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探討青少年補習時間與憂鬱情緒之關聯： 

睡眠時間之調節作用 

蔣一佳1、董旭英2 

 

摘要 

在台灣，學業是學生的最大壓力來源，甚至可能會引起學生的憂鬱情緒發

生。雖然教育相關單位不斷進行教育改革，但學生的考試壓力仍然存在，許多

學生會選擇參加補習。然而，學生參加補習的時間與其憂鬱情緒之關係並不清

晰。故本研究旨在探討青少年補習時間與憂鬱情緒之關聯，並分析睡眠時間在

兩者間的調節作用，以及性別與學校類型是否會造成憂鬱情緒之差異。研究樣

本取自台灣教育長期追蹤資料庫（TEPS）之民國 90 學年度國中一年級學生問

卷，共計 13,420 人。使用多元迴歸模型進行統計分析。結果發現：（1）青少年

之補習時間與憂鬱情緒並沒有相關性；（2）睡眠時間對補習時間與憂鬱情緒之

關係具有調節作用，當學生睡眠時間不充足時，不論其補習時間之長短，其憂

鬱情緒始終處於較高水平，但當學生睡眠時間充足時，其補習時間增長，憂鬱

情緒程度反而較低；（3）女生之憂鬱情緒多於男生；（4）私立學校學生之憂鬱

情緒多於公立學校學生之憂鬱情緒。最後，本研究依據研究發現，進行討論，

並提出相關建議以供參考。 
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The Relationship between Tutoring Time and Depressed Moods: 
The Moderating Effect of Sleeping Time 

Yi-Jia Jiang、Yuk-Ying Tung 
 

 

Academics were the biggest source of stress for students in Taiwan, and it might 

even cause depressed moods among students. Although education-related units 

continued to carry out educational reforms, students' exam pressure still existed. And 

many students chose to take tutoring. However, to date, there has been little 

agreement on the relationship between tutoring time and depressed moods. Therefore, 

this study aims to explore the relationship between adolescents' tutoring time and 

depressed moods and analyze the moderating role of sleeping time between the two, 

as well as whether gender and school type cause differences in depression. 13,420 

participants were junior high school students from 2001-2002 in the Taiwan 

Educational Panel Survey (TEPS). This study conducted statistical analysis using a 

multiple regression model. The results showed: (1) There was no correlation between 

tutoring time and depressed moods. (2) Sleeping time moderated the relationship 

between tutoring time and depressed moods. When students did not have enough 

sleeping time, regardless of the length of their tutoring time, their depressed moods 

were always at a high level. However, when students got enough sleep their tutoring 

time increased, and their depression levels were lower. (3) Girls are more depressed 

than boys; (4) Private school students are more depressed than public school students. 

Finally, the study discussed the results and gave some advice to adults and future 

research. 

 

KEYWORDS: depressed moods, sleeping time, tutoring time 
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壹、緒論 

在台灣及世界的其他國家，普遍面臨著青少年自殺死亡率上升的問題（黃

怡菁，2023）。根據全國自殺防治中心「中華民國 112 年自殺防治成果報告」

（2025）中的自殺數據分析顯示，台灣 2023 年自殺死亡人數為 3,898 人，自殺

粗死亡率為每十萬人口 16.7人，較 2022 年（16.2 人）增加 3.1%，且三年移動

平均呈現上升趨勢。其中，14歲以下自殺死亡 24 人，與 2022 年相比增加 5

人；15-24歲自殺死亡 260 人，相較 2022 年減少 4 人。然而，自 1994 年至 2023

年，14歲以下及 15-24歲自殺粗死亡率總體呈現上升趨勢。 

引起青少年自殺的原因主要包括憂鬱症、感情因素及家庭因素。其中，憂

鬱症引起的自殺占 41.3%，感情因素占 30.2%，而家庭因素占將近 20.9%（陳淑

敏、蔣龍祥，2019）。由此可見，憂鬱症是導致青少年自殺的主要原因之一。然

而，憂鬱與壓力息息相關。因青少年面臨多項且重大的身體、心理，及社會發

展任務，又身處多元文化的社會中，再加上台灣特有的課業壓力，使青少年常

因調適或適應不良而出現情緒障礙、身體上的狀況，甚至出現偏差行為（林晉

賢，2017）。兒福聯盟（2023a）調查了台灣國高中生心理健康狀況。數據顯示

學生的壓力程度達嚴重以上的有 12.2%，其中達到嚴重的有 7.7%，達到極為嚴

重的有 4.5%。然而，學生壓力的來源有很多。邵信慧（2020）指出，青少年之

壓力來源主要有三方面：一、家庭因素；二、個人因素，比如憂鬱症、負面情

緒、情感問題等；三、學校因素，包括人際關係、課業問題等。 

可見學業是學生壓力來源之一。然而，本研究所關心之補習問題，在許多

東南亞國家也已存在較長時間。學生下課後請家教，或是參加補習班繼續學習

活動，都已是非常普遍的現象（林俊瑩，2016）。兒福聯盟（2023b）對台灣兒

少學習狀況進行調查發現，放學後，有 59.8%的學生需要參加課後補習，都市

學生更是高達 72.4%。且根據直轄市及各縣市短期補習班資訊管理系統之統

計，直至 2024 年，全台灣已開設共 17,539 間補習班。可見在台灣，參加補習的

學生之多。然而，補習除了有利於提升學生學習成就外，亦可能存在一些負面

影響，如增加學生的憂鬱情緒。研究者閱讀相關研究後，發現其結果存在差

異。部分研究顯示，學生參與課外補習與憂鬱情緒存在正向關係，即參加課外

補習的時間越長，他們產生憂鬱情緒的風險也就越高（李適源、劉愛玉，

2022；張騫、高雅儀，2022；Kuan, 2018；Pan et al., 2022）。但也有研究者發
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現，學生參與課外補習與負向情緒不存在關聯性（Gao et al., 2022）。Sun 等人

（2020）的研究結果更是發現學生參與課外補習與負面情緒呈現負相關。也就

是說，學生參加較多的補習，反而減少了他們的負面情緒。這可能是因為補習

為學生帶來學業成績提升，給他們帶來了幸福感（Gao et al., 2022）。綜上所

述，學生補習時間與憂鬱情緒之關係並不清晰，故本研究欲探討學生補習時間

與憂鬱情緒之關聯，並填補其中未解釋的遺漏部分。 

然而，學生補習時間與其憂鬱情緒的關係似乎存在著其他影響因素。吳元

暉（2021）指出，睡眠對於人的學習記憶、情緒調節及其他身體健康問題都至

關重要。睡眠不足將會直接影響人的情緒調節能力，那麼在睡眠充足的情況

下，是否能夠提升青少年之情緒調節能力，從而降低憂鬱情緒。故研究者思

考，學生的睡眠時間是否會調節其補習時間與憂鬱情緒之間的關係。 

另外，相關研究指出，性別及學校類型亦會影響青少年之憂鬱情緒（王齡

竟、陳毓文，2010；柯澍馨、郭靜靜，2007；劉淑華、陳政友，2012；賴慧敏

等人，2017），故將此二項納入模型，作為控制變項，進行後續之研究。 

綜上所述，本研究將探討青少年補習時間與憂鬱情緒之關聯，以及睡眠時

間之調節作用。具體來說，本研究欲探討之研究目的如下：（一）了解青少年之

憂鬱情緒、補習時間及睡眠時間之現況；（二）青少年之補習時間與憂鬱情緒間

之關聯；（三）睡眠時間在補習時間與憂鬱情緒中之調節作用。本研究將各變項

間之相關文獻內容依序分述如下。 

一、憂鬱情緒之內涵 

學者在探討「憂鬱」這一概念時，會存在不同的定義。它既可以是一種情

緒，也可以是一種病症（賴慧敏等人，2017）。Petersen 等人（1993）從三個方

向對「青少年憂鬱病理學」進行評估並且分類，分別反映了不同程度的憂鬱症

狀：（一）、憂鬱情緒（depressed mood）：憂鬱情緒會發生於許多情況之下，比如

當青少年失去了一段非常重要的關係，或在重要的任務上失敗時，也有可能是

許多問題一起發生，因此在一個非特定的時間點出現悲傷、不開心、情緒鬱鬱

寡歡的情況，且同時伴隨著身體不適、感到孤獨等負向的情緒狀態（賴英娟等

人，2011）。（二）、憂鬱症候群（depressive syndromes）：指青少年出現焦慮及憂

鬱之綜合特徵，其中包括感覺孤獨、哭泣、害怕失敗、追求完美、感覺不被

愛、感覺自己沒有價值、緊張、害怕、內疚、多疑等（Achenbach, 1991）。
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（三）、臨床憂鬱症（clinical depression）：需經過醫師的診斷，若確診則說明個

體出現一些特定症狀且已持續一段時間，並對其日常生活帶來了一定的影響

（邱硯雯，2019；賴慧敏等人，2017；Petersen et al., 1993）。本研究欲探討青少

年之憂鬱情緒，則本研究參考「憂鬱情緒」之概念。 

二、補習之定義 

近幾十年來，補習班在全球範圍內不斷擴張（Bray, 2014），當然，台灣也

不例外。根據台灣「補習及進修教育」（2017修正）第三條規定： 

「補習及進修教育區分為國民補習教育、進修教育及短期補習教育三種；

凡已逾學齡未受九年國民教育之國民，予以國民補習教育；已受九年國民

教育之國民，得受進修教育；志願增進生活知能之國民，得受短期補習教

育。」（補習及進修教育法，2017修正） 

本研究所認定之補習，指青少年或其父母欲提升自己或其子女之學業成就

而參加之課程，屬於「補習及進修教育法」中提到的短期補習教育。在台灣，

短期補習教育可由學校、機關、團體或個人進行辦理，也可分為技藝補習班及

文理補習班兩類（補習及進修教育法，2017修正）。本研究僅針對青少年參與

文理補習班進行探討。綜上所述，本研究之「補習時間」指青少年參加校內外

之文理短期補習教育之時間。 

三、補習時間與憂鬱情緒之相關研究 

關於學生參與補習與其產生憂鬱情緒是否存在關聯，從過去的研究結果發現，

存在兩種競爭性的觀點：（一）、參與補習可以幫助學生減緩他們的學業壓力，及

其所產生的憂鬱情緒，從而達到「安慰劑」的效果；（二）、學生參與補習可能會

增加他們憂鬱情緒的產生，具有「致鬱」的效果（李適源、劉愛玉，2022）。故研

究者接下來會從這兩個方面進行討論。
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（一）、補習之「安慰劑」效應 

這一觀點認為，學生參與補習對他們的情緒健康狀況有著正向的影響。學生

參加補習可能會提高他們的學業成績，提升自信，同時也因為補習，增加父母參

與，從而減少學生憂鬱情緒的產生（Zheng et al., 2020）。也有其他研究者認為即

使參與補習並沒有提升他們的學業成績，但仍減少了學生感到沮喪、悲傷、生活

沒有意思、不快樂等負面情緒的頻率。他們參加補習的根本動力並不在於提升學

習成績，而是一種心理及情感上的慰藉（孫倫軒、唐晶晶，2019）。簡單來說，當

學生了解到其同伴在參加補習時，擔心同伴的成績會超過自己，從而也參加補習，

這讓他們在心理上得到了一定程度的安慰（Zheng et al., 2020）。 

（二）、補習之「致鬱」效應 

這一觀點認為，學生參與補習對他們的情緒健康狀況有著負面的影響，即參

與補習可能會增加他們憂鬱情緒的產生（李適源、劉愛玉，2022）。而這其中的機

制可能是：學生高強度、長時間的補習可能對他們的自由支配的閒暇、休閒時間

及親子互動時間具有「擠出效應」（crowding out effects），這使他們陷入長時間的

高度緊張中，對他們的情緒健康產生了威脅。而其中最值得注意的是，參加補習

壓縮了他們的睡眠時間（Kuan, 2018）。而睡眠具有調節情緒的作用，睡眠不足會

導致個體負向情緒的增加，正向情緒的減少（Daniela et al., 2010）。 

綜上所述，從過去的研究不難看出，補習與憂鬱情緒之間的關係存在爭議，

且不同的研究呈現出截然不同的研究結果。故本研究將重新進行分析，在大樣本

的台灣國中學生樣本中，其補習時間與憂鬱情緒的關係為何。然，研究者認為，

青少年之補習時間增加，雖能夠促進青少年與同儕之間的互動，但其中不免存在

一些學習競爭。且青少年參與補習之主要目的，仍然為提升學習成績，錄取好學

校（林大森、陳憶芬，2006）。故本研究提出假說，青少年之補習時間愈多，則憂

鬱情緒隨之增加。
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四、睡眠時間的調節作用 

目前，部分學者對睡眠時間與憂鬱情緒進行了研究。Tempesta 等人

（2010）將 40名大學生平均分為睡眠組及睡眠剝奪組，分別在睡眠前後對他們

的情緒進行測量。研究者選擇了 180張圖片，並分為令人愉快、中性及令人不

愉快三類，請參與者通過自我評估模型（the Self-Assessment Manikin）判斷他們

看到圖片時的情緒反應，也通過視覺模擬量表（Visual Analog Scales）評量他們

的主觀情緒。研究結果顯示，睡眠剝奪組與睡眠組對令人愉快的圖片及令人不

愉快的圖片所表現出的情緒並沒有顯著差異，但睡眠剝奪組對中性圖片的感知

更加消極，負面情緒的產生也隨之增加，Tempesta 等人認為這是因為個體睡眠

不足，致使他們情緒調節能力降低，從而增加其負面情緒。Dean 等人（2008）

之研究指出，有 87%的青少年自陳，其睡眠時間並未達到自身需求之睡眠時

數，且這些睡眠不足之青少年，在情緒管理、控制衝動、因應彈性等方面都表

現較差，亦伴有躁動的情況；睡眠時數少於 6.75小時之青少年，相較於睡眠時

數超過 8.25小時之青少年，更容易產生憂鬱情緒；且睡眠充足者，自認表現出

較為正向之自我形象、具有較高之成就動機、亦較能夠控制衝動。除此之外，

Gruber 等人（2012）認為，適當的增加睡眠時間，有助於提升個體的情緒調節

能力，但若個體的睡眠時間受到限制時，個體的情緒調節能力將會下降。 

雖目前缺少能夠直接支持「睡眠時間在補習時間與憂鬱情緒間具有調節作

用」之相關研究。然綜合上述之相關研究結果，本研究認為，當青少年之睡眠

時間較缺乏時，情緒管理能力降低，憂鬱情緒增加，故當青少年之睡眠時間較

少時，不論其補習時間多寡，其憂鬱情緒可能始終處於較高水平；然而，若青

少年之睡眠時間較充足，其情緒調節能力提升，這將有助於調節因補習而產生

之憂鬱情緒，並且，睡眠充足的時間可提供學生面對更多的學習時間付出，不

會容易產生壓力感，故而，當青少年之睡眠時間較充足時，其補習時間愈多，

不會增加其憂鬱情緒。 

綜上所述，本研究認為，個體的睡眠時間會對補習時間與憂鬱情緒之間的

關聯產生調節作用。並提出假說，當個體睡眠時間不充足時，不論其補習時間

之長短，他們的憂鬱情緒可能都處於較高水平；而當個體睡眠時間充足時，儘

管學生的補習時間較長，都不會增加其憂鬱情緒程度。
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五、性別及學校類型對憂鬱情緒之影響 

除補習時間與睡眠時間外，也不能忽略其他變項對青少年憂鬱情緒之影

響。通過對過去研究的分析，憂鬱情緒似乎存在性別差異，女性的憂鬱情緒會

明顯多於男性（王齡竟、陳毓文，2010；賴慧敏等人，2017；Hyde & Mezulis, 

2020; Joan & Kaite, 2015）；並且憂鬱情緒亦存在學校類型上之差異（柯澍馨、郭

靜靜，2007；劉淑華、陳政友，2012；Mukesh et al., 2019）。故本研究將性別及

學校類型納入，作為控制變項進行研究。且提出假說，女性之憂鬱情緒會多於

男性。對於學校類型而言，研究者認為私立學校較公立學校更加注重學生的學

業成績（謝靜怡，2021），這將有助於後續之招生工作，故本研究提出假說，私

立學校學生之憂鬱情緒可能會多於公立學校學生之憂鬱情緒。 

贰、研究方法 

一、資料來源 

本研究資料採用「台灣教育長期追蹤資料庫（簡稱 TEPS）」學生問卷公開

會員版本。該資料庫是由中央研究院、教育部及科技部共同規劃的，為台灣第

一個對國中、高中、高職、五專學生進行長期資料收集的計畫。TEPS 資料收集

內容分為兩類，一為只有學生需要填寫的「綜合分析能力」測驗；二為分別為

學生、家長、老師及學校所設計之問卷。 

高千惠（2010）的研究指出，國一學生的學校學業壓力較高，且該年級之

學生在苦惱的學業情緒中顯著高於其他年級之學生。研究者認為，因國一學生

剛從國小進入國中教育階段，學業壓力增加，需要時間適應學習生活。故本研

究選擇國中一年級作為分析對象。TEPS 以台灣地區 90 學年度國中一年級學生

為調查母體，採取分層隨機抽樣，先抽取學校，再抽取班級，最後再由班級學

生參與。學生問卷釋出樣本數為 20,055案，公共版本釋出時以隨機抽取方式從

中抽出 70%的樣本，共為 13,978案（張苙雲，2004）。本研究採用該資料庫的第

一波國中學生問卷資料。然就資料庫中之遺漏值及不合理值之處理，本研究參

考巫博瀚等人（2012）之作法。為確保資料分析結果之可信度，故將未作答及
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不合理填答之樣本刪除。經刪除遺漏值與不合理值之後，有效樣本共計為

13,420 人。 

二、研究架構圖 

本研究通過整理相關實證研究，發現目前青少年補習時間與憂鬱情緒之關

聯性並不清晰，故研究者希望能就補習時間對憂鬱情緒之影響進行分析探討。

此外，本研究認為，青少年不同的睡眠時間，補習時間對憂鬱情緒之影響可能

存在差異，故對睡眠時間之調節作用進行分析探討。最後，相關研究指出，性

別與學校類型會對憂鬱情緒產生影響，故將性別與學校類型作為控制變項，亦

納入模型中。 

綜上所述，本研究建構出以補習時間為自變項，憂鬱情緒為依變項，睡眠

時間為調節變項，以及性別與學校類型為控制變項之模型，研究主要架構圖如

圖 1所示。 

 

圖 1  

補習時間、睡眠時間及憂鬱情緒之模式圖 

 

 

 

 

三、變項與測量 

（一）、憂鬱情緒 

本研究之憂鬱情緒之定義為個體出現悲傷、不開心、情緒鬱鬱寡歡等情

況，且同時伴隨著身體不適、感到孤獨等負向的情緒狀態（賴英娟等人，

2011）。本研究對個體憂鬱情緒之測量主要通過詢問受試者是否曾出現下列情

形：「不想和別人交往」、「鬱卒」、「焦慮擔心」、「不想活了」、「覺得搖晃、緊張
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而且精神不能集中」、「感到孤獨」、「感到無助，沒有人可以依靠」、「睡不著、

睡不好、很容易醒、做惡夢」，共計 8 題。上述題目之計分方式為：「從來沒

有」、「偶爾有」、「有時有」及「經常有」分別給予 1 至 4 分，受試者之得分越

高，表示其憂鬱情緒越嚴重。憂鬱情緒之 Cronbach’s α係數為.858，説明其具

有良好的内部一致性信度。 

對「憂鬱情緒」進行驗證性因素分析，結果顯示，所有題目的因素負荷量

介於.512 至.799 之間，故不刪除任何題項，累計可解釋變異量為 50.822%（如表

1所示）。 

 

表 1 

憂鬱情緒之驗證性因素分析結果摘要表（N=13,420） 

題號 題目 因素一 共同性 

5-16 不想和別人交往 .512 .262 

5-17 鬱卒 .766 .587 

5-18 焦慮擔心 .754 .568 

5-20 不想活了 .670 .449 

5-21 覺得搖晃、緊張而且精神不能集中 .752 .566 

5-22 感到孤獨 .799 .693 

5-23 感到無助，沒有人可以依靠 .791 .626 

5-26 睡不著、睡不好、很容易醒、做惡夢 .607 .369 

特徵值 4.066 

解釋量 50.822% 

累積解釋量 50.822% 

（二）、補習時間 

本研究之補習時間以「目前你每星期總共花多少時間參加校內外課業輔

導、補習或家教」一題予以評估，受試者填答「都沒有參加」給 1 分，填答

「不到 4小時」給 2 分，答「4到 8小時（不含 8小時）」給 3 分，答「8到 12

小時（不含 12小時）」給 4 分，答「12小時以上」給 5 分，受試者之得分越

高，說明其每週補習時間越長。
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（三）、睡眠時間 

本研究之睡眠時間以「上課期間，晚上你通常幾點睡覺」及「學期中，你

早上通常幾點起床」兩題予以評估。受試者關於睡覺時間題項之選項為「9點

以前（不含 9點）」、「9～10點間（不含 10點）」、「10～11點間（不含 11

點）」、「11～12點間（不含 12點）」、「12～1點間（不含 1點）」及「1點以

後」，為方便後續睡眠時間的計算，本研究將各選項時間段轉換為該時間段之中

位數，即「9點以前（不含 9點）」轉換為 8.5，「9～10點間（不含 10點）」轉

換為 9.5，「10～11點間（不含 11點）」轉換為 10.5，「11～12點間（不含 12

點）」轉換為 11.5，「12～1點間（不含 1點）」轉換為 12.5，「1點以後」轉換為

13.5。起床時間的轉換同理，「4點以前（不含 4點）」轉換為 3.5，「4～5點間

（不含 5點）」轉換為 4.5，「5～6點間（不含 6點）」轉換為 5.5，「6～7點間

（不含 7點）」轉換為 6.5，「7點以後」轉換為 7.5。最後將起床時間加 12，再

減去睡覺時間，即得出各受試者之睡眠時間。 

（四）、控制變項 

為消除影響憂鬱情緒的其他因素干擾，本研究在模型中控制了受試者之性

別及其學校之類型。對性別之編碼，女性編碼為 0，男性為 1；而對學校類型之

編碼，公立學校為 0，私立學校為 1。 

四、資料處理 

紀馥安與許清芳（2015）認為，R 語言具有許多其他統計軟體所不具備之

優點，比如：免費、容易取得、統計語法簡單易學、強大繪圖功能、支援多種

資料格式輸入與輸出等，R 語言在學術界亦越來越受到重視。故本研究將使用

R 語言 4.3.2版本進行後續之統計分析，所使用之統計方法包括描述性統計、點

二系列相關係數分析及多元迴歸模型（multiple regression model）。統計考驗顯著

水準訂為.05。
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叁、研究結果 

一、描述性統計 

本研究之描述性統計結果如表 2所示。本研究之有效研究對象共 13,420

人，其中男生有 6,828 人，佔所有研究對象之 50.88%；女生有 6,592 人，佔所有

研究對象的 49.12%。就學校類型而言，其中就讀公立學校有 11,831 人，佔

88.16%；而就讀私立學校共 1,589 人，佔 11.84%。「憂鬱情緒」之平均得分為

1.49，標準差為 0.54，屬於問卷填答中「從來沒有」與「偶爾有」之間，說明研

究對象之憂鬱情緒較少。研究對象之平均「睡眠時間」為 7.57小時，而「補習

時間」之平均得分為 2.48，標準差為 1.25，說明研究對象每週之補習時間，大

多屬於「不到 4小時」或「4到 8小時（不含 8小時）」。 

吳明隆（2009）指出，若變項之偏態係數的絕對值小於 3，峰度係數的絕對

值小於 10，則說明該變項為常態分佈。由表 2 可知，本研究所涉及之變項，其

偏態與峰度係數均符合上述之條件，故為常態分佈，後續之分析將採用最大概

似估計法作為參數估計之方法。 

 

表 2 

研究變項之描述性統計（N=13,420） 

研究變項 人數 百分比 平均數 標準差 偏態 峰度 

性別       

男生 6,828 50.88%     

女生 6,592 49.12%     

學校類型       

公立 11,831 88.16%     

私立 1,589 11.84%     

憂鬱情緒   1.49 0.54 1.47 2.47 

睡眠時間   7.57 1.12 -0.63 1.27 

補習時間   2.48 1.25 0.45 -0.79 
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二、觀察變項之相關性 

研究者採用點二系列相關係數分析檢視各變項之相關性及其方向（如表 3

所示）。憂鬱情緒與睡眠時間及性別呈現顯著負相關；憂鬱情緒與學校類型呈現

顯著正相關。補習時間與睡眠時間、性別及學校類型均呈現顯著負相關。睡眠

時間與性別呈顯著正相關，與學校類型呈顯著負相關。然而，值得注意的是，

補習時間與憂鬱情緒之相關性不顯著。但本研究欲分析在補習時間與睡眠時間

交互作用的情況下，是否對憂鬱情緒存在預測力，故後續研究將仍針對補習時

間、睡眠時間及憂鬱情緒三者之關係進行分析。 

 

表 3 

各變項之相關係數矩陣（N=13,420） 

 1 2 3 4 5 

1 憂鬱情緒 —     

2 補習時間 .004 —    

3 睡眠時間 -.112** -.151** —   

4 性別 -.142** -.029** .077** —  

5 學校類型 .035** -.024** -.113** .026** — 

**p < .01 

三、多元迴歸模型 

本研究選擇使用多元迴歸模型（multiple regression model）的方法對所提出

之模型進行研究分析。然因本研究涉及交互作用，考慮到自變項、調節變項及

控制變項之間可能存在多元共線性（Multicollinearity）問題，因此對各變項進行

共線性診斷（Collinearity diagnosis），分析各變項之變異數膨脹因素（Variance 

inflation factor, VIF）。若VIF大於 10，則可能存在多元共線性問題（龎麗君，

2019）。由表 4 可知，補習時間及補習時間與睡眠時間的交乘項之 VIF值大於

10，說明出現多元共線性問題。故將所涉及之變項：補習時間與睡眠時間，均

作減平均數之處理，即將這些分數中心化。而交互作用項亦為中心化後之補習

時間與睡眠時間之乘積（吉永利等人，2010）。並使用處理後之新變項進行後續

之研究分析。
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表 4 

各變項之 VIF值（N=13,420） 

控制變項、自變項 
依變項：憂鬱情緒 

VIF值（減平均數前） VIF值（減平均數後） 

性別 1.01 1.01 

學校類型 1.02 1.02 

補習時間 43.37 1.03 

睡眠時間 4.71 1.04 

補習時間*睡眠時間 43.23 1.01 

表 5 為憂鬱情緒之迴歸模型摘要表，整體模型調整後 R2 為 0.031，即該模型

能夠解釋憂鬱情緒 3.1%之變異（F = 87.8, p < .001）。由結果可知，補習時間對憂

鬱情緒之標準化係數為-.016（p > .05），說明補習時間並不會對憂鬱情緒產生影

響。然而，補習時間與睡眠時間之交互作用對憂鬱情緒之標準化係數為-.017（p 

< .05），則說明補習時間與睡眠時間對憂鬱情緒具有顯著的交互作用。為進一步

檢驗睡眠時間對補習時間與憂鬱情緒間關係的調節作用，本研究參考 Aiken與

West（1991）的建議，繪製其交互作用圖，如圖 2 顯示。為了交互作用效果呈

現更加清晰，研究者將睡眠時間依據其平均數加減一個標準差進行分組，分別

代表「充足」與「不充足」睡眠時間組別。並且，通過單純斜率（simple 

slope）檢定顯示：對於睡眠充足組而言，補習時間對憂鬱情緒具有顯著解釋力

（𝛽 = -.025, p = .008）；而就睡眠不充足組而言，補習時間對憂鬱情緒不具顯著

解釋力（𝛽 = -.001, p = .908）。由b值可見，睡眠充足時，補習時間對憂鬱情緒具

有顯著的負向解釋力，而睡眠不充足時，補習時間對憂鬱情緒則無解釋力。分

析發現睡眠時間及補習時間與睡眠時間之交互作用對憂鬱情緒具有統計顯著的

預測效果（p < .05），顯示這些影響因素與依變項之間存在某種程度的關聯。然

而，模型解釋變異量偏低（R² =0.031），表示這些影響因素雖然對憂鬱情緒有影

響，但其影響力較小，尚有其他未納入模型的重要因素可能影響青少年憂鬱情

緒的發展。
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表 5 

憂鬱情緒之迴歸模型摘要表（N=13,420） 

 係數 標準誤 Beta值 

常數 1.560*** 0.007  

補習時間 -0.007 0.004 -0.016 

睡眠時間 -0.049*** 0.004 -0.101 

補習時間*睡眠時間 -0.006* 0.003 -0.017 

性別 -0.145*** 0.009 -0.135 

學校類型 0.044** 0.014 0.026 

調整後 R2 0.031 

F 87.8*** 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 

就二控制變項對憂鬱情緒之影響，由迴歸模型摘要表可知，性別會對憂鬱

情緒產生影響，且女生之憂鬱情緒明顯多於男生；學校類型亦會對憂鬱情緒產

生影響，結果顯示，私立學校之憂鬱情緒明顯多於公立學校之憂鬱情緒。 

 

圖 2  

補習時間與睡眠時間對憂鬱情緒之交互作用圖 



64 蔣一佳、董旭英 

肆、結果與討論 

本研究旨在探討青少年補習時間對憂鬱情緒之關聯及睡眠時間之調節作

用。結果發現，青少年之補習時間對其憂鬱情緒的產生並沒有顯著影響，但睡

眠時間具有調節補習時間與憂鬱情緒關係的作用。依據研究結果，本研究總結

出以下幾個研究發現，並對其進行討論。 

一、補習時間對憂鬱情緒之影響 

研究結果顯示，補習時間對憂鬱情緒不具有影響性，此一結果與 Gao 等人

（2022）之研究結果相一致。究其原因，可能因為青少年憂鬱情緒之產生並非

全部來源於補習的參與，還有其他並未考慮在內的因素存在。先前的研究指

出，憂鬱情緒與家庭經濟壓力及社會支持相關（蕭惠瑩、陸偉明，2020）。王櫻

芬（2020）認爲，青少年與父母親及好友間的依附關係，與憂鬱情緒亦存在關

聯。這些因素均與憂鬱情緒相關，然本研究並未納入這些因素，僅研究補習時

間對憂鬱情緒之影響。補習時間對憂鬱情緒的解釋力可能並不強，從而並未達

到顯著。 

二、睡眠時間之調節作用 

本研究結果發現睡眠時間具有調節補習時間與憂鬱情緒關係的作用。具體

而言，當學生之睡眠時間不充足時，其補習時間對憂鬱情緒不具解釋力，且憂

鬱情緒始終處於較高水平。其原因可能是，在睡眠時間不充足的情況下，其產

生憂鬱情緒之主要來源為睡眠不足。除此之外，亦可能因青少年產生之憂鬱情

緒較多，以至難以入睡，睡眠時間不足。此時，學生補習時間之多寡，已不會

對其憂鬱情緒產生影響。 

然而，當學生睡眠時間較充足時，補習時間對憂鬱情緒具有負向解釋力，

即學生補習時間越長，其憂鬱情緒越少。可能因為這些學生比較擅長合理分配

自己的時間，即使他們參加補習的時間較長，仍然可以保持較多的睡眠時間。

這時，學生的補習時間雖然較長，但學業成就提升，再加上擁有較為充足的睡

眠，憂鬱情緒也就隨之減少。
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當青少年睡眠時間不足的情況下，其補習時間對憂鬱情緒無解釋力，且憂

鬱情緒維持在較高水平；而當青少年睡眠時間充足的情況下，其補習時間則能

夠負向預測憂鬱情緒。通過比較這兩種不同結果，更加能夠説明，睡眠充足對

青少年之重要性。 

三、憂鬱情緒之性別差異 

研究結果顯示，憂鬱情緒存在性別差異。其中女生的憂鬱情緒高於男生憂

鬱情緒。沈家綺與連倖誼（2022）在研究不同性別青少年之復原力時，發現雖

然不同性別之青少年在總體復原力上並沒有顯著差異，但在「自我情緒的調

節」上，男生優於女生。男生較女生，更善於人際溝通，以及尋求幫助和支持

（de Milliano, 2015）。他們在出現憂鬱情緒的時候，較懂得尋求外界的幫助，且

具有較良好的情緒調節能力，從而有效的減少了他們的憂鬱情緒。另外，男生

更為自信，較不容易產生憂鬱等其他負面情緒（Guilera er al., 2015）。 

四、憂鬱情緒之學校類型差異 

研究發現憂鬱情緒會受到學校類型的影響，其中私立學校學生的憂鬱情緒

高於公立學校學生的憂鬱情緒。私立學校相較於公立學校，管教較為嚴格，且

較偏重學生的學科成績（謝靜怡，2021），導致私立學校的學生具有較大的學業

壓力，從而產生較多的憂鬱情緒。 

伍、結論與建議 

本研究之研究結果顯示：（一）青少年之補習時間與憂鬱情緒並沒有相關

性；（二）睡眠時間對補習時間與憂鬱情緒之關係具有調節作用，當學生睡眠時

間不充足時，不論其補習時間之長短，其憂鬱情緒始終處於較高水平，但當學

生睡眠時間充足時，其補習時間增長，憂鬱情緒程度反而較低；（三）女生之憂

鬱情緒多於男生；（四）私立學校學生之憂鬱情緒多於公立學校學生之憂鬱情

緒。因此，為能減少青少年憂鬱情緒的產生，於此提出幾點建議作為參考： 

1.研究結果顯示，在睡眠時間充足的情況下，青少年之補習時間能夠負向

預測其憂鬱情緒，而當青少年睡眠不足時，其憂鬱情緒維持在較高水平。故青

少年在能夠保證充足睡眠的前提下，可適當增加補習時間，將有助於減少憂鬱
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情緒。除此之外，家長及教師亦應多關注青少年之睡眠情況。若發現青少年出

現睡眠不足，應提供協助，如幫助青少年建立規律的作息時間、引導健康的生

活方式等。 

2.研究發現，女生的憂鬱情緒多於男生。故學校老師應多關注女生的情緒

狀況，對女生加强情感支持，鼓勵她們分享情感，並提供相關的心理健康教

育，提高對憂鬱情緒的認知，且在必要時，儘早尋求專業幫助。 

3.研究結果顯示，私立學校學生之憂鬱情緒較公立學校多。故私立學校的

老師需要更多的注意自己班上學生的情緒狀況。老師可多開設心理健康課程，

增强學生對情緒和心理的認識，並創建一個能自由表達情感的環境，鼓勵學生

分享情感。  

陆、研究限制與後續研究建議 

本研究的數據選擇及後續分析，雖力求嚴謹，但仍有許多不足與限制，均

為後續研究提供可改善之處。 

首先，在數據選擇方面，本研究僅針對 TEPS 中國中一年級的學生進行分

析，在國中其他年級段或高中階段可能存在不同情況。因此建議後續研究者可

對其他年級段進行分析。 

其次，由於採用次級資料分析（secondary data analysis）的方法，無法自行

設計問卷題目。在問卷中關於補習時間的問題，研究者只能較粗略的了解受試

者每週補習時間的區間，無法準確瞭解其時長。故建議未來研究可就青少年之

具體補習時間進行研究，使研究更加嚴謹。 

另外，也因為本研究採用次級資料（secondary data）進行分析，因此其他

可能影響青少年憂鬱情緒的關鍵因素無法納入研究中，這可能影響研究結果。

因此研究者建議未來可針對其它個人特質、家庭因素、外在環境影響等進行研

究。從而豐富憂鬱情緒的模型，以有效預防青少年的憂鬱情緒，並提出更加有

針對性的建議。 

最後，研究者在分析憂鬱情緒時，僅分析青少年之整體憂鬱情緒，並沒有

分析補習時間對不同憂鬱情緒狀態是否會有不同的影響，比如情緒憂鬱、生理

不適、孤獨感等（賴英娟等人，2011）。故本研究建議，後續研究可將憂鬱情緒

進行分類，從而使研究更加完整、詳細。
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