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大學生網路成癮、睡眠品質和身
心健康之關聯研究

江宜諭1、廖御圻2,3、張瀚云2,3

本研究探討大學生之網路成癮、睡眠品質及身心健康之現況、差異及影響情形。以 501位大學生
為研究對象，運用中文版網路成癮量表、匹茲堡睡眠品質量表及身心健康量表，並進行描述性統

計、獨立樣本 t檢定、相關分析，並以多元迴歸分析與 PROCESS檢驗睡眠品質對網路成癮及身
心健康的中介效果。結果發現大學生在網路成癮方面僅性別達顯著差異，學校（公私立）、學院

與年級未達顯著；另外，僅學院在身心健康達顯著差異，性別、學校（公私立）、年級與身心健

康未達顯著。相關部分，本研究發現網路成癮、睡眠品質與身心健康具有顯著相關，表示網路成

癮程度越高，睡眠品質越差；網路成癮程度越高，其身心健康越差；睡眠品質越差，身心健康越差。

最後，睡眠品質對網路成癮及身心健康具有顯著部分中介效果，顯示網路成癮除直接影響身心健

康，亦透過影響睡眠品質，進而影響身心健康。本研究為第一個探討三者關係之本土研究，透過

對三者關係之關聯檢視，建議透過培養正確的網路使用與睡眠習慣，以有效提升大學生之身心健

康。

關鍵詞： 大學生、身心健康、網路成癮、睡眠品質
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文獻探討

（一）研究背景

據「2019年臺灣網路報告」調查推估，全國 12歲以上上網人數達 1,898萬人，曾上網率達
89%；全齡上網人數達 2,020萬，整體上網率達 85%（財團法人台灣網路資訊中心，2019），顯示
網路使用已成為人類生活中不可缺少的一環。
根據 Internet World Stats在 2023年的統計數據，全球約有 54億網路使用者，其中亞洲使用網

路的人口比例為 53%，遠高於其他地區。大多數人進入虛擬世界是為了娛樂、學術、社交、商務或
休閒活動，但隨之而來風險為，當個體因全神貫注於虛擬活動，而不知不覺地陷入網路成癮（Baturay 
& Toker, 2019）。
網路成癮患病率為 27%，其中 19至 24歲成癮率為 28%，25至 35歲的成癮率為 23%（Hassan 

et al., 2020）。網路成癮在大眾和大學生中是一個日益嚴重的問題，其會影響學生生活和學業表現
等方面（Hasan & Jaber, 2019）。因網路成癮會導致面對面社交頻率減少，從而導致憂鬱、焦慮和
孤獨感的增加（Yao & Zhong, 2014）。並使個體難以維持現實生活中的人際關係、損害日常活動、
學業惡化並阻礙職業功能（Lin et al., 2020），也會降低個體自尊、自信、社交及學業自我效能並引
發孤獨感（Baturay & Toker, 2019）。

Tahir等人（2021）研究指出網路成癮與睡眠品質之間為高度相關，更有研究指出網路使用行為
越高其睡眠時數也較短（張炳華等人，2017；傅安弘等人，2013；Alimoradi et al., 2019）。長期睡
眠不足將出現全身性發炎症狀，進而破壞血腦屏障，影響認知與執行功能（cognitive and executive 
functions）（Choshen-Hillel et al., 2021），並接續出現思緒混亂、反應遲緩等問題，也提升心血管
疾病、憂鬱症及自殺風險。
大學生族群時間運用彈性大，與國高中生族群相比，更不受限制的網路使用，且大學生網路成

癮率大於 20%（楊淳斐，2014；Hassan et al., 2020），且有逐漸提升的傾向，過往研究多鎖定兒童
與青少年族群受網路成癮的影響，本研究將著重於探討大學生之網路成癮、睡眠品質及身心健康的
情形。

（二）網路成癮與對身心健康的關係

世界衛生組織（World Health Organization [WHO], 1948）定義健康是沒有疾病或身體虛弱，生
理（身體）、心理（精神）、社交（社會）三方面皆健全且穩定的狀態。Ewles與 Simnett（1985）
認為健康應分為六面向：一、生理健康（physical health）：指身體健康，具有足夠應付日常生活所
需的技能與能力；二、心理健康（mental health）：主觀上感覺到健康，並能清楚且有條理地進行思考；
三、情緒健康（emotional health）：能感知到自身情緒並適當表達及處理情緒；四、社交健康（social 
health）：能與他人維持良好人際關係，履行角色義務；五、精神健康（spiritual health）指個人的
價值系統，自我實現以達內心平靜之狀態；六、團體健康（societal health）：指健康的生活圈。故，
身心健康應包含了解自身狀態、能應付正常的生活壓力，且有效地從事工作，具良好的生活功能，
能與人呈現人際上的互動與連結。身心健康與環境刺激息息相關，外在刺激長期地影響個體，易對
生理以及心理造成影響，乃至於產生身、心理上的疾病（李君如、張芸愷，2007）。

Goldberg（1996）提出「網路成癮」（Internet addiction disorder）一詞，描述因過度使用網路
而沉迷的使用者，並且造成日常生活以及工作能力損害。Goldberg參照美國精神醫學會（American 
Psychiatric Association [APA], 1994）出版的精神疾病診斷及統計手冊第四版（Diagnostic and 
Statistical Manual of Mental Disorder-Forth Edition, DSM-IV）對賭博成癮的定義及其相關診斷準則，
將過度使用網路行為形容為精神錯亂，其症狀如物質依賴的診斷準則，包含耐受性（tolerance）、
戒斷反應（withdrawal）、強迫性使用（渴求）及其對生活的危害等標準來界定網路使用過程中的
反應（Goldberg, 1996），著重於無視嚴重後果、無法有效抗拒衝動（許韶玲、施香如，2013）。
實際生活或社交媒體中的人際互動本可帶來幸福感（楊朝鈞、簡晉龍，2019）。但社交媒體的

沉迷卻可能導致自我控制能力的降低，使用時間遠超預期，從而引發對網路的強烈慾望與衝動，以
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及伴隨的失落、沮喪或後悔情緒（鄭曉楓，2023）。過度使用網路不僅會對上網帶來的快感形成依
賴，還可能引起戒斷症狀（周榮，1997）。Young（1998）將網路成癮定義為一種控制力喪失下的
衝動行為。網路成癮者通常自尊心較低，情緒穩定性及整體身心健康較差；且成癮傾向越高，身心
健康越不佳（何振珮、朱正一，2012；陳黛儀，2013）。
此外，網路成癮者容易忽略自己的身體健康狀況（何振珮，2006；陳黛儀，2013；戴秀津，

2003），並可能伴隨著憂鬱、焦慮、偏執、強迫、敵意、自殺等心理健康問題（張月馨等人，
2017；陳淑惠，2000；Bélanger et al., 2011; Jang et al., 2008; Ko, Yen, Chen, et al., 2009; OReilly, 1996）。
Beard與Wolf（2001）進一步指出日常生活功能的明顯缺損亦為診斷網路成癮的必要準則。網路成
癮者容易選擇離群索居的生活（何振珮、朱正一，2012；黃維仲，2007；戴秀津等人，2004），忽
略家庭與社交生活，進而導致生活品質下降、人際關係惡化、社交技巧欠缺、以及與家人互動減少，
他們可能表現出害羞、孤獨、自卑，以及缺乏自信等問題（何慧卿、高旭繁，2021；Flisher, 2010; 
Jang et al., 2008; Ko, Yen, Liu, et al., 2009 ），從而在心理、生理及人際互動方面產生負向影響。整
體而言，網路使用時間越長，相關的生理、心理及社交問題也越加嚴重（簡欣儀等人，2021）。

（三）睡眠品質對身心健康的影響

超過 40%的臺灣大學生都經歷過睡眠問題，這不僅會影響他們的生活品質，還會導致身心疾病
（Lin et al., 2019）。睡眠品質可透過睡眠時各階段及狀況、睡眠周期與清醒後的意識狀態等因素進
行討論（邱曉彥、邱艷芬，2010）。Buysse等人（1989）對良好睡眠品質之定義為睡眠能否滿足個
人需求的程度，其標準分三個方面，其一為質，包含對睡眠品質的主觀評價、睡眠期間發生的困擾、
對睡眠品質之充足感；其二為量，包含睡眠時數的長短、睡眠潛伏期（上床睡覺到實際睡著的時間）
長短、睡眠效率；其三為間接相關因素，如：是否使用安眠藥物、白天的疲累程度等。學者認為涵
蓋以上三方才能完整評斷睡眠品質，並認為應該要評估清醒時的精神狀態以及睡眠對清醒後活動的
影響（邱曉彥、邱艷芬，2010）。
睡眠品質可作為身心健康的指標，良好睡眠品質所需時長在七到八小時，且睡眠潛伏期小於半

小時，睡眠效率在 85%以上（邱曉彥、邱艷芬，2010）；若夜裡醒來三次以上也屬睡眠品質不良（陳
瑞貞，2011）。睡眠品質與睡眠衛生習慣也有相關，即有良好睡眠衛生習慣之學生，睡眠品質亦佳
（Al-Kandari et al., 2017）。不良好的睡眠習慣包含不規律的睡眠時間、睡眠時口乾舌燥、環境噪音
和入睡時的煩惱都會導致睡眠品質下降（Brown et al., 2002）。
研究發現當睡眠品質較差時，除易導致生理上疲勞、精神不好、注意力不集中之外，情緒也

易受其影響，如：沮喪、絕望、憤怒、疲倦、焦慮等負向情緒（Seun-Fadipe & Mosaku, 2017; Seun-
Fadipe et al., 2018），且自覺健康程度也較差，導致心理健康狀況越差（李宇宙，2000；洪辰諭、
陳麗華，2012；張世沛等人，2012；張純評，2015；詹欣隆等人，2011），連帶社交活動、工作表
現等都受其影響（邱曉彥、邱艷芬，2010），睡眠品質低落所造成的危害影響甚廣。

（四）大學生網路成癮、睡眠品質、身心健康之相關研究

Punamäki 等人（2007）發現大量使用資訊與通訊科技（information and communication 
technology）對睡眠的負面影響容易造成內分泌失調，進而導致健康問題。Eliacik等人（2016）指
出網路成癮與生理肥胖之間具有顯著關聯。Karimy等人（2020）研究發現，中度至重度網路成癮學
生的睡眠品質、生活品質較差，網路成癮程度越高，睡眠障礙越嚴重且生活品質越差。
傅安弘等人（2013）發現網路成癮者較非網路成癮者有較多飲食習慣不健康、睡眠時數較短、

有飲酒習慣等情況。顏俊安（2018）發現中學生網路成癮越嚴重、肌肉骨骼不適程度越高，越有可
能發生睡眠品質不佳之情形。長期網路成癮行為容易影響青少年睡眠不足、身心發育，進而導致生
理的免疫功能下降（賴麗琴，2020）。由此可知，網路成癮對睡眠品質與生理健康有相當大的影響，
網路成癮者容易產生睡眠品質差、感知健康狀況不佳，也影響免疫功能下降、肌肉骨骼不適及生活
品質差等情況。
在心理健康部分，網路成癮常常與負向情緒進行探討，Cheung與Wong（2011）發現網路成
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癮的學生中有 52%有失眠症，有 59%有憂鬱症，且網路成癮與失眠均顯示出與憂鬱症有顯著相關
性。近來研究表明焦慮和睡眠品質與智慧型手機使用有關（Ceyhan et al., 2019; Demirci et al., 2015; 
Stanković et al., 2021），網路過度使用會導致大學生產生焦慮症狀，進而產生睡眠問題（Demirci et 
al., 2015）。而 Bhandari等人（2017）的研究亦顯示網路成癮、睡眠品質與憂鬱情緒之間具有中介
關係。然而，張炳華等人（2017）發現網路使用行為在憂鬱、焦慮狀態對睡眠品質的影響上沒有顯
著干擾效果。尚需更多研究釐清三者間的關聯。
然而，國內較少有同時針對網路成癮、睡眠品質、身心健康三個變項進行探討，且大多數文獻

的研究對象較聚焦於青少年，少有對大學生族群的研究。因此，本研究將進行本土化的調查，探討
臺灣之大學生的網路成癮、睡眠品質、身心健康現況，以及三者之間的相關性，研究目的有三：

1. 探討大學生之網路成癮、睡眠品質之現況分析。
2. 探討大學生之網路成癮、睡眠品質、身心健康之關係分析。
3. 探討大學生睡眠品質對網路成癮與身心健康之中介影響。

方法

待問卷編製者同意後開始編製網路問卷，編製完成後於網路發放，回收後運用 SPSS 22.0版電
腦統計軟體進行分析，進行描述性統計與推論性統計。描述性統計在各量表計算平均數及標準差以
了解測驗分數的分布情形。相關檢定使用皮爾森積差相關（Pearson product-moment correlation）、
獨立樣本 t檢定。此外，使用多元迴歸分析與 PROCESS檢驗變項間之中介效果。

（一）研究對象

本研究採立意取樣，招募年齡介於 18至 22歲之臺灣地區公私立大專院校大學生為對象。研究
者事先說明參與者倫理權益，在研究對象充分了解研究過程後，在經過知情同意的情況下進行資料
蒐集，採取自由意願及填答，並可隨時退出研究而不影響其權益。受試者需具有中文閱讀基本能力。
在人數收集上參考國家發展委員會網站公布之 111學年度在學的大專院校學生為 1,140,089人（國
家發展委員會，2023），在 95%的信賴水準和抽樣誤差在 5%，需抽取最少有效樣本共 384人。研
究資料回收後再匿名編號處理，以確保研究對象隱私權。資料蒐集期間自 2022年 1月 27日至 2023
年 5月 10日。

（二）研究工具

「基本資料問卷」、「中文網路成癮量表」、「中文匹茲堡睡眠品質量表」，以及「身心健康
量表」。

1. 基本資料問卷

內容包含參與者性別、學院、年級、就讀學校等基本資料。

2. 中文網路成癮量表（Chinese Internet Addiction Scale, CIAS）

中文網路成癮量表為陳淑惠等人（2003）編製而成。量表分為網路成癮核心症狀及網路成癮相
關問題，共 26題。全量表分數總分為 104分。據 Ko等人（2005）指出，大學生以 63／ 64分為切
分點，屬「具有網路成癮傾向」；以 67／ 68分為切分點，屬「網路成癮者」，而本研究以此作為
切分點。
全量表內部一致性信度為 .93，分量表則介於 .88至 .89，兩周之再測信度為 .83。效度部分兩分

量表間相關為 .37，網路成癮核心症狀之分量尺：網路成癮耐受性、上網戒斷反應、強迫性上網，
兩兩因素間相關介於 .52至 .68；網路成癮相關問題之分量尺：人際與健康問題、時間管理問題，兩
因素間相關為 .64；各題項之因素負荷量介於 .34至 .79之間（陳淑惠等人，2003），以 63／ 64作
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為切分點，敏感度為 87%（Ko et al., 2005），量表之信效度表現仍在可接受之範圍內。

3. 匹茲堡睡眠品質量表（Pittsburgh Sleep Quality Index, PSQI）

Buysse等人（1989）發表睡眠品質量表，中文版則由 Tsai等人（2005）翻譯。量表分為主觀睡
眠品質、睡眠潛伏期、睡眠時長、睡眠效率、睡眠障礙、藥物使用及白天功能障礙等七構面，共9題。
各構面介於0到3分，總分介於0至21分，大於5分屬睡眠品質不佳，分數越高代表其睡眠品質越差。
此量表之 Cronbach’s α係數為 .83，2至 3周後的再測信度為 .85（p < .01）。效度部分，以 5

分作為切分點時，敏感度為 98%，特異性為 55%；以 6分作為切分點時，敏感度為 90%，特異性為
67%（Tsai et al., 2005），表中文版匹茲堡睡眠品質量表穩定且敏感度佳。

4. 身心健康量表（General Health Questionnaire, GHQ-28）

身心健康量表為張珏（1987）編譯自 Goldberg（1978）的 General Health Questionnaire（GHQ-
28）。量表共 28題，採 Likert五點量尺，分數越高，代表身心健康狀況越差。第 1∼ 7題屬「身
體狀況」、第 8∼ 14題屬「焦慮和失眠」、第 15∼ 21題屬「社會功能失調」、第 22∼ 28題屬「嚴
重憂鬱」，身心健康量表總分為 140分，無切分點。
總量表之 Cronbach’s α係數為 .96，表高信度水準；KMO檢定值為 .95，Bartlett’s球形檢定達顯

著（p < .05），表取樣適當性佳，各題項可解釋的總變異量達 71.26%，表建構效度良好（邢慧芬，
2013）。

結果

（一）人口學分析

本研究共回收 565份問卷，刪除無效問卷共 64份，合計有效問卷為 501份（89%）。其中女性
324人（65%），男性 177人（35%）；就讀公立學校 113人（23%），就讀私立學校 388人（77%）；
學院方面占比最多的為醫健學院 190人（38%），其次為人文藝術學院 136人（27%）、商法學院
111人（22%）及理工學院 64人（13%）；年級方面以大四生 170人（34%）為多數，依序為大二
160人（32%）、大三 94人（19%）、大一 77人（15%），結果如表 1。

表 1
研究參與者之人口學變項（N = 501）

變項 分類 人數 百分比

生理性別
男 177 35%
女 324 65%

就讀學校
公立 113 23%
私立 388 77%

學院

醫健類 190 38%
人文藝術類 136 27%
商法類 111 22%
理工類  64 13%

年級

大一  77 15%
大二 160 32%
大三  94 19%
大四 170 34%

（二）大學生網路成癮、睡眠品質、身心健康之現況分析

本研究樣本之網路成癮總得分平均為 57.30（SD = 15.71），網路成癮量表以 68分為切分點，
具網路成癮傾向者為 137人，占 27%（M = 76.41, SD = 8.57）；睡眠品質總得分平均為 9.46（SD = 
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5.99），匹茲堡睡眠品質量表大於 5分為切分點，睡眠品質不佳者為 359人，占 72%（M = 12.01, 
SD = 5.11）。
網路成癮方面，惟性別達顯著差異（t = 2.54, p = .01），男性大學生網路成癮程度（M = 59.81, 

SD = 17.34）大於女性大學生網路成癮程度（M = 55.92, SD = 14.59）；公私立學校、學院及年級均
未達顯著差異（t = -.95~ .64, p = .34~ .82）。
身心健康方面，不同的學院在身心健康達顯著差異（t = 3.83, p < .05），事後比較顯示醫健類（M 

= 54.57, SD = 23.93）的身心健康顯著優於商法類（M = 63.31, SD = 24.15）的身心健康（p = .02）。
而性別、公私立學校及年級之身心健康未達顯著（t = .60~1.54, p = .12~ .61），結果如表 2。

表 2
大學生人口學變項與身心健康之差異情形

變項 分類
網路成癮 身心健康

M SD t/f p M SD t/f p

生理性別
男 59.81 17.34 2.54* .01 57.85 27.26  .66 .51
女 55.92 14.59 59.47 24.04

就讀學校
公立 55.92 18.09  -.95 .34 55.68 27.10 1.54 .12
私立 57.70 14.95 59.84 24.59

學院

醫健類 56.99 14.94  .32 .82 63.31 24.15 3.83* .01
人文藝術類 56.57 18.03 58.45 27.12
商法類 58.29 14.47 54.57 23.93
理工類 58.03 14.93 54.27 24.57

年級

大一 55.17 16.43  .64 .59 57.19 27.85  .60 .61
大二 58.08 15.91 60.37 24.17
大三 57.06 16.26 56.57 25.31
大四 57.65 14.91 59.57 24.94

* p < .05.

（三）網路成癮、睡眠品質、身心健康之關係

以 Pearson相關分析結果如表 3。結果發現網路成癮與睡眠品質（r(N = 501) = .37, p < .001）具
有顯著正相關，其表示網路成癮程度越高，睡眠品質越差。網路成癮與身心健康（r(N = 501) = .46, 
p < .001）具有顯著正相關，表示網路成癮程度越高，其身心健康越差。而睡眠品質與身心健康（r(N 
= 501) = .61, p < .001）也具有顯著正相關，表示睡眠品質分越差，身心健康越差。

表 3
網路成癮、睡眠品質與身心健康之相關矩陣（N = 501）

1 2 3
網路成癮 –
睡眠品質 .37** –
身心健康 .46** .61** –

** p < .01.

（四）網路成癮、睡眠品質、身心健康之影響情形

為檢驗睡眠品質對網路成癮及身心健康之中介效果，本研究使用了三個方法。首先，在 Baron
與 Kenny（1986）提出的因果步驟分析的基礎上，我們進行了迴歸統計，結果如表 4及圖 1。顯示
網路成癮對睡眠品質具有顯著解釋力（β = 0.37, p < .001），網路成癮對身心健康具有顯著解釋力（β 
= 0.47, p < .001），睡眠品質對身心健康具有顯著解釋力（β = 0.46, p < .001），而網路成癮、睡眠
品質對身心健康也具有顯著的解釋力（β = 0.28~0.51, p < .001）。睡眠品質在網路成癮對身心健康
的中介效果為 35%，即（0.37*0.66）／〔（0.37*0.66）＋ 0.46〕。
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為了嚴格檢驗間接效應是否顯著非零，本研究後續使用 Sobel test檢視睡眠品質對網路成癮及
身心健康的中介效果，根據 Sobel（1982）提供的建議估計了標準誤差，並使用 Z檢驗檢定中介模
型。如果 Sobel檢驗的 Z值為 > 1.96，則強烈支援中介效果（Preacher & Hayes, 2004）。最後，再
以 PROCESS 4.1統計軟體模型 4，運用拔靴法（bootstrapping）計算信賴區間，在 95%信賴區間下
同時反覆抽取 5,000次進行區間估計，以加強中介模型的再次檢驗。
結果如表 5所示，Sobel檢定結果顯示中介效果顯著（z = 7.47, p < .001）；PROCESS模型 4的

bootstrapping結果顯示，總效果為顯著（t = 11.70, p < 0.001, bootstrapped 95 % CI [0.62, 0.87]）。加
入睡眠品質後，直接效果顯著（t = 7.66, p < 0.001, bootstrapped 95% CI [0.33, 0.56]），且間接效果也
顯著（bootstrapped 95% CI [0.22, 0.38]），皆不包括零，表示間接效果存在。根據以上兩種檢驗結果，
表示間接效果確實存在，且為部分中介。因此睡眠品質在網路成癮及大學生身心健康兼具有部分中
介效果。即網路成癮會直接影響大學生身心健康外，亦會透過影響睡眠品質，使身心健康狀況越差，
結果如表 5。

表 4
網路成癮、睡眠品質與身心健康之中介效果（N = 501）

睡眠品質 身心健康

Mode 1 Mode 2 Mode 3 Mode 4
網路成癮   .37***    1 .46***   1.28***
睡眠品質   1.66***   1.51***

R2   .14    .22    .37   1.44
Adj R2   .13    .21    .37   1.44

F 78.64*** 136.98*** 295.54*** 194.16***
df (1, 499) (1, 499) (1, 499) (2, 498)

註：表中數值為標準化迴歸係數（β）。
*** p < .001.

圖 1
網路成癮對身心健康之中介效果迴歸關係圖──以睡眠品質為中介變項

*** p < .001.

表 5
睡眠品質在網路成癮與身心健康不佳間的中介效果（N = 501）

效果類型  睡眠品質不佳

整體效果（total effect） .75***
直接效果（direct effect） .44***
間接效果（indirect effects）
　　網路成癮→睡眠品質困難→身心健康不佳 .30***

(.22~ .38)
部分中介

註：bootstrapping在 95%信賴區間下同時反覆抽取 5,000次進行區間估計。
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討論

（一）大學生網路成癮與睡眠品質的現況

本研究發現在性別與網路成癮達顯著差異，其成癮程度為男性大學生大於女性大學生，楊淳斐
（2014）、戴秀津（2003）同樣指出，性別在網路成癮方面達顯著差異，此與本研究結果一致。
檢視近五年在國內使用相同 CIAS量表、相同切點的大學生研究，發現近年大學生網路成癮風

險之比率為 11%（Shao et al., 2018）、17%（Hsieh et al., 2019）及 18%（Chang & Sun, 2020），而
本研究網路成癮風險比率為 27%。顯示近年網路成癮率並未下降而呈現維持，甚至可能因為疫情關
係使網路成癮有持續攀升的趨勢。Grohol（2012）將網路使用分為三個階段，且發現網路成癮患者
大多停留在因新鮮感而著迷，進而在網路活動中花費大量時間的第一階段；第二階段時，因習慣網
路使用而開始減少使用量稱為醒悟；需透過協助才能回到能正常且合宜的進行網路活動之第三階段，
回歸平衡。對大學生網路成癮的協助，需要相關單位的重視，並針對性別的差異，建議應設計相對
應的協助方式。
檢視近五年在國內，同樣使用 PSQI量表、相同切點的大學生研究，發現至 2018年∼ 2022年

睡眠品質不佳之比率分別為 45%、42%、63%、37%、47%（吳慧芳等人，2019；洪晟碩等人，
2018；楊雅琪等人，2021；趙宸紳等人，2020；Yang et al., 2022），整體介於 37%至 63%之間。
本研究大學生睡眠品質不佳為 72%，網路成癮風險比率為 27%。同時具有網路成癮及睡眠品質

不佳的大學生為 24%，亦即每四個大學生，就一個同時具網路成癮與睡眠品質問題。本研究結果較
過往未有疫情前之成癮與睡眠研究之比例均偏高，推論本研究收案主要時間為 2022年 1至 5月，
當時受 COVID-19疫情影響，大學生於該期間紛紛轉線上課程，故網癮程度與睡眠品質可能受生活
型態的改變而影響。在 COVID-19疫情期間運用相同睡眠評估工具的跨國研究也提出，在疫情期間
睡眠品質不佳的大學生約 74%，網癮比率為 68%（Tahir et al., 2021），上述研究對睡眠品質不佳的
評估方式與本研究使用相同的工具與切點，但網癮的評估工具不同，解釋上仍需較為謹慎，未來研
究需持續追蹤疫情結束後大學生網路成癮與睡眠品質的風險趨勢，以進行及時的協助。

（二）大學生網路成癮、睡眠品質與身心健康之關係

此外，網路成癮、睡眠品質與身心健康的相關分析顯示三者間具有顯著相關（r(N = 501) = .37~ 
.61, p < .001），也表明對想改善網路成癮的學生來說，改善其睡眠品質也可能是有助益的，並有可
能利於改善身心健康問題。本研究結果與張炳華等人（2017）指出網路成癮越高，其主觀睡眠品質
越差相符。Thomée等人（2007）提出大量使用網路會增加年輕人產生睡眠障礙與憂鬱症狀的風險
及 Cheng等人（2023）發現睡眠品質越差，其身心健康中之憂鬱、焦慮及壓力水平增加皆相呼應。
大學生經歷了從高中到大學校園生活的過渡，在心理和生理上都有一段挑戰和適應期（Seun-

Fadipe & Mosaku, 2017）。睡眠品質差和心理健康問題在大學中有變嚴重的趨勢（Liu et al., 
2017）。然大學生活選課彈性，自主程度高，較不易養成規律的睡眠習慣（Pilcher et al., 1997），
在臺灣超過 40%的大學生存在睡眠問題（Yang et al., 2003），睡眠時長未達 6小時占 47%（翁欣凱、
葉在庭，2016），對自己的睡眠情形不滿意之大學生高達七成之多（Hicks et al., 2001），而在本研
究中自評睡眠品質不佳者達 72%，顯示每十個大學生就有約七個大學生睡眠品質不佳。睡眠品質與
身心健康具有顯著相關性，建議需要從國家衛生與教育單位進行改善大學生的睡眠問題進行後續規
劃，以共同提升大學生身心健康。
過往研究發現網路成癮除影響睡眠品質與身心健康外，易造成飲食不規律、作息不正常、加

快身體老化、肥胖、眼睛乾澀、全身痠痛、頭痛等問題（陳宜貞等人，2012；Bélanger et al., 2011; 
Hawi, 2012），顯示持續探討大學生網路成癮、睡眠問題及心理健康問題的議題，對大學生身心健
康的促進有其更廣泛的助益。
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（三）大學生網路成癮、睡眠品質與身心健康之中介效果及影響效果

Bhandari等人（2017）的研究發現，睡眠品質在網路成癮對憂鬱間的中介效果量為 33%，而本
研究中，睡眠品質在網路成癮對身心健康的中介效果達 35%，兩者研究結果似互相呼應。顯示網路
成癮不僅對憂鬱情緒有直接影響，如更廣的檢視，網路成癮亦對身心健康具有直接影響。兩者均可
透過影響睡眠品質，而對身心健康具有間接的影響。睡眠品質對網路成癮與身心健康間具有一定的
解釋量。
在影響睡眠品質的所有因素中，上網是最普遍的因素之一（Lin et al., 2019），網路成癮也被發

現是睡眠品質差的重要預測因素（Tahir et al., 2021）。然而，亦有學者提出具有睡眠問題的學生會
花費較多的時間在網路上或使用相關影音媒體（Tavernier & Willoughby, 2014）。然而，本研究為橫
斷研究，無法呈現資料方向性，以解釋因果，故網路成癮與睡眠品質之間的影響效果，需更多縱貫
研究進行因果檢視。

結論與建議

過往針對網路成癮、睡眠品質及身心健康進行研究時，多以相關分析、差異分析方式進行，本
研究為第一個探討三者關係之本土研究，透過對三者關係之關聯檢視。本研究發現網路成癮與憂鬱
之間的關係，在統計上是受睡眠品質中介的。這種中介如何產生，還需在未來實證研究進行探討。
此外，本研究屬橫斷研究設計，僅能了解網路成癮、睡眠品質與身心健康之間的關係，未來可採用
縱貫研究設計，進一步了解其因果關係，並在不同人群中充分進行探討。
研究結果建議透過培養正確的網路使用與睡眠習慣，以有效提升大學生之身心健康。在針對大

學生身心健康的提升時，也應對睡眠品質與網路成癮進行評估。
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Influence of Internet Addiction on the Sleep Quality and 
Physical and Mental Health of College Students

Yi-Yu Chiang1, Yu-Chi Liao2,3, and Han-Yun Chang2,3

The internet, while being an integral and ubiquitous element of modern life, harbors potential detriments to both physical 
and mental health. Thus, this study set out to closely examine the relationships of Internet addiction with sleep quality, physical, 
and mental health among college students in Taiwan. The exploration of these relationships is crucial, considering the growing 
dependence on digital technologies among the youth.

It is noteworthy to mention that college students undergo a significant transition and gain a greater degree of autonomy 
regarding their life choices and time management when compared to their previous educational phase in high school. This 
pivotal stage in their lives exposes them to various stressors, including academic pressures and social expectations, which can 
exacerbate their vulnerability to Internet addiction. In light of this increased autonomy, it has been observed that the prevalence 
of Internet addiction has notably surged past 20% among this demographic, with ongoing research indicating a worrying 
trend for future generations. Although prior research endeavors have rigorously explored the impact of Internet addiction 
predominantly within the younger cohorts of children and adolescents, a notable gap in the research concerning college students 
has been identified—a gap this comprehensive study seeks to address.

Numerous studies have consistently highlighted the alarmingly high incidence rates of Internet addiction amongst the 
college student population in Taiwan, thus establishing a clear correlation with the quality of sleep experienced by this 
demographic. Furthermore, the linkage between Internet addiction and the emergence of negative emotional states such as 
anxiety, stress, and depression has been robustly established. These findings underscore the complex interplay between internet 
usage patterns and the psychological well-being of individuals. College students grappling with the challenges of Internet 
addiction are often ensnared in these mental health adversities, thereby underscoring the imperative need for a comprehensive 
investigation into the underlying mechanisms that exacerbate the detrimental impact of Internet addiction.

Addressing these pressing concerns, recent studies have deliberately investigated the mediating role of sleep quality in the 
relationship between Internet addiction and mental health. This study aims to delve into the multifaceted repercussions that 
Internet addiction exacts on sleep quality, physical health, and mental health among the college student population.

A broad and detailed dataset encompassing variables such as the levels of Internet addiction, the quality of sleep, and 
indicators pertinent to physical and mental health was amassed. Instruments of measurement included the meticulously adapted 
Chinese rendition of the Internet Addiction Scale for assessing levels of Internet addiction, the Pittsburgh Sleep Quality 
Index for gauging sleep quality, and the General Health Questionnaire for evaluating the overall state of mental and physical 
health. This methodological approach was designed to ensure statistical validity and reliability, a minimum sample size of 384 
participants was necessary for a 95% confidence level and a 5% margin of error in light of the expansive population of 1,140,089 
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college students in Taiwan, in the 2022 academic year as reported by authoritative sources such as the Bulletin of Educational 
Psychology and the National Development Council’s website.

The study’s recruitment strategy targeted a diverse array of students from both public and private colleges within Taiwan, 
aged 18–22 years, spanning the period from January 27, 2022, to May 10, 2023. In adherence to ensuring the confidentiality 
and anonymity of the research data, the study’s protocol meticulously outlined the ethical rights accorded to the participants. 
The initiation of data collection was predicated on the acquisition of written informed consent from the participants, who were 
thoroughly informed of their right to voluntarily withdraw from the study at any juncture without facing any repercussions.

Utilizing independent sample t-tests, the study sought to discern differences across groups. To further enhance the 
understanding of the underlying mechanisms, mediation models and regression analyses were employed, aiming to investigate 
the mediating effects of sleep quality within the interplay between Internet addiction and the comprehensive outcomes 
pertaining to physical and mental health.

Out of the initial sample of 565 participants, a total of 501 provided valid responses. This cohort comprised 324 female 
participants (forming 65% of the sample) and 117 male participants (35% of the sample); with 113 (23%) enrolled in public 
institutions and 388 (77%) in private institutions. The gender distribution within the sample provides an opportunity to explore 
potential gender-specific patterns and outcomes related to Internet addiction and its effects. The distribution across academic 
disciplines indicated that the majority (190 participants, equating to 38%) were pursuing degrees in health sciences, followed 
by those in social sciences and humanities (136 participants, 27%), business and law (111 participants, 22%), and science 
and engineering (64 participants, 13%), showcasing the highest representation being seniors (170 participants, 34%), then 
sophomores (160 participants, 32%), juniors (94 participants, 19%), and freshmen (77 participants, 15%).

In the detailed analysis conducted by this research, it was observed that the prevalence of Internet addiction demonstrated 
significant variations based on gender, but such variations were not evident when considering the type of educational institution, 
the academic year of the students, or their chosen field of study. Conversely, when examining the overall physical and mental 
health of the participants, no discernible differences were noted based on gender, the nature of the educational institution, or 
the academic year. However, a distinct variation was identified in relation to the students’ major fields of study. This particular 
finding suggests that the specific culture and the resources available within each academic discipline have a direct impact on 
the well-being of the students, underscoring that the environment and support systems within these disciplines are integral in 
shaping student health.

Furthermore, the research highlighted a strong and negative correlation between Internet addiction and the quality of sleep, 
which is directly linked to deteriorating physical and mental health conditions among students. One of the key contributions 
of this study is the revelation that the quality of sleep acts as a partial mediator in the intricate relationship between Internet 
addiction and the overall health outcomes of the students. Therefore, it emphasizes the necessity for interventions designed to 
mitigate Internet addiction to additionally emphasize strategies aimed at enhancing the quality of sleep among students.

However, the study is not without its limitations. The employment of a cross-sectional design, while facilitating the 
collection of data at a single point in time, inherently restricts the ability to infer causality between the variables studied. 
Primarily, the cross-sectional design of the research limits the scope for establishing causal inferences. As a result, there is 
a pressing need for longitudinal studies to be undertaken in the future with the goal of uncovering the causal pathways and 
examining the long-term effects of Internet addiction on sleep patterns and overall health. Such longitudinal approaches would 
enable researchers to track changes and developments over time, providing a clearer picture of the progression and potential 
reversibility of the impacts observed. In response to these limitations, educational institutions and healthcare providers 
are consequently encouraged to adopt more holistic approaches in addressing the health concerns of students, taking into 
consideration the impact of Internet addiction and the importance of sleep quality. Additionally, the call for future research to 
involve larger and more diverse populations aims to extend the understanding of these issues and to improve the generalizability 
of the findings, thereby contributing to more effective and targeted intervention strategies.
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