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您知道青少年的睡眠狀況嗎？ 
~與您一同了解 2009 年青少年的睡眠情形~ 

註：以上資料來自 CABLE 計畫 2009 年調查。 
 

隨著兒童和青少年的年齡增加，有睡眠問題的比率也跟著增加 1。CABLE 在 2009 年針對

9 年級與 12 年級青少年的研究發現，接近三成的青少年對睡眠時間不滿意，在這些青少年中，

白天打瞌睡的比率有兩成，9 年級青少年睡眠品質差的比率更高達四成左右。 

有睡眠問題的青少年，比較容易出現白天嗜睡、疲倦、學業表現不佳、注意力不足過動

症、氣喘、癲癇、疼痛、憂鬱、躁鬱、焦慮、物質使用、衝動行為、交通事故、自殺等問題
2，可見睡眠問題的影響是很廣泛的。 

造成睡眠問題的原因有很多，包括生理性的原因，如大腦晝夜節律的發展、行為控制的

能力不足、心臟血管系統的疾病、呼吸系統的疾病、免疫和內分泌系統的疾病等；心理行為

性的原因，如上床或睡眠習慣不良、情緒困擾或精神疾病、學習時間過長、和同學或朋友在

夜間互動等；外界環境的原因，如家人生活習慣偏好夜間活動、學校開始上課時間太早、睡

眠或居家環境過於吵雜等 2。 

要怎麼改善青少年的睡眠問題呢？我們可以從治療生理疾病、調整睡眠習慣、改善情緒

困擾或精神疾病、學習時間管理、改變家人生活作息、調整上課時間等方面著手，來改善青

少年的睡眠問題，促進他們的整體健康。 
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