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三、困惑與規範 7 

精神抖擻熬長夜，睡眼迷離混課堂 

簡老師： 

暑假剛過，開學一週以來，在課堂上看到最 shock 的一面是：有部分學生精神萎靡，甚至有

的伏案大睡。據側面打探的結果：據說多數是「上網」太著迷，忘了睡覺，所以白天到學校

來「補眠」。做老師的看到這種情況，心中真不是滋味：我們是這麼盡心盡力在講課，台下卻

有人肆無忌憚的睡著了。我有自信，這絕不是我講得不夠精彩；但台下有人睡覺，確實影響

上課的情緒。 

真不懂這些年輕人的生活目標是什麼？晚上該睡覺的時候不睡覺，白天上課該聽課的時候不

聽課。看他們這麼愛睡，就算勉強把他叫醒了，真的能專心聽我們在說什麼嗎？其效果是可

想而知的。 

像這樣：要懲罰嘛於心不忍，不處理又違背教育良心：怎可眼睜睜看這些年輕人，把大好光

陰浪費在睡覺與上網之上，過著晨昏顛倒、現實生活沒有長進的日子？簡老師！說些道理給

這些孩子們聽吧！想休閒、想消遣時間，也要有本事：把該盡的責任做了再說。 

                                                                         ×老師 

 

簡老師： 

    有件事麻煩請對孩子們開導一下：我的孩子每天放學回家，書包一放，迫不及待的打開

電腦就忙碌起來：飯也顧不得吃、功課也顧不得作、澡也沒空洗、覺也無暇睡了，連我們做

父母的要跟他們說句話都沒時間。有時半夜還在那上網，也不知在看些什麼？防也不勝防、

說也說不得；偏偏又沒擔當：早上叫都叫不起來。每天為這個起床和電腦，弄得親子之間很

不愉快。我該怎麼辦？ 

                                                                    憂心的家長上  

 

各位同學： 

在課堂上，少數學生前仰後合打瞌睡，究其所以，「電腦」竟然是原因之一：這種現象倒真叫

人一則以喜、一則以憂。喜的是：孩子們趕得上資訊時代的潮流、讓資訊成為日常生活的一

部份；憂的是：資訊竟然也會變成老師、家長困擾的來源。部份孩子對於電腦之使用，功能

狹隘到僅偏重於電玩遊戲、上網聊天、看八卦、看色情資訊、…，而且只要著迷就無法自拔。

這樣的孩子：電腦佔去他生活的全部：無暇唸書、休閒、運動、發展人際關係、培養親子之

情、開闊自己胸襟視野，整日把自己鎖在盈尺的螢幕之前；尤有甚者，電腦不僅佔去孩子「清

醒」時生活的絕大部份，現在似乎慢慢連睡眠的時間也要蠶食，這種現象不禁叫人憂心忡忡；

難怪有家長擔心：電腦氾濫的結果，似乎剝奪了孩子們學習、培養人文素養的機會。而我的

社會不能只有科技、沒有人文。所以今天藉此來探討有關之事。我們分三個部份來探討： 

壹‧與「睡眠」有關的問題： 

我們的身體，每天從早到晚都要工作（包含腦、內臟等等）。有工作，當然也需要有休息－只
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要不操作，身體大概就可以得到休息。但如果是要腦、內臟得到休息，就非得在睡夢中為之

了。比如午夜十一點至清晨一點，是我們睡意最濃的時段：我們的肝臟，一天中只有在這兩

個小時，利用我們熟睡的時候休息。錯過此一時段，肝臟繼續工作，「補眠」也無法讓它「補

休息」。 

     

再比如對我們青少年發育、成長最重要的「成長激素」，也是在此時段，熟睡中分泌到最高峰。

所以在「該睡的時候睡」，讓身心內外皆休息，讓我們能發育良好，是非常重要的健康原則。 

     

「青少年長期睡不飽，會導致長不高、腦力差、免疫力低等後遺症，還會讓青少年脾氣暴躁、

注意力變差、學習不良、不自主地昏睡打盹等。」（註一） 

    

雖然睡眠如此重要，但是不一定睡得多就是好，其效果與時間的長短無關，而是「種質不重

量」，睡得好比睡得多更重要。因為「睡得太多反而有害健康。對老人家來說，睡覺少於八小

時的死亡機率最低；睡覺時間超過十二小時（包括午睡和打盹）後，死亡機率是睡覺時間少

於九小時之人的兩倍之多。」（註二）有些同學整日無論怎麼睡都睡不飽的，也要注意其嚴重

性。 

     

看到這，各位同學想想看：「熬夜」看電視、看漫畫、上網聊天、看色情、打電動，該睡的時

候不睡，還有的是整天睡覺的，你可以得到些什麼？又會失去些什麼？ 

要如何才能享受「有品質」的睡眠？ 

1. 每天要有適度的運動。 

2. 飲食清淡，晚餐盡量不要吃高熱量的食物，尤其是炸的。體質較敏感、不易入睡者，晚

餐盡量不要吃牛肉。 

3. 少喝興奮、提神、刺激性、加入人工甘味、色素之飲料。 

4. 睡前半小時避免情緒興奮、刺激，不要看電視、上網，或玩電腦遊戲，不要與同學聊電

話。 

5. 白天睡覺不要超過半小時。 

6. 作息要正常。除非不得已，儘量不要熬夜，過凌晨還不睡。 

★ 該睡的時候睡。 

貳‧與「時間管理」有關的問題： 

有些孩子長期睡眠不足、早上起不來、經常遲到；並不是學校功課多、做不完，而是不會「管 

理時間」：每天晚上只看他東摸摸、西碰碰，拖拖拉拉的，坐在書桌前，一會兒起來喝水、一 

會兒起來洗手、一會兒逗一下弟弟…，不知不覺就是深夜了，該作的作業還沒作完；於是一 

面打瞌睡、一面寫功課，好不容易熬到寫完，已經凌晨了。這樣第二天的精神又怎會好得了 

呢？－－這是因為不懂得「時間管理」，影響到日常生活作息，更影響到學習效果。 

 

★ 還有一種孩子特別聰明，讀書、作功課速度都很快，相對的，晚上可以自由支配的時間，

自然比別人多。如果他不懂得「時間管理」，只以不具意義種類的漫畫、電玩、電視節目…
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來填滿時間，沒有進德、修業，生活品質沒有長進，這是「浪費天賦」、「浪費生命」，非

常可惜。這些同學應該比一般人更能瞭解自己得天獨厚的優勢，珍惜自己所擁有的資源，

好好利用自己比別人更多的資源，服務社會、與別人競爭。這才是看重自己的人。 

★ 我們對「時間管理」的正確態度： 

1. 要澄清自己的生活模式： 

是否以「沒有營養」的內容：比如以漫畫、電玩、電視節目（註三），或在課堂上「混」、

「睡」來填滿每天、或一生「有限」的時間？ 

  2.  請自省：你目前的生活模式，你覺得對你的一生、未來有沒有好處？ 

3. 如果沒有好處，有沒有意願想改變？ 

4. 如果想改變，「堅強的意志」應是最有利的武器。只要方法、計劃定下來，「堅持到底」、

「抗拒誘惑」就是你達到目標的不二法門。 

★ 我們要如何做好「時間管理」？ 

因每個人生活習慣各異，在「時間管理」上，無法提供細節，僅以大原則提供給從未有「時

間管理」經驗者做參考： 

1. 每個晚上把可資利用的時間分為若干「節」，每節與節之間休息十分鐘（一如學校上課）。

每節要讀什麼、寫什麼、複習什麼，預先寫在記事本上，以鬧鐘計時，盡量在預定時間

之內完成。 

如期完成者，給自己獎勵（比如喝杯果汁、吃一粒酸梅等，勿含過多熱量；或以記點方

式累積點數，一週統計一次，給自己獎勵一次：看電影、看好書、與朋友聊天，都可以

是獎品）； 

無法如期完成者，給自己懲罰（比如罰背幾個英文生字等等）：幾節沒達到目的，背幾

個單字。 

2. 每天我們有很多「縫繫時間」－比如上下樓梯、從教室走到福利社、等車、坐車、從學

校走到車站、躺在床上睡不著、坐在馬桶上等等，都需要時間，都可以利用來背英文單

字、數學公式、分子式、方程式之類：沒有繁複文字描述、或較單調乏味的資料。 

★ 所以我們必須時常把這些新的資料寫在紙上，隨身攜帶、隨時使用。 

參‧與「電腦」有關的問題： 

電腦是現代生活的一部份，幾乎每個人都必須學習如何使用電腦。它的功能非常廣泛：包括

資料的儲存、處理、輸送、轉換（電玩只是其中功能之一）…，舉凡人力因時間、能力有限

而無法完成者，電腦都能助一臂之力－－只要你懂得操作、使用它。所以電腦對人類而言，

是一種「等待被使用」的工具：你懂得它的功能越多，越能使用它，它對你的助力越大、對

社會的貢獻越大。 

     

但是現在很多人都把電腦的功能狹隘化了：它變成被用來玩 game；上網路本來可以用來蒐集

資料、增廣知識見聞、傳遞資訊的，現在卻被用來聊八卦、買賣非法物品、破壞別人名譽、

散佈不實謠言；有的人著迷色情網站而不克自拔；…，為了電腦，疏忽了日常應盡的責任、

荒廢課業、人際關係、倫理親情，狹隘的使用方式剝奪了休閒活動、電腦其它功能的學習－

－這不是「人在使用電腦」，而是「人被電腦使用」了。 
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由是之故，讓人不禁要想到這樣的比喻：「劍」有雙刃，是「利器」：善用之，可以保護自己，

保護別人；惡用之，可以傷害別人，也可以傷害自己。 

電腦之於人類，不也如此？善用之，可以方便世界、造福人類；惡用之，可以毀滅自己、別

人、為禍世界。為福為禍，存乎使用者一心：要使用電腦？還是被電腦使用？在於看各位同

學有沒有智慧？要作何種選擇？ 

肆‧結語 

以上林林總總的由睡眠談到電腦，是希望提醒同學們：人的生命是有時間限制的。我們生命

的價值，是看你用什麼內容來填滿你生命歷程的每一分每一秒：如果你所填的只是嬉玩、睡

覺，該學的沒學、該作的沒作，只是娛樂自己、虛度光陰，對別人、對社會沒有絲毫影響，

那麼這種生命的價值，連一朵花都不如（花的壽命雖然短暫，但至少曾絢爛地綻放過，為人

帶來於愉悅），最後只落得與草木同朽，非常不值。 

     

而我們有幸生在這樣的資訊時代，每位同學也都有機會學習電腦、使用電腦，更要謹記這樣

的使用倫理： 

1. 要「使用電腦」－讓電腦的各種功能在你手中發揮；不要讓你自己「被電腦使用」－讓

電腦的狹隘功能限制了你的發展。 

2. 要「善用電腦」－用電腦來方便自己、利益社會大眾；不要「惡用電腦」－用電腦來陷

害別人、為禍社會－甚至連一點點小小的惡作劇都不要放縱自己。 

 

人人如此自律，科技才能充分發揮它的功能，真正為人類、為所有生命帶來真正的幸福，與

進步方便的生活。 

 

註一：鄭慧文：網路資料－疾病資料庫。 

註二：同上。 

註三：並非所有漫畫、卡通、電玩、電視節目的內容都沒有意義、價值。家長幫孩子選擇節

目、書籍時，也要以開放的角度來篩選，而非一味禁止。因為孩子畢竟是孩子，漫畫、

卡通是為兒童而設。在孩子變成青年以前的過渡時期，這些未兒童而設的作品仍有其

份量。 

                                      

★人是要使用電腦，而非被電腦操控 


