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高級中等學校（含專科）學生課業壓力、成績表現與睡眠時

間概況分析 

高中學生的學習壓力會不會影響學生的睡眠時間？根據臺灣後期中等教育

長期追蹤資料庫蒐集之 104 學年度全國高級中等學校高二及專二學生調查結果，

學習壓力越大的學生，每日的睡眠時間也越少。我們將課業壓力與每日睡眠時間

交叉分析，結果如圖 1 所示。1 

 

圖 1、高二及專二學生課業壓力與睡眠時間的關係 

                                                      

1 原問卷題目為「二上學期間，您每天睡覺的時間平均有多長？」，答項分為「不滿 5 小時」、「5-6

小時」、「6-7 小時」、「7-8 小時」、「8-9 小時」、「9 小時以上」。「由一年級到二上，您在學習上

有下列困擾嗎？『覺得課業的壓力很大，十分吃力』」，由學生評估回答「沒有」、「偶爾」、「有

時」、「經常」四個等級。 
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圖 1 可以觀察到的整體現象是，沒有感到課業壓力的學生，其每日睡眠時間

分布在 5 至 8 小時，而偶爾、有時與經常感到課業壓力的學生則分布在未滿 5

小時至 7 小時之間。且四條分布曲線從「沒有」到「經常」，曲線的頂峰逐漸偏

左，代表越感到有課業壓力的學生，每日的睡眠時間越少。 

進一步觀察每日睡眠不足的兩組時間，即每日「不滿 5 小時」和「5-6 小時」，

經常覺得有課業壓力的學生，每日睡眠時間明顯偏少，每日睡 6 小時以下有

56.3%，尤其每日睡不到 5 小時的學生達 20.8%，是其他課業壓力水準的兩倍之

多！而沒有感受到課業壓力的學生每日睡眠不到 5 小時的比例僅 7.3%。每日睡

眠 6 小時以下的比例，經常感到課業壓力和沒有課業壓力的學生相比，兩者相差

27.8%。相對的，經常有課業壓力的學生，每日睡 7 至 8 小時的比例僅 11.2%，

對課業不覺得有壓力的學生則為 25.5%，兩者相差 14.3%。 

那麼學生課業壓力是否和成績有關?是成績好的學生為了要維持好成績，所

以有較大的學習壓力；還是成績較不理想的人，為了追趕程度而覺得課業壓力大。

圖 2 分析班上成績前中後段和課業壓力的關係，2 在班上成績前 35%的學生中，

只有 8.1%的學生經常認為課業壓力很大，不覺得有課業壓力的比例為 19.4%；

而班上成績後 35%的學生中，則有 18.2%經常認為課業壓力大，14.5%不覺得

有課業壓力。顯示班上成績越後段的學生，感到課業壓力大的比例越高。 

                                                      

2 原問卷題目為「高二/專二上學期，您在班上的總排名約是」，答項分為「前 15%」、「中上（約

16%-35%）」、「中間（約 36-65%）」、「中後（約 66%-85%）」、「後 15%」，本文為方便比較，

將成績五等級合併為三個等級分別代表班上排名前段（前 35%）、中段（中 36~65%）及後段

（後 35%）。 
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圖 2、課業壓力與成績表現的關係 

最後，我們以「成績排名」來觀察學生的睡眠時間差異。如果我們將每日睡

眠 6 至 8 小時視為「充足」的睡眠時間，圖 3 顯示，成績最好（在班上前 35%）

的學生，每日擁有充足睡眠時間的比例最高，有 57.5%（6 至 7 小時 37.2%，7

至 8 小時 20.3%），而成績在後段（在班上後 35%）的學生，每日擁有充足睡眠

時間的比例最低，為 49.4%（6 至 7 小時 33.1%，7 至 8 小時 16.3%），兩者相

差 8.1%。相對的，成績較好的學生，睡得少（6 小時以下）的比例為 36.2%，

成績較差的學生則為 43.6%，兩者差距 7.4%。這和一般的想像有所不同。一般

或許會認為成績好的人，由於比較認真用功，所以睡得比較少，但現實則是相反。 
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圖 3、高二及專二學生「成績」與睡眠時間的關係 

本文綜合分析的結果，可以明顯發現學習壓力大的學生，也是成績表現較不

理想的學生，同時睡得也比較少；而較少認為課業壓力大的學生，在班上成績表

現較好，睡得也比較多。Ka-Fai Chung 與 Miao-Miao Cheung 在 2008 年發表的

論文指出，韓國高中職生睡眠時間平均 5.4 小時，日本 6.3 小時，希臘 7 小時，

美國 7.3 小時，中國 7.6 小時，加拿大 7.8 小時。而本資料庫在 104 學年度的高

二/專二學生調查中則為 6.3 小時，顯示臺、日、韓的學生普遍睡眠時間偏低。

而美國睡眠醫學學會(American Academy of Sleep Medicine, AASM)《臨床睡眠

醫學期刊》(Journal of Clinical Sleep Medicine)建議，青少年每日的睡眠時間以

8 至 10 小時對健康最有幫助。雖然前述國家都沒有達到《臨床睡眠醫學期刊》

的建議範圍內，但臺灣學生睡眠時間偏少的現象卻仍然值得重視。 

另外，影響學生睡眠時間長短的因素可能有很多，學習壓力只是其中一種，

也可能包含生活環境，以及每日作息時間分配（包含學習）等因素。不過如果從

學習壓力與成績表現的角度來看，或許幫助學生找到更適合的學習方法，也許能

提升學習效率，讓學生能重新分配作息時間，改善睡眠時間較少的情形。此外，

是否學習表現不理想的學生，是否還有其他因素，如需要分攤家庭經濟、有其他

家庭成員需要照顧等，以致影響生活作息時間分配，也是值得關注的重點。 
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