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Easy Morning Call 

摘要摘要摘要摘要    

        本研究主要目的是找出最容易叫醒人的方法。以鬧鐘作為對照，刺激嗅覺、

視覺、觸覺、聽覺來找出睡眠中最敏感的是何種感官。並且調整叫醒及睡眠時間，

找出人的生理時鐘及最容易叫醒的時間點。最後以最佳感官作為參考製作成品來

客觀比較，並找各年齡層的人實驗是否能比鬧鐘更成功的叫醒實驗對象。 

  實驗發現觸覺最容易使人醒來，其次則是視覺。故將這兩種感官都考慮進去

成品的製作方向，於是設計出利用震動叫醒人的鬧鐘以及用燈光叫醒人的鬧鐘。 
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壹壹壹壹、、、、研究動機研究動機研究動機研究動機    

  每天看著班上同學遲到，我們都知道許許多多的學生常常都會煩惱一件事

情──睡太晚，起不來而造成上學遲到。當然，我們幾個也不例外，總會覺得

要早起非常麻煩、也很辛苦。一天早上，我們幾個人來到學校，都碰巧因為賴

床而造成遲到，弄出許多的困擾。我們包括許多學生，皆是靠父母或鬧鐘來叫

醒自己，而我們的父母也常常會抱怨說:「我們賴床的根本叫不醒、要能把我

們從床上挖起來有多困難！」 

  除此之外，我們在一次對中學生的睡眠習慣問卷調查中（詳見附錄二），

發現大多數人在沒有家人叫醒的情況幾乎是全數使用鬧鐘的，但是卻又有過半

以上的人無法聽到鬧鐘立即醒來，所以我們開始思索：難道沒有比一般市售鬧

鐘更能刺激神經感官、使人醒來的方法嗎？於是我們便為了這個目的，展開研

究。  

貳貳貳貳、、、、研究目的研究目的研究目的研究目的    

一、分析喚醒的機制。 

二、檢驗鬧鐘在各種時段的喚醒效果。 

三、設計最有效的綜合性感官知覺喚醒器（Integrate Sensory Alarm）。 

四、檢驗本研究發展之新產品實用價值及推廣可能性。 
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參參參參、、、、研究器材與設備研究器材與設備研究器材與設備研究器材與設備    

一、分析喚醒的機制。 

  我們共分四個部分來進行實驗，所需材料如下。 

（一）使用聲音刺激聽覺： 

表一、用聲音刺激聽覺實驗之研究器材與設備 

器材 數量 備註 

鬧鐘 一台  

碼表 一只  

（二）使用燈光刺激視覺： 

表二、用燈光刺激視覺實驗之研究器材與設備 

器材 數量 備註 

手電筒 一支  

碼表 一只  

（三）使用味道刺激嗅覺 

表三、用味道刺激嗅覺實驗之研究器材與設備 

器材 數量 備註 

泡菜 一罐 味道濃烈為佳。 

碼表 一只  

（四）使用震動裝置刺激觸覺 

表四、用震動裝置刺激觸覺實驗之研究器材與設備 

器材 數量 備註 

按摩棒 一隻  

碼表 一只  
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二、檢驗鬧鐘在各種時段的喚醒效果。 

我們從研究一的數據決定叫容易觀察的方法來做此實驗。所需材料如下表

所示。 

表五、檢驗鬧鐘在各種時段的喚醒效果之研究器材與設備 

器材 數量 備註 

電子鐘 一台 能準確地定時。 

碼表 一只  

 

三、設計最有效的綜合性感官知覺喚醒器（ISA）。 

（一）製作燈光鬧鐘 

表六、製作燈光鬧鐘之研究器材與設備 

器材 數量 備註 

鬧鐘 一台 
以馬達帶動鐵片而發出

鈴聲的傳統式鬧鐘。 

LED 燈泡 一顆  

螺絲起子 一把  

電線 兩條  

美工刀 一把  
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（二）製作震動鬧鐘 

表七、製作震動鬧鐘之研究器材與設備 

器材 數量 備註 

鬧鐘 一台 
以馬達帶動鐵片而發出

鈴聲的傳統式鬧鐘。 

按摩棒 一支  

螺絲起子 一把  

電線 兩條  

美工刀 一把  

 

四、檢驗產品實用價值及推廣可能性。 

表八、檢驗產品實用價值所需之研究器材與設備 

器材 數量 備註 

市售鬧鐘 一台 發出聲音的類型 

聲音第一代成品 一台  

聲音第二代成品 一台  

震動第一代成品 一台  

綜合第一代成品 一台  
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肆肆肆肆、、、、研究過程與方法研究過程與方法研究過程與方法研究過程與方法    

一、分析喚醒的機制。 

我們由人類的視覺、觸覺、嗅覺、聽覺四個方向來構思實驗方法，對熟

睡中的人測試。也先固定好實驗對象實驗當日的就寢時間以及實驗時間，使

實驗對象每次的熟睡程度差異減少。我們所判定的「醒來」為「從躺著熟睡

的狀態，到清醒而坐起」。並且所有的叫醒時間都固定為「實驗對象平常自

然醒來時間前半小時」。另外也定義「只要超過一分鐘仍未醒來」，就當做此

方法達不到效果。 

有二十四個實驗對象分別做實驗，每個人對四種感官各做七次實驗。各

年齡及性別人數如表九。 

表九、喚醒的實驗對象年齡層及性別分佈 

年齡 男（人） 女（人） 

13 歲 4 5 

14 歲 6 4 

15 歲 3 2 

 

（一）使用聲音刺激聽覺：  

１、首先在熟睡的實驗對象枕邊放置鬧鐘。 

２、在鬧鐘響起的一刻，立即用碼表計時。計時至鬧鐘的聲音將熟睡者

叫醒為止。 

（二）使用燈光刺激視覺： 

１、首先使用手電筒照射實驗對象已經闔上的眼皮。 

２、然後在手電筒開關開啟的同時，使用碼表計時，看實驗對象從睡眠

中到起身坐起共要花多少時間。 
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（三）使用味道刺激嗅覺： 

１、使用有濃烈氣味的食物（泡菜）放於熟睡的實驗對象鼻子旁邊，並

搧風來增強味道的傳遞。 

２、放置食物後，即立刻使用碼表計時至熟睡者醒來。 

（四）使用震動裝置刺激冷熱覺 

１、首先將市售的按摩棒產生振動的部份放進枕頭墊下方。 

２、待至時間到，打開按摩棒的開關並按下碼錶計時。 

當二十四人都對四種感官做完七次實驗後，將七天的二十四筆數據分別

平均算出叫醒所需時間，並算出二十四人中成功叫醒的比例。 

二、檢驗鬧鐘在各種時段的喚醒效果。 

  分別於實驗對象自然醒來的時間提早半小時、１小時、１小時半、２

小時等時段來測試，每種時段各測五次。因考量到時間太早可能沒辦法找

到家人或朋友幫忙計時，所以使用電子鐘才能使鈴聲準確在預定的時間響

起，並由實驗對象醒來後立刻讀出電子鐘上面的秒數作為實驗結果的依

據。步驟依序如下： 

（一）首先在熟睡的實驗對象枕邊放置電子鐘。 

（二）鬧鐘準時在預定時間響起，等到實驗對象醒來後立刻讀出鬧鐘上的

秒數。 

三、設計最有效的綜合性感官知覺喚醒器（ISA）。 

因傳統鬧鐘本是以電路板連接馬達並裝上鐵片和鈴，使其在時間到時

旋轉敲打鈴來發出聲音，所以我們的構想便是直接利用傳統鬧鐘的電路板

接出電線來完成成品。 
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（一）製作燈光鬧鐘 

１、將傳統鬧鐘的外殼用美工刀或螺絲起子打開。 

２、觀察裡面的電路板，尋找連接馬達的端點。 

３、把電線接上連接馬達的那個點，並把外殼裝上。 

４、電線拉出後，把 LED 燈泡接上。 

（二）製作震動鬧鐘 

１、將傳統鬧鐘的外殼用美工刀或螺絲起子打開。 

２、觀察裡面的電路板，尋找連接馬達的端點。 

３、把電線接上連接馬達的那個點，並把外殼裝上。 

４、電線拉出後，把震動裝置接上。 

５、將震動裝置裝入枕頭墊下，使其結合。 
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伍伍伍伍、、、、研究結果研究結果研究結果研究結果    

一、分析喚醒的機制。 

（一）使用聲音刺激聽覺：由實驗數據發現，所花的時間是漸漸上昇、失敗

率是逐漸下降，到約 15 秒以上或成功率 60%左右就會慢慢趨緩，如

圖一、圖二及表十。 
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圖一、聲音叫醒人所需時間與趨勢線（黑色粗線） 
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圖二、聲音叫醒的成功率與趨勢線（黑色粗線） 



 10

 

（二）使用燈光刺激視覺：燈光叫醒人所需時間也是會逐漸上升，到 8 秒以

後一定的點似乎有下降的趨勢。成功率則是維持在 90%以上的接近平

滑直線。如圖三、圖四及表十一。 
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圖三、燈光叫醒人所需時間與趨勢線（黑色粗線） 
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圖四、燈光叫醒的成功率與趨勢線（黑色粗線） 
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（三）使用味道刺激嗅覺：味覺無論是在叫醒效率或是成功率皆是比其他感

官差，所花時間亦是逐漸上升的資料。如圖五、圖六及表十二。 
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圖五、嗅覺叫醒人所需時間與趨勢線（黑色粗線） 
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圖六、嗅覺叫醒的成功率與趨勢線（黑色粗線） 
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（四）使用震動裝置刺激觸覺：震動裝置叫醒的效率是很高的、成功率也都

在 90%以上。雖所花時間有上升的趨勢，但 5 天以後大約就會漸漸

趨緩。如圖七、圖八及表十三。 
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圖七、震動裝置叫醒人所需時間與趨勢線（黑色粗線） 
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圖八、震動裝置叫醒的成功率與趨勢線（黑色粗線） 
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二、檢驗鬧鐘在各種時段的喚醒效果。 

下表是「實驗對象１」在此實驗的實驗結果。實驗中一共在四種時段中各

連續做了五天的實驗，可以看出若越晚叫醒，所需的時間則越少。 

表十四、聲音叫醒所需時間與失敗率詳細數據 

實驗當日被

叫醒時間 
第一次 第二次 第三次 第四次 第五次 

6:30 18 秒 12 秒 15 秒 31 秒 8 秒 

6:00 51 秒 19 秒 未醒來 28 秒 13 秒 

5:30 38 秒 16 秒 30 秒 9 秒 未醒來 

5:00 未醒來 49 秒 14 秒 未醒來 50 秒 

 

 

三、設計最有效的綜合性感官知覺喚醒器（ISA）。 

（一）製作燈光鬧鐘。 

第一代產品(ISA Light１)設計圖與成品如下圖。 

 

圖九、第一代燈光成品(ISA Light１)電路圖 
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圖十、第一代燈光(ISA Light１)線路成品照片 

 

另外增加獨立電源及燈泡設計出第二代燈光產品(ISA Light２)，如下圖： 

 

圖十一、第二代燈光成品 (ISA Light２)成品設計圖（俯瞰圖） 
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圖十二、第二代燈光成品（ISA  Light２）電路圖 

 

圖十三、第二代燈光成品（ISA  Light２）成品正面照片 

 

圖十四、第二代燈光成品（ISA  Light２）內部構造 
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（二）製作震動鬧鐘。 

以震動方式叫醒人的鬧鐘目前以按摩棒產生震動的裝置，且將其當作震動裝

置的第一代(ISA Shake１)，產品設計圖如下。

 

圖十五、震動裝置(ISA Shake１)設計圖（俯瞰圖） 

 

（三）製作綜合鬧鐘。 

綜合鬧鐘是在設計完前面兩個成品後將其發光及振動的特點結合、並多增

加防貪睡鈕等功能所設計出的成品，下圖是目前設計出的綜合鬧鐘第一代

(ISA１)。 

 

圖十六、綜合鬧鐘(ISA１)設計圖（俯瞰圖） 
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四、檢驗產品實用價值及推廣可能性。 

從我們設計出的成品和市售鬧鐘有許多不同的特點，下表是將我們設計的產

品與市售鬧鐘比較。 

表十五、市售產品與各成品成效比較 

鬧鐘種類 
市售傳統

鬧鐘 

市售貪睡

鬧鐘 

燈光第一

代（ISA 

Light１) 

燈光第二

代（ISA 

Light２） 

震動鬧鐘

（ISA 

Shake１） 

綜合第一

代（ISA 

１） 

成功率 普通 普通 
較市售聲

音鬧鐘高 

較市售聲

音鬧鐘高 

較市售聲

音鬧鐘高 
很高 

叫醒需時間 普通 普通 少 少 少 極少 

防貪睡功能 無 有 無 有 有 有 

燈光叫醒 無 無 有 有 無 有 

震動叫醒 無 無 無 無 有 有 

所需電池 
三號電池

一個 

三號電池

一個 

三號電池

一個 

三號電池

四個 

二號電池

二個，三號

電池一個 

三號電池

九個，二號

電池二個 

聲音 有 有 無 無 有 
有，且旋律

為亂數 

（一）安全性： 

本產品在設計時都選擇使用電池當作動力來源，可大幅減少使用插座電流

的危險，能確實達到產品的安全。 

（二）環保性： 

燈光鬧鐘（ISA Light)使用 LED 燈泡就是要配合現代的環保潮流，且無論

是電池或枕頭都可以回收，不會有過度破壞污染的問題。 
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（三）實用性： 

燈光鬧鐘（ISA Light)、震動鬧鐘（ISA Shake)、或是最後的綜合鬧鐘（ISA)

皆比市售的一般鬧鐘更為有效，且也能依照使用者的不同狀況來選擇它所

需刺激的感官，都可以成功發揮鬧鐘的功能。 

 

 

陸陸陸陸、、、、討論討論討論討論    

一、分析喚醒的機制。 

（一）感官實驗感官的實驗當中，我們可以由數據看出本來用來比較的聽覺

（用鬧鐘叫醒）的效率是略低於視覺（燈光照射）以及觸覺（震動裝

置）。或許是因為觸覺神經較敏感一些、而燈光照射則是類似太陽光靠

生理反應使人醒來的緣故。所以我們的成品選擇朝這兩方面設計。 

（二）有時會有「未醒來」的情況，我們推斷可能有實驗對象的生理、心理

狀況導致，例如嗅覺的實驗中有些實驗對象會因冬天感冒鼻塞導致沒

有反應。我們在做實驗時也確實是因人而異，有些人有一點效果，但

有些人可能是因自己的狀況而完全無效。 

（三）有些感官雖然容易能使人醒來，可是失敗率卻不一定低。在考量何種

感官是最有效時，應該以失敗率為優先來考慮。 

（四）從二十四個受測對象在同樣天數的平均效率趨勢線可以看出，無論是

鬧鐘、燈光、嗅覺或震動裝置，所花時間都有漸漸上升的趨勢。鬧鐘

和觸覺在升高到一定數值會漸漸平緩，燈光則是有升高又下降的情

況，但嗅覺可以看出是逐漸上升的，所以判斷嗅覺的效率差已外，更

是沒有辦法持續使用很久的感官。 

（五）在失敗率方面，最低的是觸覺、其次是燈光。我們最常用的鬧鐘的失

敗率則比它們兩種感官高，所以在完成成品後，相信能比鬧鐘更有效。 
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（六）會想要使用燈光是因為在查到的文獻中發現燈光對於人的生理時鐘是

有影響的；而會用震動來實驗則是由搖醒人想到的方法；嗅覺則是想

測試每個人若聞到自己喜歡的味道是否能從睡夢中醒來。 

（七）燈光、震動裝置等方法未來都必須詳記其強度或亮度，所以往後需要

再找光度計實驗不同強度亮度、甚至是其他變因（如光的顏色）是否

會影響起床的效率。 

（八）因為聲音有可能會影響到觸覺的實驗數據，所以在實驗時所使用的按

摩棒是選擇靜音的類型。 

二、檢驗鬧鐘在各種時段的喚醒效果。 

（一）由各個時段同樣方法叫醒人的實驗中，我們可以明顯看出時間提早越

多、確實是會越難叫醒，在我們討論下，推測應該是人類在自然醒之

前的睡眠都是比較熟睡的狀態，所以在進入熟睡後，經過越長的時間

應該會越容易叫醒。 

（二）從參考文獻中可以找到，睡眠時會有一段時間稱為快速動眼期。往後

希望能做多次能提早時間的實驗來試試看快速動眼期是否有規律、是

否能找出那段時間來更容易叫醒人。 

三、設計最有效的綜合性感官知覺喚醒器（ISA）並檢驗產品實用價值及推廣

可能性。 

（一）在鬧鐘構造的想法，我們預定成品若有兩者兼用的情況效率似乎會比

較高，所以也可以同時套用觸覺和視覺。但可能會因電力不足而無法

運作，雖可提高叫醒的效果卻會使耗電量增大。 

（二）成品的構造是以傳統鬧鐘為基礎模型作為思考方向，所以做出來的東

西所耗電力必須盡量減少，否則有可能會在接上燈泡後卻無法發亮。

而另一個方法則是將電線接出來之後於上面裝上鬧鐘，製作出只供應

燈泡或只供應震動裝置的迴路，缺點則是得多花些電池才可運作。 
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（三）燈光有可能會因使用對象的翻身導致無法照射，所以需考慮是否要增

加電池或是使用燈管，除此之外，也考慮將其放置於頭頂來增加照射

範圍。 

（四）震動裝置使用市售按摩棒是因為它是使用電池來產生能量的。如果成

品使用插座絕對會有很大的不便利性，所以之後若要製作成品也可以

設計拿按摩棒接上電池與電線來完成。 

（五）震動裝置的成品設計圖會與枕頭合在一起使用，是在討論時考慮到它

的方便性，若將鬧鐘與枕頭合為一體，能使使用者更為方便也更容易

醒來。 

（六）在製作成品時，我們認為有些人會起來後按掉鬧鐘又繼續睡，所以在

製作成品時，可以直接使用有防貪睡功能的鬧鐘（按掉之後過幾分鐘

會繼續響的鬧鐘），如此一來叫醒人的成功率應該會高許多。 

（七）在設計燈光的成品時，會決定使用 LED 燈泡是考慮到現代大多都是

使用這種較省電環保的燈泡。 

（八）原本對於燈光的構想其中有一種是考慮是否能直接連接到使用者家中

的電燈上。這種方法不需要電池也比較有效果，但是因為線路太過困

難且不太能當成場品在市場販售，所以有未來可再考慮。 
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柒柒柒柒、、、、結論結論結論結論    

  經過我們對於感官敏感度的實驗，可以從趨勢圖明顯看出各種感官其實用

久了都是會習慣、都可能會使效率減低。但其中仍能約略看出觸覺仍是最有效

率，而其次是視覺，也能顯示出嗅覺和聽覺的效果其實是略低於其他兩種感官

的。以後我們可以再研發使用燈光或震動裝置為主的另類『鬧鐘』，這樣對於

許多因為起不來而煩惱的人有相信也會所幫助，當然也更能依自己的不同的情

況來提供更多不同的選擇、刺激不同感官的鬧鐘，希望如此一來能解決每個人

對於鬧鐘需求的困擾。 

 

 

 

捌捌捌捌、、、、參考資料參考資料參考資料參考資料    

一、朱人茜 民 91 認識我們的神經系統──大腦皮質與邊緣系統 赤子

心教育基金會發行──赤心 第六期 p1~p5   

二、楊建銘 民 89 失眠的行為及心理治療 臺灣醫學 p694~p703 

三、葉世彬 民 93 失眠症 臺灣醫界 p25~p30 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 22

玖玖玖玖、、、、附錄附錄附錄附錄    

附錄一、起床模式調查之問卷題目與選項： 

 
圖十七、起床模式調查之問卷題目與選項 
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附錄二、問卷調查結果 

第一題選項比例

有效回答64人，無效回答6人

自己自然醒

13人 20%

家人叫醒

 30人 47%

鬧鐘

 21人 33%

 

  

第二題選項比例

  有效回答67人，無效回答3人

七點以後

14人  21%

6:30~7:00

22人  33%

6點以前

 8人 12%

6:00~6:30

 23人  34%

 

 

第三題選項比例

  有效回答67人，無效回答3人

11:00~12:00

16人  24%

十二點以後 2

人  3%

九點前

 5人  7%

9:00~10:00 17

人  25%

10:00~11:00

27人  41%

 

圖十八、問卷題目「平常上學大多是用何種方式起床？」選項比例 

圖十九、問卷題目「非假日時，你大多是幾點起床？」選項比例 

圖二十、問卷題目「非假日時，你大多是幾點就寢？」選項比例 
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第四題選項比例

有效回答49人，無效回答21人(含不必回答者)

搖晃自己

7人 15%

其它

 5人  10%

用喊的

36人  75%

 

 

第五題選項比例

 有效回答69人，無效回答1人

7小時

 32人  46%

8小時

29人  42%

6小時以下

 4人  6%

9小時以上

 4人  6%

 

 

第六題選項比例

有效回答69人，無效回答1人

不會

 22人  32%

會

 47人  68%

 

 

圖二十一、問卷題目「請問家人都是用何種方法叫你醒來最有

圖二十二、問卷題目「你一天約共睡幾個小時？」選項比例 

圖二十三、問卷題目「醒來時間是否會受心理因素影響？」選項
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第七題選項比例

有效回答69人，無效回答1人

需持續不斷叫自己，

直到自己起身為止才

有辦法清醒

 6人  9%

不會，立刻就能清醒

 22人  32%

會賴床5~10分鐘才清

醒

 10人  14%

會賴床3~5分鐘才清

醒

 31人  45%

 

 

第八題選項比例

有效回答46人，無效回答24人(含不必回答者)

1個

36人  79%

2個

7人  15%

3個

 2人  4%

4個以上

 1人  2%

 

 

第九題選項比例

有效回答39人，無效回答31人(含不必回答者)

根本沒感覺到

鬧鐘響

 19人  49%

按掉以後繼續

睡

 20人  51%

 

 

圖二十四、問卷題目「若是由家人或鬧鐘叫醒自己，是否還會繼續賴床？」

選項比例 

圖二十五、問卷題目「用鬧鐘起床的話，你會用幾個？」選項比例 

圖二十六、問卷題目「若鬧鐘叫不醒，最大原因是？」選項比例 
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第十題選項比例

有效回答43人，無效回答27人(含不必回答者)

響一下，停幾

秒，再響一下

 5人  12%

不停斷的急促

鈴聲

22人  51%

其它

1人  2%
有旋律的音樂

15人 35%

 

 圖二十七、問卷題目「你家鬧鐘的聲音模式？」選項比例 



【評語】030818 

該研究作品在於尋求晨間喚醒人的最佳方法。團隊合作展現

出最佳創意精神。未來在朝增加樣品測詴數上有改進的空間，

亦宜避免人為因素在研究過程中影響實驗數據。 

 

 

 

 

 

 

 

 


	封面0308 18.pdf
	摘要
	壹、研究動機
	貳、研究目的
	參、研究器材與設備
	肆、研究過程與方法
	伍、研究結果
	陸、討論
	柒、結論
	捌、參考資料
	玖、附錄
	【評語】



