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摘要 

  睡眠，是人類的基本生理需求之一，也是維持良好健康狀態的重要基礎。社會迅速

的發展，人類的活動時間延長了，相對地也延後並壓縮了睡眠的時間。睡眠狀態是影響

個人白天精神的重要因素之一，長期的睡眠品質不良對個人的日常功能與生活品質皆會

造成重要影響。在現今科技社會中，有越來越多的內、外在因素直接或間接地影響我們

的睡眠。作為未來社會棟樑的小學生們，睡眠品質影響學習的情況更不容忽視，也是現

代人需面臨的一項重要課題。 

睡眠對於大腦健康是極為重要的。人一般需要有八個小時以上的睡眠時間，並且必

須保證高品質。如果睡眠的時間不足或品質不高，那麼對大腦就會產生不良的影響，大

腦的疲勞就難以恢復，嚴重的可能影響大腦的功能。如果睡眠不足或睡眠品質差，就應

適當增加睡眠的時間，比如夏天午睡片刻，並且要設法改善睡眠狀況等。 

按照一般的觀點，睡眠是消除大腦疲勞的主要方式。如果長期睡眠不足或睡眠品質

太差，就會嚴重影響大腦的機能，本來是很聰明的人也會變得糊塗起來。很多人患上了

神經衰弱等疾病，很多時候就是因為嚴重睡眠不足引發的。 
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一、 研究動機 

以每天八小時的睡眠時間來計算的話，人的一生有三分之一的時間是在睡眠狀態。

也就是說，人生約有二十年的光陰歲月是在睡夢中度過。而睡眠的充足與否是影響個人

隔日精神與活力的重要因素，一旦產生睡眠的困擾，將會對個人的日常生活運作以及學

習品質造成影響，例如：注意不集中、沒有精神、情緒變得易怒及煩躁與記憶力變差等

症狀，可見優質的睡眠品質對於個人優質生活品質的影響。對兒童與青少年來說，睡眠

不只解除疲倦而已，因為生長激素在前三分之一夜和深睡期時大量分泌，所以睡眠會促

使身體分泌生長激素，進而促成生長發育。 

睡眠屬於複雜性的規律活動，可協助人體回復一整天的精神與體力，對每個人而言

是生活中相當重要的部份。許多人體之重大生理功能皆在睡眠過程中運作。睡眠對兒童

的生長及神經學發展非常重要，長期睡眠品質不佳可能影響其發育及學習。一般而言，

嬰幼兒及兒童的睡眠時間較成年人長，嬰兒每天甚至需要睡 16 到 18 小時；但以往小孩

的睡眠障礙常被忽略，其實，有些孩童的神經系統疾病、學習或行為問題，都可能合併

睡眠障礙，進而惡化其學習及認知能力。 
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二、 研究目的 

根據上述之研究動機，本研究提出具體之研究目的如下：  

(一)瞭解本校小學生睡眠品質之現況。 

(二)瞭解本校小學生的睡眠對學習影響之現況。   

 

三、 待答問題 

根據本研究之研究目的，本研究所要探討的問題如下：  

(一)小學高年級學生之睡眠品質現況為何？   

1-1、小學高年級性別與睡眠品質之差異？  

1-2、小學高年級運動量與睡眠品質之差異？  

 

四、 名詞界定 

一、 小學高年級學生 

本研究的研究對象為 2010/2011 年度澳門大學附屬應用學校其中兩班的六年級

生。 

二、 睡眠 

在最初，法國的學者認為睡眠只是身體內部需要的反映，感官活動及身體的物理運

動在睡眠時會停止，但若給予合適刺激便可使其醒來。現代醫學界則普遍認為睡眠是一

種主動過程，目的是為恢復精力而作出合適的休息，由專責睡眠及覺醒的中樞神經管

理。在睡眠時人腦並沒有停止工作，只是換了模式，使身體可以更有效儲存所需的能量，

並對精神和體力作出補充。睡眠亦是最好的休息方法，既能保持身體健康和補充體力，

亦可提高工作能力。 
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二、睡眠品質 

    指個案主觀評價其睡眠的滿足感，即個案自覺睡眠需求被滿足的程度。本研究是以

匹斯堡睡眠品質評估指引為藍本，包括個人主觀睡眠品質、入睡潛伏期、睡眠時間、睡

眠困擾、睡眠效率、有無使用助眠藥物、白天功能障礙等項目。各項目如下： 

1. 個人主觀睡眠品質：個人對其過去一個月睡眠品質的滿意度。 

2. 入睡潛伏期：指個人就寢後要花多少時間才能真正的入睡。 

3. 睡眠時數：指過去一個月平均每晚的實際睡眠時數，並區分每週之間與週末假日的

睡眠時數。 

4. 睡眠效率：指真正睡著的睡眠時數除以躺在床上的總時間所得到數值。 

5. 睡眠困擾：指會干擾個人睡眠的生理因素，例如：打鼾、身體不適等。 

6. 使用助眠藥物：是指個人使用處方或非處方的藥物來幫助睡眠。 

7. 白天功能運作：是指是否有失眠或睡眠品質不佳而對個人日常生活產生影響。 
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五、 文獻探討 

1、逾八成澳門學童睡眠不足 

澳門理工學院舉辦一項有關本澳小學生睡眠行為的調查，發現超過八成學童每日睡

眠時間為九小時，較諸醫學界建議的十至十一個小時少。主持調查的理工學院高等衛生

學校客座講師梁倩茹建議，家長把握小童睡眠的黃金時間，晚上八、九時即陪伴子女入

睡，避免睡眠不足引起返學精神不集中、情緒低落等負面影響。 

  理工學院昨日發佈有關調查的結果，問卷調查在本澳六區共廿所學校的小一至小六

年級舉行，從回收的約四千一百份問卷統計，發現在上學期間的非考試日子中，超過八

成小學生每日平均睡眠九點一九小時，遠低於西方國家學童的九點五小時，更是缺乏建

議的每日十至十一小時睡眠時間。在考試的日子，更是只會睡八點七四小時，反映九成

學童缺乏睡眠。且睡眠時間的不足，將隨着年級愈高而增加。 

  探究晚上延遲睡覺的原因，近五成學童歸咎測驗及考試繁多、功課量太多。四成學

童放學後需要參與補習班，基本上要到下午六時後才回家。占三分之二的學童早上需要

被喚醒才起床，學生稱晚上遲睡覺及日間過多活動是主因。但研究卻發現，娛樂項目未

對學童睡眠不足產生顯著影響，稱家長不許或自己根本無時間看電視和玩遊戲者，均接

近四成；反而是鄰居嘈雜、父母爭吵對睡眠品質有較大影響。本澳小童的睡眠習慣亦不

健康，超過三成小學生需要家人陪伴或亮燈入睡。 

  睡眠不足，以致超過三成學生上學時出現疲倦，兩成四學生表示未能留心聽課。研

究發現，超過六成學生認為睡眠不足是影響在校表現的原因。 

  梁倩茹認為，根據科學研究顯示，學童長期缺乏充足睡眠時間，會影響心身及社交

健康，如學童不集中精神上課、記憶力下降、心情低落、煩躁感增加等，嚴重者更會影

響身體發育等。她呼籲學校及家長要清楚認識睡眠時間不足、質量欠佳等會對學童身體

及心理健康發展產生的負面影響，教師應盡量均匀地安排測驗時間及各科目的功課所需

時長，家長方面需要陪伴子女盡早上床入睡，意識到充足睡眠對身心發展的重要。 
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2、良好睡眠有助增強記憶力 

睡覺的時候，人們的身體可能在休息，但一項新的研究則認為，有更多的證據顯示，

人們的大腦卻在努力地工作。該研究報告稱，在睡眠中，人們的大腦似乎能增強記憶力，

以便醒著的時候隨時使用。 

比利時列日大學的研究人員對休息良好的大腦和那些缺乏睡眠的大腦進行了對

比。在實驗中，研究人員讓 22 名志願者在半小時內在電腦上熟悉一個鎮子的各個街區。

經過一番熟悉之後，參與者必須在 30 秒內找到某一特定位置。當參與者進行這種快速

尋找時研究人員利用一種被稱作功能性磁共振的腦成像技術對他們的腦活動進行了測

量。  

那天晚上，12 名參與者像往常一樣回家休息，而另外 10 人則呆在實驗室裏不能睡覺。

幾天以後，在所有人都經過幾個晚上的正常睡眠後，這些志願者被再次召集起來參加測

試；同時，研究人員對他們的腦活動進行了測量。  

在鎮子上找路的時候，正常睡覺與有一晚未睡的兩組人表現得一樣好，但成像技術顯

示，在這一過程中，兩組人使用的卻是不同的腦區。與那些被剝奪過睡眠的人相比，正

常睡眠者的尾狀核腦區更為活躍。這說明對這些人來說，在鎮子裡尋找路是一種更自動

的行為；因為尾狀核腦區與自動行為有關，如身體的運動和協調等。 

 

 

 

 



                          2010/2011 學年小學生動手做研究計劃---澳門大學附屬應用學校 

9 
 

六、 研究方法和步驟 

1.研究對象 

  本研究的對象為 2010/2011 年度澳門大學附屬應用學校其中兩班的六年級生。 

2.研究工具 

1. 編制問卷：以問卷的方式，調查研究對象睡眠品質的滿意度以及會不影響其學習情

況。 

 

3.研究步驟 

  本研究步驟分為四個階段，第一階段為準備階段，第二階段為問卷設計，第三階段為

正式施測，第四階段為問卷的回收、資料的處理與分析。 

七、 研究過程 

4.派發問卷 

     於2011年2月14日向澳大附屬應用學校六年級學生派發問卷(見附件)，並解釋其用

途和相關內容。(共派發74份問卷) 

 

5.問卷回收 

    於2011年2月17日將問卷回收並進行資料分析(共收回72份問卷)。 

 

 

 

 

 



                          2010/2011 學年小學生動手做研究計劃---澳門大學附屬應用學校 

10 
 

八、資料分析 
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九、 研究結論 

一、總結 

   從棒形圖中，可以很清楚看出澳大附屬應用學校其中兩班六年級學生的睡眠品質與

學習關係的情況，資料總結如下: 

1. 晚上 10 點前睡覺的同學占 44%，11 點以後睡覺的同學占 56%，其中有 12%的同學在

晚上 12 點才上床睡覺。可見學生晚睡的情況較為嚴重。 

2. 47%的同學的起床時間為 7點半。 

3. 學生實際上可以睡 8~9 個小時，與醫學界建議的十至十一個小時少。其中 14%的同學

睡眠時間不到 7小時。 

4. 睡眠品質情況，學生整體都表示還不錯，更有 29%的學生覺得很好。 

5. 86%的學生認同睡眠的長短會影響學習的效能，並有約 69%的同學曾經在課堂上打瞌

睡。 

6. 55%的同學沒有因為學習的壓力而失眠，而其餘的學生會因學習的壓力而影響睡眠，

其中有 8%的同學認為相當嚴重。 
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十、研究後感想 

梁恩慈(四年級): 

 為了完成這次的研究報告，我找來了很多的資料，原來睡眠是人

體主要的休息方式，主要的功用是消除機體的疲勞和促進體力的恢

復，所以睡眠對人體器官的健康非常重要。 

在這次研究報告中，令我對睡眠加深了解。原來,在一生的時間中睡眠佔有三分之

一的時間,睡對我們的身心健康非常重要。失眠其實和我們的生活習慣息息相關，有研

究報告指出:一個人不吃東西，只喝開水，還能生存約一個星期。但是，有一位志願者

幾天也不睡，結果四天後就死亡了。 

對我們學生來說，睡眠對我們非常重要。所以每晚應至少睡 8個半小時。有專家指

出:如果一位學生的睡眠時的不足,會對次日的學習有非常大的影響;包括有學習新知識

遲鈍、記憶力下降以及注意不集中等情況出現。 

如果想令睡眠的品質好一些，可以在平日做適量的運動、保持固定的作息時間、改

善睡房環境，以及在睡前先洗一個熱水浴和聽一些柔和悅耳的音樂，都有助令睡眠質素

好些，有助入睡，但切勿依賴安眠藥幫助入睡,因為吃過量的安眠藥會有危及生命的危

險。 
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張善怡(四年級): 

 我覺得睡眠是很重要的，小孩要睡足 8~12 個小時，大人要睡足 7~8

個小時，老人家要睡足 5~6 個小時，不同年齡階段所需的睡眠時間都

不同。 

如果我沒有充足的睡眠，我會有黑眼圈和很疲倦，沒有精神上課，

抵抗力差，很容易生病。有時候那天很疲倦，中午可以睡 15~20 分鐘，

可以有精神去學習和運動。睡眠可以消除身體上的疲勞，使身體可以

放鬆，舒緩一天的壓力，也可以增強記憶力，保持身體健康。 

郭芷雯(四年級):  

睡眠對我們是很重要的，我們每天都要睡眠，占我們三分之一的

生命，如果沒有充足的睡眠，不但會影響身體，還會影響記憶力。每

天我們最少要睡 8小時，小孩需要的睡眠時間更長。 

學校的功課學業很忙，需要背的筆記太多，所以我們必需有充足

的睡眠才能夠應付學校繁忙的學業。通過這次的報告，我進行了一些

資料搜集，發現班上有很多同學沒有精神上課的原因是，同學在晚上

看電視，打遊戲機，導致很晚才睡覺。原來睡眠對我們的學習非常重

要，如果睡眠不足，就沒有精神做事，甚至影響身體健康。 
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關詩麗(四年級): 

我覺得睡眠是很重要的,因為如果睡眠不夠成績就會不好和上課

時會不專心。人的一生中，將近三分之一的時間是用於睡覺的。剛出

生的嬰兒幾乎每天要睡二十個小時；即使成年後，每天至少要睡六至

七小時。 

人類以外的動物，我們只會見牠們除了吃和食之外，其他時間用

作休息、睡覺，其實牠們是通過睡眠來保存能量。睡眠是所有動物，

包括人類延續生命的方法之一,每晚缺少了 3小時或以上的睡眠時間，

可以導致人體的免疫力下降 50%,又有人提出了睡眠是人體內部的需

要，使感覺性活動和運動性活動都暫時停止下來，但當給予適當的刺

激時，就會立刻覺醒過來。 
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                          2010/2011 學年小學生動手做研究計劃---澳門大學附屬應用學校 

18 
 

 

小學生睡眠品質對學習的影響 

一、個人資料 

年齡:＿＿＿＿＿＿＿        性別:＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 

二、請你就過去一個月來的日常（大多數）的睡眠習慣回答下列問題： 

(請用勾選(ˇ)的方式作答) 

1.過去一個月來，你通常何時上床？           

      □晚上 9點或之前            □晚上 10 點 

      □晚上 11 點                 □晚上 12 點或之後 

 

2.過去一個月來，你通常多久才能入睡？ 

      □10 分鐘或之前            □15 分鐘 

      □20 分鐘                  □30 分鐘或以上 

 

3.過去一個月來，你早上通常何時起床？ 

      □早上 6點半或之前            □早上 7點 

      □早上 7點半                  □早上 8點或以後 

 

4.過去一個月來，你實際每晚可以入睡幾小時？ 

      □不到 7個小時              □8 個小時 

      □9 個小時                   □10 個小時或以上 

 

5.過去一個月來，整體而言，你覺得自己的睡眠品質如何？ 

      □很好     □還不錯     □差了點   □很差 

 

6.過去一個月來，你是否曾在用餐、上課打瞌睡而無法保持清醒，每星期約幾次？ 

      □未發生   □不到ㄧ次   □ㄧ兩次   □三次或三次以上 

 

7.過去一個月來，你會感到無心完成該做的事。 

      □沒有     □有一點     □的確有    □很嚴重 

 

8.你覺得睡眠的長短會影響當天的學習？ 

      □沒有     □有一點     □的確有    □很嚴重 

 

9.過去一個月來，你會因學習上的壓力而失眠? 

      □沒有     □有一點     □的確有    □很嚴重 

親愛的同學：您好！ 

這是一份有關探討小學生睡眠品質與學習的影響的問卷，主要是想瞭解您最近

一個月的睡眠狀況，請依據您個人的實際情形仔細回答下列每個問題。本問卷探匿

名方式，你所提供的資料，僅作為本研究之用，敬請安心作答。衷心地感謝您的協

助與合作! 

附錄 


