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一尧引 言

良好的睡眠可以缓解压力袁使人精力充沛尧情绪
高涨袁可以提高认知功能袁改善精神运动及心理运动
状态袁健康睡眠对于当代大学生提高生活和学习质
量尤为重要遥 有研究表明当代大学生睡眠质量不理
想咱员暂袁睡眠质量不佳和睡眠障碍已经成为威胁大学
生身心健康的主要问题之一咱圆暂遥 有关睡眠质量影响
因素的研究主要包括个体的生理尧心理因素与外界
环境三方面遥如郑建盛等咱猿暂的研究表明袁抑郁尧焦虑尧
负性生活事件尧睡觉受光线和噪声干扰等是影响大
学生睡眠质量的主要因素遥谢娟等咱源暂的研究表明袁性
别尧年级尧每日的学习时间尧自觉学习效果尧家庭人均
月收入和饮酒是大学生睡眠质量的主要影响因素遥

可以看出袁影响睡眠质量的因素可以分为主观
意识和客观原因两大类遥 那么袁主观意识和客观原
因哪个更重要钥 耘泽责燥泽蚤贼燥咱缘暂的研究显示袁在考试临近
的日子袁大学生对睡眠的不良知觉有所提高袁而不是
客观的睡眠行为改变袁不良知觉本身可能成为一种
压力源袁对大学生睡眠质量造成影响遥霍建勋等咱远暂的

研究也表明袁睡眠卫生信念尧行为对大学生睡眠质量
有明显的影响袁且睡眠卫生信念尧行为越好袁睡眠质
量越高遥郑天生等咱苑暂研究表明袁大学生普遍存在睡眠

问题袁 这与大学生存在相当程度的不良睡眠认知有
关遥 而睡眠卫生指导及放松训练可以明显改善失眠
者对睡眠质量的评价袁提高其睡眠满意率袁并可帮助
一些失眠者停用安眠药咱愿暂遥可见袁对睡眠卫生的认知
及睡眠卫生的行为习惯是影响大学生睡眠质量的重

要因素遥本文通过对在校大学生进行回顾性调查袁了
解其睡眠卫生意识和习惯的现状袁 发现大学生睡眠
卫生意识和习惯中存在的关键问题袁 为高校教育管
理和改善大学生睡眠质量提供一些建议和对策遥

二尧调查对象及方法

渊一冤调查对象
采用整群随机抽样法选取南京地区 员园所大学

的在校本科生为研究对象袁共发放调查问卷 缘园园份袁
回收问卷 源缘猿份袁实际调查率 怨园援远豫袁其中袁严重数
据不全的 愿份作废袁共 源源缘份袁实际有效率 愿怨援园豫遥

渊二冤问卷设计和方法
采用睡眠卫生意识和习惯量表咱怨暂渊由美国弗吉

尼亚大学医学院睡眠专家 蕴葬糟噪泽 驭 砸燥贼藻则编制袁这里
采用的是翻译来的中文版本咱员园暂冤及自行设计的对待
睡眠问题态度的调查问卷合成一份大问卷袁 对随机
抽取的研究对象进行回顾性问卷调查袁 用来了解其
睡眠卫生意识和现有的睡眠卫生习惯遥 此完整问卷
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分为三部分袁一尧二部分为量表袁第一部分是野睡眠卫
生知识冶袁每个条目由 员耀苑个数字序列评定曰第二部
分是野睡眠卫生习惯冶袁每个条目由 园耀苑个数字序列
评定遥 两部分可以各自用来评分袁判定研究对象的
睡眠卫生意识和睡眠卫生习惯的状况遥 自行设计的
问卷为第三部分袁主要调查研究对象对待睡眠问题
的态度袁该问卷含有 猿个项目袁分别涉及院是否认识
到睡眠的重要性曰是否愿意就睡眠困难求助他人曰行
动上是否尝试提高自己的睡眠质量遥

问卷回收后利用 耘责蚤阅葬贼葬 进行数据录入袁用
杂孕杂杂员苑援园统计软件进行数据分析遥 对于睡眠卫生意
识和睡眠卫生习惯的现状袁可以根据量表的评分方
法得到各个题目的单项均分及分布频率和量表的总

均分袁用方差分析考察男生与女生之间尧不同专业之
间的差异遥 对于对待睡眠问题的态度袁采用卡方检
验分析各人数百分比之间的差异遥

三尧结果分析

渊一冤人口学特征
随机选取的南京市在校大学生 源源缘 人遥 男生

员怨缘人渊源猿援愿豫冤袁女生 圆缘园人渊缘远援圆豫冤曰大一学生 圆源远
人渊缘缘援猿豫冤袁大二学生 员圆缘 人渊圆愿援员豫冤袁大三学生 苑园
人渊员缘援苑豫冤袁大四学生 猿人渊园援苑豫冤曰医学专业学生 愿员
人渊员愿援圆豫冤袁非医学专业 猿远源 人渊愿员援愿豫冤袁被试年龄
范围在 员愿耀圆源 岁遥

渊二冤睡眠卫生意识调查
导致外源性睡眠障碍的影响因素有院 睡眠限

制尧饮食尧刺激性和精神活性物质摄入渊包括酒精
等冤尧运动尧焦虑情绪尧睡眠环境等袁此量表各项目均
包含这些因素遥各项目选项从野对睡眠非常有帮助冶
到野对睡眠非常干扰冶依次分为 苑个程度范围袁分别
用数字 员耀苑表示袁数值越大表明认识越正确袁各项
的总均值越大表明被调查者睡眠卫生意识越好遥

如表 员所示袁源源缘 名大学生的睡眠卫生知识量
表各项的均值为 猿援怨缘 依 员援缘圆遥而均值 猿援怨缘小于野无
影响冶的选项数值 源袁表明大学生群体对睡眠卫生
知识了解少袁睡眠卫生意识薄弱遥 根据性别差异进
行比较袁女生各项的均值为 猿援怨苑 依 员援缘缘袁男生各项
的均值为 猿援怨猿 依 员援源愿袁 方差分析结果表明差异不
显著渊孕 跃 园援园缘冤袁说明男女生的睡眠卫生意识无显
著差异遥 比较医学专业与非医学专业的学生袁医学
专业学生各项的均值为 源援园园 依 员援缘圆袁 非医学专业
学生各项的均值为 猿援怨源 依 员援缘圆袁 方差分析结果表
明差异不显著渊孕 跃园援园缘冤袁说明医学专业学生的睡
眠卫生意识总体上并未因为医学专业知识的学习

而优于非医学专业的学生遥

由于睡眠和觉醒之间是具有一定互补和依赖

性的袁 任何干扰调节睡眠要觉醒周期和时间的行
为都有可能影响睡眠的稳定性遥 而日间睡眠限制尧
控制作息规律就是一种有效调整睡眠节律的方

式遥 从表 圆各题项最高频率值可以看出袁多数被试
者在 野 每晚要睡同样长的时间冶尧野 每天在同一时
间醒来冶和野每天在同一时间上床睡觉冶等对睡眠
影响的判断上认为轻微帮助或无影响袁 并且有多
数被试者 渊缘园援愿豫冤 认为白天睡午觉或打盹对睡眠
有非常或中等的帮助遥睡前过度饮食或饥饿尧口渴均
会影响入睡和睡眠的维持袁 大学生群体对此同样有
比较模糊的认识袁大都选择野轻微干扰冶遥在刺激性和
精神活性物质摄入对睡眠所产生影响的认识调查

中袁多数被试者具有较高的认识水平遥 近 源园豫的受
试者认为 野每天抽烟 员包以上冶尧野 定期服用睡眠药
物冶 都是野 非常干扰冶 睡眠的因素袁也有近 源缘豫的
受试者认为野定期服用睡眠药物冶 对睡眠有野轻微要
中等干扰冶遥 然而袁对野晚上喝 愿缘援缘 早的酒渊相当于喝
猿杯啤酒冤冶的认知袁选择各个选项的受试者比例相
当袁最高频率的选项是野无影响冶袁说明大学生对饮酒
影响睡眠的认识不清遥规律的运动有助于睡眠袁但是
睡前剧烈运动则会起到相反的作用遥 有研究表明晚
上 怨时以后不宜再运动袁否则会让大脑过于兴奋袁延
长入睡时间遥 而本研究中袁对野睡觉前 圆小时内剧烈
运动或活动冶的认知袁选择各个选项的受试者比例相
当且最高频率选项为野轻微干扰冶袁说明受试者对此
干扰因素认识不清遥 分别对各项进行男女生性别差
异的 粤晕韵灾粤分析袁发现野每天抽烟超过 员包冶尧野睡
觉前抽时间放松松弛冶尧野吃含有咖啡因的食物尧饮料
或药物冶以及野晚上喝 愿缘援缘 早的酒冶这四个方面差异
显著渊孕 约 园援园缘冤袁女生对这四方面的认识普遍优于男
生袁这可能与男女生之间的生活习惯意识差异有关遥
因此袁 需要加强对男生的日常行为和生活习惯方面
的教育遥

渊三冤睡眠卫生习惯调查

表 员 睡眠卫生意识量表基本情况

项目

性别

男

女

专业

医学专业

非医学专业

总计

均值

猿援怨猿 依 员援源愿
猿援怨苑 依 员援缘缘

源援园园 依 员援缘圆
猿援怨源 依 员援缘圆
猿援怨缘 依 员援缘圆

孕值
园援猿源愿

园援员缘圆

员猿缘窑 窑
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本次调查结果发现渊表 猿冤袁源源缘名大学生的睡眠
卫生习惯量表各项的均值为 员援苑园 依 员援愿远遥 此表与第
一部分的睡眠卫生意识量表项目对应袁各项目涉及
到睡眠限制尧饮食尧刺激性和精神活性物质摄入渊包
括酒精等冤尧运动尧焦虑情绪尧睡眠环境等因素遥 本量
表各项目每周经历的天数越小越好遥 均值 员援苑园袁数
值较小袁表明大学生群体的睡眠卫生习惯总体情况
较好遥 根据性别差异进行比较袁女生各项的均值为
员援远猿 依 员援远远袁男生各项的均值为 员援苑苑 依 圆援园员袁方差分析
结果表明差异不显著渊孕 跃 园援园缘冤袁说明男尧女生的睡眠
卫生习惯无显著差异遥比较医学专业与非医学专业的
学生袁医学专业学生各项的均值为员援缘圆 依 员援缘苑袁非医
学专业学生各项的均值为 员援苑源 依 员援怨圆袁 方差分析结
果表明差异不显著渊孕 跃 园援园缘冤袁说明医学专业学生
的睡眠卫生习惯总体上并未因为医学专业知识的学

习而优于非医学专业的学生遥

结合表 圆的卫生意识调查表袁由表 源可知袁有多
数被试者渊缘园援愿豫冤 认为白天睡午觉或打盹对睡眠有
非常或中等的帮助袁并且大多数被试者或多或少都
有午睡的习惯遥 被试者对野上床去睡时饥饿冶和野上
床去睡时口渴冶的认识比较模糊袁而在这两项习惯的
调查中袁大多数受试者在这方面的习惯或多或少有

一定的问题遥无野上床去睡时饥饿冶和野上床去睡时口
渴冶的现象发生的比例分别只有 圆愿援缘豫和 猿园援远豫遥 虽
然 远愿援缘豫的人认为 野睡觉前抽时间放松松弛冶 对睡
眠有帮助渊非常要轻微冤袁远缘援缘豫 的受试者认为野下午
或傍晚锻炼身体冶对睡眠有帮助渊非常要轻微冤袁但没
有这两种运动的占有最高比率渊猿愿援苑豫尧源园援源豫冤 遥 睡
眠环境和睡前的焦虑似乎不构成睡眠障碍的习惯因

素遥 绝大多数受试者拥有良好的睡眠环境并且对睡
眠能力的焦虑不十分强烈遥 而且虽然大学生对于饮
酒对睡眠的危害认识不清 袁 但绝大多数学生
渊愿缘援远豫冤没有此行为遥 大多数人没有抽烟尧服用睡眠
药物尧喝含咖啡因的饮料或药物的习惯遥分别对各项
进行男尧女生性别差异的 粤晕韵灾粤分析袁发现野每天
抽烟超过 员包冶尧野 睡觉前 源小时内喝含咖啡因的饮
料冶尧野 睡觉前 圆小时喝 愿缘援缘 早 的酒冶尧野喝酒帮助睡
觉冶这四个方面差异显著渊孕 约 园援园员冤袁女生在这四个
方面的习惯普遍优于男生袁 这与上一部分睡眠卫生
意识的调查情况相符遥 在 野下午或傍晚锻炼身体冶尧
野睡觉前 圆小时内剧烈运动或活动冶这两方面差异也
显著渊孕 约 园援园园员冤袁男生每周的发生天数多于女生袁这
与男女生之间的体质及运动习惯差异有关遥

渊四冤对睡眠问题态度的调查
怨缘援苑豫的被试者认为睡眠障碍问题是一个重要

的健康问题袁苑怨援怨豫的被试者都认为自己没有睡眠
障碍渊表 缘冤遥 在认为自己存在睡眠问题的 圆园援员豫的
大学生里袁远缘援圆豫渊缘愿 辕 愿怨冤的人愿意求助他人袁经检
验表明性别差异不显著渊孕 跃 园援园缘冤 遥 说明大部分认
识到问题的大学生是想要通过别人的帮助来改善自

己的睡眠问题遥
在愿意求助他人的大学生中袁 如表 远 所示袁

圆怨援愿豫人希望向医生求助袁愿意向同学渊圆远援猿豫冤尧朋

表 圆 睡眠卫生意识调查题各项最高频率值

项 目

白天睡午觉或打盹

上床去睡时饥饿

上床去睡时口渴

每天抽烟超过 员包
定期服用睡眠药物

睡觉前 圆小时内剧烈运动或活动
每晚要睡同样长的时间

睡觉前抽时间放松松弛

吃含有咖啡因的食物尧饮料或药物
下午或傍晚锻炼身体

每天在同一时间醒来

每天在同一时间上床睡觉

晚上喝 愿缘援缘 早的酒渊相当于喝 猿杯啤酒冤

影 响

非常要中等帮助
轻微干扰

轻微干扰

非常干扰

非常干扰

轻微干扰

无影响

轻微帮助要无影响
轻微要中等干扰
轻微帮助要无影响
无影响

无影响

无影响

人数

圆圆远
员缘远
员远远
员愿愿
员缘缘
园愿猿
员远愿
圆员圆
员怨源
圆员远
员苑愿
员缘远
员园怨

最高频率值渊豫冤
缘园援愿
猿缘援员
猿苑援猿
源圆援圆
猿源援愿
员愿援苑
猿苑援愿
源苑援远
源猿援远
源愿援缘
源园援园
猿缘援员
圆源援缘

表 猿 睡眠卫生习惯量表基本情况

项 目

性别

男

女

专业

医学专业

非医学专业

总计

均值

员援苑苑 依 圆援园员
员援远猿 依 员援远远
员援缘圆 依 员援缘苑
员援苑源 依 员援怨圆
员援苑园 依 员援愿远

孕值
园援源园远

园援圆圆员

员猿远窑 窑
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友渊圆远援猿豫冤求助的也不少尧可能向家人及老师求助
的较少遥 经检验袁男尧女生选择各求助对象的差异不
显著渊孕 跃 园援园缘冤遥

四尧 结论与建议

不充分的睡眠卫生意识和个别的不良睡眠卫生

习惯是大学生群体发生睡眠障碍的不可忽视的原

因遥本文通过调查发现袁大学生群体虽然睡眠卫生意
识不佳袁但睡眠卫生习惯良好袁需要继续保持和进一
步改善遥 大学生群体在保持良好的睡眠环境和消除
睡前焦虑方面表现良好积极袁对于有害于睡眠的物
质使用比较谨慎袁对运动和睡眠关系的认识比较模

糊袁基本采取消极的应对行为遥对睡眠限制的认识非
常不足袁需要对此进行必要的宣传遥在认为自己存在
睡眠问题的大学生里袁大部分人愿意求助他人袁且都
尝试过改善自己的睡眠质量遥 而对于那些愿意就睡
眠困难求助他人的学生而言袁 他们首先想到的求助
对象是医生袁进而是同学尧朋友袁而对于家人及老师
求助的较少遥 学校可以通过开展心理咨询及举办有
益睡眠的活动等方式进行大学生睡眠卫生意识教

育袁改善睡眠质量遥
总之袁高校应该重视大学生的睡眠质量问题遥从

提高大学生的睡眠卫生意识开始袁 结合大学生的睡
眠卫生习惯现状袁加强沟通与交流袁从多方面入手采
取措施改善大学生睡眠质量袁如妥善安排作息时间尧
加强就寝管理尧改善住宿条件和校园环境尧进行心理
咨询等袁从而提高学生的健康水平遥
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表 源 睡眠卫生习惯调查题各项最高频率值

项 目

午睡或打盹

上床去睡时饥饿

上床去睡时口渴

每天抽烟超过 员包
定期服用睡眠药物

睡觉前 源小时内喝含咖啡因的饮料渊咖啡尧茶等冤
睡觉前 圆小时喝 愿缘援缘 早的酒
睡觉前 源小时内喝含咖啡因的药物
准备上床睡觉前担心睡觉的能力

喝酒帮助睡觉

睡觉前 圆小时内剧烈运动或活动
睡觉受光线干涉

睡觉受噪音干涉

睡觉受同床人干涉渊如一人则填无冤
每晚要睡同样长的时间

睡觉前抽时间放松松弛

下午或傍晚锻炼身体

晚上睡觉时睡觉的房间或床温度舒适

每周发生天数

缘
园
园
园
园
园
园
园
园
园
园
园
园
园
园
园
园
苑

人数

园苑源
员圆苑
员猿远
源园怨
源圆园
圆愿源
猿愿员
猿苑圆
圆愿愿
猿愿远
圆愿圆
员愿源
员圆远
员怨源
员远远
员苑圆
员愿园
员源愿

最高频率值渊豫冤
员远援远
圆愿援缘
猿园援远
怨员援怨
怨源援源
远猿援愿
愿缘援远
愿猿援远
远源援苑
愿远援苑
远猿援源
源员援猿
圆愿援猿
源猿援远
猿苑援猿
猿愿援苑
源园援源
猿猿援猿

表 缘 关于睡眠问题及求助意愿的调查

选项

有睡眠问题

愿意求助

不愿意求助

没有睡眠问题

合计

人数

园愿怨
园缘愿
园猿员
猿缘源
源源猿

百分比渊豫冤
园圆园援员

园苑怨援怨
员园园援园

表 远 关于求助对象的调查

求助对象

同学

朋友

家人

老师

医生

其他

合计

人数

员缘
员缘
园怨
园园
员苑
园员
缘苑

百分比渊豫冤
园圆远援猿
园圆远援猿
园员缘援愿
园

园圆怨援愿
园园员援愿
员园园援园

员猿苑窑 窑
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