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摘  要 

本论文选取杭州医学院的541名医学生，采用匹兹堡睡眠量表(PSQI)、焦虑自评量表(SAS)、大学生基本

信息调查表探讨医学生睡眠质量与焦虑状况的关系，及与睡眠质量相关影响因素的研究。研究结果发现

不同性别(男：5.79 ± 2.37，女：6.52 ± 2.86，t = −3.128)、年级(低年级：5.99 ± 2.69，高年级：6.62 ± 
2.61，t = 2.460)、学制(专科：5.53 ± 2.55，本科：6.50 ± 2.69，t = −3.913)的医学生PSQI总分有显著

差异(P < 0.05)；PSQI总分与SDS得分正向关联(β = 2.496, P = 0.001)，对SAS得分解释率为26.8%；其

中学习压力、焦虑状况与医学生睡眠障碍呈正相关，家庭压力在重度时呈显著相关，家庭交流频率和课

外活动频率与医学生睡眠障碍呈负相关。在上述情境之下探讨利用线上平台“梦寐以求”对当前睡眠、

心理问题进行管理和改善的可行性。 
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Abstract 
The paper selected 541 medical students from Hangzhou Medical College to study the relationship 
between the sleep quality and the anxiety by using Pittsburgh Sleep Scale (PSQI), self-rating An-
xiety Scale (SAS) and basic information questionnaire of college students. The results show that 
different genders (male: 5.79 ± 2.37, female: 6.52 ± 2.86, t = −3.128), grade (junior grade: 5.99 ± 
2.69, senior grade: 6.62 ± 2.61, t = 2.460) and length of schooling (junior college: 5.53 ± 2.55, un-
dergraduate: 6.50 ± 2.69, t = −3.913) had significant differences in PSQI scores (P < 0.05). PSQI to-
tal score was positively correlated with SDS score (β = 2.496, P = 0. 001), and the explanation rate 
of SAS score was 26.8%. The medical students who are in sleep disorder were positively corre-
lated with the stress and anxiety from the family and school, and were negatively correlated with 
the frequency of the family communication and the extracurricular activities of school. The online 
platform “Mengmeiyiqiu” was to be utilized to improve and manage the medical students who are 
suffering from sleep disorder and psychological ill-health. 
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1. 引言 

古人曾说“熟寝通宵即大丹”，强调了睡眠对于身体的养护作用。但在当今快节奏的生活中，学生

群体常忙于学业，牺牲了睡眠时间，进而引发一系列牵涉身体、心理以及环境适应力受损等问题。有研

究表明(Becker, Jarrett, Luebbe et al., 2018；刘贤臣，唐茂芹，胡蕾，等，1995)，睡眠质量与心理健康关系

密切，是学生身心健康的最重要指标之一。失眠、睡眠不足等睡眠问题的发生会导致学生身心发展受到

影响，导致学生在校表现欠佳等不良现象。大学生正处在一个生理发育已基本成熟，但心理发育尚未成

熟的特殊时期。他们面临学习、生活、人际关系、就业升学等多方面的压力，这些压力对于大学生睡眠

启着重要的影响。同时这些影响因素也符合“心脑同治”的原则，即睡眠质量低下是生理紊乱和心理紊

乱两者相互结合的过程。大学生身处竞争激烈的环境中，焦虑问题可能尤为突出，对其睡眠质量影响不

容忽视(宦梦溪，2018)。医学生是大学生中的特殊群体，更应该受到关注。医学专业具有专业性强、学习

压力大、学习周期长等特点，在如此的环境之下更容易引发睡眠问题。研究(刘海燕，贾璐安，崔迪，2011)
显示大约有 27.4%的医学生正承受着睡眠的困扰，并且医学生出现睡眠障碍率为 26.5%，高于对非医学生

的研究结果(郑强，吴金龙，曹珊珊，徐婷，宁珂，张秀军，2017)。大学生的睡眠质量受到其个体焦虑的

影响，且高焦虑敏感个体相对于非焦虑个体睡眠障碍更严重(李水冰，彭欣，倪鹏，2020)，因此在验证睡

眠质量和心理健康关系的同时，追本溯源，从大学生校内生活状况入手，建立多方面因素对于睡眠质量

和心理健康状况的联系，进而可从源头上为学校提供调控的范围，促进心理健康教育工作开展，进一步

改善大学生睡眠质量。 
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2. 对象与方法 

2.1. 对象   

本调查的研究对象为杭州医学院在校学生，采取概率抽样和非概率抽样结合方法发放调查问卷。共

586 人接受了问卷调查，其中有效回收了 541 份问卷，有效回收率为 92.32%。男生有 228 人，女生有 313
人，大一有 101 (18.70%)，大二有 112 (20.74%)，大三有 168 (31.11%)，大四有 128 (23.70%)，大五有 31 
(5.74%)。 

2.2. 研究工具   

大学生睡眠质量采用匹兹堡睡眠质量指数(PSQI) (刘贤臣，唐茂芹，胡蕾，等，1996)进行评价。PSQI 
量表是由匹兹堡大学精神科医生 Buysse 博士等人编制，通常适用于一般人群的睡眠质量评价。该量表经

刘贤臣等修订，经科学检验具有较好的信度和效度。PSQI 量表总计由 23 个项目构成，划分为 7 个成分，

每个成分按照 0~3 分计分，累积各成分得分为 PSQI 总分，得分越高，睡眠质量越差。睡眠质量判断标

准：PSQI ≤ 4 分为睡眠质量较好，4 分 < PSQI < 8 分为一般，PSQI ≥ 8 分为较差。 
大学生焦虑状况应用 William W.K. Zung 编制的焦虑自评量表(SAS) (陶明，高静芳，1994)进行评价，

该量表总计 20 个项目，累加各个项目得分乘以 1.25 得到标准分，以 SAS 标准分得分 ≥ 50 分作为判定有

无焦虑的标准。 
大学生基本信息调查表，包括了年级、性别、专业、学制等基础信息，以及有关学习压力状况、学

习频率、课外活动频率、家庭压力状况、家庭交流频的校园生活问题，了解在校大学生学校生活相关状

况。 

2.3. 统计学处理   

收集到的数据采用 Excel.2010 进行适当整理，采用 SPSS 23.0 进行统计学分析。采用描述性分析性

别、年级(1 = 低年级，大三及一下，2 = 高年级，大四及以上)、学制(1 = 专科，2 = 本科)等客观因素跟

睡眠质量的关系。以 PSQI 总分为自变量，SAS 得分为因变量，采用线性回归用焦虑解释睡眠质量关系。

采用多重 logsitics 回归分析，对个人校园生活中因素与睡眠障碍展开分析。以睡眠障碍(0 = 无，1 = 有)
为因变量，焦虑(1 = 无症状，2 = 轻度焦虑，3 = 中及重度焦虑)，学习压力、家庭压力(1 = 几乎没有压

力，2 = 有一定压力，3 = 有很大压力)，课外活动频率、家庭交流频率、自习频率(1 = 几乎不，2 = 偶
尔，3 = 经常)，为自变量。检验水准 α = 0.05 (双侧检验)。 

3. 结果 

3.1. 医学生睡眠质量 

对所收集数据进行 t 检验统计分析，以 PSQI 总分 ≥ 8 分判定为睡眠质量差或存在睡眠障碍，医学生

的睡眠障碍检出率为 32.71%，医学生总体 PSQI 总分为 6.21 ± 2.69，其中男生 PSQI 总分为(5.79 ± 2.37)
分，女生为(6.52 ± 2.86)分，两者有显著性差异(P < 0.05)，并且不同年级(P < 0.05)和学制(P < 0.05)的大学

生睡眠质量有显著性差异(表 1)。不同专业的医学生，如临床医学、检验医学、影像技术等专业之间两两

比较没有显著性差异(P > 0.05)。 

3.2. 医学生焦虑情况及 PSQI 总分与 SAS 得分的回归分析 

医学生以 SAS 标准分大于 50 为标准，检出医学生群体中焦虑占比为 25.13%。为进一步探讨焦虑情

况与睡眠状况之间的关系和预测作用，以 PSQI 总分为自变量，和 SAS 得分为因变量，进行回归分析，
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并对结果进行比较(表 2)，结果显示，PSQI 总分与 SAS 得分有显著的正向关联作用(P < 0.05)，可解释变

异率为 26.8%。 
 
Table 1. Comparison of PSQI total scores of medical students in different groups 
表 1. 不同组别医学生 PSQI 总分比较 

项目  n x S±  t 值 P 值 差值 95% CI 

性别 男 228 5.79 ± 2.37 −3.128 0.002 −1.183~−0.270 

 女 313 6.52 ± 2.86    

年级 高年级 159 6.62 ± 2.61 2.460 0.014 0.125~1.118 

 低年级 376 5.99 ± 2.69    

学制 专科 160 5.53 ± 2.55 −3.913 <0.001 −1.470~−0.488 

 本科 381 6.50 ± 2.69    
 
Table 2. Linear regression with SAS score as dependent variable (n = 541) 
表 2. 以 SAS 得分为因变量的线性回归(n = 541) 

因变量 自变量 
偏回归系数 标化回归

系数 
R2 2

adjR  
系数(β/Coef) 标准误(SE) t P 

SAS 得分 PSQI 总分 2.496 0.177 14.086 0.001 0.519 0.269 0.268 

3.3. 医学生睡眠质量影响因素的多因素分析 

以学习压力、学习频率、家庭压力、课外活动频率、家庭交流频率、焦虑等级状况为自变量，对睡

眠障碍的检出结果进行多因素的二元 Logistic 向前逐步回归法分析(表 3)，结果指出学习压力、焦虑状况

与医学生睡眠障碍呈正相关(P < 0.05)，其中家庭压力在压力很大的情况下显示出显著差异(P < 0.05)，家

庭交流频率和课外活动频率与医学生睡眠障碍呈负相关(P < 0.001)，较为频繁的家庭交流和课外活动可视

为睡眠障碍的保护因素。 
 
Table 3. Multivariate logistic regression analysis of influencing factors of sleep disorders in medical students (n = 541) 
表 3. 医学生睡眠障碍影响因素的多因素 Logistic 回归分析(n = 541) 

自变量 选项 β值 P 值 OR 值 

焦虑 无症状    

 轻 1.626 <0.001 5.082 (3.014~8.567) 

 中及重 2.713 <0.001 15.072 (6.595~34.445) 

学习压力 轻    

 中 1.512 0.027 4.534 (1.66~25.69) 

 重 1.877 0.007 6.533 (1.18~17.36) 

家庭压力 轻    

 中 0.032 0.919 1.033 (0.553~1.927) 

 重 1.098 0.009 2.998 (1.310~6.858) 

课外活动频率 很少    

 偶尔 −1.276 <0.001 0.279 (0.078~0.345) 

 经常 −1.808 <0.001  0.164 (0.168~0.463) 
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Continued 

学习频率 很少    

 偶尔 0.611 0.056 1.660 (0.870~3.167) 

 经常 0.507 0.124 1.843 (0.985~3.449) 

家庭交流频率 很少    

 偶尔 −1.907 <0.001 0.093 (0.052~0.165) 

 经常 −2.380 <0.001 0.148 (0.086~0.255) 

4. 总结与分析        

4.1. 总体心理与睡眠质量状况 

杭州医学院大学生的 PSQI 总分均值为 6.21 ± 2.69，以 PSQI ≥ 8 记为有睡眠障碍，检出率为 32.71%，

可见睡眠质量一般，仍有很大的改善空间；有焦虑情况的学生占全所调查学生的比例为 25.13%。跟全国

相比，全国大学生的 PSQI 总分均值为 6.65 ± 3.00，有 36.1%的大学生检出有睡眠障碍，10.9%存在明显

的焦虑症状(陈江媛，吴冉，2021)。我校学生的睡眠情况整体符合全国一般水平，但焦虑情况高于全国水

平。可能与新冠疫情情境下，校园封闭、疫情间断发生的社会恐慌有关，且其他非医学专业的学生在后

疫情时代的焦虑情况和睡眠障碍的占比也显著提升(Duan, Gong, Zhang, Huang, & Wan, 2022)。医学类专业

学习难度较大、学习历程时间较长，医学生可能会因大量的沉没成本感到压力加大，还可能涉及到家庭

关系是否和睦、医学生毕业难度以及学历进修如考研等方面的交织影响。 
男生的睡眠质量明显优于女生，差异分显著。推测与女性平均对于焦虑等负性情绪的感知能力更强

有正相关，即相对于男生易感(赵颖，江敏敏，王静，艾东，金岳龙，2021)。同时性激素的分布水平也会

对压力的感知水平产生影响。由于社会传统思想的影响，女性会更偏于采用内化的方式化解情绪，例如

“自责”、“幻想”等方式，不成熟的应对方式导致的情绪积压会累及睡眠质量的下降(宋丹，张素娟，

郭建兵，唐颖，蒋克，刘欣，王亚男，梁晓亮，2019)。 
年级越高，睡眠质量的水平越差。一方面，年级升高，学生学习的专业课程的学习难度增大、内容

增多，压力随之增大；另一方面，随着毕业的临近，学生将面临多种选择，包括就业、考研、出国等，

对于人生下一阶段的不确定性加重了心理负担，使得睡眠质量下降(薛惠元，2019；Ma, Tu, Xia, Zhao, & 
Wang, 2021)。 

不同专业之间没有显著睡眠质量的不同。推测由于同处于医疗专业的大类中，学生缺乏具体社会细

分工种实际情况的认识，故产生的影响较小，样本体量的小导致无法在数据上反应可见有意义的差别。 

4.2. 相关影响因素与睡眠质量的关系 

焦虑状况、学习压力、家庭压力三者均会对睡眠质量造成负性影响、睡眠障碍加剧。要指出的是焦

虑相比于其他的负性情绪对睡眠质量的影响最为突出，由此可说明心理状况对于睡眠质量影响的重要性。

家庭交流频率反映了家庭对医学生个人的家庭支持，与家庭压力相对，为睡眠质量的正性因素。良好的

家庭交流使得学生在远离家人的环境中，可以得到一定的心理安全感，促进睡眠质量的提升；同时课外

活动频率即运动也作为正性因素，在改善睡眠时相、调节交感副交感神经活性等进而改善睡眠质量(龚明

俊，谭思洁，孙亚麒，吴旸，胡晓飞，2021)。良好的心理状态、适当的压力、合理的宣泄是保障睡眠质

量优良的充分条件。 
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5. 建议 

通过本次调查医学院校的大学生存在一定程度的睡眠问题。睡眠障碍的发生是各种因素共同作用的

结果，大学生面临来自就业、考研、家庭、情感等多重压力，长期处于亚健康状态(唐欢，张璐姣，2021)。 

5.1. 个人管理 

对于大学生个人来说应该加强自我控制，合理科学规划自己的作息时间，适度控制屏幕使用时间，

保证充足的睡眠时间。同时应勤加锻炼，通过运动调节精神状态。此外研究也表明，牛奶、鸡蛋、鱼类

和水果中含有丰富的优质蛋白质和维生素，而睡眠不良与维生素 B1、叶酸等营养素摄入减少有关，且磷、

镁等微量元素也会对睡眠产生影响，因此大学生要做好膳食规划，养成良好的饮食习惯(Roehrs & Roth, 
2008)。 

5.2. 平台介入 

对于当前大学生的睡眠质量和心理状况而言，仅仅是依靠大学生个人自觉性改善可行性较低。作为

校方而言，建立健全系统化的管理对于促进睡眠和心理健康有独到的优势。 

5.2.1. 平台优势 
采取互联网+的方式具有一定的优势，对于在校学生睡眠辅助的工作有一定的推进作用，主要是看中

互联网相较于传统的线下宣讲、亲身体验活动等方式相比的独特优势。在初期，面对资金紧张的问题，

采用线上平台可以弥补该方面的不足，使得工作得以打下基础，并且互联网+在信息传递方面的优势极为

突出，效率快、精度高，有利于促进项目的初期推进，快速进入高速发展和拓展期。而互联网+的实时和

互动功能，有利于加强平台和用户之间的联系，达到双方的正向有利反馈，形成良性循环，促进服务的

升级，并使得用户可以更有效地得到急需的服务。在平台上，不仅可以通过推文、视频的方式提供服务，

并且还可以用小程序、小游戏的形式让用户有更深入的参与感，更加的多样化。 

5.2.2. 平台功能 
目前梦寐以求助眠服务公益平台主要服务功能从线上和线下两方面进行。线上在平台上创建话题社

群，供大家进行线上沟通，分享最近失眠的原因和缓解的办法。通过社群，大家可以借鉴别人舒缓情绪

的方式，在聊天中进行解压和放松。平台的“树洞”功能也可为由心理原因导致的失眠人群提供倾诉的

途径。此外，也在平台上发布有关睡眠的相关常识以及针对睡眠障碍的相关普遍方法。线下利用平台资

源组织相关老师开展讲座，组织老师建立校园心理服务站点。针对睡眠情况严重者也可利用平台资源请

心理医生介入。此平台整合了校内外资源，能够将校内外资源最大化的利用，这样能高效的改善学生睡

眠质量。利用网络平台可以综合多种方法，并将其有效传播和实施，实现轻者自愈、重者就医的差异性

改善睡眠障碍问题。现经过在校内的一定的调查问卷分析，也更深层次的了解到了校内睡眠所存在的问

题以及睡眠障碍的分布情况，为平台今后的发展确定了方向。 

5.2.3. 平台反馈 
在实施线上平台后，对一部分的使用人群进行了访谈。访谈结果显示，约七成用户在应用了平台分

享的呼吸法和白噪音助眠法后，反馈了助眠法对于平复心情和改善睡眠有一定的帮助，并对平台的趣味

睡眠冷知识抱有一定的兴趣，激起了对睡眠的关注。此外，也了解到用户对于用户交流圈内发言不积极

等欠缺之处的反馈，平台将立足在目前的优势上弥补自身的不足，继续分享睡眠相关知识和建立用户分

享激励制度，为大学生良好睡眠助力。 
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