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重庆大学生睡眠现状及相关影响因素调查
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[摘　要]本研究旨在调查重庆各高校大学生睡眠现状，探讨与睡眠质量相关的因素，为大学生拥有良好睡眠质量给出针对

性的建议。通过匹兹堡睡眠质量指数量表（PSQI）对382名重庆市各高校在校大学生进行了问卷调查，使用SPSS17.0进行数据

分析。得出结论：重庆大学生睡眠质量与个人情绪关系较大，焦虑程度与睡眠质量的负相关程度尤其明显。
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1 引言

睡眠是人类基本生理需要，帮助机体的能量保存和神经

系统的恢复[1]。充足且良好的睡眠能促进机体新陈代谢，有

利于记忆的保持与巩固，是保障人体健康、体力充沛、有效

地进行学习和工作的基础[2]。睡眠不足将导致注意力低下，

记忆力衰退，情绪不稳定，自控力降低等问题[3]。大学生是

国家的栋梁、未来发展的主要动力，良好睡眠质量对大学生

群体身心发展尤其重要。

研究发现，大学生睡眠质量不容乐观，有26.51%的新

生睡眠质量较差、39.30%的新生睡眠质量一般[4]；睡眠质

量较好占整体的37.6%，睡眠质量中等占整体的38.0%，而

存在明显的睡眠障碍占整体的24.4%[5]。睡眠质量与入睡

时间、睡眠环境、学习压力、就业压力、人际关系、健康

状况、情感状况等相关[6，7]。男生的睡眠情况普遍优于女

生、体育类学生的睡眠情况较好于非体育类学生，大学生

自选影响其睡眠的因素列前三位的是学习困难、环境因素

和睡前习惯[8]。

本研究使用刘贤臣等人改编后的匹兹堡睡眠质量指数

进行睡眠质量自评和睡眠相关因素的调查，探讨与睡眠相关

的因素，提醒学子摒弃不良影响、保障良好睡眠、保持健康

生活状态。针对重庆大学、重庆师范大学和重庆医科大学等

高校大学生，发放问卷400份，回收有效问卷382份，有效率

95.5%。

2 结果与分析

2.1  重庆大学生睡眠现状调查结果

调查得重庆大学生PSQI各维度得分及PSQI总分情况见表

1：

表1 重庆大学生PSQI评分的描述性统计M（SD）

M（SD） M（SD）

睡眠质量 1.05（0.68） 睡眠效率 0.29（0.64）

入睡时间 1.06（0.97） 睡眠障碍 0.72（0.51）

睡眠时间 0.58（0.58） 催眠药物 0.09（0.42）

总分 5.22（2.61） 日间功能 1.45（0.93）

根据PSQI总分进行睡眠质量等级评价，得到结果如表2：

表2 重庆大学生睡眠质量评价等级分布情况（N=382）

评价等级 人数 百分比（%）

睡眠质量很好 216 56.54

睡眠质量还行 153 40.05

睡眠质量一般 13 3.40

睡眠质量很差 0 0

重庆大学生普遍拥有较好的睡眠质量，PSQI平均分为

5.22，处于“睡眠质量还行”水平；“睡眠质量很好”的人

占总调查人数的56.54%；“睡眠质量还行”的人占总调查人

数的40.05%。

睡眠质量评分情况在性别上存在显著差异，男生睡眠质

量低于女生；在是否晚上十一点前入睡上存在显著差异，不

在晚上十一点前入睡的人比在晚上十一点前入睡的人得分更

高。

2.3  重庆大学生睡眠影响因素调查结果

计算30项睡眠影响因素评分的平均数和标准差，按平均

数由低到高对睡眠影响因素进行排序得表4：

表 3 重庆大学生 PSQI 总分在性别上的差异检验 M（SD）

项目 类别 M（SD） t /F LSD

性别
男（113） 5.66（2.71）

2.718*

女（269） 5.03（2.55）

晚上十一点前入睡

完全不符合1（154） 5.44（2.63）

4.382* 123>45

基本不符合2（150） 5.29（2.52）

不确定3（40） 5.55（2.56）

基本符合4（32） 3.94（2.55）

完全符合5（6） 2.33（2.07）

注：*p＜0.05，** p＜0.01，***p＜0.001，下同
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表4 重庆大学生睡眠影响因素描述统计M（SD）

消极影响项 M（SD） 积极影响项 M（SD）

焦虑情绪 2.39（0.89） 清新的空气 3.46（0.81）

睡前玩游戏 2.46（0.94） 整洁的生活环境 3.48（0.81）

考试任务 2.52（0.85） 保持心情愉悦 3.53（0.90）

生病 2.60（0.93） 积极乐观的生活态度 3.56（0.90）

睡前看小说 2.62（0.84） 安静的生活环境 3.62（0.93）

生病、与家人关系融洽、积极乐观的生活态度的评分在

性别上有显著差异，男生睡眠质量受生病的消极影响高于女

生，女生睡眠质量受与家人关系融洽和积极乐观的生活态度

的积极影响高于男生。具体结果见表5：

表5 重庆大学生睡眠影响因素评分在性别上的差异检验M

（SD）

影响因素
性别

t p
男（n=113） 女（n=269）

生病 2.44（0.95） 2.67（0.91） -2.161 .031

与家人关系融洽 3.04（0.80） 3.32（0.76） -3.232 .001

积极乐观的生活态度 3.40（0.92） 3.63（0.89） -2.325 .021

睡眠质量评分与焦虑情绪、考试任务、生活费不足及加

入学生会、社团等组织呈负相关：

表6 重庆大学生PSQI与睡眠影响因素的相关rR

PSQI PSQI

焦虑情绪 -.126* 生活费不足 -.124*

考试任务 -.104* 加入学生会、社团等组织 -.156**

学习成绩 -.120*

3 讨论

3.1  重庆大学生睡眠现状

睡眠总体较好，PSQI平均分为5.22，没有“睡眠质量很

差”同学。对比已有研究的差异，可能是（1）已有研究多针

对经济繁荣城市，生活节奏较快、生活压力较大，学生易产

生焦虑情绪，导致睡眠质量下降；（2）本研究采用滚雪球取

样方式收集数据，对象来自同一区域、生活习惯相似、所受

压力程度相似，样本多为睡眠质量较好的人群。

学生入睡时间总体较晚，多数学生自制力较差、无睡眠

计划：仅9.95%的同学能基本或完全做到晚上十一点前入睡，

79.58%的同学基本或完全是在晚上十一点后入睡。学生普遍

乐于熬夜，可能是大学生生活压力普遍较小、生活自由，有

慵懒、贪玩个性，晚上玩游戏、刷视频，白天睡觉。

3.2  重庆大学生睡眠影响因素

男生睡眠质量易受生理因素的影响，而女生睡眠质量

易受心理因素的影响。结合学生自评的各因素影响程度，为

避免消极影响因素的负面影响、促进积极影响因素的正面影

响，应做到（1）有良好的睡眠习惯，睡前远离手机等电子设

备；（2）保持良好的心情状态和积极乐观的生活态度，淡然

对待生活中的压力，避免焦虑情绪的影响；（3）选择安静、

整洁、空气清新的环境生活；（4）锻炼身体，保持身体健

康。

学生睡眠质量与焦虑情绪、考试任务、生活费不足、学

习成绩及加入学生会、社团等组织有显著的负相关。这些因

素均可能带来焦虑情绪，睡眠质量优劣程度与个人焦虑程度

有关，个人情绪状态影响个人看待事物的积极或消极程度将

影响睡眠质量，应心平气和对待生活、减少焦虑情绪的产生

或将拥有更好的睡眠质量。

4 结论

（1）重庆大学生总体睡眠质量较好，96.59%处于“睡眠

质量很好”或“睡眠质量还行”水平，但普遍入睡较晚、起

床较晚。

（2）积极影响评分最高的五个因素为安静的生活环境、

积极乐观的生活态度、保持心情愉悦、整洁的生活环境和清

新的空气，消极影响评分最高的五个因素为焦虑情绪、睡前

玩游戏、考试任务、生病和睡前看小说。

（3）重庆大学生睡眠质量评分与焦虑情绪、考试任务、

生活费不足及加入学生会、社团等组织呈显著负相关，与睡

眠影响因素总评分呈显著负相关。
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