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壹、前言： 

 

一、研究背景與動機 

 

         2021 年 5 月初新冠肺炎(Coronavirus disease 2019，簡稱 COVID-19)本土疫情爆發，並在    

短期之內迅速蔓延，為了抑制疫情在校園擴散，教育部長於 5 月 18 日宣布全國大專和高中以

下停止到校上課，於家中進行線上授課，中央疫情指揮中心也在隔天宣布全國進入三級警戒，

對全國師生的學習活動與日常生活造成不少衝擊。因此，研究者想深入了解於疫情停課期間

對高中生生活各方面之影響。 

    

二、研究目的 

 

          根據上述研究動機，本研究擬宜蘭縣羅東高級中學學生為研究對象，探討疫情爆發後停

課對於其各方面之影響及應對方法。據此，本研究目的如下： 

 

(一) 了解新冠疫情停課對高中生的日常生活造成之影響 

 

(二) 研究新冠疫情停課對高中生影響面相有哪些 

 

(三) 探討高中生面對疫情影響做出的應對方法 

 

貳、文獻探討 

 

一、新冠肺炎爆發後政府實施之政策對高中生之影響 

 

          新冠肺炎疫情於世界各國延燒，導致許多人民染病甚至傷亡，因此各國政府便擬定各項

政策以防止疫情持續蔓延。而台灣於 2021 年 5 月本土疫情爆發，為抑制疫情擴散，教育部長

潘文忠宣布，全國大專校院及高級中等以下學校改採線上教學，學生居家遠端學習不到校(教

育部，2021)，因此全國各地高中學生展開為期三個月的線上課程學習。學校關閉、延後開學、

局部停課等措施，對於學生學習都會產生不利影響，而停課是確保社交隔離的一項重要措施

(吳清山，2020)。因此，為了學生的健康與安全，全面停止上課確實有其必要性。另外，三級

警戒發布，禁止室內 5 人以上，室外 10 人以上聚會。僅保留維生、秩序維持、必要性服務、

醫療及工務所需及公共場域全部必須關閉。意即學生也不能一起聚餐、聊天等，從事各種休

閒活動及運動。 

 

二、停課後對高中生的影響之面相 

 

    思考身為高中生的我們，一週中最常做的事情有哪些？上課、睡覺、讀書、閱讀課外讀

物、運動、滑手機、聊天等，歸納這些項目統整後發現我們的日常生活最重要的事有四項：

「上課」、「休閒」、「運動」和「睡眠」，因此，疫情爆發後，這些高中生最常做的四件事是否
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有所轉變？以下研究者將探討疫情後這四項高中生日常最常做的事，是否也有所更迭？ 

 

  (一)線上課程 

 

疫情影響學生全面改為居家線上上課，正式進入線上學習。線上學習定義乃以電腦為主，

透過網際網路進行學習活動，以達成個人學習成就的學習模式(謝長良，2012)。數位學習是通

過網路或數位化內容進行學習與教學，用資訊技術所提供之具有全新溝通機制與豐富資源的

學習環境 (徐敏珠，楊建民，2006)。除了教師的講述課程，也運用問答解疑、問題的討論互

動與教學評量等方式授課，增加學生學習成效。但是，學校停課或改變教學方式，都會影響

到正常的教學和學習(吳清山，2020)，沒有任何肢體接觸、互動的線上課程，對高中而言，其

專注度和學習成效，是值得討論的一環。 

 

  (二)休閒活動 

 

每個人喜愛的休閒活動休閒活動都不同，許義雄(1983)將休閒定義為泛指在閒暇時間內從

事能使人消愁解悶、身心愉悅的活動(周佳慧，2001)。休閒活動娛樂身心外，更可促進身心健

康、健全人格的發展及道德規範的培養 (詹明倫，2001)，由上可知，每個人都需要有休閒活

動。然而，高中生負擔沉重課業壓力，還有報告、實驗等多元學習課程，也讓高中生的休閒

時間更少。疫情爆發後，學生外出進行休閒活動的時間減少，大多只能進行個人性的休閒活

動，因此，停課期間學生的休閒活動的型態是否也做了改變呢？ 

  

  (三)運動時間 

 

我們所認知的運動，就是平常的體育課，或和同學一起打球、跑步等。然而運動是運

用身體生理能力與技巧，投入心力、身體持續、有規律移動，達到個人身心健康或促進社

會交流的目的(吳春慶，2011)。教育部調查指出美、德、日等國家，高中體育課時間約 120

分鐘，台灣的高中職約為 110 分鐘，明顯不如他們，不利體適能發展(朱芳瑤，2013)。身為

高中生的我們，平日的生活已被上課、補習填滿，更遑論外出運動，許多學生一週的運動

時間僅在每週兩堂體育課總共 100 分鐘，而在疫情期間體育課改為線上上課也無法外出運

動，對此，在停課期間是否造成高中生運動時間有所增減？ 

 

  (四)睡眠時長 

 

睡眠時長為每個人一天平均的睡眠時數。據研究顯示，台灣國高中生上課日的睡眠時數

為 6.9 小時，假日則超過 9 小時；有 64.6%的國高中生覺得沒睡夠(林立寧 et al.，2012)。人

類約有三分之一的時間在睡覺，睡眠主要功能是大腦的修補與復原，調解和重組人們的情緒、

行為、認知、記憶 (林綺芬，2011)。由此可見睡眠對人類的重要性，尤其對處於成長階段的

高中生來說，更是不可或缺，但往往高中生因為課業壓力，沒有充足的睡眠時間。高中生因

來自縣內各鄉鎮，每人每日上學通勤時間不一，因此交通路程為影響睡眠時長的一大因素。

疫情後，因線上課程減少了通勤時間，睡眠時長是否也隨之變動？跟實體上課又有何差別呢？ 

https://tpl.ncl.edu.tw/NclService/JournalContent?q%5b0%5d.i=%e5%be%90%e6%95%8f%e7%8f%a0&q%5b0%5d.f=AU
https://tpl.ncl.edu.tw/NclService/JournalContent?q%5b0%5d.i=%e6%a5%8a%e5%bb%ba%e6%b0%91&q%5b0%5d.f=AU
https://tpl.ncl.edu.tw/NclService/JournalContent?q%5b0%5d.i=%e8%a9%b9%e6%98%8e%e5%80%ab&q%5b0%5d.f=AU
https://ndltd.ncl.edu.tw/cgi-bin/gs32/gsweb.cgi/ccd=usEDFF/search?q=auc=%22%E6%9E%97%E7%B6%BA%E8%8A%AC%22.&searchmode=basic
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歸納上述內容不難發現，為了學生的健康與安全，實施線上上課是必須的，而「休閒活

動」、「運動時間」、「睡眠時長」卻和高中生的健康有極大的關聯，適當的休閒活動，可以放

鬆身心，適量的運動可以增加體能，足夠的睡眠更能提升專注力與記憶力，由此可見，後三

者與高中生的身心健康有著莫大的關聯。因此，除了課程外，以上高中生日常生活的最重的

三項也是值得探究的方向。 

 

叁、研究方法 

       

一、研究架構 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖一 研究架構 

          資料來源：研究者繪製 

二、研究對象及方法  

 

        本研究之研究對象為羅東高中在校學生，以 GOOGLE問卷方式調查，收回 210 份有效問

卷，並隨機抽樣進行 10 位進行質性訪談。      

 

肆、研究分析與結果 

 

一、影響面相 

 

    以下為研究者對於羅東高中學生進行一系列有關線上課程學習之問卷調查，收到 210 份

有效回答，並將問卷整理為三大部分： 

 

  (一)線上課程 

     

    線上課程時，幾乎都是關閉螢幕畫面及麥克風，除非老師要求打開畫面或者要求對話，

否則學生是否認真聽講或者是否在聽講，老師也不得而知。上、下課時老師、同學沒有太多

互動，下課時間也無法和同學交流。金車文教基金會調查結果發現，有 6 成 4 青少年想要回

到原本的學校生活(64.1%)，有約一成青少年不想回到學校(10.2%)(金車文教基金會，2021)。故

此題在調查學生上課認真程度、上課效率以及對實體上課及線上上課的喜好程度。 
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1、線上課程認真程度 

 

     

 

 

 

 

 

 

圖二 羅東高中學生於線上課程期間認真程度自我評價 

                      資料來源：研究者問卷調查 

 

        為了了解學生於家中上課情況，研究者將上課認真程度量化為 1 至 5 分，分別為非

常不認真、不認真、普通、認真及非常認真，並請填答人自評。根據圖二可以看出選 1 分

(10%)和 2 分(39.52%)佔了近五成，3 分(26.19%)，4 分(16.6%)和 5 分(7.62%)占二成五，可

見多數學生對於線上課程學習的自我評價分數偏向較不認真。在 10 份訪談問卷中，選擇

一分的有 1 人，2 分的有 3 人，3 分的有 3 人，4 分的有 2 人，5 則沒有人勾選。 

 

2、線上上課效率 

 

 

   

   

     

     

圖三 線上課程與實體課效率比較圓餅圖 

資料來源：研究者問卷調查 

 

    根據圖三結果顯示，有 88.1%的學生認為實體上課效率較高，有 11.9%的學生認為線上課

程效率較高。在訪談中，有 8 位學生覺得實體上課效率高，2 位覺得線上上課效率高。 

 

3、線上課程及實體課喜好比較 

 

 

 

 

 

 

圖四 線上課程及實體課喜好比較圓餅圖 

                      資料來源：研究者問卷調查 
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    根據圖四結果顯示，有 72.4%的學生較喜歡實體上課，有 27.6%的學生較喜歡線上課程。

在訪談問卷中有 7 位學生喜歡實體上課，有 3 位學生喜歡線上上課。 

    

  (二)休閒活動 

 

    每個人喜好的休閒活動都不盡相同，陳彰儀認為休閒活動是一種生活型態的表現，每個

人會因不同的經驗、文化影響、個人特質而選擇不同的休閒活動(周佳慧，2001)。休閒活動的

本質就是一種生活方式，其價值、功能與型態均與社會變遷有密切關係(詹明倫，2001)。 

 

 

                      

 

 

 

 

 

 

                      圖五 羅東高中學生停課期間之休閒活動柱狀圖 

                      資料來源：研究者問卷調查 

 

    此題為複選題，根據圖五結果顯示，有 87.1%的學生的課餘時間安排為看手機，62.9%的

學生選擇睡覺，57.6%閱讀，32.4%運動，20.5%看電視，0.5%練鋼琴。在訪談問卷中，有 2 位

學生認為疫情前後的休閒活動相差不多，8 位學生認為疫情後因無法外出，導致從事休閒活動

有不同。 

  

(三)運動時間 

 

    此項調查，乃針對持續且有規律性的運動而言，依據除體育課程時數外，每日參與體育

活動之時間，每週應達一百五十分鐘以上(教育部體育署，2014)。而學生於疫情嚴重期間為避

免出門，無法外出運動，造成許多學生運動時間減少因而導致健康問題。 

     

  

    

  

  

 

 

圖六 羅東高中學生於停課期間平均一週運動時間圓餅圖 

                        資料來源：研究者問卷調查 

 

https://tpl.ncl.edu.tw/NclService/JournalContent?q%5b0%5d.i=%e8%a9%b9%e6%98%8e%e5%80%ab&q%5b0%5d.f=AU
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    根據圖六結果顯示，學生於線上上課期間平均一週運動時間為 30 分鐘 26.7%，無運動者

佔 23.3%，1 小時佔 16.2%，2 小時佔 13.8%，3 小時佔 9%，5 小時佔 5.7%，4 小時佔了約 4.2%，

只有在體育課運動者佔 0.4%。10 位訪談者中，運動 30 分鐘和 3 小時各有 3 人，完全沒運動

和運動 1.5 各有 2 人。 

 

(四)睡眠時長 

 

    美國國家睡眠基金會公布最新的睡眠時長建議： 14~17 歲的青少年階段則需要 8~10 小

時(王惠英，2018)，然而台灣高中生睡眠時間普遍不足，當睡眠不足時，易有遲到、上課打瞌

睡的問題。  

 

1、學生於實體課程期間之平均每天睡眠時長 

 

 

 

 

 

 

 

圖七 羅東高中學生於實體上課期間平均每天睡眠時間圓餅圖 

                  資料來源：研究者問卷調查 

 

    根據圖七顯示，學生於實體上課時睡眠時長為 6 小時者佔 37.1%，7 小時者佔 24.3%，5 小

時者佔 19.5%，4 小時和 8 小時各佔 9.5%，睡眠超過 9 小時者是沒有人。 

 

    2、學生於線上課程期間之平均每天睡眠時長 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖八 羅東高中學生於線上上課期間平均每天睡眠時間圓餅圖 

                  資料來源：研究者問卷調查 

 

    根據圖八顯示，學生於線上上課期間，平均睡眠時長 8 小時者佔 35.7%，7 小時者佔 27.6%，

6 時和 9 小時各佔 12.9%，5 時者佔 6%，4 小時者佔 3%，10 小時者佔 0.9%，13 小時佔 0.4%。

10 位訪談者中，實施線上上課後睡眠時長增加 2 小時的有 4 位，增加 1 小時的有 2 位，睡眠
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時長不變的有 3 位，睡眠時長減少的有 1 位。 

 

二、應對方法 

     

    高中生活除了讀書就是補習，生活枯燥且煩悶，實體上課時，同學們下課還可以聊天解

悶，偶而相約聚餐，排解煩悶的高中生活，自線上上課後，大家都對著電腦上課，就算聯絡

感情也只能用手機或平板、電腦，人與人的直接接觸變少了，看不到立體的人臉，看不到有

趣的肢體動作，只有聲音和螢幕，所以，高中生必須對自己的學習、生活有更深的體悟，才

能將自己變得更好。以下針對訪談內容，了解高中生面對疫情的影響所做出的應對方式。 

 

(一) 線上課程方面 

   

    訪談者建議學生可以多和老師直接對話或開啟自己的鏡頭與老師互動，在家中找一個沒

有外在環境干擾且安靜的空間並清空自己的桌面，只留下上課需要的用具，將手機及會讓自

己分心的物品收起、放置於拿不到的地方，課後也可以和同儕間相互分享及討論學習成果，

並共同設定讀書目標複習老師上課內容。其中收起會讓自己分心之物品的方式被訪談者提到

次數最多。 

 

(二) 休閒活動方面 

 

    高中生能騰出休閒的時間其實已不多，加上上課型態改變，多少對休閒活動有些影響，

針對訪談內容發現，有 2 位訪談者認為休閒活動和以往沒差，但是有 8 位受訪者認為線上上

課省去了上學、放學及往返補習班的交通時間，大家有多一點的休閒時間可以從事休閒活動，

包括：彈吉他、運動、學習第三外語、看小說、還有看手機的時間也增加了。 

 

(三) 運動時間方面 

 

    和休閒活動不同的是運動時間方面，因關閉各項運動場所，像是運動中心、健身房公園

的籃球場、操場，所以學生們無法外出運動，甚至連學校的體育課，也只能採線上教學模式。

大部分訪談學生表示只能在家走路、練舞、重訓、對牆擊球、練瑜珈、核心運動、跳繩，也有

看網路上的運動教學影片健身。每個人在家運動種類都不盡相同，但大多都是以個人興趣及

喜好選擇運動方式。 

 

(四) 睡眠時長方面 

 

    實施線上上課後，因不用到校上課，住家離學校較遠的學生縮短了較多交通的時程，因

此可將起床時間延後。大部分學生除了將多出來的時間用於休閒活動，更多的是將這些時間

拿來補充睡眠。也有另一些同學表示，雖然起床時間可以延後，但他們的睡覺時間也因此往

後調整，而他們表示減少睡前玩手機的時間便可增加睡眠時長。 
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伍、研究結論與建議 

 

  一、研究結論 

     

    依據問卷及表單分析歸納後，得出羅東高中學學生在疫情爆發後，停課對於其各方面之

影響及應對方法如下： 

    在 GOOGLE 問卷及從 10 位訪談者的受訪中，發現高中生對於自己線上上課的的認真程

度、成效、喜歡實體上課還是線上上課方面的數值相當，大家普遍認為自己不夠認真，線上

上課成效較差，也比較喜歡實體課程，但也針對此提出改善方式，其中以收起會讓自己分心

的物品之方式最多，其他還有多和老師互動、和同儕共同設定目標。 

 

    訪談問卷中，有 8 位受訪者表示因疫情無法外出，所以休閒活動方式略有不同，而在

GOOGLE問卷結果中，學生普遍喜愛滑手機、其次是在家睡家、閱讀、運動和看電視。 

 

    無法外出運動及線上的體育課，約有 23.3%學生沒有運動，平均一週運動時間 1 小時佔

內的站 41.9%，2-3 小時佔 22.8%，3-5 小時佔 18.9%。10 位訪談者中，運動 30 分鐘和 3 小時

各有 3 人，完全沒運動和運動 1.5 各有 2 人。這樣的結果表示，高中生因情因素普遍運動時

間更少。 

 

在實體上課期間，高中生睡眠時長最多是 6、7 小時各為 37.1%、24.3%，大約 5 成也就是

一半以上的高中生，4、5 小時各為 19. 5%和 9. 5%，也有大約 3 成，8 小時為 9.5%只有將近 1

成，沒有高中生能睡眠時長能到 9 小時。從數據上來看，線上上課後，睡眠時長 7-8 小時各為

35.7%和 27.6%，約有 6 成，9 小時的也有 12.9%約 1 成多，還有少數睡到 10 時的學生，從訪

談中受訪者提到因減少了交通往返的車程，有 9 位高中生平均睡眠均增加了，所以實施線上

上課後，高中生的睡眠時間反而增加了。 

 

二、研究建議 

 

    據研究結果結果得知，線上上課雖效果普遍不被高中生贊同，仍有其優點存在，以下為

提升學生線上上課效率、休閒活動、運動時間及睡眠時長，提出以下建議： 

 

(一) 線上上課的建議 

  

    線上課程時，老師可多與學生互動，開視訊上課，或運用其他有趣的影片、小組討論等

方式，提升學生上課的興趣及參與率。在上體育課程時，可開視訊請學生一起運動，運用偶

像的舞蹈，作為學生模仿的對象，以提高學習興趣，或請學生錄下運動、跳舞的影片相互分

享。學生上課時，將易引起分心之物品收好，並積極參與討論，與要好的同儕擬定讀書計畫

和分享學習心得等。 

      

    (二)休閒活動的建議 
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    因疫情無法外出進行戶外踏青、看電影的休閒活動，可用網路視頻、電視觀賞電影，彈

吉他、鋼琴、烏克麗麗、口琴等小型樂器，也是可在家中培養的休閒活動，另外，玩桌遊、下

象棋等除了放鬆身心，也可以促進親子關係。 

 

    (三)運動方面的建議 

 

    可參考網路上各種於家中就可活動的影片，如：瑜珈、核心運動、有氧運動、練習偶像

的舞蹈等，或其他核心運動、上下樓梯等，在疫情中增加自己的體能也促進身心健康。 

 

    (四)睡眠方面的建議 

 

    因情所省下來的交通時間，學生可用其補充睡眠時間，每日增加 1—2 小時的睡眠時間對

高中生極其重要，不但可補充體力還可以提升專注力。 
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附錄 

 

一、網路問卷 

 

您好： 

    此問卷是針對羅東高中學生在新冠疫情停課期間，對於高中生生活各方面之影響。本

問卷採不記名方式進行，僅供學術研究使用，請大家放心作答。感謝您的協助，本研究才

得以順利進行，祝您順心。 

                                                    羅東高中 202 班 王姿予 敬上 

線上

課程 

1 你認為自己線上上課的認真程度有幾分？(1-5 分別為非常不認真、不認真、普

通、認真及非常認真)□1 分□2 分□3 分□4 分□5 分 

2 你認為實體上課還是線上上課效率較高？□實體上課□線上上課 

3 你比較喜歡實體課程還是線上課程？□實體課程□線上課程 

休閒

活動 

4 在疫情停課時間，你的休閒活動安排為何？(可複選) 

□運動□看手機□睡覺□閱讀□看電視□其他              

運動

時間 

5 在疫情停課期間，平均一週運動時間是多少？ 

□無□30 分鐘□1 小時□2 小時□3 小時□4 小時□5 小時□其他              

睡眠

時長 

6 你在實體上課期間，平均一日睡眠時長？ 

□4 小時□5 小時□5 小時□7 小時□8 小時□9 小時□其他             

7 你在線上上課期間，平均一日睡眠時長？ 

□4 小時□5 小時□5 小時□7 小時□8 小時□9 小時□其他             

 

二、訪談提綱 

 

線上課
程方面 

1 1.針對疫情爆發後的線上課程，你對你在課程上的滿意程度給幾分(滿分 5 分)

你覺得自己線上上課認真嗎?你覺得你可以如何提升自己上課認真的程度? 

2 你覺得線上上課和實體上課哪一個上課效率比較高?為什麼?有甚麼方法可以提

升上課的效率嗎? 

3 你喜歡線上上課還是實體上課?為什麼? 

休閒活
動方面 

4 線上上課前和線上上課休閒時間的活動安排有哪些?有哪些差別嗎? 

運動時
間方面 

5 線上上課後的運動時間是多少?線上上課前與線上上課後的運動分別是那些? 

睡眠時
長方面 

6 實體上課前和線上上課時平均睡眠時間是多少?為什麼增加或減少? 

 


