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摘要 

我的研究目的是實際了解怎麼樣可以改善失眠的情形或是精進睡眠品質的方法，

以及睡眠不良可能帶來的影響。主要透過 APP 實驗與問卷調查的方式，探討生

活習慣、物理環境、壓力及情緒起伏對睡眠品質的影響，並找出改善失眠的方

法。研究對象是中和國小六年級學生與我的家人共 15 位。我透過發送電子問卷

給中和國小六年級學生請他們作答，並使用線上軟體進行實測，再結合 APP 實

驗後的問卷調查來統整睡眠資料，結果發現有規律運動、睡眠時環境噪音較少

且有適當燈光的實驗對象，睡眠狀況較佳，深度睡眠時間也較長；而環境溫度

在 15~24℃之間對睡眠品質的影響並不明顯。這次的獨立研究讓我透過問卷、

APP 實測及文獻資料，了解到睡眠品質與生活息息相關，也認識到許多改善睡

眠的方法，能提供給自己、家人或其他想改善睡眠品質的人參考。未來這項研

究仍有深入分析與延伸探討的空間，希望這份研究能幫助更多人改善睡眠品質。 
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第壹章  緒論 

第一節 研究動機 

在日常生活當中，有很多人會因為睡眠品質不良而苦惱，甚至還會影響到平時

的表現，我的家人也是其中之一，不是因為溫差的變化，就是被周遭的噪音給

吵醒，因而導致每天起來都很沒精神，讓我知道周遭環境的對睡眠的影響是很

大的，因為如此，我想要藉由深入探討來了解怎麼改善睡眠不良的情況和大家

的睡眠情形。 

 

第二節 研究目的 

做這個主題的目的是為了知道怎麼樣可以改善家人失眠的情型或精進睡眠品質

及時間的方法，以及睡眠不良所影響到的影響，例如說，生活中的壓力及生活

作息等都會改善或導致睡眠品質下降，因而改變平常的生活質量。 

一、生活習慣對睡眠品質的影響 

二、物理環境對睡眠品質的影響 

三、睡眠對生活的影響 

四、了解改善失眠的方式 

 

第三節 研究問題 

一、不同的飲食、運動和睡眠習慣對睡眠品質有何影響 ? 

二、光線亮度、噪音和環境溫度等物理環境因素對睡眠品質有何影響 ? 

三、不同的情緒以及壓力程度對於睡眠品質有何影響 ? 

四、不同的睡眠品質是否會影響日常活動表現？ 

五、有哪些方法能改善失眠或提升睡眠品質 ? 
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第貳章  文獻探討 

第一節 睡眠的重要性 

 睡眠對我們的生活是很重要的，擁有好的睡眠不但可以提升睡眠品質，睡

眠良好的人不管是在精神上還是健康上都會比失眠的人更上一層樓，這樣還可

以促進社交。 

 在現代生活中，常常會有許多人因工作、學習或者是娛樂而犧牲了睡眠的

時間，或許很多人都聽過“要好好睡一覺，明天會更好”，但這個簡單的背後

邏輯蘊含著複雜的科學原理。 

 而且在睡眠的過程中，身體會進入一種自我修復狀態，大規模的生長飢餓

來幫助被屠宰和組織的恢復，能夠增強免疫系統的功能。在睡眠中進行自我修

復，這也意味著睡眠不僅休息，更是為新一天的能量儲備做準備。 

 睡眠品質的好或壞都會影響到我們的生活，也會影響情緒還會讓精神難以

集中，甚至可能引發嚴重的心理問題。良好的睡眠可以提高身體的抗病能力，

增強自然礦物質，是維持健康的重要手段。 

對現在的兒童和青少年來說，睡眠特別重要，想要取得好成績的的話，睡眠在

他們的成長發展階段應起到關鍵作用。如果睡眠不足也會影響體內營養的平

衡，特別是調節肥胖的營養，例如：瘦素失衡會讓人們更容易飢餓，尤其會讓

你想吃高熱量食物，也會增加糖尿病等嚴重疾病的風險。 

 在了解完睡眠有多重要，我們就繼續了解睡眠對人體的幫助，如果常常熬

夜或失眠，會對身體造成很大的負擔，睡眠的功能很多，但不良睡眠影響也很

大，好跟不良睡眠的影響到底是甚麼吧 

 就在我們睡覺的這段時間是身體恢復和修復的關鍵，不良的睡眠品質可能

會導致身體機能下降、記憶力下降、影響免疫系統功能增加感染和疾病的風險 

長期睡眠不足除了影響腦內激素分泌，也會影響內分泌系統及荷爾蒙平衡；部

分人會因此開始暴飲暴食，進而導致體重增加。 

 所以有良好的睡眠品質有助於調節體重、減少肥胖和糖尿病的風險，睡眠

對大腦、情緒穩定起著關鍵作用，睡眠不足或睡眠質量不佳也會導致焦慮、抑

鬱等心理健康問題。 

 睡眠是健康生活的基礎。要取得良好及充分的睡眠，才能讓身體和大腦充

分休息，迎接新的挑戰，但如果作息不正確、又暴飲暴食的話，不但會睡眠品
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質不良，甚至會對身體造成相當大的負擔。 

 睡眠對生活影響很大，睡眠不良會導致心情不好、憂鬱等，但是只要擁有

了好的睡眠品質，可以降低感染疾病的風險、增加工作效益並讓你更加健康。 
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第二節 生活習慣對睡眠的影響 

 睡眠對我們生活習慣的影響非常深刻，無論是我我們生活中作息的時間、

飲食習慣、運動習慣、不良習慣等，都會影響我們的睡眠品質，進而影響到我

們的健康。 

 在生活當中，有好的作息對我們的生活也非常重要，這不僅僅只是能改善

你們的睡眠，對一般生活也有很大的幫助。這會讓你在生活當中的心情更加愉

快，也能降低壓力，進而改善睡眠的品質。 

 但是在現在越來越多人因為工作而干擾到睡眠，讓睡眠的時間不固定，這

不但會讓你的睡眠晝夜時間不同步，甚至還會嚴重影響到健康。 

除此之外，擁有健康、正確的飲食也是影響睡眠的重要因素之一，擁有良好的

飲食是大家求之不得的，不僅能改善身體機能，也能瘦身，還能進一步堤身睡

眠品質。 

 除了要有正確的生活習慣之外，我們也要有良好的飲食，三餐盡量以全榖

為主食，因為它可以提供身體適當的熱量，及幫助維持血糖，還能保護肌肉與

內臟器官的組織蛋白質。多吃一些高纖維食物，不但可以促進腸道的生理健

康，還可幫助血糖與血脂的控制。在生活中，我們盡量吃少油、少鹽、少糖的

食物，並且多喝溫開水。 

 然而，一定會有人一天喝一杯咖啡，因為他們認為咖啡總是在白天叫醒我

們，但其實是錯誤的觀念，因為每天大量的飲用咖啡因不但會讓你睡不著，還

會讓你心律不整，甚至有高血壓。我們也盡量不要在睡覺前吃東西，但如果在

睡前真的很餓的話，請避免吃太飽。 

 對於辛辣、高脂肪的食物也是一樣，我們在吃辛辣、高脂肪的食物時，雖

然在吃得當下很開心，但是這樣不顧身體亂吃的方式會導致胃灼熱，而且當我

們躺下睡覺時，胃的灼熱會更加嚴重，這時，胃酸會滲入食道，因而導致胸部

不舒服，進而影響睡眠。反之，我們選擇吃一些清淡一點的食物，例如:一小杯

牛奶和低脂無糖零食。 

 而運動也一直在生活中扮演著非常重要的角色，我們要有固定的運動習

慣，適度的運動不但可以保持身體的健康，也能幫助降低入睡時間，讓睡眠的

品質更好。不只這樣，運動的好處多多，可以幫助緩解壓力、降低日間的嗜睡

情形，讓緊張情緒或者是精神上的壓力可以得到舒解，也能減少入睡的時間，

並且促進人體的新陳代謝，幫助你的血液循環更順暢、心跳加快，把一天所累
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積下來的壓力通通消除，使身體放鬆。 

 除了咖啡因以外，香菸中的尼古丁也會重重的影響睡眠品質。眾所皆知，

香菸是一種極度危害健康的因子，香菸當中的尼古丁更可以稱為【睡眠殺手】

尼古丁這個東西有刺激的作用，並且會讓你更難入睡。 

 如果前面的方式都無法改善到你的睡眠，那麼你可以試著去設藥物治療及

質詢醫師，不過在使用助眠的藥物時應要謹慎使用，它們可能會影響警覺性、

安全性跟表現。 

 想要獲得良好的睡眠，有良好的生活作息是很重要的，在平常生活當中，

有規律的生活作息能讓心情更加愉快及降低壓力，同時也要保持良好的飲食習

慣，包括少吃辛辣的食物，可以的話也建議要維持每天運動的習慣，運動的時

間大約落在 20～30分鐘之間，如果你有抽菸、喝酒等不良的生活作息，也要盡

快改掉這些壞習慣。但如果以上都做到了，還是無法改善睡眠的品質的話，請

一定要詢問醫生，嘗試用醫生開的藥物進行治療。 
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第三節 環境條件對睡眠的影響 

 有良好的睡眠環境對於提高睡眠品質至關重要，能夠為人們提供身體放

鬆、促進恢復的最佳條件 

 睡眠的環境對睡眠品質有著非常重要且深刻的影響，不但會影響入睡速

度、睡眠的深度以及整體的恢復效果。 

 睡覺時，我們很容易會被夜間的光線給干擾。你不要小看這一點點的光

線，他不但會抑制褪黑激素的激發還可以讓大腦傳遞「準備入睡」的訊號，增

加我們進入睡眠狀態的時間。 

 溫度也是影響睡眠的關鍵因素。因為太熱而出汗、溫度過低則可能帶來寒

冷的不均勻感，導致人們夜間容易起來，多次會嚴重影睡眠。 

 聲音對睡眠品質的影響同樣不可忽視。眾所周知，噪音會影響到我們的睡

眠品質，但施周遭如果有輕柔且舒適的音樂，不但能提升睡眠品質，在這同時

也能降低噪音的產生。 

 另外，寢具舒適的程度在睡眠中也發揮了作用。有乾淨的床單、寢具和毛

毯同樣很重要，乾淨的布料能幫助調節睡眠，避免夜間出汗或感冒的情況，提

高睡眠品質。環境的氣味也會影響我們的睡眠感受。我們要隨時保持空氣清

新，有時選擇溫和的香氛，能營造更適合睡眠的氛圍 

 把以上的東西綜合來說，我們理想的睡眠環境應該是要光線柔和、安靜、

溫度適中、空氣清新而且是整潔的。 

不良的睡眠環境不僅影響入睡速度和睡眠的深度，還會對整體健康造成長期且

深刻的影響，如果你居住的地方有以下的情形，那麼請盡快改善。 

 不良的睡眠環境對身體和心理健康造成多方面的負面影響，周圍環境溫度

如果太熱會難以入睡，太冷又會不舒服會嚴重影響到我們的睡眠品質，而環境

的噪音干擾也是不容小覷的因素之一，在睡覺時，如果周圍的環境過於吵雜不

但會讓你睡得不安穩，還會嚴重的影響睡眠品質，進而影響生活。除此之外，

環境凌亂會讓你覺得(這裡怎麼這麼亂，這叫我怎麼睡啊)，不但如此，周遭環

境凌亂，還會造成睡眠的環境不乾淨，還可能會有螞蟻等蚊蟲。 

 光線也是影響睡眠的因素之一，你絕對不能小看這一絲絲的光線，他不但

會減少你真正睡眠的時間，增加睡不著的時間，甚至還會抑制褪黑激素，是改

善睡眠當中相當重要的因素。 

 環境對睡眠品質的影響很大，如果睡眠的環境不良，不但會影響到我們的
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睡眠品質，甚至會因為睡眠品質差而嚴重影響到我們的健康，但睡眠環境良好

的話，可以排除掉環境不良的因素，還能更一步提升睡眠衛生。 
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第四節 如何善失眠 

 失眠是許多困擾人們的問題，無論是因為生活中的壓力、情緒上的焦慮，

還是不規律的生活睡眠，睡眠不足跟失眠都會對身體健康產生負面影響。我們

從各方面入手進行調整，讓自己逐步回歸到原來那美好的睡眠品質。 

近年來，因為長期失眠而罹患憂鬱症的案例是越來越多，換句話說也就是失眠

的人越來越多了，失眠這麼可怕，那我們到底要如何改善失眠的情形以及睡眠

與生活品質呢？ 

 首先一定要養成好的生活習慣，例如:早睡早起、每天保持同一時間上床睡

覺和起床，有助於身體形成生理時鐘。 

 我們在睡前避免飲用含咖啡因的飲料，如咖啡、茶或含糖的碳酸飲料。 

 在下午時睡個午覺雖然可以幫助補充精力，但午睡時過長可能會干擾到夜

間的睡眠。 

 有規律的運動也是很重要的，擁有規律的運動不僅有助於身體健康，運動

也是睡眠改善的好幫手。休息進行舞蹈運動 

 晚餐應避免過度油膩或過飽，否則消化系統負擔過重，影響入睡。 

電子設備的使用也可能是你失眠的幕後黑手。在睡前一個小時停止使用電子設

備，選擇閱讀一本紙本書或聽一些輕柔的音樂，讓自己逐漸進入放鬆狀態。現

代生活節奏快，很多人在睡前依然想著工作、家庭或其他來源，這些負面壓力

情緒通常讓大腦無法平靜下來。性放鬆法，透過逐步放鬆身體的各部位，讓你

慢慢進入平靜的狀態 

 失眠會一直不斷地干擾著我們的生活，要改善失眠，我們要養成多運動、

多曬太陽的習慣，在睡覺時也要避免光線的照射，以免抑制了褪黑激素的激

發，還有，不要在睡前接觸一些 3c設備，因為他們都有藍光，而且一定要有固

定的睡眠時間，這樣不只能改善失眠的情況，還可以促進社交活動，也能讓你

精神好、體力好、情緒穩定等有很大的幫助。 
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第參章  研究內容 

第一節 研究架構 

 

第二節 研究設計 

 透過文獻資料，讓我瞭解了睡眠對我們的生活是很重要的，如果人一直不

睡覺，不但會面容交瘁、精神崩潰並分裂等嚴重的後果，但只要有了良好的生

活習慣、飲食習慣等良好作息，就能獲得好的睡眠品質。 

 為了獲得更加良好的睡眠，我想透過 app實驗以及問卷調查的方式去了解

壓力、運動以及生活習慣等是否會影響睡眠品質，並且調查中和國小六年級學

生的睡眠品質好不好。 

 我會發電子問卷給中和國小六年級的學生請他們回答一次，看看他們平時

的睡眠情況，以及壓力、運動習慣等會不會影響睡眠品質及生活品質；我也會

再運用線上的軟體來做實際的測試，看看我的家人實際的睡眠時的情況如何，

以及睡眠品質好不好後，再去進行睡眠資料的統整，並在做完一個禮拜的實測

後再請他們回答一份問卷。 

 在讓 6年級學生填寫問卷前，我會先詢問資訊老師是否同意讓我借用 5分

= 
2．取得同意後回

答問卷

3集合完問卷內

容再進行資料続

整
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鐘的時間請 6年級學生回答我的睡眠問卷，在 1月 3號回答完畢的後一天，我

會將它分類，並做成一張統計表紀錄每個人的生活及睡眠的狀況，並了解他們

平時的飲食習慣、運動習慣等，再去進行深度分析。而 app 的實驗也會將最後

的實驗數據進行統整分析。 

 在研究的最後，我會給予一些建議，有些人可能沒有規律的運動，並且常

常大吃大喝，這些都會影響睡眠品質。 

 

第三節 研究方法 

一、 問卷調查法： 

運用線上問卷的方式，請中和國小六年級學生回答，看看睡眠時狀況的改

變。 

二、睡眠 APP實驗： 

在睡覺前打開 Sleep Tracker理想睡眠波動來自動提醒你睡覺、起床時

間，也會輔助自動錄音功能幫助你記錄睡眠中的鼾聲、夢囈或是環境的噪

音來測量睡眠時的情況。 

三、研究對象 

(一)睡眠問卷：中和國小六年級學生 

(二)睡眠 APP 實驗：我的家人(共 15位) 

 

第四節 研究過程 

1. 確認主題： 

我的主題是平時的運動習慣、周遭的噪音、睡眠的時間和壓力對睡眠品質

和平常生活的影響。 

2. 文獻蒐集整理： 

我在文獻蒐集與整理時，發現了許多會影響睡眠的因素，例如說平時的運

動習慣、飲食習慣等，也有去深度了解睡眠的重要性以及為甚麼要睡覺這

些議題，這讓我了解了睡眠是生活中不可或缺的，並且擁有好的睡眠品質

將會重重的去影響平時的生活，因此我想深入探討中和國小六年級學生睡

眠時的情形，以及他們平時的習慣等，看看這些因素會不會真正的去影響
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睡眠品質。 

3. 研究內容設計： 

我會請中和國小六年級學生填寫我的睡眠問卷，在它們回答完問卷後再進

行問卷的統整。 

4. 編制問卷： 

我會根據文獻的資料來編製問卷，包含基本資料、和醫院的問卷做為參

考，並統整討論分析。 

5. 問卷發放與回收： 

請中和國小六年級學生填寫我的睡眠問卷，並且做統整；app實驗的部分

會在做完一個禮拜的實測後再請他們回答。 

6. 問卷結果分析： 

在問卷中會紀錄每個人的生活及睡眠的狀況，並了解他們平時的飲食習

慣、運動習慣等，再給予建議，例如說：咖啡因攝取過度、蛋白質攝取量

過低、高鈉、高鹽飲食都會去影響睡眠；平時有規律的運動習慣、不要過

度激烈運動等。 

7. app的使用： 

Sleep Tracker 會在入睡點之前的 15 分鐘發一條訊息提示，以提醒我該

睡覺了，在使用時也會記錄睡眠時環境的造噪音和鼾聲等，也會依據睡眠

時的睡眠波動來提醒睡眠跟起床的時間。 

8. app實施的測驗： 

在實驗時，它會自動進行睡眠週期追蹤並在最佳睡眠階段智慧喚醒你，並

記錄夢話和打鼾、打鼾統計、防打鼾和房間噪音統計，這會幫助進行實

驗。 

9. app測驗結果分析： 

會依據理想睡眠波動來自動提醒你睡覺、起床時間，也會輔助自動錄音功

能幫助你記錄睡眠中的鼾聲、夢囈或是環境的噪音。 

10. 提出結論與建議： 

在做完問卷調查和 app實驗的分析後，會提出研究的結論和對整個研究的

看法。 

11. 撰寫研究報告： 

撰寫研究報告。 
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第肆章  研究結果 

第一節 學生睡眠問卷調查 

(一)過去一個月來，你晚上通常幾點上床睡覺？ 

 

1. 大多數受訪者的上床時間是在 9:00 到 11:30 之間 

2. 其次是 9：30（26次）和 10：00（25次） 

3. 有少數人早睡（8點）或晚睡（12點後）上床 

4. 其中 10:00 - 10:30 是最常見的範圍 

(二)過去一個月來，你在上床後，通常躺多久才能入睡？ 

入睡時間區間 人數比例 可能情況 

0~10 分鐘 約 30~35% 
入睡速度快，可能睡眠品質良好或身體極

度疲勞 

10~30 分鐘 約 40~45% 屬於正常範圍，大多數人符合此類型 

30~60 分鐘 約 15~20% 
可能受壓力、環境影響，或有輕微失眠傾

向 

60 分鐘以上 約 5~10% 
入睡困難，可能與焦慮、睡眠障礙、作息

不穩定有關 
 

(三)過去一個月來，你早上通常幾點起床？[幾點幾分] 

起床時間區間 人數比例 可能情況 

5:00 ~ 6:00 約 5~10% 可能為晨型人、工作需求或學校要求 

6:00 ~ 7:00  約 60~65% 主要群體，符合一般作息 

7:00 ~ 8:00  約 20~25% 可能較彈性，或週末、假日作息 

8:00 之後 約 5~10% 放假、彈性作息，或夜貓子型人群 
 

(四)過去一個月來，你每天晚上真正睡著的時間約多少（這和你躺在床上所時
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間不同）？[幾小時幾分鐘] 

睡眠時間範圍 (小時) 出現次數 

4 小時以下 6次 

4-5 小時 5次 

5-6 小時 11次 

6-7 小時 20次 

7-8 小時 52次 

8-9 小時 54次 

9-10 小時 28次 

10小時以上 7次 
 

(五)一週內無法在 30 分鐘入睡的天數 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

頻率 比例 人數 

從未發生 （24.8%） 約 102人 

每周少於 1次 （33.1%） 約 136人 

每週 1-2 次 （20.4%） 約 84 人 

每 3次或以上 （21.7%） 約 89 人 

 

1. 近三分之二的學生（約 75.2%）遇到無法在 30分鐘內入睡的狀況，可

見這是一個普遍的問題。 

2. 約四分之一的學生（24.8%）沒有失眠困擾，睡眠狀況較為良好。 

3. 有 21.7%的學生每週 3次或以上失眠，這需要多加留意。 

無法在 30 分鐘入睡

41 1 則回應

． 從未發生

． 每週少於1次

． 每週 1 -2 次

． 每週 3 次或以上
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(六)一週內半夜或清晨醒來的次數 

 

 

 

 

 

 

 

 

頻率 比例 人數 

從未發生 （25.5%） 約 105人 

每周少於 1次 （42.6%） 約 175人 

每週 1-2 次 （20.9%） 約 86人 

每 3次或以上 （10.9%） 約 45人 

 

 

 

 

 

 

1. 超過七成（74.5%）的學生曾有半夜或清晨醒來的經驗，其中 42.6%每週至

少一次，顯示這是一個普遍的睡眠問題。 

2. 四分之一的學生（25.5%）擁有較穩定的睡眠，不受夜間清醒影響。 

3. 10.9%的學生每週 3次或以上夜間清醒，這可能影響睡眠品質，進而影響學

習與健康。 

(七)一週內晚上睡覺時需要起床上廁所的次數 

半夜或清晨醒來
411 則回隠

需要起床上廁所
411 則回應

． 從未發生

． 每週少於1次

． 每週 1-2 次

． 每週 3次或以上

． 從未發生

． 每週少於1次

． 每週 1-2 次

． 每週 3 次或以上
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頻率 比例 人數 

從未發生 （48.7%） 約 200人 

每周少於 1次 （32.6%） 約 134人 

每週 1-2 次 （11.7%） 約 48人 

每 3次或以上 （7.1%） 約 29人 

 

1. 約一半的學生（48.7%）從未在夜間起床上廁所，顯示其睡眠較完整，

未受影響。 

2. 過半數（51.3%）的學生曾有夜間起床上廁所的經驗，其中 32.6%偶爾

發生，19.8%（每週 1次以上）則較為頻繁。 

3. 近 2成（18.8%）的學生每週至少 1次起床上廁所，這可能影響其睡眠

品質，甚至間接影響學習和日常生活。 

(八)發生睡眠時呼吸不順暢的次數 

 

頻率 比例 人數 

從未發生 （70.3%） 約 289人 

每周少於 1次 （15.1%） 約 62人 

每週 1-2 次 （5.8%） 約 24人 

每 3次或以上 （8.8%） 約 36人 

1. 大多數學生（70.3%）沒有呼吸不順暢的問題，顯示整體健康狀況良

好。 

呼吸不順暢
411 則回應

． 從未發生

． 每週少於1次

． 每週 1 ·2 次

． 每週 3 次或以上
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2. 約 30% 的學生有不同程度的呼吸不順暢經驗，其中 11.7% 的學生每

週至少發生 1 次，可能影響睡眠與學習表現。 

3. 建議 關注頻繁出現此問題的學生，並採取適當的改善措施，如改善環

境、注意飲食與健康管理，以確保良好的呼吸健康。 

(九)咳嗽或大聲打鼾的次數 

 

頻率 比例 人數 

從未發生 （58.4%） 約 240 人 

每周少於 1次 （21.7%） 約 89人 

每週 1-2 次 （10.5%） 約 43人 

每 3次或以上 （9.5%） 約 39人 

1. 超過半數（58.4%）的學生未曾發生咳嗽或打鼾，顯示多數學生的睡眠

與呼吸狀況良好。 

2. 約 41.6% 的學生有不同程度的咳嗽或打鼾經驗，其中 19% 每週至少

發生 1 次，可能影響睡眠與日常生活。 

3. 頻繁咳嗽或打鼾的學生，可能受過敏或氣喘、感冒或鼻塞、睡眠呼吸

中止症、空氣品質與環境因素等等影響。 

(十)睡覺中感覺很冷的次數 

咳嗽或大聲打姸

411 則回應

． 從未發生

． 每週少於1次

． 每週 1-2 次
． 每週 3次或以上
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頻率 比例 人數 

從未發生 （40.9%） 約 168人 

每周少於 1次 （29.2%） 約 120人 

每週 1-2 次 （16.1%） 約 66人 

每 3次或以上 （13.9%） 約 57人 

1. 約 41% 的學生從未感覺冷，顯示他們的睡眠環境較為舒適。 

2. 近六成的學生偶爾或經常感到冷，其中 30% 每週至少 1 次，可能影

響睡眠品質。 

3. 可能的影響因素：環境溫度、個人體質：、保暖措施不足、健康因素

等。 

4. 建議家長與學校關注這些學生的睡眠環境與身體狀況，提供適當的保

暖措施，以確保良好的睡眠品質與健康發展。 

(十一)睡覺中感覺很熱的次數 

感覺很冷

411 則回應

． 從未發生

． 每週少於1次

． 每週 1-2 次

． 每週 3 次或以上
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頻率 比例 人數 

從未發生 （44.8%） 約 184 人 

每周少於 1次 （26.8%） 約 110 人 

每週 1-2 次 （19%） 約 78人 

每 3 次或以上 （9.5%） 約 39人 

1. 約 41%的學生從未感受到冷，顯示出他們的睡眠環境對於舒適感。 

2. 近六成的學生偶爾或經常感到冷，其中 30% 每週至少 1 次，可能陰

影睡眠質素。 

3. 建議家長與學校注意這些學生的睡眠環境與身體狀況，提供適當的保

暖措施，以確保良好的睡眠品質與健康發展。 

4.  

(十二)睡覺時作惡夢的次數 

感覺很熱

411 則回應

． 從未發生

． 每週少於1次

． 每週 1-2 次

． 每週 3 次或以上
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頻率 比例 人數 

從未發生 40.1% 165人 

每周少於 1次 38.4% 158人 

每周 1~2次 13.6% 56人 

每周 3次以上 7.8% 32人 

1. 約 40% 的學生從未作惡夢，顯示他們的睡眠品質較好。 

2. 約 60% 的學生曾作過惡夢，其中 21.4% 每週至少 1 次，顯示部分學

生可能受到壓力或環境因素影響。 

3. 可能的影響因素：學業與壓力、恐懼體驗、睡眠環境、飲食與作息等

等。 

4. 家長與學校應關注這些學生的睡眠與心理狀況，幫助他們建立良好的

睡眠習慣，以提升整體睡眠品質與心理健康。 

(十三)睡夢中感到疼痛的次數 

作惡夢

411 則回應

． 從未發生

． 每週少於1次

． 每週 1-2 次

． 每週 3 次或以上
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頻率 比例 人數 

從未發生 78.3% 322人 

每周少於 1次 14.8% 61人 

每周 1~2次 4.1% 17人 

每周 3次以上 2.7% 11人 

1. 大多數學生（78.3%）從未在睡覺時感到疼痛，顯示整體健康狀況良

好。 

2. 近 22% 的學生偶爾或經常在睡眠中感到疼痛，其中 6.9% 受到較為頻

繁的影響，可能影響睡眠品質與日常生活。 

3. 可能的影響因素：睡姿不良、床墊與枕頭問題、成長疼痛、壓力與緊

張、潛在健康問題等等。 

4. 家長與學校應關注這些學生的身體狀況，透過改善睡姿、調整床墊、

舒緩壓力等方式來降低疼痛發生的機率，以提升整體睡眠品質與健康

狀況。 

(十四)平時運動的頻率 

疼痛

411 則回應

． 從未發生

． 每週少於1次

． 每週 1-2 次

． 每週 3 次或以上
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頻率 比例 人數 

每周 0次 6.3% 26人 

每周少於 1次 8.8% 36人 

每周 1~2次 36.3% 149人 

每周 3次以上 48.7% 200人 

1. 超過 85% 的學生有每週至少 1 次的運動習慣，整體而言運動風氣尚

可。 

2. 仍有部分學生運動頻率偏低，學校或家長可鼓勵學生培養運動習慣，

例如透過體育課、社團活動或家庭運動來提升運動頻率。 

3. 運動有助於健康發展，建議維持每週至少 3 次運動，以促進身心健康

和睡眠。 

 

(十五)平時喝咖啡的頻率 

平時運動的頻率

411 則回應

． 每周0次

． 每週少於1次

． 每週 1-2 次

． 每週 3 次或以上
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頻率 比例 人數 

每周 0次 90.1% 366人 

每周 1~2 次 7.6% 31人 

每周 3次以上 2.2% 9人 

1. 由於咖啡含有咖啡因，可能影響兒童的睡眠與專注力，因此大多數國

小六年級學生不喝咖啡是較符合健康建議的趨勢。 

2. 少部分學生有喝咖啡的習慣，可能與家庭影響、口味喜好或學習需求

（如考試提神）有關。 

3. 建議家長與學校教育學生適量飲用咖啡，並以牛奶、果汁等健康飲品

作為替代，以避免過度攝取咖啡因影響健康。 

(十六)你最近是不是經常感到緊張，覺得工作總是做不完？ 

平時喝咖啡的頻率

406 則回應

． 每周0次

． 每周1~2次

． 每周3次以上
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頻率 比例 人數 

是 43.1% 176人 

否 56.9% 232人 

1. 約 43.1% 的學生經常感到緊張 

將近一半的學生可能有學業或其他壓力，導致焦慮情緒，可能與課業

負擔、考試壓力、課外活動等因素有關。 

2. 約 56.9% 的學生不常感到緊張 

多數學生對於目前的學習和生活節奏適應良好，沒有明顯的壓力感，

可能擁有較好的時間管理能力或較少的課業壓力。 

3. 需要進一步了解壓力來源 

43.1% 的學生經常感到壓力，學校和家長可能需要關注壓力來源，如

作業量、測驗頻率、同儕關係等，或是可以進行進一步的問卷調查，

以了解具體影響因素，並提供紓壓方法。 

(十七)你最近是不是老是睡不好，常常失眠或睡眠品質不佳？ 

你最近是不是經常感到緊張，覺得工作總是做不完？

408 則回應

． 是
． 否
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頻率 比例 人數 

是 28.6% 117人 

否 71.4% 292人 

1. 約(28.6%) 的學生睡眠品質不佳 

(1) 接近三成的六年級學生表示經常失眠或睡眠品質不佳，顯示部分

學生可能面臨壓力或作息問題。 

(2) 可能與課業壓力、生活習慣、電子產品使用、飲食習慣等因素有

關。 

2. 約(71.4%)的學生睡眠品質良好 

(1) 多數學生沒有睡眠問題，表示他們的生活作息較為規律，沒有明

顯影響到睡眠的困擾。可能擁有良好的睡前習慣，例如固定就寢

時間、減少睡前使用電子設備等。 

3. 可能影響睡眠品質的因素課業壓力： 

(1) 部分學生可能因考試或作業壓力導致焦慮，影響入睡時間或睡眠

深度。電子產品使用：長時間使用手機、電視或電腦可能影響生

理時鐘，使入睡困難。 

(2) 飲食與運動習慣：晚餐吃太晚、攝取過多咖啡因或缺乏運動可能

影響睡眠品質。 

(十八)你最近是不是經常有情緒低落、焦慮、煩躁的情況？ 

你最近是不是老是睡不好，常常失眠或睡眠品質不佳？

409 則回應

． 是
． 否
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頻率 比例 人數 

是 42.8% 174人 

否 57.2% 233人 

1. 42.8% 的學生表示經常有情緒低落、焦慮、煩躁的情況 

(1) 接近一半的學生有情緒困擾，顯示部分學生可能正面臨壓力或情

緒管理上的挑戰。可能與課業壓力、人際關係、家庭環境等因素

有關。 

2. 57.2% 的學生未經常感到情緒低落 

(1) 多數學生未出現長期的情緒困擾，表示他們的心理狀態相對穩

定。 

(2) 可能擁有較好的情緒調適能力，或是受到良好的家庭與學校支

持。 

3. 可能影響情緒的因素 

(1) 學業與考試壓力：學習負擔可能讓學生感到焦慮與無力。 

(2) 人際關係：同儕間的競爭、友情問題可能影響情緒。 

(3) 家庭環境：家庭氣氛、父母期待與管教方式可能影響孩子的心理

狀態。 

(4) 作息與健康：睡眠不足、運動量低可能加重負面情緒。 

(十九)你最近是不是經常覺得很累，假日都在睡覺？ 

你最近是不是經常有情緒低落、 焦慮、煩躁的情況？

407 則回應

． 是
． 否
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頻率 比例 人數 

是 66.1% 139人 

否 33.9% 271人 

1. 大多數人（66.1%）表示不會特別累，節日不會睡覺 

(1) 這代表有超過六成的人物雖然可能會感到疲憊，但至於影響假日

的活動安排。 

(2) 可能的原因：擁有良好的作息，能有效恢復體力；工作/學業壓力

較輕，不至於在假日需要大量補充睡眠；有規律的運動，增強體

能和精神狀態；生活習慣較健康，如飲食均衡、睡眠充足。 

2. 33.9% 的學生假期幾乎都在補眠 

約 139 人表示假日幾乎都在睡覺，顯示有長期疲勞問題。 

可能的原因：長時間工作時間或學業壓力、睡眠不佳、身體健康狀況

影響、心理壓力大等等。 

 

(二十)你最近是不是注意力經常難以集中？ 

你最近是不是經常覺得很累，假日都在睡覺？

41 0 則回應

． 是
． 否
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頻率 比例 人數 

是 42.8% 174人 

否 57.6% 236人 

1. 超過四成學生注意力難以集中 

(1) 42.4%（約 174人）表示最近經常注意力不集中，可能影響學習效

率與課堂表現。 

2. 近六成學生未受到影響 

(1) 57.6%（約 236人）表示沒有注意力不集中的問題，顯示大部分學

生仍能維持良好的專注度。 

3. 可能的影響因素 

(1) 先前調查顯示，42.8%的學生經常有情緒低落、焦慮的情況，這可

能導致專注力下降。 

(2) 33.9%的學生表示經常感到疲累，假日幾乎都在睡覺，這可能與專

注力下降有關。 

(3) 若睡眠品質不佳，也可能影響學生在課堂上的注意力。 

 

(二十一) 有人說你最近氣色不太好嗎？ 

你最近是不是注意力經常難以集中？

41 0 則回應

． 是
． 否
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頻率 比例 人數 

是 14.7% 60人 

否 85.3% 349人 

1. 大多數學生氣色未受影響 

(1) 85.3%（約 349人）表示沒有被反映氣色不好，顯示多數學生身體

狀況相對穩定。 

2. 約 15%學生氣色不佳 

(2) 14.7%（約 60人）曾被指出最近氣色不好，可能與睡眠不足、壓

力、飲食不均衡或健康問題有關。 

3. 與其他調查數據的關聯 

(1) 33.9%的學生經常感到疲累，假日幾乎都在睡覺，可能導致氣色不

佳。 

(2) 42.4%的學生表示注意力經常難以集中，可能與身體狀況不佳或精

神疲勞有關。 

(3) 42.8%的學生經常有情緒低落或焦慮的情況，可能間接影響身體狀

況和氣色。 

 

有人說你最近氣色不太好嗎？

409 則回應

． 是
． 否
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第二節 睡眠 APP 實驗 

一、睡眠 APP 

使用軟體：Sleep Tracker  

[App store]搜尋：Sleep Tracker 

[Google play]搜尋：睡眠追蹤 睡眠監測、睡眠週期分析、深度睡眠  

二、使用流程與注意事項 

(一)使用流程 

1. 下載睡眠 app Sleep Tracker 

2. 創建一個帳號 

3. 打開 app選擇睡眠的目標 

4. 點擊下方的[現在就寢]，畫面中會出現睡眠前的筆記，您需要選

取今天所做的事情，這時就會開始睡眠追蹤 

5. 在進行睡眠追蹤階段需要[放在床邊並且充電]，也會有許多音效

可以去做使用 

6. 睡眠追蹤會記錄睡眠的長度、效率及夢話，會在紀錄的最後做睡

眠時間評估，也會根據睡眠的情形叫醒你，您可以去收聽您的夢

話 

7. 睡一覺起來後點擊下方的[起床]後，就會停止睡眠檢測 

8. 您可以了解到自己的鼾聲評分、打鼾的確切時段和打鼾聲量，以

及收聽一些重點錄音 

9. 最後再將所有的數據截圖分享給我 

(二)注意事項 

1. 睡覺進行實驗時要把手機放在床旁邊 

2. 使用前記得手機要充好電 

三、受試者基本資料(紅字者為有回傳 APP數據畫面者) 

姓名 年齡 性別 身分和職業 

鄭 o晅 10歲以下 生理男 學生 

鄭 o騰 11~15歲 生理男 學生 

洪 o駿 11~15歲 生理男 學生 

陳 o蓉 11~15歲 生理女 學生 
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陳 o智 26~30歲 生理男 
服務及銷售工作人員(從事餐飲或批發及銷

售人員) 

陳 o瑩 31~35歲 生理女 其他 

陳 o廷 31~35歲 生理男 
專業人員 (科學、工程、資訊及法律等專

業人員) 

陳 o森 36~40歲 生理男 其他 

許 o誌 36~40歲 生理男 
機械設備操作及組裝人員 (生產機械、組

裝及駕駛機械的人員) 

詹 o縉 36~40歲 生理男 
基層技術工及勞力工(從事簡單勞力工作之

人員) 

洪 o亨 41~45歲 生理男 
專業人員 (科學、工程、資訊及法律等專

業人員) 

鄭 o川 41~45歲 生理男 民意代表、主管及經理人員 

戴 o崴 41~45歲 生理女 其他 

鄭 o馨 41~45歲 生理女 
服務及銷售工作人員(從事餐飲或批發及銷

售人員) 

陳 o軒 41~45歲 生理男 其他 

湯 o傑 41~45歲 生理男 其他 

陳 o宏 46~50歲 生理男 
專業人員 (科學、工程、資訊及法律等專

業人員) 

顏 o淑 46~50歲 生理女 其他 

鄭 o輝 61~65歲 生理男 其他 

陳 o華 61~65歲 生理女 其他 
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四、受試者實驗一週的 APP數據紀錄 

(一)洪 o菱  

第一天 第二天 第三天 第四天 第五天 第六天 第七天 

 

      

 

      

 

(二)洪 o駿 

第一天 第二天 第三天 第四天 第五天 第六天 第七天 
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(三)陳 o蓉 

第一天 第二天 第三天 第四天 第五天 第六天 第七天 

       

       

 

(四)陳 o智 

第一天 第二天 第三天 第四天 第五天 第六天 第七天 
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(五)陳 o瑩 

第一天 第二天 第三天 第四天 第五天 第六天 第七天 

       

       

 

(六)詹 o縉 

第一天 第二天 第三天 第四天 第五天 第六天 第七天 
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(七)洪 o亨 

第一天 第二天 第三天 第四天 第五天 第六天 第七天 

       

       

 

(八)鄭 o川 

第一天 第二天 第三天 第四天 第五天 第六天 第七天 

       

 

(九)戴 o崴 

第一天 第二天 第三天 第四天 第五天 第六天 第七天 
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(十)鄭 o馨 

第一天 第二天 第三天 第四天 第五天 第六天 第七天 

       

       

 

(十一)陳 o 軒 

第一天 第二天 第三天 第四天 第五天 第六天 第七天 
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(十二)湯 o 傑 

第一天 第二天 第三天 第四天 第五天 第六天 第七天 

      
 

      
 

 

(十三)陳 o 宏 

第一天 第二天 第三天 第四天 第五天 第六天 第七天 

       

 

(十四)顏 o 淑 

第一天 第二天 第三天 第四天 第五天 第六天 第七天 
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(十五)鄭 o 輝 

第一天 第二天 第三天 第四天 第五天 第六天 第七天 
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第三節 實驗者問卷調查 

一、基本資料 

姓名 年齡 性別 身分和職業 

鄭 o晅 10歲以下 生理男 學生 

鄭 o騰 11~15 歲 生理男 學生 

洪 o駿 11~15 歲 生理男 學生 

陳 o蓉 11~15 歲 生理女 學生 

陳 o智 26~30 歲 生理男 服務及銷售工作人員(從事餐飲或批發及銷售人員) 

陳 o瑩 31~35 歲 生理女 其他 

陳 o廷 31~35 歲 生理男 專業人員 (科學、工程、資訊及法律等專業人員) 

陳 o森 36~40 歲 生理男 其他 

許 o誌 36~40 歲 生理男 
機械設備操作及組裝人員 (生產機械、組裝及駕駛

機械的人員) 

詹 o縉 36~40 歲 生理男 基層技術工及勞力工(從事簡單勞力工作之人員) 

洪 o亨 41~45 歲 生理男 專業人員 (科學、工程、資訊及法律等專業人員) 

鄭 o川 41~45 歲 生理男 民意代表、主管及經理人員 

戴 o崴 41~45 歲 生理女 其他 

鄭 o馨 41~45 歲 生理女 服務及銷售工作人員(從事餐飲或批發及銷售人員) 

陳 o軒 41~45 歲 生理男 其他 

湯 o傑 41~45 歲 生理男 其他 

陳 o宏 46~50 歲 生理男 專業人員 (科學、工程、資訊及法律等專業人員) 

顏 o淑 46~50 歲 生理女 其他 

鄭 o輝 61~65 歲 生理男 其他 

陳 o華 61~65 歲 生理女 其他 

陳 o意 61~65 歲 生理女 其他 

詹 o英 66歲以上 生理女 其他 
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二、過去一個禮拜的睡眠日常 

姓名 何時上床睡覺 通常何時起床 入睡所需的時間  實際入睡的時間 

鄭 o晅 下午 9:30:00 上午 6:30:00 0~9 minute 6~8小時 

陳 o蓉 下午 11:30:00 上午 7:00:00 10~20 minute 6~8小時 

洪 o駿 下午 9:50:00 上午 6:59:00 21~30 minute 9小時以上 

鄭 o騰 下午 10:00:00 上午 8:10:00 0~9 minute 6~8小時 

陳 o智 上午 3:00:00 上午 10:00:00 10~20 minute 6~8小時 

陳 o瑩 下午 12:00:00 上午 8:30:00 31~40 minute 3~5小時 

陳 o廷 上午 2:00:00 上午 8:50:00 10~20 minute 6~8小時 

陳 o森 上午 12:30:00 上午 7:30:00 0~9 minute 6~8小時 

許 o誌 上午 12:30:00 上午 6:00:00 0~9 minute 3~5小時 

詹 o縉 上午 12:00:00 上午 6:30:00 21~30 minute 3~5小時 

洪 o亨 上午 1:00:00 上午 7:00:00 10~20 minute 3~5小時 

鄭 o川 下午 11:00:00 上午 7:00:00 10~20 minute 3~5小時 

戴 o崴 下午 11:00:00 上午 6:20:00 超過一小時 3~5小時 

鄭 o馨 上午 1:30:00 上午 6:30:00 10~20 minute 3~5小時 

陳 o軒 上午 1:00:00 上午 6:45:00 0~9 minute 6~8小時 

湯 o傑 下午 12:00:00 上午 6:00:00 0~9 minute 6~8小時 

陳 o宏 上午 1:00:00 上午 7:00:00 10~20 minute 6~8小時 

顏 o淑 下午 10:30:00 上午 6:00:00 10~20 minute 6~8小時 

陳 o意 下午 11:30:00 上午 10:10:00 超過一小時 6~8小時 

陳 o華 下午 11:00:00 上午 7:00:00 10~20 minute 6~8小時 

鄭 o輝 下午 11:00:00 上午 7:00:00 21~30 minute 6~8小時 

詹 o英 下午 10:30:00 上午 5:30:00 21~30 minute 6~8小時 
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(一)入睡所需時間分析 

1. 大多數入睡所需的時間是 10~20分鐘 (40.9%)9 人 

2. 第二多的是 0~9分鐘佔了全部的 (27.3%)6人 

3. 入睡需要 21~30分鐘的人佔了全部比例的 (18.2%)4 人 

4. 入睡所需時間超過一小時的有 (9.1%)2人 

5. 最少的是 31~40分鐘占全部比例的 (4.5%)1人 

 

(二)實際入睡時間分析 

1. 大多數人每晚入睡的時間都在 6~8 小時之間，佔了全部的 (63.6%)

共 14人 

2. 其次是 3~5個小時，共佔了 (31.8%)共 7人 

3. 入睡時間最久的是 9小時以上，占全部比例的 (4.5%)共 1人 

 

過去一個禮拜來，您就寢時通常躺在床上多久才能入睡？
22則回應

過去一個禮拜來您實際上通常每晚可以入睡幾小時？
22則回應

• o~9 minute 

• 10~20 minute 
• 21~30 minute 

. 31~40 minute 

. 41~50 minute 

e 51 --60 minute 

． 超過一小時

. 2小時以下

. 3~5小時

. 6~8小時

. 9小時以上
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三、睡眠品質相關問題統計分析 

(一)無法在 30分鐘內入睡 

1. (從未發生)共有 12人 

2. (不到 1次)共有 4人 

3. (約 1~2次)共有 4人 

4. (3 次或是 3次以上)共有 2人 

(二)半夜或凌晨便驚醒 

1. (從未發生)共有 9人 

2. (不到 1次)共有 4人 

3. (約 1~2次)共有 4人 

4. (3 次或是 3次以上)共有 5人 

(三)必須起床上廁所 

1. (從未發生)共有 9人 

2. (不到 1次)共有 8人 

3. (約 1~2次)共有 2人 

4. (3 次或是 3次以上)共有 3人 

(四)覺得呼吸不順暢 

1. (從未發生)共有 18人 

2. (不到 1次)共有 4人 

3. (約 1~2次)共有 0人 

4. (3 次或是 3次以上)共有 0人 

(五)打鼾或咳嗽 

1. (從未發生)共有 11人 

2. (不到 1次)共有 4人 

3. (約 1~2次)共有 5人 

以下問1ffl洱擇-ffl適當的答案

20 

/I-/,L l；幔 l,f， l,; L l~g? l',
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4. (3 次或是 3次以上)共有 3人 

(六)會覺得冷 

1. (從未發生)共有 15人 

2. (不到 1次)共有 5人 

3. (約 1~2次)共有 2人 

4. (3 次或是 3次以上)共有 0人 

(七)覺得燥熱 

1. (從未發生)共有 14人 

2. (不到 1次)共有 4人 

3. (約 1~2次)共有 3人 

4. (3 次或是 3次以上)共有 0人 

(八)作惡夢 

1. (從未發生)共有 17人 

2. (不到 1次)共有 2人 

3. (約 1~2次)共有 3人 

4. (3 次或是 3次以上)共有 0人 

(九)身上有痠痛 

1. (從未發生)共有 10人 

2. (不到 1次)共有 5人 

3. (約 1~2次)共有 4人 

4. (3 次或是 3次以上)共有 3人 

(十)分析 

1. 大多數人(68.2%)15人的受訪者覺得「不錯」，表示多數人對自

己的睡眠品質感到滿意 

2. 第二多的是(22.7%)5人的受訪者覺得睡眠「差了點」 

3. 很差和很好個別佔了(4.5%)1 人；「很好」的比例很低，只有少

數人對自己的睡眠品質非常滿意；「很差」的比例一樣很低，代

表長期睡眠困擾者為少數 

4. 整體而言，超過 2/3 的人對自己的睡眠品質感到滿意，顯示大部

分受訪者的睡眠狀況良好。 

5. 仍有 1/4 左右的人認為睡眠品質不佳，可能與壓力、生活習慣或
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環境因素有關，值得關注與改善。 

 

四、飲食與睡眠相關問題分析 

(一)過去一個禮拜來,您幾個晚上需要使用藥物幫忙睡眠? 

1. 大多數人(90.9%)20人的受訪者從來都不需要服用藥物助眠，表

示多數人睡眠不錯 

2. 一兩次和三次或三次以上個別佔了(4.5%)1人 

3. 絕大多數人（90.9%）能自然入睡，顯示整體受訪者的睡眠狀況良

好，無需藥物干預。 

4. 只有少數人（9.1%）曾使用助眠藥物，但使用頻率較低，可能屬

於短期或偶發性睡眠問題。 

5. 長期頻繁依賴藥物的比例低（4.5%），但仍需關注這部分人群，

建議尋求改善睡眠品質的方法，如調整作息、放鬆訓練或專業醫

療建議。 

 

(二)過去一個禮拜來,您在用餐、開車或社交場合瞌睡而無法保持清醒約幾

次? 

過去一個禮拜來您幾個晚上需要使用藥物幫忙睡眠？
22 則回應

． 未發生

． 不到－次

． －兩次

． 三次或三次以上

過去一個禮拜來您在用餐、開車或社交場合瞳睡而無法保持清醒約幾次？
22 則回應

． 未發生

． 不到－次

． －兩次

． 三次或三次以上
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1. 大多數(54.5%)12人的受訪者都能在一般的社交場合保持清醒，

表示 

2. 第二多的是(31.8%)7人的受訪者覺得在社交場合中會無法保持清

醒不到 1次，可能是因為睡眠時間短 

3. 第三多的是(9.1%)2人的受訪者會在平時無法保持清醒或發生打

瞌睡 1~2次，這代表著他們的睡眠品質可能需要改善 

4. 在平時無法清醒超過 3次的只有(4.5%)1人，代表著睡眠時可能

有甚麼困難 

 

(三)過去一個禮拜您覺得胃口如何？ 

1. 大多數人胃口良好 

(1) 超過半數（54.5%，12人） 選擇「5」，顯示他們在過去一

週內胃口極佳，沒有食慾不振的問題。 

(2) 另外 18.2%（4人）選擇「4」，表示他們的胃口也不錯，只

有些微波動。 

(3) 總計 72.7%（16人） 的受訪者認為自己胃口良好或非常好，

顯示大部分人沒有明顯的食慾問題。 

2. 仍有少部分人胃口較差 

(1) 3人（約 13.6%）選擇 1或 2，顯示他們的胃口較差，可能受

壓力、疾病、生活習慣或其他因素影響。 

(2) 4人（18.2%）選擇 3，代表他們的胃口一般，沒有特別好或

特別差的感受。 

過去一個禮拜您是否經常覺得胃口如何？
22 則回應

15 

10 

5 

。
2 3 4 5 



 

45 

3. 數據顯示的可能趨勢 

(1) 胃口較差（選 1或 2）的比例較低（9.1%），可能是短期影

響，如壓力、飲食習慣改變等。多數受訪者（超過 7成）有

良好或非常好的胃口，顯示樣本群體整體健康狀況較為穩

定。 

 

 

 

 

(四)過去一個禮拜有正常吃三餐的天數 

1. 大多數(77.3%)17人的受訪者每天都有正常吃三餐，表示他們的

作息很健康 

2. 第二多的是(18.2%)4人的受訪者只有 5天正常吃三餐這可能會導

致他們的健康受到影響，睡眠也是如此 

3. 第三多的是(4.5%)1人的受訪者只有 4天正常吃三餐，這代表著

他的作息時間不太好，偶爾會因個人因素未正常進食。 

(五)過去一個禮拜中吃消夜的天數 

過去一個禮拜有正常吃三餐的天數
22 則回應

過去一個禮拜中吃消夜的天數
22則回應

. 0 

. 1 

• 2 

. 3 

. 4 

. 5 

. 6 

． 每天

. 0 

. 1 

. 2 

. 3 

. 4 

. 5 

. 6 

． 每天
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1. 大多數(31.8%)7人的受訪者一個禮拜吃一次消夜，表示這是大多

數人選擇的頻率，顯示偶發性吃消費的情況為普遍性，可能與聚

餐、應酬或特定情況有關。 

2. 第二多的是(22.7%)5人的受訪者從來都不吃消夜，這代表著他們

可能對健康問題十分重視，或是有規律的飲食習慣，避免夜裡吃

宵夜。 

3. 第三多的是(18.2%)4人的受訪者一個禮拜當中會吃 3次消夜，這

代表著他們偶爾吃消夜，但頻率較低，可能受到生活作息影響，

像是週末放縱一下。 

4. 第四多的是 2天和 4天有吃消夜有(9.1%)2人的受訪者偏向娛樂

性吃宵夜，可能是因為夜間活動比較多。 

5. 一個禮拜吃五次消夜和每天吃的個別有(4.5%)1 人他們可能已經

將吃宵夜形成習慣，或是因為晚睡、夜班等因素，導致吃消夜變

成是必須的。 

(六)過去一個禮拜平均每天吃零食的次數 

 

1. 完全不吃零食（0 次）(22.7%)5 位受訪者在過去一個禮拜當中完

全不吃零食，這代表著它們對自己的飲食有著非常嚴格的管控。 

2. 平均每天吃 1 次(13.6%)3 位受訪者過去一個禮拜當中每天吃 1 

次零食 

，算是偶發性的吃零食，像是休閒時的下午茶 

3. 最多人選擇平均每天吃 2 次(31.8%)7位受訪者過去一個禮拜當

過去一個禮拜平均每天吃零食的次數
22則回應

• 
. 0次

. 1次

. 2次

. 3次

. 4次以上
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中每天吃 2 次零食 

4. 平均每天吃 3 次(18.2%)4 位受訪者過去一個禮拜當中每天吃 3 

次零食，這可能與他們的生活方式有關 

5. 平均每天吃 4 次以上(13.6%)3 位受訪者過去一個禮拜當中每天

吃 4 次以上零食，這可能和他們的個人飲食習慣或工作性質，例

如學生、長時間工作者可能較容易吃零食。 

(七)過去一個禮拜平均每天吃辛辣或油膩的食物  [如炸雞、薯條、洋芋

片、辣椒、大蒜等]的次數 

 

1. 超過 80% 的人會吃辛辣或油膩食物，但頻率相對較低。 

2. 「吃 1 次」的比例最高（36.4%），顯示多數人屬於偶爾吃的族

群。 

3. 「2 次與 3 次」的比例相同（各 22.7%），代表這些人有較固定

的飲食習慣。 

4. 沒有人每週吃 4 次以上，顯示大部分人仍然有節制，不會過量攝

取。 

5. 影響攝取頻率的可能因素包括健康意識、飲食文化、社交娛樂等。 

(八)過去一個禮拜平均每天喝了幾杯含咖啡因的飲料 

過去一個禮拜平均每天吃辛辣或油膩的食物［如炸雞、薯條、 洋芋片、辣椒、大蒜等］的次數
22 則回應

過去一個禮拜平均每天喝了幾杯含咖啡因的飲料
22則回應

. 0次

. 1次

. 2次

. 3次

. 4次以上

. 0 

• 1杯

• 2杯

. 3杯

. 4杯以上



 

48 

 

1. 有超過三分之一（36.4%）的人完全不喝含咖啡因的飲料 

(1) 這表示有相當一部分的人不依賴咖啡因，可能與個人健康習

慣、飲食偏好或年齡相關。 

2. 每日飲用 1杯（27.3%）為最常見的攝取量 

(1) 這顯示許多人保持適量攝取，可能是習慣早晨或下午來一杯

咖啡或茶提神。 

3. 每日飲用 2杯（9.1%）和 3杯（4.5%）的人相對較少 

(2) 相較於 1杯的族群，每天喝 2杯或 3杯的人數明顯減少，顯

示大部分人不傾向高頻率攝取。 

4. 約五分之一（22.7%）的受訪者每天喝 4杯以上 

(1) 這群人攝取量較高，可能代表對咖啡因有較高需求，例如長

時間工作、學習或習慣性飲用。 

(九)過去一個禮拜平均每天抽菸的次數 

 

1. 完全不抽菸者 (0 次/天)：90.9%（ 20 人） 

這表示大部分受訪者是非吸菸者，或已經成功戒菸。 

2. 偶爾抽菸 (2 次/天)：比例極低 4.5%（1 人） 

這群人可能屬於 社交型吸菸者，或正在 控制菸量。 

3. 較頻繁抽菸 (4次以上/天)：比例極低 4.5%（1 人） 

這些人可能屬於 中度或重度吸菸者，有較固定的吸菸習慣。 

 

五、運動與睡眠相關問題分析 

過去~禮拜平均每天抽菸的次數
22 則回應

. 0 

. 1次

. 2次

. 3次

. 4次以上
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(一)您是否有規律運動的習慣 

 

1. 59.1%的受訪者沒有規律運動習慣，顯示多數人難以養成固定運動

習慣。 

2. 40.9% 的受訪者有規律運動，顯示部分人已經建立健康的運動模

式。 

影響運動習慣的因素可能包括生活忙碌、動機不足、環境限制與

健康因素。 

3. 提升運動動機、改善運動環境與合理規劃時間，能幫助更多人養

成規律運動習慣。 

(二)過去一個禮拜運動總共幾次  [時間超過 30minute] 

 

1. 近 1/3 受訪者完全不運動，顯示仍有許多人未建立運動習慣。 

2. 45.5% 受訪者運動 1~2 次/週，顯示大部分人偶爾運動，但尚未

達到規律性。 

您是否有規律運動的習慣
22則回應

過去一個禮拜運動總共幾次 ［時間超過30minute]
22 則回應

． 有
． 沒有

． 無
• 1次

. 2次

. 3次

. 4次

. 5次

. 6次

. 7次以上
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3. 僅 9.1% 的人運動 5 次以上，顯示高頻運動者相對較少。 

 

六、物理環境與睡眠相關問題分析 

(三)過去一個禮拜睡覺時燈光的亮度 

 

1. 亮度等級 1（極暗）佔比：9.1% 人數： 2 人 

2. 亮度等級 2 佔比：0% 人數：0 人 

3. 亮度等級 3（微亮）佔比：13.6% 人數： 3 人 

4. 亮度等級 4（偏亮）佔比：45.5% 人數： 10 人 

5. 亮度等級 5（最亮）佔比：31.8% 人數： 7 人 

 

(四)過去一個禮拜睡覺時開除濕機的次數 

 

1. 幾乎沒人每天開啟，代表大部分人不依賴除濕機入睡。 

＊過去一個禮拜睡覺時燈光的亮度
22 則回應

10.0 

7.5 

5.0 

2.5 

0.0 
0 (9'/o) 

2 3 4 5 

＊過去一個禮拜睡覺時開除濕機的次數

22 則回應

次
欠
次
欠
欠
欠

天

無

1
2
1
3
4
6

6
1
每

........ 
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2. 大多數人 (超過 3/4) 不開除濕機睡覺，顯示多數人對夜間環境

濕度的需求不高。 

3. 少部分人偶爾使用 (1-2 次/週)，可能與潮濕天氣或個人健康需

求有關。幾乎無人天天開啟，顯示 開除濕機睡覺並非普遍習慣，

或許人們較偏好 自然方式 控制室內濕度。 

 

(五)過去一個禮拜的睡眠環境會聽到哪些噪音  [可複選] 

 

1. 打呼聲：9人（40.9%） 

2. 車輛聲：7人（31.8%） 

3. 腳步聲：4人（18.2%） 

4. 雨聲：4人（18.2%） 

5. 說話聲：4人（18.2%） 

6. 動物叫聲：3人（13.6%） 

7. 都沒有（完全沒有噪音）：1人（4.5%） 

8. 小孩哭聲：1人（4.5%） 

9. 兒子感冒鼻塞的呼吸聲：1人（4.5%） 

＊過去一個禮拜的睡眠環境會聽到哪些噪音同羽i選］
22則回應

打呼聲

腳步聲

雨聲

動物叫聲

車輛聲

說話聲

都沒有

小孩哭聲

兒子感冒鼻塞的呼吸聲

9 (40.9%) 

4(18.2%) 

4(18.2%) 

3(13.6%) 

7(31.8%) 

4(18.2%) 

。

1 (4.5%) 

1 (4.5%) 

1 (4.5%) 

1 (4.5%) 

2 
4 6 8 

10 
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(六)過去一個禮拜睡眠環境的平均溫度 

 

1. 15°C以下（藍色） – 13.6% 

2. 16~18°C（紅色） – 22.7% 

3. 19~21°C（橙色） – 31.8% 

4. 22~24°C（綠色） – 31.8% 

5. 25~27°C（紫色） – 無人選擇 

6. 27~29°C（青色） – 無人選擇 

7. 30°C以上（粉紅色） – 無人選擇 

8. 19~21°C（31.8%）與 22~24°C（31.8%）是最常見的睡眠溫度區間，

顯示大部分受訪者的睡眠環境介於 19~24°C之間，這與研究建議

的最佳睡眠溫度（約 18~22°C）相近，能夠提供較好的睡眠品質。 

 

七、情緒與睡眠相關問題分析 

(一)過去一個禮拜來,您會感到無心完成該做的事 

過去一個禮拜睡眠環境的平均溫度
22則回應

過去一個禮拜來您會感到無心完成該做的事
22則回應

• 1 5°C以下

• 16~18°C 

. 19~21°C 

• 22~24°C 

• 25~27°C 

• 27~29•c 

• 3o•c以上

． 沒有

． 有一點

． 的確有

． 很嚴·
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1. 一半受訪者（50%）表示沒有無心做事的情況，代表這部分的人在

過去一週仍然能夠保持專注與動力。 

2. 45.5% 的受訪者感到「有一點」無心完成該做的事，接近一半，

顯示出有部分人的專注度受到影響但仍能部分完成任務。 

3. 「的確有」無心做事的人雖然比較少，但還是有，這群人可能受

到更大的外在或內在因素影響。 

4. 「很嚴重」的回應沒有出現，表示沒有人感到無法專注或是完成

該做的事情。 

(二)過去一個禮拜您是否注意力經常難以集中？ 

 

1. 50% 的受訪者表示「沒有」注意力不集中問題，顯示大約一半的

人在過去一週內能夠維持良好的專注力。 

2. 45.5% 的人選擇「有一點」，這意味著幾乎另一半的受訪者在某

些情況下會遇到輕微的注意力分散，可能與壓力、環境干擾或睡

眠品質有關。 

3. 4.5% 的人表示「的確有」，即他們的注意力問題較為明顯，可能

已經影響到日常生活與工作效率。 

4. 無人選擇「很嚴重」，顯示受訪者當中沒有嚴重的專注力問題，

這是一個正向的訊號，代表多數人尚能維持一定的注意力水平。 

過去一個禮拜您是否注意力經常難以集中？
22則回應

． 沒有

． 有一點

． 的確有

． 很嚴重



 

54 

(三)過去一個禮拜您是否經常感到緊張，覺得工作總是做不完？ 

 

1. 45.5% 的受訪者表示「沒有」感到緊張或有工作做不完的問題，

代表將近一半的人能夠妥善管理工作量與壓力。 

2. 50% 的人選擇「有一點」，顯示多數人偶爾會有輕微的壓力，這

可能是因為工作量變動、時間壓力或責任感增加所致。 

3. 4.5% 的人表示「的確有」，代表這些受訪者明顯感受到工作壓力，

可能已影響到他們的心理狀態與效率。 

4. 無人選擇「很嚴重」，顯示雖然部分人感到壓力，但並未達到極

端無法應對的程度。 

(四)過去一個禮拜您是否經常有情緒低落、焦慮、煩躁的情況？ 

 

1. 31.8% 的受訪者表示「沒有」情緒低落、焦慮或煩躁，代表約三

分之一的人在過去一週保持穩定的心理狀態，未受負面情緒影響。 

過去一個禮拜您是否經常感到緊張，覺得工作總是做不完？

22則回應

過去一個禮拜您是否經常有情緒低落、焦慮、煩躁的情況？
22則回應

． 沒有

． 有一點

． 的確有

． 很嚴重

． 沒有
． 有一點

． 的確有

． 很嚴重
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2. 63.6% 的人「有一點」情緒起伏，顯示超過半數的受訪者偶爾會

有焦慮或煩躁的情況，但程度較輕微，可能與日常壓力、工作或

生活變化有關。 

3. 4.5% 的人「的確有」明顯的情緒困擾，這些人可能已經感受到較

為強烈的焦慮或低落情緒，可能影響到日常生活或工作效率。 

4. 無人選擇「很嚴重」，顯示雖然多數人有些許負面情緒，但未達

到嚴重影響生活或需要專業介入的程度。 

 

 

 

 

 

(五)過去一個禮拜您是否經常忘東忘西、變得很健忘？ 

 

1. 36.4% 的受訪者「沒有」明顯的健忘情況，代表約三分之一的人

在過去一週的記憶力維持正常，沒有明顯的影響。 

2. 59.1% 的人「有一點」健忘，顯示多數人偶爾會有記憶短暫混亂

的情況，但可能只是壓力、疲勞或分心導致的短暫性影響，而非

長期記憶衰退。 

3. 4.5% 的人「的確有」健忘情況，雖然比例不高，但這些人可能面

臨更頻繁的記憶力下降，可能影響到工作或生活效率。 

4. 無人選擇「很嚴重」，表示雖然部分人感到健忘，但未達到嚴重

影響日常生活或需要醫療介入的程度。 

過去一個禮拜您是否經常忘東忘西、變得很健忘？
22 則回應

． 沒有
． 有一點

． 的確有

． 很嚴量
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(六)過去一個禮拜您是否經常覺得很累，假日都在睡覺？ 

 

1. 一半的受訪者沒有疲勞問題 

50% 的受訪者表示「沒有」經常覺得累或假日都在睡覺，代表有

一半的人身體狀況良好，精神充沛。 

2. 另一半受訪者感受到不同程度的疲勞 

40.9% 的人表示「有一點」疲勞，而 9.1% 的人則「的確有」這

樣的情況。累計約 50% 的人表示疲勞影響到週末的作息，顯示疲

勞問題具有一定的普遍性。 

3. 「很嚴重」的情況未出現，但長期下來仍需關注 

雖然沒有人選擇「很嚴重」，但將近一半的受訪者有疲勞狀況，

可能是長時間工作、學習壓力、睡眠不足或作息不規律導致的，

長期下來可能影響健康。 

 

(七)過去一個禮拜您是否經常覺得頭痛、腰痠背痛？ 

過去一個禮拜您是否經常覺得很累，假日都在睡覺？
22 則回應

過去一個禮拜您是否經常覺得頭痛、腰疫背痛？
22則回應

． 沒有
． 有一點

． 的確有

． 很嚴重

． 沒有
． 有一點

． 的確有

． 很嚴重
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1. 大多數人沒有明顯不適 

超過一半（59.1%）的受訪者表示沒有頭痛或腰痠背痛，顯示多數

人身體狀況尚可，未有顯著不適感。 

2. 超過四成受訪者有不同程度的不適 

其中 31.8%的人「有一點」不適，而 9.1%的人則「的確有」**這

些症狀，累計達 41%的人表示身體有些許不適，顯示此問題仍具

有一定的普遍性。 

3. 「很嚴重」的情況未出現，但需關注 

雖然沒有人選擇「很嚴重」，但有四成受訪者有頭痛或腰痠背痛

的情況，可能與生活壓力、久坐缺乏運動或睡眠品質不佳有關，

仍值得關注並改善。 

 

(八)過去一個禮拜您是否經常覺得未來充滿不確定，並且感到恐懼？ 

 

1. 超過半數的受訪者（59.1%）對未來沒有恐懼感 

大部分的人對未來的發展較為樂觀，或至少不會因不確定性而感

到害怕，顯示這群人可能有較高的心理安全感與穩定的生活狀態。 

2. 約 41% 的受訪者對未來感到不同程度的不安 

有一點不安（36.4%）：這群人可能偶爾會因未來的不確定性感到

焦慮，但影響程度尚可接受。 

的確有恐懼（4.5%）：雖然比例較小，但仍代表少部分受訪者對

未來存在較深層的憂慮。 

過去一個禮拜您是否經常覺得未來充滿不確定，並且感到恐懼？
22 則回應

． 沒有

． 有一點

． 的確有

． 很嚴重
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3. 無人選擇「很嚴重」，但長期的焦慮仍需關注 

雖然沒有受訪者表示「很嚴重」，但 41% 的人感到一定程度的擔

憂，可能與經濟壓力、職場變動、學業挑戰、社會變遷等因素相

關，若未來情況惡化，可能進一步影響心理健康。 

 

(九)過去一個禮拜有人說您氣色不太好嗎？ 

 

1. 大多數人（81.8%）的氣色未被指指出異常 

大部分受訪者的身體狀態、精神面貌可能維持在正常範圍內，未

有明顯的疲憊或健康問題的跡象。 

此結果可能反映受訪者的作息規律、生活壓力適中，或外在表現

較為穩定，即使有疲憊感，未必表現在外觀上。 

2. 18.2% 受訪者被 1~2人提醒氣色不佳 

這些人可能在某些時候表現出疲倦、臉色不佳，或因工作、學業

壓力較大，導致氣色變差。 

由於只有少數人觀察到，可能是短期影響，如熬夜、飲食不均衡、

壓力增加等，而非長期健康問題。 

3. 無人選擇「3~4人」或「超過 4人」的選項 

沒有受訪者被多人指出氣色不好，顯示未出現大範圍的健康警訊。 

若有較多受訪者反映被多人提及氣色不佳，則可能意味著普遍壓

力大、身體健康問題或季節性影響（如天氣變化、感冒等）。 

 

 

過去一個禮拜有人說您氣色不太好嗎？
22 則回應

． 無
• 1~2人

. 3~4人

． 超過4人都這麼說
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影響睡眠品質的因素對比長條圖： 

1. 飲食習慣 

2. 睡眠環境 
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3. 睡眠情況 
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第伍章  結論與建議 

第一節 飲食、運動與睡眠習慣影響的因素探討 

 綜合文獻探討、問卷調查與睡眠追蹤實驗結果來看，可以發現擁有良好的

飲食習慣和運動習慣會影響睡眠品質和時間，入睡時間也會對睡眠有所影響，

而吸菸者的睡眠也相對較差，主要影響因素可以從運動、飲食、入眠時間與吸

菸狀況來說明 

一、運動習慣 

根據實驗觀察，有規律運動的家庭成員，整體睡眠品質高於缺乏運動習慣

者，而且這些有運動習慣的實驗對象在深度睡眠時間上也明顯比較長，這

代表運動不僅有助於入眠，更能提升睡眠的恢復效果，這與文獻中提到運

動可以促進睡眠週期中深度睡眠時間的論述符合 

二、飲食習慣 

這一部份的實驗對象可能是因為吸收較多的咖啡因，或是吃宵夜的習慣都

會讓他們入睡的時間較晚，因而導致深度睡眠及真正入睡的時間較短 

三、入睡時間的早晚 

這部分的實驗對象可能是因為工作關係、吃宵夜或是需要抒發早上累積的

疲勞而導致入睡時間較晚，這會讓他們可以睡覺的時間縮短，進而影響睡

眠品質 

四、吸菸 

所有的實驗對象當中，只有一位是有吸菸的習慣的，而他整體的睡眠品質

是稍微有被影響的，深度睡眠的時間也比較短 

 

第二節 適當光線與降低噪音能提升睡眠品質，溫度影響

較小 

環境影響的主要因素可以從環境噪音、光線和溫度來看，文獻探討、睡眠

APP實測和問卷調查顯示，睡覺時環境噪音較少的實驗對象，睡眠品質明顯較

好；環境溫度對睡眠品質似乎沒什麼影響，可能是因為在這個溫度區間(15~24

℃)對睡眠品質的影響是差不多的；燈光反而對睡眠品質有很大的幫助，全部的
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實驗對象裡面有兩位是開燈睡覺的，他們的睡眠品質明顯比沒有開燈睡覺的人

好，但是這跟我在文獻蒐集時所看到的不同，關於(燈光對睡眠品質的影響)的

主題可以在以後的研究當中去做深度的探討及了解 

一、睡眠環境的噪音：若實驗對象睡在噪音較多的環境中，睡眠品質就會較為

不良，深度睡眠的時間也會比較短  

二、溫度高低：實驗結果顯示，溫度的高低(落在 22度~15 度以下)對於睡眠品

質沒有太大的影響，可能是因為溫度差異不大，對睡眠品質沒有太大的影

響；我們也可以從問卷調查的結果來看，發現許多人睡覺時都會有太熱或

太冷的情形，他們的睡眠品質可能會因此受到一些影響，但是影響可能有

限 

三、燈光亮度：多數實驗對象睡覺時都習慣關燈或開小夜燈，但有少部分的受

訪者是全亮入睡，而他們的深度睡眠時間都比關燈睡的人還長，睡眠品質

也比較好，由此得知，開燈睡覺對於睡眠品質會有幫助，但有些人可能會

因為燈光太亮而干擾入睡 

 

第三節 過多的壓力以及不良的情緒狀況對於部分實驗對

象的睡眠有不良的影響 

 根據本研究 app 實驗結果顯示，壓力過大與情緒狀況不佳的實驗對象，整

體的睡眠時間明顯比較短，他們可能是因為當天的學業、人際關係或家庭壓力

的影響，導致難以入眠或在夜間多次醒來，使得睡眠品質下降。這樣的情形進

一步影響隔日的精神狀態與學習效率，形成一種負向循環，此外，即使部分受

訪者並未表達出明顯的情緒困擾，他們在壓力尚未有效排解的情況下，仍可能

無法獲得穩定且充足的睡眠。特別是在壓力高峰期（如考試週），這種情況更

加顯著。 

 在針對中和國小六年級學生的調查中發現，儘管壓力過大或情緒不穩的學

生比例未達半數，但這群學生的睡眠表現仍顯示出一定程度的影響。他們的睡

眠時間普遍偏短，入睡時間延後，並且夜間醒來次數較多，導致整體睡眠品質

不穩定。部分學生甚至反映早晨醒來後依然感到疲憊，影響白天的注意力與學

習狀況。 

 綜合而言，壓力與情緒因素雖非影響所有實驗對象睡眠的唯一原因，卻為
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重要且不可忽視的干擾來源。因此，建議學校與家長可協助學生發展壓力調適

與情緒管理的能力，例如透過正向對話、規律運動或引導式放鬆練習等方式，

來改善其睡眠狀況並提升生活品質。 

 

第四節 良好睡眠顯著提升日常活動效率，且睡眠品質越

佳，日常活動表現越穩定 

 綜合文獻探討、問卷調查與睡眠追蹤實驗結果可知，擁有良好睡眠品質的

實驗對象及受訪者，在日常生活中的表現較佳，他們不僅能在一般社交場合中

保持清醒與專注，更能展現出較佳的反應能力與情緒穩定度，這一部分的實驗

對象及受訪者在與人互動時比較少出現心不在焉或情緒起伏過大的情況，整體

人際關係的品質也因此提升了不少。 

 除此之外，在學習與工作的時候，睡眠品質好的注意力集中度更高，能夠

更有效率地完成任務及工作，而且他們在課堂上更能理解與吸收知識，在考試

時也表現得更冷靜與有條理；而在工作環境中，能夠迅速掌握重點、處理問題

並提出具建設性的意見，不過長期睡眠不足或品質不佳者容易出現專注力下降、

記憶力減退及情緒易怒等問題，不僅很容易影響學習成效，也可能造成人際誤

會或職場壓力。 

 進一步分析資料後也發現，那些擁有穩定作息與足夠睡眠時間的實驗對

象，不僅在白天表現較為穩定，整體的生活滿意度與心理健康指數也比較高，

因此，我再一次強調睡眠品質對青少年身心發展的重要性，不僅和學習與成就

表現有很大的關聯，更深遠的影響情緒管理與社交適應能力。 

 

第五節 建議 

一、提升睡眠品質的有效策略 

根據本研究所進行的 App實驗追蹤結果，綜合分析飲食、運動、作息、環

境與心理狀態等多項因素後，提出下列幾項具體建議，提供給想要改善失

眠或是提升睡眠品質的人參考： 
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(一)控制與改善飲食習慣 

攝取過多咖啡因（特別是下午或晚上）、吸菸、辛辣及油膩食物，以及深

夜進食，會延長入睡所需的時間並縮短深度睡眠，建議在睡覺前避免攝取

刺激性飲品（如咖啡、茶、能量飲料）、少吃宵夜，並且逐步減少或戒除

吸菸習慣，以維持穩定的生理節律與良好的睡眠結構。 

(二)建立規律的運動習慣 

實驗結果顯示，有規律運動習慣的實驗對象入睡所需時間明顯比較短，並

且深度睡眠的時間明顯增加，這表示規律運動有助於促進身體的放鬆與能

量釋放，有效協助快速入睡並且提升睡眠品質，建議可以每週三次中等強

度的有氧運動（如快走、游泳、騎腳踏車），並避免在睡前兩個小時內進

行劇烈運動，以免刺激神經系統，反而影響到睡眠。 

(三)調整並穩定入睡時間 

入睡時間的規律性對於整體睡眠時數與品質非常重要，實驗結果指出，過

晚入睡的實驗對象常常因為入睡時間太晚而導致睡眠不足與白天精神不佳，

建議培養固定的入睡與起床時間，以及有助入睡的儀式（如聽輕音樂、閱

讀、冥想等），幫助身體進入放鬆狀態。除此之外，如果能在固定時間上

床，將有助於身體建立穩定的生理時鐘，提升入睡效率與整體睡眠品質。 

(四)降低睡眠環境中的噪音干擾 

研究發現，睡眠環境中噪音程度越高，受試者的深度睡眠時間就越短，且

入睡所需的時間也更長，而且環境噪音不僅會干擾入睡過程，還可能導致

夜間醒來次數增加，降低睡眠連續性與品質，建議在睡覺時如過周遭環境

噪音程度過高，可以使用耳塞或調整空間隔音設計來降低噪音影響。 

(五)優化睡眠環境中的燈光條件 

實驗中顯示，在燈光明亮環境下入睡的受試者，整體睡眠品質明顯比在黑

暗環境中入睡的實驗對象高，建議睡覺時可以保留房內一些燈光，以營造

良好的睡眠環境。 

(六)減少壓力與負面情緒的干擾 

情緒狀態與壓力水平明顯影響入睡速度與睡眠品質，且根據觀察，情緒壓

力較小的實驗對象入睡時間明顯拉長，並且較不容易在夜間醒來，建議可

以透過冥想、深呼吸、寫日記、或與親友談心等方式釋放壓力，提升心理

韌性，進一步幫助情緒穩定與提升睡眠狀況。 
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(七)總結 

研究提出的六項改善睡眠的建議，分別涵蓋了規律運動、飲食控管、作息

安排、睡眠環境與心理調適等多個層面，這些方法雖然屬於生活習慣中的

日常微調，但是只要透過長期實施，將有助於有效提升個人的睡眠品質與

健康狀態。 

二、研究方式與未來研究方向 

(一)研究方式： 

在這一次的獨立研究當中我的實驗方法是利用問卷調查法以及 app的實際

測驗，然後在做完一個禮拜的實測後，我會請他們回答一份關於他們平時

的生活作息、運動及飲食習慣、睡眠環境的溫度、光線亮度及噪音還有心

理壓力和情緒的問卷之後，再去分析這些習慣、環境和壓力對睡眠品質的

幫助及影響，但是在這當中我調查中和國小六年級學生的問卷因為沒有先

跟老師討論，導致問卷的問題不完整，因而讓我在分析數據時很難分析，

希望把這個失敗的經歷分享給以後要做獨立研究的人，當作警惕。 

(二)未來研究方向： 

我的主題是【睡眠品質與生活的相關性調查實驗】，主要是探討如何改善

失眠及睡眠品質，以及給想改善睡眠品質者的建議，所以大致上只知道改

善睡眠品質的方法，沒辦法深入了解兩組不同的飲食、運動習慣以及在不

同光線亮度和噪音等物理環境下睡覺的睡眠品質有何差異，或是去深度探

討什麼因素對睡眠品質的影響較大，如果未來能進行更多樣本與長期追蹤

的研究，將更有助於建立具實證的睡眠品質改善建議 
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