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睡眠质量是衡量睡眠时间、入睡速度、深度睡眠程度等

综合评价指标[1]。良好的睡眠是保证人们顺利进行各种工作

和学习的前提。睡眠质量和躯体表现、心理健康，尤其是焦

虑、抑郁等情绪具有密切的关联。

高职教育作为我国教育体系的重要组成部分，在国家

社会经济发展的作用日益突出。然而多项研究发现高职院校

大学生的睡眠质量不容乐观。罗芸对1458名高职生的睡眠质

量调查发现，高职生平均睡眠时间为7.51小时，基本能满足

基本能保证其生理需求，但高职医学生睡眠质量不太理想，

有18%的大学生有睡眠质量问题[2]。李俊研究发现有焦虑症

状、有抑郁症状的高职大学生睡眠质量问题的检出率分别为 

40.4%和 32.0%，显著高于无焦虑、无抑郁症状的大学生[3]。

影响睡眠的人口学因素：

从性别来说，研究者普遍发现女生的睡眠质量显著低于

男生[2]，这可能和男女生的运动差异有关，万良华等研究表

明，在一定的范围内，人体的睡眠质量与日常生活中体育锻

炼呈正相关[4]。除此之外躯体因素，比如月经，起夜多等影

响都会影响睡眠质量。

郭慰通过对某卫生职业学院调查发现大专生的睡眠质量

比中专生差生，存在学历上的差异[5]。罗芸则发现睡眠质量

存在年级间的差异，大二学生睡眠质量问题发生率高于大一

学生，这均与学生身体发育成长，以及面对的不同环境、压

力有极大的关系[2]。

其他因素的影响：

罗芸发现宵夜、远离家人、抑郁程度是预测与解释高职

生睡眠问题的重要预测变量[2]，李俊认为焦虑症状、抑郁症

状与大学生睡眠质量问题关联的。也有研究发现不良情绪和

睡眠是相互作用的关系，不良情绪会影响睡眠质量，同时睡

眠不良也会进一步导致情绪恶化，陷入恶性循环[3]。

当然还有研究发现有睡眠环境、睡前使用手机、家庭经

济水平状况、室友关系是否融洽和夜间上厕所均对高职生睡

眠质量有较大的影响，而家庭环境氛围、恋爱情况和午睡习

惯则不影响睡眠质量。

睡眠质量问题会影响大学生的生理和心理健康，应引起

相关部门的重视，以采取综合措施提高大学生的睡眠质量，

保证他们的身心健康。因此提出以下建议：

1.开展睡眠卫生指导。

很多学生对睡眠重视不够，不清楚良好睡眠对身心健康

的重要性，学校应该积极开展教育，让学生意识到不良睡眠

的负面影响，改变不利于睡眠的生活习惯和态度。很多学生

都有睡前玩手机的习惯，应该通过教育让学生减少甚至不玩

手机。同时有学生喜欢把手机放在手边，增加看手机的便捷

性，为了提高睡眠质量，建议学生把手机远离床铺，减少手

机的可得性。同时睡前少吃零食或宵夜，尤其是刺激性的食

物。临睡前少喝水，避免增加夜间上厕所的次数，减少对睡

眠的影响。

2.改善睡眠环境。

通过上面的研究结果，均可以发现一个好的睡眠环境十

分必要，高职生是4-8人一个寝室，是一个集体生活的地方，

睡眠好不好，宿舍起到一定的作用。不同专业，不同作息习

惯对建立良好的睡眠环境都提出了挑战。多数同学提到在睡

眠时间被寝室室友打扰，入睡困难，更加焦虑和烦躁，甚至

产生寝室矛盾。

一个良好的宿舍环境需要学校的规章制度来保证，学

校要通过有效的管理促进学生养成良好的作息习惯。同时加

强学生的素质培养，不在宿舍喧哗打扰，不影响其他人的睡

眠，通过谈话或者引导，让学生学会尊重他人和自己的生活

习惯，共同商讨双方可接受的方法和策略，创建安静、舒适

的睡眠环境。

3.开展心理健康教育

研究发现，抑郁和焦虑情绪和睡眠质量存在密切关联。

减少或降低抑郁、焦虑水平可以提高学生睡眠质量。高职学

生大多处在16-20岁，自我认知不清晰，理想自我和现实自我

冲突较多，情绪调节能力较弱，很容易受外界的影响，受挫

经历多，学习习惯和学习态度较差，使得他们的心理健康水

平相对较低。

提高高职生的心理健康水平，需要提高多层次，多种类

的方式方法。首先在全校范围内开展心理健康课程教育，普

及心理健康相关知识。辅导员在平时的生活中关心学生的日

常状态，及时做好谈心谈话，了解学生的动态。对于有心理

问题的学生，学生心理健康中心及时做好咨询和干预，帮学

生走出压力和困境。
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高职学生睡眠质量影响因素探究
马亚妮

（四川城市职业学院　四川　成都　610101）

[摘　要]睡眠是影响高职生身心健康的重要指标，为提高高职生的睡眠质量和心理健康水平，本文将对影响高职生睡眠的因素进行总结，

帮助高职生养成良好的睡眠习惯，拥有良好的睡眠质量。
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