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1、 動機與目的

為了想要了解大學生活的作息是否正常，順辦檢視自己的生活是否規律、身體是否健康，甚至是晚上幾點睡、會不會影響到隔天的課程等等。
2、 主題背景分析
大學生活很有可能影響一個人一輩子，在大學生活四年裡，所調整成的生理時鐘痕有可能是未來十年至十五年的生理時鐘，作息也是、習慣也是、健康也是。檢視檢視自己的生活作息，然後把不好的做改變，才能健健康康的過完這將近二十年。
3、 問卷分析
線上問卷題目網址：
https://docs.google.com/spreadsheet/viewform?formkey=dEhjYnY3S3FSaVdrR1I4VUdXak5GM0E6MA
本問卷發出40份，回收32份，回收率為：80%
題目分為一大類，共十題。
以下則分別就各個題目做出結論與分析：
基本資料
	您的性別是?
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        男生            19                   59%

        女生            13                   41%

	

	
	


寫作業的時間大概是
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	有空閒的時間就做,盡量用在白天時間
	
	6
	19%

	通常都弄到三更半夜
	
	16
	50%

	運用假日
	
	6
	19%

	不理會作業
	
	6
	19%

	Other
	
	0
	0%

	
	
	
	


平常輝吃蔬菜或水果嗎?
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	會
	
	13
	41%

	偶爾
	
	13
	41%

	不會
	
	6
	19%


請問你三餐正常嗎?
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	是
	
	8
	25%

	偶爾
	
	16
	50%

	不正常
	
	8
	25%


請問你幾點睡?
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	9~10點
	
	2
	6%

	10~11點
	
	3
	9%

	11~12點
	
	9
	28%

	12~1點
	
	8
	25%

	1~2點
	
	7
	22%

	2~3點
	
	5
	16%

	Other
	
	1
	3%


你有準時上課嗎?

[image: image7.png]i

A, CR RS TR, A
KSR AT AR 2
FEORH R LW




	有
	
	8
	25%

	有，但是偶爾遲到一下下，不會很久
	
	13
	41%

	太累或者爬不起來就乾脆翹掉2堂課
	
	9
	28%

	看老師或者是看上甚麼課再決定
	
	5
	16%


你有運動習慣嗎?
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	會，但是會遵守門禁或者不離開校園
	
	9
	28%

	會，不理會門禁
	
	10
	31%

	有想過，但是覺得有充足的睡眠比較重要
	
	12
	38%

	完全不想晚上還要出門
	
	4
	13%


你有吃宵夜的習慣嗎?
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	有
	
	6
	15%

	偶爾
	
	21
	53%

	沒有
	
	5
	13%


如果沒甚麼事會提早休息嗎?
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	會
	
	17
	43%

	不會
	
	15
	38%


晚上會想出去玩嗎?
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	會，但是會遵守門禁或者不離開校園
	
	9
	28%

	會，不理會門禁
	
	10
	31%

	有想過，但是覺得有充足的睡眠比較重要
	
	12
	38%

	完全不想晚上還要出門
	
	4
	13%


分析：
很多同學做作業都做到三更半夜，或許是作業太趕沒時間做，但是還是得注意到自己的睡眠時間。也有一部分同學三餐不怎麼正常，有時是省錢但是也要注意一下自己的身體狀況。睡覺的時間似乎大家都有點晚，也有到兩三點的，或許大家真的要好好正是一下自己做一的時間，以免已想到隔天的上課時間。大部分的同學也沒運動的習慣，這樣很容易生病，還是望大家能多運動，這樣才能維持好身體。
4、 結論與建議

由本分問卷歸納出的結論：
大部分的大學生生活作息似乎不太正常，甚至有到不怎麼間康的狀況。

由以上結論歸納出日後在生活上的改善方案：
大學生活玩樂很重要是沒錯，但是身體健康更重要，希望大家能多吃蔬果、少吃宵要、盡量在11點以前睡覺、多運動、三餐正常，這樣才能建健康康、提升學習的速度。
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