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大学生睡眠质量研究综述
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摘要:研究表明睡眠问题已经成为影响我国大学生身心健康的主要因素之一，拥有良好的睡眠质量，才能身心健

康。本文综述了国内学者们对大学生睡眠质量影响因素及其干预方式的研究，希望能为今后大学生睡眠质量研究

领域提供支持。从总体来说，现有的研究缺少对影响大学生睡眠质量的生理因素研究、睡眠质量干预方式较单一

且缺乏追踪研究等。
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引言

睡眠占据了人类有三分之一的时间，睡眠质量会影

响人的身体和心理健康。研究发现，我国大学生失眠率

约 12.92%～52.84%，并且睡眠障碍的发生率有逐年上升

的趋势
[1]
，侯雅文等人发现有睡眠障碍的大学生数量高

达 68.30%
[2]
，目前睡眠问题已经是影响大学生心理行为

健康和功能问题之一
[4]
。本文通过对影响大学生睡眠质

量的因素和干预方式的阐述，希望能为今后大学生睡眠

质量研究领域提供支持。

1 影响大学生睡眠质量的主要因素

1.1 孤独感、焦虑、抑郁等心理因素

国内多项研究表明存在影响大学生睡眠质量的心

理因素，包括危险因素和保护因素。柏杨在对各省内多

所高校的大一至大三中 1735 位的大学生的调研研究表

明，孤独感会降低大学生睡眠质量、产生睡眠障碍，且

相较于女大学生，男大学生的孤独感更易罹患睡眠障碍
[3]
。杨婉秋等人在对云南省内高校新生的研究中证实，

抑郁、焦虑可以预测大学生的睡眠质量，抑郁和焦虑症

状更严重的学生，其睡眠质量越更差
[5]
。侯威威等人发

现在单亲大学生群体中，创伤后应激障碍症状和精神病

性体验会增加睡眠质量问题的风险
[6]
。此外，大学生采

用不同的应对方式、情绪智力的高低都会对睡眠质量产

生影响，消极应对是睡眠质量的危险因素；积极应对、

情绪智力是睡眠质量的保护因素
[7]
。

1.2 手机、网络以及社交媒体的依赖

当前手机、网络、社交媒体等通讯工具日益发达，

有研究发现大学生作为使用的主要群体，频繁使用手机、

网络以及社交媒体等通讯工具造成大学生睡眠质量下

降，引发睡眠障碍。周琳等人的研究表明，大学生手机

依赖程度是睡眠质量的预测因素，手机成瘾越严重，睡

眠质量越差
[8]
。师先锋和裴磊磊通过对国内 11项大学生

手机使用情况对睡眠质量的影响研究的分析发现，手机

成瘾会对大学生的睡眠质量，包括主观睡眠质量、入睡

时间、睡眠时间、睡眠效率、睡眠障碍等均有不良作用
[9]
。张斌等人认为手机依赖强度越高，个体越容易产生

反刍思维，以致影响大学生的睡眠状况
[10]
。

除了手机的过度使用外，网络成瘾、社交媒体的过

度使用同样对大学生睡眠质量存在不良影响。杨永涛等

人通过对河北省某高校 3个月的研究，显示网络成瘾是

在校大学生睡眠质量低的危险因素，网络成瘾的大学生

有明显的睡眠质量低问题
[11]
。随后季文平等人的研究也

证实了网络成瘾确实对大学生失眠有直接预测作用
[12]
。

胡伟等人发现短视频社交媒体和夜间社交媒体的使用，

可以导致大学生睡眠障碍
[13]
。研究证明，越有社交媒体

依赖倾向的大学生，可能会因为持续不断地使用社交媒

体影响自身睡眠，如果长时间不使用社交媒体，就会增

加焦虑
[14,15]

、抑郁
[16]
情绪，导致睡眠障碍越严重。

1.3 网络欺凌、人际关系等社会因素

石绪亮等人的研究证实网络受欺凌会导致大学生

睡眠障碍，陈妮娅和王栋的研究也表明了遭受网络受欺

负频次越多，大学生睡眠障碍越严重
[17,18]

。王玉珠等人

在对在校大学生的调查中发现，大学生睡眠障碍情况受

人际关系的影响
[19]
。周歧国和王茉燕的研究也表明，睡

眠障碍的发生在很大程度上与大学生的家庭环境、人际

关系、不良习惯有关
[20]
。



2024 年 1 卷 4 期 聚知刊出版社

医学研究 JZK publishing

162

2 大学生睡眠质量的干预方式

2.1 心理疗法

为了改善大学生睡眠情况，提高睡眠质量，常用的

心理疗法是认知与行为治疗和正念减压法。研究证实，

认知与行为干预均能提高大学生睡眠质量
[21]
，短期内行

为干预的效果要优于认知干预
[22]
。鲁俊华等人采用正念

减压疗法对医学生的睡眠质量进行干预，结果表明医学

生的睡眠质量得到了有效改善
[23]
。

2.2 运动疗法

国内外研究表明，利用体育锻炼干预可以有效改善

睡眠障碍大学生的睡眠质量
[24–26]

，也可以利用微信平台

协同干预
[27]
。弓宇婧等人通过对女大学生实施8周的有

氧运动与瑜伽训练结合干预，发现女大学生睡眠质量得

到了显著改善
[28]
。袁帅等人研究发现 3种联合运动均可

提高大学生睡眠质量，其中有氧联合身心运动对主观睡

眠质量的改善明显，抗阻联合身心运动对客观睡眠质量

的改善明显
[29]
。

2.3 其他疗法

孙蓓婕等人为了评估传统中药合香、中药复配精油、

单方薰衣草精油能否改善大学生睡眠质量，通过干预研

究证实 3种芳香都对大学生睡眠质量有所改善，其中薰

衣草精油对入睡时间改善效果显著，中药复配精油对于

睡眠时间有显著的改善效果
[30]
。余恬湉等人利用睡眠类

APP 联合社交媒体开展助眠服务及睡眠健康知识宣教干

预，发现能显著提高大学生的睡眠质量
[31]
。

3.不足与展望

以往的研究对大学生睡眠质量的影响因素进行了

大量的调查研究，也对提高大学生睡眠质量进行了干预

研究，但也存在着一些不足。一是缺少对于影响大学生

睡眠质量的生理因素的研究，大学生睡眠质量受多种因

素影响，需重视各种不同影响因素的研究。二是对于大

学生睡眠质量的干预方式较单一且缺乏追踪研究，多数

干预方式集中于运动疗法，而心理疗法和其他疗法的研

究较少，缺少多种干预方式结合，并且较少在干预后进

行干预效果的追踪研究。需重视不同干预方式对于睡眠

质量的改善，结合多种干预方式且对干预效果进行追踪，

以提升大学生的睡眠质量。因此，未来研究要考虑生理

因素对大学生睡眠质量的影响，并结合不同干预方式对

其睡眠质量进行改善和效果追踪。
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