
     

 

 

家中的青少年是否又在課堂上打瞌睡了? 早上是不是又賴

床，甚至上課遲到呢？又或是晚上遲遲不上床，導致每天都睡不

夠？其實這些可能是不同的睡眠問題造成的，讓我們來搞懂青少

年常見的睡眠問題以及如何協助家中青少年能夠克服它，有精神

的快樂學習! 

有時候入不敷出，不一定是錢賺不夠， 

可能是錢花得太多了… 

一樣的道理，白天如果精神不好、上課

打瞌睡，也不一定是「睡眠量」不足而

已，可能和睡眠品質、睡眠時間點，以

及睡眠是否平衡有關喲~ 

 

 

正常的睡眠需要符合這四個條件，①睡眠量②睡眠品質③時間點④睡眠平衡 

1. 睡眠量合適 

    雖然青少年每人每日所需要的睡眠有很大的個別差異性，不過根據美國

睡眠醫學會的相關整理，青少年 (13-18歲) 建議的睡眠時數為 8-10小時。 

2. 睡眠品質佳 

除了找到適合的睡眠時數外，更要觀察自己的睡眠品質是否理想。而如

何增加睡眠品質？睡前少看電視電腦、少滑手機，養成定時入睡的習慣。只

要能早點入睡，身體自然得到充分的休眠，精神也能夠得到及時的補充。 

另外，保持適度運動習慣，比如在睡前兩個小時跑跑步。剛開始時，會

很疲勞，早上更起不來。但一旦形成了良性循環：倒頭

就睡——睡得香——不需要睡太長時間，會非常顯著地

提升精神狀態。很多愛運動的人每天基本只睡 6-7個小

時，但因為睡得很香，早上醒了以後差不多可以一躍而

起，不會有那種睡醒後還迷迷糊糊的感覺。 

你家也有賴床大王?!  

了解青少年睡眠問題，和遲到說掰掰! 



讓身體及心理都學會舒壓放鬆的方式及習慣，才是提升睡眠品質的最佳

良藥，更是增進身體健康的重要關鍵。 

3. 睡眠時間點一致 

青少常見的睡眠問題是來自作息不一致，常熬夜導致內在

的生理時鐘偏晚，與外在社會要求的生理時鐘不一致，所以正

常的睡眠是希望作息保持穩定。 

4. 睡眠與清醒平衡  

睡眠時就是要安穩且平靜，不會有過多清醒的行為；另外，白天清醒時，

除了正常的午睡時間之外，也不會出現過多的睡眠行為。 

 

    如果以上的條件都有確實達到，但青少年仍經常出現

叫不起床，甚至影響到課堂的出席狀況，那麼就要從心理

層面去了解，是否有其他原因造成賴床或精神不濟的狀況，

譬如情緒困擾或是對於學習及生活缺乏目標及動機等…使

得賴床成為逃避生活或學習壓力的手段。此時就要去了解

青少年內心真正的問題癥結所在，才能從根源著力，輔以

行為改變技術，確實建立規範，協助其生活課業能夠漸漸

步上軌道。 

您可以試試這樣做… 

1. 正視問題，增加改變動機：與孩子說明賴床遲到對其生活及學習所造成的影

響，並了解孩子是如何看待自己遲到的狀況，協助其覺察問題的癥結。溝通

方式切忌重複叨唸，應態度溫和但堅定，並表達自己願意與孩子一同努力來

改善此問題。 

2. 建立明確獎懲制度:為了協助其達成目標，需要建立一套規矩以及獎懲制度。

若能達成目標行為(例如:一週不遲到)，則給予讚美及獎勵。例如增加零用

錢、渴望已久的小禮物、一趟旅行、一頓美食等…此獎勵必須是孩子所重視

的，才能對其產生有效的正增強作用。反之，若違反約定，則取消他原本能

夠享有的福利，例如減少零用錢、睡前手機必須交出由家長代為保管等…別

忘了這些「剝奪」必須是他所在意的。 

3. 由外在獎勵→內在動機:若孩子持續一段時間表現良

好，可引導其去看見改變所帶來的正向循環，相信他

會漸漸感受到生活步上正軌的好處。例如:身體變健康、

課業進步、師生關係變佳…唯有內在動機增加，改變

才可能長長久久! 

          

 
參考資料:談談青少年的睡眠問題 吳家碩臨床心理師 

行為改變技術及其個案應用實例 陳香吟、蕭美玲 
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~一起關心我們的孩子~ 


