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当代大学生睡眠状况及其影响因素的调查研究

——以右江民族医学院为例
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【摘要】目的：通过调查研究大学生的睡眠状况及其影响因素，为有效开展治疗大学生失眠症的相关研究提供

依据。方法：通过问卷调查的方式，针对右江民族医学院不同年级、不同专业的大学生进行调查研究。结果：本研

究共调查 301位大学生，每天睡眠在 7小时以下的高达 63.12%，夜晚十二点半之后才开始睡觉的占 40.53%；43.85%
大学生表示“有点不顺心的事就彻夜难眠”，56.48%大学生“经常无明显原因出现记忆力下降、反应迟钝、注意力
不集中”；影响睡眠质量的因素中事件因素“学业就业压力、家庭突发事件、网络游戏”占 78.41%，情感人际因素“舍
友关系、恋爱关系、班级人际交往、家庭关系”占 74.75%。结论：当代大学生睡眠质量堪忧，应从多方面、多层次
采取有效措施改善大学生睡眠质量，从而有效促进大学生身心健康。
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1 前言
随着我国经济高速发展，人们的生活条件改善的同

时，学习、就业压力也在不断增大，越来越多人出现睡

眠障碍，甚至逐渐趋于年轻化、低龄化 [1]，尤其是大学

生出现睡眠障碍的人数正在逐步上升 [2]。睡眠障碍不仅

仅带来身体的不适，还会造成心理问题，睡眠障碍引发

的焦虑、抑郁和孤僻的心理，甚至使人产生走向极端的

念头。为了解右江民族医学院大学生的睡眠状况、影响

因素及其对睡眠障碍的认知及防治方法，为有效开展治疗

大学生失眠症的相关研究提供依据，开展本项调查研究。

2 研究对象与方法
2.1 研究对象

研究对象为右江民族医学院大一至大五在校学生，

所涉及专业有临床医学、医学影像学、医学检验技术、

护理学、中药学、康复治疗学、预防医学、公共事业管

理等 8 个专业学生。

2.2 研究方法

参 照 匹 兹 堡 睡 眠 质 量 指 数 量 表（Pittsburgh sleep 

quality index, PSQI）根据初步访谈和预调查结果，结合

实际情况自行设计调查问卷，问卷共 15 道题，采用单

项选择题和多项选择题的方式，问卷内容包括睡前习惯、

入睡时间、睡眠时间、睡眠质量、睡眠效率、睡眠障碍

的影响因素、临床表现、自我防治方式等。问卷调查前

统一对调查员进行睡眠状况相关知识培训，统一调查员

对调查问卷的理解，统一调查流程。本次问卷调查以自

愿为原则，随机抽查男生 116 人，女生 185 人，18 岁及

以下有 3 人，19 ～ 20 岁有 94 人，21 ～ 22 岁有 174 人，

23 岁及以上有 30 人。共发放问卷 307 份，回收 307 份，

有效问卷 301 份，回收率 100%，有效问卷率 98.04%。

3 研究结果
3.1 在校大学生睡眠状况

表 1  平均每天睡眠时间

    选项                                     人数                    比例（%）
   ＜ 4h                                        1                            0.33
   [4 ～ 6)h                                  40                          13.29
   [6 ～ 7)h                                 149                         49.50
   [7 ～ 8)h                                  93                          30.90
   ≥ 8h                                       18                            5.98                                          

如表 1，每天睡眠时间不足 7 小时的高达 190 人，

占总比例 63.12%，其中每天睡眠时间在 6 小时以下达

41 人，占总比例 13.62%；每天睡眠时间达 8 小时及以

上的仅有 18 人，占总比例 5.98%；每天睡眠时间为 7 ～ 8

小时有 93 人，占总比例 30.90%。
表 2  每晚入睡时间

选项                                  人数                     比例（%）
22:30 之前                          2                              0.66
[22:30 ～ 23:30）              15                             4.98                  
[23:30 ～ 00:30）             162                           53.82
00:30 之后                        122                           40.53
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如表 2，晚上十一点半至十二点半之间入睡有 162

人，占总比例 53.82%；晚上十二点半之后入睡高达 122

人，占总比例 40.53%；晚上十点半至十一点半之间入

睡有 15 人，占总比例 4.98%，其中仅有 2 人在晚上十

点半之前入睡，占总比例 0.66%。
表 3  您认为下列哪些是造成大学生失眠的主要因素（多选）

选项                                                                             人数      比例（%）
环境：灯光太强、声音太吵、床不舒服                               201         66.78
自身：经济负担、焦虑、睡前不良习惯                               222         73.75  
事件：学业就业压力、家庭突发事件、网络游戏               236         78.41
情感人际：舍友、恋爱、家庭关系；班级人际交往           225         74.75

根据问卷调查显示，造成大学生失眠的因素较多，

环境因素、自身因素、事件因素和情感人际交往因素

均为影响大学生睡眠质量的主要因素，其中事件因素

如学业就业压力、家庭突发事件、网络游戏等高达总

比例 78.41%；情感人际交往因素如舍友关系、恋爱关

系、家庭关系、班级人际交往等占总比例 74.75%；自

身因素如经济负担、焦虑、睡前不良习惯等占总比例

73.75%；环境因素如灯光太强、声音太吵、床不舒服等

占总比例 66.78%。

4 讨论与建议
4. 1 讨论

4.1.1 大学生睡眠质量不容乐观

问卷调查结果表明，大学生的睡眠质量不容乐观。

首先是大学生睡眠时间不足，调查结果表 1、表 2 显

示：每天睡眠时间不足 7 小时的高达 190 人，占总比

例 63.12%；夜晚十点半以前能开始睡觉的仅有 2 人，

占总比例 0.66%，这显然应该引起高度重视，晚睡和睡

眠时间不足不仅仅造成精神状态不佳、神经衰弱，还会

扰乱机体的生物钟，降低免疫力和抵抗力，引发各系

统疾病 [3]。在本研究中，56.48% 的大学生出现了记忆

力下降、反应迟钝、注意力不集中等精神智力方面不

良状况；49.83% 的大学生出现了烦躁、焦虑易怒、情

绪低下等现象；34.22% 的大学生感觉全身乏力、头晕

目眩、抵抗力下降。其次大学生不仅睡眠时间不足，

睡眠质量也令人堪忧。调查结果表 3、表 4 显示：每个

月均出现过多梦或被噩梦惊醒的高达 107 人，占总比例

35.54%，其中一个月内发生多梦或被噩梦惊醒的频率

大于 8 天的有 41 人，占总比例 13.61%；睡眠过程中有

132 人出现有点不顺心的事就彻夜难眠的表现，占总比

例 43.85%；106 人出现入睡后稍有动静就惊醒的表现，

占总比例 35.22%；22.92% 的人表示在入睡过程中脑子

里全是白天的人和事，难以入睡。

4.2 建议

4.2.1 提高对睡眠障碍的认识

建议学校通过定期开展睡眠障碍相关讲座、贴睡眠

障碍宣传海报、通过微信推文等方式，让更多大学生关

注睡眠健康问题。大学生应自觉关注睡眠相关信息，增

强睡眠知识认知水平，改掉自身不良习惯。督促大学生

一旦出现睡眠障碍后，要及时找到病因、及时调节、及

时治疗。

4.2.2 养成良好的睡前习惯

虽然手机、电脑已经成为我们生活中不可或缺的一

部分，但是大学生应该有一定的自制力，科学使用网络，

严格限制睡前使用手机、电脑的时间。改正睡前进食夜

宵、茶，吸烟的陋习，合理安排学习时间，养成不在床

上看书学习的习惯。
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