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摘  要 

本研究旨在分析“00后”大学生的睡眠质量状况及其影响因素，使用PSQI问卷作为工具，通过网络抽样

调查方法，对617名“00后”大学生进行调查，探讨他们的睡眠时间、睡眠质量和影响睡眠的因素。研

究结果表明，仅有61.066%的“00后”大学生睡眠正常，其余的31.823%处于轻度失眠状态，6.624%
处于中度失眠状态，0.485%处于高度失眠状态。睡前服用温补食物和使用社交媒体等行为对睡眠质量

有较大影响。本研究尽管存在一定科学性，但在选取调查对象方面具有创新性。最后，本研究基于调查

结果，提出了一些建议，以改善“00后”大学生的睡眠状况。 
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Abstract 
The purpose of this study is to analyze the sleep quality of “post 00”college students and its in-
fluencing factors. Using the PSQI questionnaire as a tool, 617 “post 00” college students were in-
vestigated through network sampling survey to explore their sleep time, sleep quality and factors 
affecting sleep. The research results show that only 61.066% of “post 00” college students have 
normal sleep, the rest 31.823% are in mild insomnia, 6.624% are in moderate insomnia, and 
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0.485% are in high insomnia. Behaviors such as taking warm food and using social media before 
going to bed have a great impact on sleep quality. Although this study is scientific, it is innovative 
in the selection of survey objects. Finally, based on the survey results, this study put forward some 
suggestions to improve the sleep status of “post 00”college students. 
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1. 引言 

1.1. 研究背景 

随着中国社会的发展，人们的生活方式和睡眠习惯发生了巨大的变化。在 2021 年中国睡眠指数报告

中显示，中国人民平均睡眠时间为 7.06 小时。超过半数的被调查者每天睡眠时间不足 8 小时，超过 8 小

时的比例仅为 7.97%。如今，人们入睡时间相比于十年前晚了两个多小时；与此同时晚了 37 分钟起床，

造成睡眠时长减少了近 1.5 小时[1]。 
中国人民的睡眠质量可以总结为睡眠时间晚，时长短，质量差。睡眠质量需要将入睡速度、睡眠效

率等睡眠问题进行综合评估[2]，焦虑、抑郁等心理问题会因为睡眠质量的下降而产生[3]。多种因素影响

着睡眠质量。近几年来，总体上中国各高校大学生的睡眠状况不容乐观。多份地域性研究显示，江苏失

眠患病率达到了 29.5% [4]，湖南等地的大学生失眠患病率 40.2% [5]。国内外研究显示，影响睡眠质量的

因素主要包括个人生活、环境因素、心理因素和人口学因素四个方面[6] [7]。 

1.2. 研究目的与意义 

目前国内对睡眠质量的调研多集中在孕妇、老人以及特定疾病患者等人群种[8] [9] [10]。但是这些人群

多具有特殊性。同时由于“双减”政策的出台，社会又将大量的目光转向中小学生，中小学生因双减政策

睡眠质量得到了改善。社会大众对于“00 后”大学生的睡眠关注度不够，大学生群体由于在短时间内转移

到了一个新的环境，对于新的生活方式难以适应，因此睡眠质量问题较为严重。新闻上大学生因睡眠不足

出现意外的情况层出不穷，2022 年一名大学生在连续熬夜数天后，出现低热的情况，出现了休克的症状。

紧急送医后，被诊断为暴发性心肌炎，在数天的抢救下，该大学生才被救回来。暴发性心肌炎正是熬夜导

致的结果，这种案例无时无刻不在我们的身边发生。大学生正处于身心发展的重要阶段，学业关系和人际

关系上也有较大的压力。改善“00 后”大学生的睡眠，可以让其以后步入社会时保持良好的睡眠习惯，以

更好的姿态生活并带动身边的人。也正是在这种情况下，我们以“00 后”大学生为受众群体进行调查，分

析其睡眠质量并探索其影响因素，对今后改善“00 后”大学生睡眠提供参考，提高其睡眠质量。 

2. 研究内容 

2.1. 基本情况 

对于“00 后”在校大学生进行问卷调研，其自愿填写问卷，同时均对本问卷调研内容知情。 
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2.2. 大学生的睡眠情况 

PSQI睡眠质量指数量表对于大学生睡眠情况采用 J.B. DANIEL等[11]匹兹堡睡眠质量指数(Pittsburgh 
Sleep Quality Index, PSQI)，总分以睡眠质量、入睡时间、睡眠时间、睡眠效率、睡眠障碍、催眠药物、

日间功能等 7 项积分讨论睡眠情况，每一项按照 0~3 进行记分，积累总得分为 PSQI 总分(0~21)，PSQI
得分越高，表示失眠症程度越严重。PSQI 0~5 分睡眠正常，6~10 分为轻度失眠，11~15 分为中度失眠，

16~21 分为重度失眠。同时基于 PSQI 量表，我们对于模块进行了重新划分以更直接地了解当代“00 后”

大学生的睡眠情况。 

2.3. 统计学分析 

为了对问卷数据进行整理和分析，采用了 Excel 软件和 SPSS 26.0 进行统计学分析，并对问卷的信度进

行了检验。同时，对问卷内容和现状的相关性进行了分析。在对基础情况进行分析后，对影响睡眠质量的

因素进行了多元回归分析。多元回归分析是一种针对饮食、生活习惯等各因素与睡眠质量关系的分析方法。 

3. 结果 

3.1. 基本情况 

本次回收问卷 617 份，均为有效问卷，填写问卷的均为“00 后”大学生。对 617 份问卷进行信效度

检验。9 道题未通过效度检验，其余题目效度均在 0.5 以上，效度良好，信度 0.702 (见表 1)。 
 

Table 1. Reliability analysis 
表 1. 信度分析 

克隆巴赫 Alpha 项数 

0.702 28 

 
我们对于对睡眠情况调研的题目进行了相关性的分析，相关性在 0.01 级别，相关性显著(见表 2)。 

 
Table 2. Correlation analysis between sleep condition and influencing factors of sleep 
表 2. 睡眠情况与影响睡眠因素的相关性分析 

相关性 

 睡眠信息 睡眠困扰 睡眠情况 饮食因素 寝室因素 社交媒体因素 

睡眠信息 1      

睡眠困扰 0.239** 1     

睡眠情况 0.336** 0.550** 1    

饮食因素 −0.011 −0.045 −0.052 1   

寝室因素 0.071 −0.200** −0.129** 0.072 1  

社交媒体因素 0.227** 0.161** 0.208** −0.094* −0.094* 1 

**：在 0.01 级别(双尾)，相关性显著；*：在 0.05 级别(双尾)，相关性显著。 

3.2. 大学生的睡眠质量状况 

调查显示，617 名大学生的 PSQI 平均分数为(5.01 ± 3.25)分，我们的调查对象中，睡眠正常的有 378
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人，占比 61.066%，轻度失眠 197 人占比 31.823%，中度失眠 41 人占比 6.624%，高度失眠 3 人占比 0.485%。

调查中 PSQI < 5 分的学生共有 378 人，占比 61.066%，PSQI > 5 分的学生共有 239 人，占比 38.934%。

调查中发现，47.99%的“00 后大学生”在 12 点后睡眠，早上起床时间在 8 点之后的超过了 62%，由此

发现较多的受调查者存在晚睡早起的习惯，每夜实际睡眠时间大多为 8 h。好的情况是半数以上的人无睡

眠困难以及夜间易醒的情况。在睡眠情况的调查中，50.72%的人认为自己的睡眠质量较好，几乎半数的

受调查者每周会感到困倦，但是做事情的精力情况上，约 80%的人表示没有感到精力不足(见表 3)。 
 
Table 3. Sleep quality of college students 
表 3. 大学生的睡眠质量状况 

大学生的睡眠质量状况(n, %) 

变量 回答 得分 例数 构成比 

上床时间 

9~10 点 0 11 1.7 

10~11 点 1 81 13.0 

11~12 点 2 230 37.1 

12 点以后 3 297 47.9 

入睡所需时间 

≤15 min 0 305 49.2 

16~30 min 1 216 34.8 

31~60 min 2 58 9.3 

≥10 min 3 40 6.4 

起床时间 

5~6 点 0 12 1.9 

6~7 点 1 62 10.0 

7~8 点 2 162 26.1 

8 点以后 3 383 61.8 

入睡困难 

无 0 342 55.2 

<1 次/周 1 108 17.4 

1~2 次/周 2 89 14.3 

≥3次/周 3 80 12.9 

夜间易醒或早醒 

无 0 423 68.3 

<1 次/周 1 87 14.0 

1~2 次/周 2 67 10.8 

≥3次/周 3 42 6.7 

睡眠质量自我评价 

很好 0 196 31.6 

较好 1 315 50.8 

较差 2 96 15.5 

很差 3 12 1.9 
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Continued 

感到困倦 

无 0 288 46.5 

<1 次/周 1 72 11.6 

1~2 次/周 2 142 22.9 

≥3次/周 3 117 18.9 

精力不足 

无 0 233 37.6 

<1 次/周 1 265 42.8 

1~2 次/周 2 77 12.4 

≥3次/周 3 44 7.1 

3.3. 影响大学生睡眠质量的因素 

基于已有的睡眠情况的调查，我们更深一步地探究大学生睡眠影响的因素。我们从饮食因素、寝室

因素、社交媒体因素三个方面对于影响睡眠的因素进行了探究，通过赋分对均值进行计算，得出饮食因

素 2.34，寝室因素 2.89，社交媒体因素 2.60 (见表 4)。 
 
Table 4. Description and statistics of sleep conditions and factors affecting sleep 
表 4. 睡眠情况与影响睡眠因素描述统计 

描述统计 

 N 最小值 最大值 均值 标准偏差 方差 

睡眠信息 617 1 4 2.57 0.45 0.20 

睡眠困扰 617 1 4 1.39 0.40 0.16 

睡眠情况 617 1 4 1.78 0.58 0.34 

饮食因素 617 1 2.67 2.34 0.43 0.19 

寝室因素 617 1 4 2.89 0.73 0.54 

社交媒体因素 617 1 4 2.60 0.70 0.50 

 
在饮食中我们对于饭前进食，以及温补性食物对于睡眠的影响进行调研，从结果中我们发现温补性

食物对于睡眠有着显著的影响。在常见的社交媒体因素对于睡眠的影响中，对于社交有依赖性的情况下，

会严重影响大学生的睡眠质量。 

4. 讨论与结论 

本研究最终问卷回收情况较好，同时睡眠情况调研的题目的相关性显著。根据调查结果分析，受调

查“00 后”大学生中睡眠正常人群所占比例仅有 61.066%，一半以上受调查者均存在轻度的睡眠问题，

存在中度和高度失眠者所占百分比亦不在少数。在进一步从饮食因素、寝室因素、社交媒体因素三个方

面对影响受调查者睡眠质量的因素进行分析后，得出相应的均值以评价该影响因素与睡眠质量的相关性。

其中饮食方面，根据结果可知温补性食物对于睡眠影响比较值得关注，而对社交媒体也对大学生的睡眠

情况造成显著影响。 
与过去对于相关人群睡眠质量或影响睡眠因素的研究中，问卷调查与数据分析均为常用方法，本实

验采用方法类似，具有一定科学性。同时，与过去众多研究相比，本研究关注点在社会关注度较低“00
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后”大学生，研究对象具有一定的创新性。对于大学生群体的研究存在着一定的优势。 
睡眠质量受诸多因素影响，而本研究最终仅从三方面对影响因素进行陈述，存在一定的局限性。若

要更全面揭示影响“00 后”大学生睡眠质量的影响因素，应当从更多角度进行问卷调查、数据分析、对

比实验等。另一方面，由于调查组所在地区限制，受调查对象大多为浙江省内大学生。浙江省作为经济

水平和互联网社交媒体发展水平较高地区，该地区大学生对于互联网和社交媒体使用较其他省份可能存

在使用频率相对偏高的情况，对于研究结果具有一定的影响。 
根据目前研究的结果分析，现已确定与“00 后”大学生睡眠质量相关性较高的部分影响因素，本次

研究最终目的为改善大学生睡眠质量，因此同样作为“00 后”大学生，本研究小组将从以下几方面分别

采取对应措施： 
1) 饮食方面和寝室因素：首先与部分受调查大学生取得联系，在征得本人同意后采取措施。在饮食

方面，将根据该研究对象实际经济状况提供饮食方面的相关建议，为其减少其温补性食物的摄入。针对

寝室因素，通过了解其寝室基本情况，与本人及其室友取得联系，尽可能为其排除噪音、寝室不良氛围

等影响睡眠因素，并分别在采取措施后 1 周、1 个月、3 个月、6 个月后重新进行睡眠质量调查，了解研

究对象睡眠质量改善情况以判断。 
2) 社交媒体因素：社交媒体的发展是大势所趋，因此很难通过对社交媒体本身的改造减少其对大学

生睡眠的影响，因此后续将通过在大学生群体中的宣传，鼓励大学生尽力克服对社交媒体的过度依赖。 
后续本研究小组将继续深入研究影响大学生睡眠质量的因素，并采取以上措施，着力探索改善大学

生睡眠质量的可行度高的、切实有效的方法。 
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