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散文三十六、科普文章<睡眠習慣不佳與學業成績低落有關>
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大學生的睡眠衛生習慣不佳與在校成績下降有關。從高中升上大學後，夜貓子型學生的成績多半會大幅降低，但若能調整為正常作息，則其成績就會提高。高中時期睡眠衛生差也與在校平均成績低下有關。若大學生睡眠衛生持續不佳，其大學成績也會逐年下降。
睡眠衛生包含了良好的睡眠習慣與行為，舉例來說：睡前做些讓自己放鬆事、午後就不喝茶、咖啡等刺激性飲料，都是良好的睡眠衛生習慣。睡眠衛生習慣是自己養成並可加以修正的。因此若能有足夠的資料顯示好的睡眠衛生可提高學業表現，應較能說服大學生養成良好的睡眠衛生習慣。
Peszka取得89位學生的高中在校成績與大學入學成績，在入學前先填寫高中時期的睡眠品質與睡眠習慣問卷，34位學生在念大學一年後再填，43位在大學畢業後再填。結果發現最大的差異來自於不同的作息型態(chrontype)。習慣晚睡晚起的學生其成績會比早睡早起或一般型的學生要來得差。這裡指得作息型態是以Horne與Ostberg所發展的作息型態量表來界定。

研究者希望學生為了自己的學業表現，可適度調整自己的作息型態並保持良好睡眠衛生。




提問
1.文中提到了哪些良好的睡眠習慣？
	答：睡前做些讓自己放鬆事、午後就不喝茶、咖啡等刺激性飲料。

	

	



2.睡眠習慣和學業成績有什麼相關性？
	答：習慣晚睡晚起的學生其成績會比早睡早起或一般型的學生要來得差。

	

	



3.你自己有哪些睡眠習慣或行為？
	答：依個人習慣做答。

	

	





4.此份研究的對象是大學生，你覺得同樣的問卷如果調查中學生結果會一樣嗎?
為什麼?
	答：我認為會，因為文中提到「從高中升上大學後，夜貓子型學生的成績多半會大幅降低， 

	但若能調整為正常作息，則其成績就會提高。高中時期睡眠衛生差也與在校平均成績低下

	有關。若大學生睡眠衛生持續不佳，其大學成績也會逐年下降。」，所以推測中學生的成
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