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口试练习 

【适合年级】高级华文（高年级） 

【新闻】医院：过去一年失眠患者增加两三成 

口头报告（约 2分钟）： 

题目：冠病疫情影响了人们的睡眠质量。你同意吗？ 

参考

答案 

我同意冠病疫情影响了人们的睡眠质量。（立场） 

首先，疫情让人们感到压力，使得面对失眠的人数越来越多了。（论点）根据受访的医

院指出，过去一年失眠的患者增加了两、三成。面对失眠问题需要靠中药调理、针灸或

足浴的人也多了百分之三十。疫情期间，许多人都感到十分的压力，无论是上班族、家

庭主妇或公司老板都因为失眠而去看医生。（论据）人们对于是否要出门？该不该让长

辈打疫苗等也觉得有压力，这些有形无形的压力导致人们无法有好的睡眠质量。（扣回

论点） 

其次，疫情打乱了人们的生理时钟。（论点） 

受访的医生提到当疫情拖久了之后，大家的工作跟生活的界限开始模糊，这打乱了人们

生活的作息。因为生理时钟是靠外在的活动，跟外在的光来调整，但是疫情之下，不管

是居家办公或居家学习时，人们都不需要像以前一样早起，因此也自然地习惯晚睡，当

生活恢复正常时，晚睡的习惯改不了，但早上还是要早起。（论据）睡眠时间不足，自

然也谈不上有好的睡眠质量了。（扣回论点） 

最后，居家防疫使得户外活动量减少，影响了睡眠品质。（论点） 

例如，很多年长人士这段期间呆在家里时间较多，也很少到户外运动，导致肌肉、关节

都开始变得僵硬，活动度变差了，会使得关节疼痛，晚上睡觉的时候躺下来时，就会觉

得腰酸背痛、颈肩酸痛，很难睡好。此外，使用电子设备的时间大幅增加，屏幕蓝光也

会影响睡眠。（论据）长时间的居家防疫使得睡眠质量受到了一定的影响。（扣回论

点） 

疫情改变了人们的生活作息，让人感到压力，打乱人们的生理时钟以及减少户外活动

量，这些都影响了人们的睡眠质量。（重申立场）（600字） 

答题

指引 

1. 小心审题，找出关键词语  

2. 进行口头报告时，应结合视频内容 

• 表明立场 

• 说明原因-根据视频内容找出三个论点，举出相关论据/实例 
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• 总结 

3.报告时应注意语速、语调 

4.运用论点-论据-说明-扣回论点， PEEL 的结构答题 

 

师生讨论： 

问题 1：刚才你说，这些有形无形的压力导致人们无法有好的睡眠质量，你是否可以加以说明？ 

参考

答案 

在疫情期间，人们担心自己出门是否会染上冠病，就像我的妈妈要我尽量少出门，一回

家就要我去洗手换衣服，无形中让我对于出门感到很压力，我想很多人也有同样的感

受。 

我的外公也因为有心脏的问题，担心打疫苗会有副作用，所以一直犹豫要不要去打疫

苗，因此也失眠了好一阵子，后来在爸妈的劝说和医生的建议下，才去打了疫苗。 

我班上很多同学在居家学习期间，觉得自己跟不上进度，而感到学习上的压力，也有听

过同学的妈妈因为在家要做家务，还要同时照顾几个孩子的线上学习，因此感到焦虑而

失眠。 

我也看到很多公司让员工放无薪假的新闻报道，许多上班族担心被裁员失业，而没有收

入。 

爸爸的朋友王伯伯是开印刷厂的，听爸爸说王伯伯的工厂这一年来每个月都是赔钱的，

除了订单大量的减少，工厂的机器维修、厂房租金、员工的薪资都让王伯伯感到很压力

而睡不好，经济上的压力让他的印刷厂可能在今年年底会结束营业。 

有专家甚至把这种现象称为“新冠失眠”，受到疫情影响，不仅在新加坡，全球各地许

多人都遭受“新冠失眠”的困扰。 

无论是心理压力、工作压力或经济压力，这些有形无形的压力会导致人们失眠，没有良

好的睡眠质量。 

答题

指引 

*能针对口头报告中的内容加以解释、举例说明 

*能用适当的语速语调，清楚有条理的回答问题 
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问题 2：刚才你说疫情改变了人们的生活作息，影响了人们的睡眠质量，你认为人们可以如何提

高睡眠的质量？ 

参 考

答案 

我认为以学生的角度来说，首先要调整自己的作息，早睡早起。这其实不容易，尤

其是在放了一段长假过后。我记得自己在小学时，每天都是固定 8:30 就睡了，进入

中学后有时因为功课繁重会晚睡，但我都尽量在 10 点前入睡，所以早上就不会赖

床，因为早起，晚上不会有失眠的问题。每次学校假期结束前，妈妈就会提醒我要

早睡，调回生理时钟，这样开学后才不会起不来，我觉得是蛮好的方法。 

再来是要注意饮食，晚上如果太晚吃宵夜也是会睡不好的，如果晚上肚子饿了睡不

着，我会喝杯温牛奶，这样就会比较好入睡。 

此外，睡前避免在床上用手机也是有帮助的，因为在床上用手机，常常会用着用着

就忘了时间，所以睡前我会把手机放在桌上，不会在床上用手机。我有很多同学都

是睡前在床上玩手机游戏，他们说有时会玩到睡着，结果隔天上学就迟到了，上课

也很没有精神。 

保持适度的运动量也可以帮助自己晚上比较好睡，疫情期间不能出门，我和爸爸会

在家运动健身，妈妈会边看剧边骑室内脚踏车；疫情趋缓可以外出后，我们周末都

会到蓄水池或植物园走走，不但可以放松心情，也能有助睡眠。 

至于大人们在工作上以及经济上所面对的压力，身为学生的我们虽然帮不上忙，但

我们能做到的就是做好防疫工作，尽量不要让父母担心，学会与疫情共处，希望疫

情能早日结束，让大家的生活恢复正常。 

答 题

指引 

*能用适当的语速语调，明确地解释观点，清楚有条理的作答 

*有具体的理由证明观点 

*能针对他人的看法提出赞同或反对的意见，并说明原因 

 

 


