表而知，總體超過 80%的學生認為生活習慣因疫情而受影響，而從男女分別的

比例來看，女生的生活習慣在疫情期間較男生容易被影響。 

 

（二）你是否認為防疫是每個人必要的工作？ 

        表 3 你是否認為防疫是每個人必要的工作人數與百分比 

 整體 男 女 

 人數 百分比 人數 百分比 人數 百分比 

是 60 100.0% 28 100.0% 32 100.0% 

否 0 0.0% 0 0.0% 0 0.0% 

由上表可知，每位學生皆認為防疫是每個人必要的工作。 

 

（三） 你是否認為防疫是保護自己、保護他人？ 

     表 4 是否認為防疫是保護自己、保護他人的人數與百分比 

 整體 男 女 

 人數 百分比 人數 百分比 人數 百分比 

是 60 100.0% 28 100.0% 32 100.0% 

否 0 0.0% 0 0.0% 0 0.0% 

由上表可知，無論男女皆認為防疫是保護自己且保護他人的行為。 

 

（四）你認為疫情後改變了什麼生活習慣？(可複選) 

   表 5 認為疫情後改變了什麼生活習慣的人數與百分比 

 整體  男  女  

 人次 百分比 人次 百分比 人次 百分比 

出外必戴口罩 59 98.3% 27 96.4% 32 100.0% 

時常消毒(酒精、乾洗手等) 49 81.7% 20 71.4% 29 90.6% 

勤洗手 36 60.0% 14 50.0% 22 68.8% 
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待在家時間變長 42 70.0% 22 78.6% 20 62.5% 

作息規律 13 21.7% 7 25.0% 6 18.8% 

其他 0 0.0% 0 0.0% 0 0.0% 

由上表可知，出外必帶口罩是最多學生培養的生活習慣，第二則是時常消毒，且女

生比例皆高於男生。而在作息規律部分可推測學生並沒有因為疫情而使得作息更規律。 

 

（五） 你是否因為疫情而影響社交活動的外出  

        表 6 是否因為疫情而影響社交活動的外出的人數與百分比 

 整體 男 女 

 人數 百分比 人數 百分比 人數 百分比 

嚴格禁止外出 1 1.7% 1 3.6% 0 0.0% 

減少外出 54 90.0% 24 85.7% 30 93.8% 

不受影響 5 8.3% 3 10.7% 2 6.3% 

由上表可知，嚴格禁止外出是極少數比例，根據表 5 的待在家時間變長再連結減少

外出，可知因減少外出所以學生待在家時間變長；有 8.3%的學生認為沒有因為疫情讓

社交活動受到限制。 

 

（六） 你是否因為疫情而改變運動習慣？ 

    表 7 是否因為疫情而改變運動習慣的人數與百分比 

 整體  男  女  

 人數 百分比 人數 百分比 人數 百分比 

改為在家運動 12 20.0% 8 28.6% 4 12.5% 

改變運動時段 4 6.7% 1 3.6% 3 9.4% 

運動量減少 19 31.7% 8 28.6% 11 34.4% 

完全停止/沒有運動 5 8.3% 2 7.1% 3 9.4% 

完全沒有任何改變 20 33.3% 9 32.1% 11 34.4% 

由總體而言，男生運動人數較女生多，而最多人認為疫情不影響運動習慣，第二為

運動量減少，可知認為疫情期間，多數人仍能保持運動習慣，只是可能運動量減少或改

變運動地點而已。 

 

（七） 你是否因為疫情而改變睡眠習慣？ 

               表 8 疫情前的睡眠時間與百分比 

 整體 男 女 
 人數 百分比 人數 百分比 人數 百分比 

低於 5 小時 2 3.3% 2 7.1% 0 0.0% 
5 小時 6 10.0% 3 10.7% 3 9.4% 
6 小時 20 33.3% 7 25.0% 13 40.6% 
7 小時 18 30.0% 12 42.9% 6 18.8% 
8 小時 13 21.7% 4 14.3% 9 28.1% 
9 小時 0 0.0% 0 0.0% 0 0.0% 

高於 9 小時 1 1.7% 0 0.0% 1 3.1% 
 

               表 9 疫情後的睡眠時間與百分比 

 整體 男 女 
 人數 百分比 人數 百分比 人數 百分比 

低於 5 小時 4 6.7% 2 7.1% 2 6.3% 
5 小時 7 11.7% 4 14.3% 3 9.4% 
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6 小時 10 16.7% 3 10.7% 7 21.9% 
7 小時 19 31.7% 12 42.9% 7 21.9% 
8 小時 11 18.3% 3 10.7% 8 25.0% 
9 小時 6 10.0% 4 14.3% 2 6.3% 

高於 9 小時 3 5.0% 0 0.0% 3 9.4% 
由上表可知，疫情前睡眠時間為 9 小時含高於 9 小時的人數百分比為 1.7%，而疫情

後睡眠時間為 9 小時含高於 9 小時的人數百分比為 15%，因此可看出疫情後學生的睡眠

時間有稍微增加。 

 

三、個人對於疫情影響的生活習慣的感受分析 

 

表 11 生活習慣各面向的平均數與標準差總表(男女差異) 

  整體 男 女 

層面 項目 
平均

數 

標準

差 

平均

數 

標準

差 

平均

數 

標準

差 

社交

習慣 

疫情後我會盡量減少與他人肢體接觸 3.67 0.80 3.64 0.95 3.69 0.64 

疫情後我會更傾向於網路社交 3.47 0.87 3.54 1.00 3.41 0.76 

疫情後人際互動漸少 3.48 0.95 3.43 1.23 3.53 0.62 

疫情後我會減少聚會次數 3.88 0.76 3.86 0.76 3.91 0.78 

疫情後我會減少搭乘大眾運輸工具 3.45 0.87 3.29 0.90 3.59 0.84 

飲食

習慣 

疫情後我會使用公筷母匙 3.72 1.01 3.86 1.11 3.59 0.91 

疫情後我會改為外帶不內用 3.60 0.81 3.68 0.86 3.53 0.76 

疫情後我會相信網路建議的飲食指南 2.58 1.00 2.50 1.14 2.66 0.87 

疫情後我會習慣吃自己家煮的飯 3.67 0.93 3.79 1.07 3.56 0.80 

疫情後我較常使用外送平台 3.42 1.05 3.46 1.26 3.38 0.83 

防疫

措施 

疫情後我會使用酒精或乾洗手消毒  4.10 0.71 4.07 0.72 4.13 0.71 

疫情後我會更關注疫情相關資訊 3.95 0.79 4.07 0.81 3.84 0.77 

疫情後我會在必要時才拿下口罩 3.97 0.90 4.14 0.97 3.81 0.82 

疫情後我進入店家時會掃描實名 QRcode 4.13 0.75 4.25 0.75 4.03 0.74 

疫情後我會勤洗手 3.78 0.83 3.79 0.83 3.78 0.83 

運動

習慣 

疫情後我會增加運動次數 3.02 1.03 3.25 1.04 2.81 1.00 

疫情後我會改為在家運動 3.25 0.99 3.32 1.02 3.19 0.97 

睡眠

習慣 

疫情後我會更注意生活作息 3.13 0.87 3.14 1.04 3.13 0.71 

疫情後我會增加睡眠時間 3.27 0.97 3.25 0.97 3.28 0.99 

 

圖 3 男女各層面平均數長條圖 

 
 

（一）就層面而言： 

 

1、社交習慣：減少實際接觸為高中生普遍認同的改變，其中又以「減少聚會次

數」的平均數為最高。 

2、飲食習慣：其中以「相信網路建議的飲食指南」的平均數為最低，可以推論出

3.55 3.46 
4.06 

3.29 3.20 
3.63 

3.34 
3.92 

3.00 3.21 

2.80
3.20
3.60
4.00

社交習慣 飲食習慣 防疫措施 運動習慣 睡眠習慣

男生

女生
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較少人在疫情後培養出此項飲食習慣。 

3、防疫措施：各項平均數皆達到 3.7 以上，因此可看出在新冠肺炎疫情下大部分的

高中生有適當的防疫措施。 

4、運動習慣：各項平均數皆在 3.0 以上，因此可看出在新冠肺炎疫情下對整體高中

生的運動習慣並沒有太大的改變。 

5、睡眠習慣： 各項平均數皆在 3.0 以上，因此可看出在新冠肺炎疫情下對整體高

中生的睡眠習慣並沒有太大的改變。 

 

（二）就性別差異而言： 

 

1、在「社交習慣」方面，除了「更傾向於網路社交」，其餘各項平均數女生都略

高於男生。其中男生「人際互動減少」的標準差高達 1.23，由此可知男生在作

答此題時答案有較大的差異。 

2、在「飲食習慣」方面，男生在此方面的影響比女生大，且男生各項標準差皆大

於女生，由此可知男生對於飲食習慣的想法有較大的分歧。 

3、在「防疫措施」方面，男生略高於女生，呈現出男生稍比女生注重防疫措施。 

4、在「運動習慣」方面，各項平均數男生明顯高於女生，由此可知男生的運動習

慣比女生更容易受到新冠肺炎疫情的影響。 

5、在「睡眠習慣」方面，由圖 3 可知男女並無明顯差異，因此男女在疫情下睡眠

習慣的改變差異不大。 

 

表 12 生活習慣各面向的平均數與標準差總表(組別差異) 

  整體 自然組 社會組 

層面 項目 
平均

數 

標準

差 

平均

數 

標準

差 

平均

數 

標準

差 

社交

習慣 

疫情後我會盡量減少與他人肢體接觸 3.67 0.80 3.83 0.65 3.50 0.90 

疫情後我會更傾向於網路社交 3.47 0.87 3.53 0.86 3.40 0.89 

疫情後人際互動漸少 3.48 0.95 3.57 1.04 3.40 0.86 

疫情後我會減少聚會次數 3.88 0.76 3.97 0.76 3.80 0.76 

疫情後我會減少搭乘大眾運輸工具 3.45 0.87 3.27 0.91 3.63 0.81 

飲食

習慣 

疫情後我會使用公筷母匙 3.72 1.01 4.03 1.00 3.40 0.93 

疫情後我會改為外帶不內用 3.60 0.81 3.73 0.83 3.47 0.78 

疫情後我會相信網路建議的飲食指南 2.58 1.00 2.63 0.93 2.53 1.07 

疫情後我會習慣吃自己家煮的飯 3.67 0.93 3.73 0.94 3.60 0.93 

疫情後我較常使用外送平台 3.42 1.05 3.30 1.26 3.53 0.78 

防疫

措施 

疫情後我會使用酒精或乾洗手消毒  4.10 0.71 4.23 0.73 3.97 0.67 

疫情後我會更關注疫情相關資訊 3.95 0.79 4.13 0.73 3.77 0.82 

疫情後我會在必要時才拿下口罩 3.97 0.90 4.27 0.83 3.67 0.88 

疫情後我進入店家時會掃描實名 QRcode 4.13 0.75 4.20 0.76 4.07 0.74 

疫情後我會勤洗手 3.78 0.83 3.70 0.92 3.87 0.73 

運動

習慣 

疫情後我會增加運動次數 3.02 1.03 2.90 1.09 3.13 0.97 

疫情後我會改為在家運動 3.25 0.99 3.23 0.97 3.27 1.01 

睡眠

習慣 

疫情後我會更注意生活作息 3.13 0.87 3.23 0.90 3.03 0.85 

疫情後我會增加睡眠時間 3.27 0.97 3.30 1.06 3.23 0.90 

 



 
 

疫起生活—新冠肺炎疫情下學生生活習慣的改變 

 

8 
 

 圖 4 自然組、社會組各層面平均數長條圖 

 
 

（三）就組別而言： 

 

1、社交習慣：自然組「減少搭乘大眾運輸工具」的平均數略低於社會組。 

2、飲食習慣：自然組「使用公筷母匙」的平均數高於社會組，且高達 4.03，由此

可知自然組在「使用公筷母匙」方面的改變比社會組大。 

3、防疫措施：自然組「必要時才拿下口罩」的平均數高於社會組，且高達 4.27，

由此可知自然組有較大的比例在必要時才會拿下口罩。 

4、運動習慣：由圖 4 可知社會組在疫情生活下運動習慣有較大的改變。 

5、睡眠習慣：自然組「更注意生活作息」的平均數高於社會組，由此可知自然組

比社會組更注意生活作息。 

 

伍、研究結論與建議 

 

一、研究結論 

 

在這次的研究中，本研究小組發現： 

 

（一）探討「生活習慣」的定義和改變： 

 

「生活習慣」為個人在一段時間內所培養出的行為，與個人健康、認知、生存、發

展有關，而在新冠肺炎疫情下多數人的生活習慣被迫改變。 

 

（二）了解新冠肺炎對生活習慣的改變： 

 

1、社交習慣：民眾因為政府政策而保持社交距離，而社交距離進而促使網路社交平   

台使用率增加。 

2、飲食習慣：隨著疫情的到來，人們開始改變自己在飲食上的習慣，例如：使用公

筷母匙、在家飲食、內用改外帶。 

3、防疫措施：疫情培養了大眾的防疫習慣，例如：時常消毒、實聯簡訊、關注疫情

資訊、戴口罩等，這些習慣也帶給政府快速匡列對象及帶給民眾安全。 

4、運動習慣：疫情使許多人無法外出運動，多數民眾改為在家進行。而運動人數增

加，有一部份有運動習慣的死亡率較不運動的人低。 

5、睡眠習慣：疫情使許多人的睡眠造成偌大的影響，失眠、睡眠不足，造成非良好

的睡眠習慣。這些習慣多數是由壓力而造成的。 

 

（三）探討不同性別、組別疫情生活下生活習慣的差異： 

 

3.63 3.49 
4.11 

3.07 3.27 
3.55 3.31 

3.87 

3.20 3.13 

2.30
2.70
3.10
3.50
3.90

社交習慣 飲食習慣 防疫措施 運動習慣 睡眠習慣

自然組

社會組
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1、社交習慣：男生人際互動漸少的標準差(1.23)，可推論男生人際互動方式上有比較

大的差別。社會組減少搭乘大眾運輸工具平均數(3.63)高於自然組。可推論社會組

在疫情生活下較會減少搭乘大眾運輸工具。 

2、飲食習慣：多數學生認為疫情影響飲食習慣，除相信網路建議的飲食指南平均數

(2.58)其餘都認為有影響，可以推論，學生較少改變飲食搭配。而自然組的飲食習

慣改變較社會組來的大。 

3、防疫措施：為所有面向中平均數最高者，又男生多高於女生，自然組高於社會

組，且自然組與社會組有些微差距，可以推論自然組在防疫措施上落實程度高於

社會組。 

4、運動習慣：男生在運動習慣上的變化明顯高於女生，社會組的改變高於自然組，

推測社會組的男生在疫情下的運動習慣改變高於社會組女生。 

5、睡眠習慣：男女生平均數差距不明顯，自然組平均數都高於社會組，推測在疫情

停課期間學生增加了睡眠時間且自主的管理生活作息。 

 

二、研究建議 

 

本研究可能仍有未被統計的條件，未來可進一步探究。在時間與人力上的限制，所以

僅以旭光高二生作為研究對象，因社會組丁班男女比例不均，導致男女人數不一，使研究

結果男女比例要謹慎分析，未來可擴大研究人數，以增加研究的準確度。 
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柒、附錄 

 

「疫起生活—新冠肺炎疫情下學生生活習慣的改變」之研究問卷調查表 

壹、基本資料：                             

1.性別：□(1)男    □(2)女 

2.班級：□(1)甲班  □(2)乙班  □(3)丙班  □(4)丁班  □(5)戊班  □(6)己班 

貳、相關問題： 

1.疫情是否影響你的生活習慣? □(1)是  □(2)否 

2.你是否認為防疫是每個人必要的工作?□(1)是  □(2)否 

3.你是否認為防疫是保護自己、保護他人?□(1)是  □(2)否        

4.你認為疫情後改變了什麼生活習慣？(可複選) □(1)出外必戴口罩 □(2)時常消毒(酒精、乾

洗手等)□(3)勤洗手□(4)待在家時間變長 □(5)作息規律 □(6)其他 ________ 

5.你是否因為疫情而影響社交活動的外出□(1)嚴格禁止外出 □(2)減少外出 □(3)不受影響 

6.你是否因為疫情而改變運動習慣？□(1)改為在家運動 □(2)改變運動時段 □(3)運動量減少 

□(4)完成停止/沒有運動□(5)完全沒有任何改變 

7.你是否因為疫情而改變睡眠習慣？ 

疫情前睡眠時間約□(1)低於 5 小時□(2)5 小時□(3)6 小時□(4)7 小時□(5)8 小時□(6)9 小時

□(7)高於 9 小時 

疫情後睡眠時間約□(1)低於 5 小時□(2)5 小時□(3)6 小時□(4)7 小時□(5)8 小時□(6)9 小時

□(7)高於 9 小時 

參、個人感受問題（請依照個人認同程度勾選） 

  非 
常 
不 
同 
意 

不 
同 
意 

普 
通 

同 
意 

非 
常 
同 
意 

1. 疫情後我會盡量減少與他人肢體接觸 □ □ □ □ □ 
2. 疫情後我會更傾向於網路社交 □ □ □ □ □ 
3. 疫情後人際互動漸少 □ □ □ □ □ 
4. 疫情後我會減少聚會次數 □ □ □ □ □ 
5. 疫情後我會減少搭乘大眾運輸工具 □ □ □ □ □ 
6. 疫情後我會使用公筷母匙 □ □ □ □ □ 
7. 疫情後我會改為外帶不內用 □ □ □ □ □ 
8. 疫情後我會相信網路建議的飲食指南 □ □ □ □ □ 
9. 疫情後我會習慣吃自己家煮的飯 □ □ □ □ □ 
10. 疫情後我較常使用外送平台 □ □ □ □ □ 
11. 疫情後我會使用酒精或乾洗手消毒  □ □ □ □ □ 
12. 疫情後我會更關注疫情相關資訊 □ □ □ □ □ 
13. 疫情後我會在必要時才拿下口罩 □ □ □ □ □ 
14. 疫情後我進入店家時會掃描實名 QRcode □ □ □ □ □ 
15. 疫情後我會勤洗手 □ □ □ □ □ 
16. 疫情後我會增加運動次數 □ □ □ □ □ 
17. 疫情後我會改為在家運動 □ □ □ □ □ 
18. 疫情後我會更注意生活作息 □ □ □ □ □ 
19. 疫情後我會增加睡眠時間 □ □ □ □ □ 
 


