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晚上睡得好嗎

忙了一整天，終於把睡前最後一件事搞定，帶著疲憊的身軀上床，心想終於

可以安心睡覺了。但每當躺穩身子，輕輕闔上眼睛，腦袋卻不知怎地湧入了很多

很多的思緒，該擔心的、不該擔心的都浮現在眼前，明天的工作、下禮拜的要事、

未來的擔憂、過往積累的情緒，怎麼都不甘寂寞地在這時刻統統跑了出來，看著

時間跑啊跑的，1點過了、2點過了，睡意總是不來敲門。
這些情形曾在你的身上發生過嗎？如果沒有，那你很幸福。如果有，而

且經常發生，那得小心，失眠的徵狀已經悄悄找上門了！台灣睡眠醫

學學會 2015年公布的睡眠大調查中，國人的慢性失眠盛行率高達
20％，大概每 5人就有 1人有睡眠障礙的問題，包括翻來覆去無
法入睡、睡眠斷斷續續的淺眠、睡眠品質不佳等。這些問題

長期下來會導致什麼樣

的結果呢？

台灣睡眠醫學學會在 2016年的「青少年睡眠大調查」中， 
發現全台青少年的 24％有失眠經驗， 
也就是每班將近有四分之一的學生曾受失眠所困擾。

毛惠瑩、賴奕廷、楊雅婷、王振興

青少年也會失眠嗎
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睡眠的重要

睡眠時間占了人生將近三分之一，但

令人訝異的是，有許多人從未注意過自己

的睡眠，甚至犧牲了它，而這種忽視通常

來自於對睡眠的誤解。例如，明天有一場

重要的考試，覺得睡眠會浪費時間，因此

選擇犧牲睡眠加緊讀書或練習，以為這樣

能獲得更好的成績。但事實剛好相反，在

睡著時大腦反而會進入活躍的狀態，而這

過程對於記憶相當重要。

許多研究都顯示，新形成的記憶藉由

一夜安眠或者小寐片刻後，會比在同時間

內保持不睡的人有更佳的記憶「鞏固」效

果。特別是學齡期的學生，每天需要吸收、

學習大量的新知以應付繁重的課業，良好

的睡眠更需要受到重視。

青少年睡得好嗎

我們常以為失眠、睡不好是上班族才

有的毛病，青少年應該不會有。但 2016年，
台灣睡眠醫學學會在「青少年睡眠大調查」

中，發現全台青少年有 24％有失眠經驗，
也就是每班將近有四分之一的學生曾受失

眠所困擾，睡眠醫學專家徐崇堯醫師說，

據過去研究，台灣青少年睡眠時數比西方

國家青少年平均少兩個小時，睡眠不足將

可能連帶造成白天嗜睡、產生煩惱及焦慮

情緒等問題。

美國國家睡眠基金會對人類各階段所

需要的睡眠時間提出建議指出，14 ∼ 17
歲的青少年每天需要 8∼ 10小時的睡眠時
間。對於現階段的國內國高中生而言，這

樣的睡眠時數往往是「天方夜譚」且「奢

侈」的行為。「我補習完就九點多了，回

新形成的記憶藉由一夜安眠甚或小寐片刻後， 
會比在同時間內保持不睡的人有更佳的記憶「鞏固」效果。

對於現階段的國內國高中生而言，睡眠往往是「奢侈」的行為。（圖片來源：種子發）



專
題
報
導

3332 科學發展 2017年 11月│ 539期科學發展 2017年 11月│ 539期

家還要做功課、洗澡，怎麼可能早睡？」 

「我家住那麼遠，每天都要五點多，天還

沒亮就起床。」這些都是國高中生的真實

生活。

正值生理發展與學習巔峰期的青少年，

睡眠不足可能導致學習效果不佳。睡眠很重

要的一個作用是調節和重組人們的情緒行為

與認知記憶，針對國內高中生的研究指出，

睡眠品質愈差的人，其正向情緒越低、負向

情緒越高、課室專注力也越低。正向情緒往

往是影響課室專注力的關鍵，而學生能有較

好的專心程度，學業成就也會比較高。青少

年為什麼睡不好？青少年睡眠可能受到生理

變化、社會環境與網路成癮的影響。

生理變化的影響

我們一天中什麼時候想睡、什麼時候

清醒，以及精神較好的時段，都與身體的

日夜節律（俗稱生理時鐘）有密不可分的

關係。當身體長時間適應一定的入睡時間

與起床時間後，往後一般也不太需要鬧鐘

便會在固定時間點想睡、醒來。

原來，我們的身體都內置了一個鬧鐘，

提醒人體的規律作息，只是這個鬧鐘很常

因為生理變化與外在刺激改變而被打亂。

隨著個體年紀的增長與性成熟度的發展，

會造成日夜節律的變化。當人進入青春期

後，影響睡眠的褪黑激素分泌時間有延遲

的現象，因此造成青少年晚上入睡的生理

壓力降低，而比以前更晚睡覺。

每個人都有自己適應的行為模式，但當生理差異與後天社會的作息時間衝突時， 
對青少年的睡眠行為就可能造成不利的影響。

生理時鐘會因為生理變化與外在刺激改變而被打亂（圖片來源：種子發）
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日夜節律系統所造成的睡眠延遲，不

同人會產生不同的適應類型，可分為 3種。

一是白日型，睡眠表現傾向是早睡早起，

在早晨與上午工作效率最好。相對於白日

型的則是夜貓型，睡眠表現傾向晚睡晚起，

且在下午或晚上的精神較佳，越晚精神越

好。另外，有些人介於這兩種類型之間，

稱為中間型，這類型受到社會制約的影響

較大，沒有固定的睡眠表現傾向，能隨著

社會需要調整自己的作息。

因此，青少年也各有不同的最佳日夜

節律類型。有些人習慣早起念書、晚上精

神就不濟。有些人習慣晚上念書，但白天

總是無精打采。每個人都有自己適應的行

為模式，但當生理差異與後天社會的作息

時間衝突時，對青少年的睡眠行為就可能

造成不利的影響。

社會環境的影響

2016年，對全台高中職生抽樣調查發

現，有 21％的學生屬於夜貓型、68％是中

間型、11％是白日型。夜貓型的學生數量

不在少數，然而，目前學校的生活是相當

不利於夜貓型的學生。國內國高中的平均

到校時間在 7：15∼ 7：30，許多學校若要

求學生在晨間打掃學校，則還要早於上述

時段到校。而通學的學生更要犧牲睡眠提

早出門。除了夜貓型學生難以配合體制外，

其他兩個型態的學生在睡眠時間上多少也

會受到影響。社會所規範的時間與學生睡

眠活動息息相關。

另外，隨著青春期造成學生人際關係需求

擴大、休閒活動的需求也日益增加的情況下，學

生都可能犧牲睡眠時間來處理這些需求。同時，

網際網路逐漸發達，已成為生活中不可或缺的

事物，學生使用科技進行社交活動的人數逐年增

加，可能因此而耽誤學業及產生睡眠問題。

網路便利的影響

睡眠受到干擾的因素很多，特別是這幾年

興起的網路科技，也是影響睡眠的一大關鍵。

美國精神科醫師高德柏（Ivan Goldberg）在 1996 
年提出了「網路成癮症」一詞，指出若過度使

用網際網路會影響生理與心理，其症狀是「因

過度使用網路而造成學業、工作、社交、家庭

及身心功能減弱」。

美國研究調查的結果，每 10個青少年與孩
童中，就有 1個有網路成癮的症狀。我國的調
查則指出，每天使用科技或網路產品超過 2小
時的青少年，有較高的失眠比率（33.4％）與
較多的失眠經驗（35.3％）。
教育部在 2015年的國內學生網路使用的調

查指出，隨著年級越高，網路成癮風險越高，

使用網路的狀況越不佳。可見，隨著年紀的增

長，學生對網路的依賴性越大，可能是學校與

家長對於 3C產品使用的規範日漸寬鬆，也可能
是同儕間相互鼓勵、邀用的影響力增高。網路

便利性增高，使得沉迷與成癮的風險提升，而

影響青少年的作息。

健康促進課程

青少年的日夜節律類型可能伴隨著不同程

度的睡眠問題，影響一般生活或學科成就的表

每天使用科技或網路產品超過 2 小時的青少年， 
有較高的失眠比率與較多的失眠經驗。
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現。2016年，筆者透過一套睡眠健康促進
課程來改善學生的睡眠問題。學生都配戴行

動健康記錄器偵測睡眠狀況上傳，在健康美

德網上檢視自己的睡眠狀況，並搭配這幾年

流行的翻轉教育教學模式，期望透過學生自

行尋找自己最佳日夜節律時間點的方式進行

線上學習，藉由翻轉教學法運用了同儕互動

與社群遊戲的方式，和數位教材能隨時學習

的特性，進行課程教學。

結果顯示，3種不同日夜節律學生的
睡眠與學習狀況都有提升，但也發現，睡

眠問題多半發生在中間型與夜貓型的學生身

上，夜貓型的學生尤其嚴重。因此，夜貓型

的學生雖然有進步，但仍有較多的睡眠時數

不足、睡眠品質不佳、上課打瞌睡、失眠的

問題。 
夜貓族的成因複雜，一項針對全國高中

職生睡眠與網路成癮的調查，發現夜貓型學

生在網路成癮調查中是高風險群，且在網路

的使用上占較多的時間，平均一天使用 4∼ 6
小時。科技變遷的力道勢不可當，但過度使

用網路科技會有晚睡造成睡眠困擾的問題。

利用行動健康記錄器偵測睡眠狀況上傳，在網上檢視自己的睡眠狀況。

我們無法抗拒時代與科技帶來的變化，宜順應網路普及的潮流， 
用更前瞻的方式導引不擅長自我管理的學生轉往健康成長的道路。

入睡所花
時間 8 分

賴床時間
12 分

98％睡眠效率

總睡眠時間
7 時 59 分99％

睡眠時間 
達成率 8hr

05：43

05：55

21：44

21：36
7 時 59 分

* 群組比較對象：性別

總睡眠時間
（分鐘）

睡眠時間
達成率（％）

睡 眠 效 率
（％）

個人
群組

421 439

個人
群組

88 91

個人與群組之前
7 天平均值比較

個人
群組

97 98
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同儕互動與社群遊戲畫面（圖片來源：健康美德網 http://highscope2.incku.com.tw/）

因此，對於青少年睡眠與網路成癮的問

題已不容忽視，特別是夜貓型的學生。在教

學現場，有許多老師認為手機的使用會影響

教學品質，且是學生無法專心的主因，因此

常透過消極性禁止的方式期盼能解決問題，

但成效不彰。學生也經常開玩笑地說：「道

高一尺，魔高一丈。」繳給老師的是家長的

舊手機，上課或半夜口袋裡拿出來的卻是功

能齊全、五光十色的新手機，防不勝防。

教導青少年建立正確使用網路與科技的

知識，以及推廣睡眠衛教應是較積極的解決

辦法，一味地限制反而會造成學生更大的反

彈與抗議。我們無法抗拒時代與科技帶來的

變化，宜順應網路普及的潮流，用更前瞻的

方式促進青少年的健康，導引不擅長自我管

理的學生轉往健康成長的未來。

毛惠瑩、賴奕廷、楊雅婷
成功大學教育研究所

王振興
成功大學電機工程學系


