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影响大学生睡眠质量的相关因素

张涛明

伊犁州奎屯医院 新疆 伊犁州奎屯 833200

【摘 要】：睡眠对于人的身体健康有着密切的关系，人的一生几乎有一半的时间都在睡眠中度过，根据医学研究表明，成年

人的正常睡眠时间应当保持在 7~8 小时左右，拥有良好的睡眠习惯和睡眠质量能够最大程度促使我们的身体保持活力。但是

在我国大学生群体中，睡眠质量一直都存在着不好的情况，严重的影响了大学生的健康体质发展；基于此，本文主要通过对

当前大学生睡眠质量的相关因素进行分析，并从睡眠质量的界定和因素进行概括，然后提出解决大学生睡眠质量措施，予以

参考。
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前言：

在一定程度上当代大学生是从应试教育中走出来的，在

面对大学生的生活环境和学习环境的各种不同时，对于生活

压力和学习压力也在不断增加，与此同时，还会面临就业压

力，因此这导致了当代大学生在自身的睡眠层面受到了极大

的影响。这些影响大学生睡眠质量的因素都会直接作用在大

学生的身上，导致其在今后的发展过程中，无法达到人生预

期。从微观的角度中来说，有很多学生患有入睡困难，早醒

等诸多的睡眠障碍，从而导致了学生在第二天无法集中精力

学习，会出现注意力不集中，昏沉等现象。所以，深入探讨

当代大学生的睡眠质量影响因素就显得尤为重要，刻不容缓。

一、影响大学生睡眠质量的相关因素

1.2 社会因素

大学生出现睡眠质量不好主要以自身的情绪有着很大

的关系，情绪上的激动、焦虑、失落都会造成睡眠质量的下

降。而导致这些情绪出现就要从大学的日常社会环境进行探

析，社会因素在一定程度上无法直接的影响到大学生的睡眠

质量，但是通过大学生在社会中的各种活动，使得在其心理

上出现不同程度的感受，进而导致出现睡眠质量不好的问题。

网络技术的发展和电子产品的普及，逐渐改变着大学生

的生活方式。一方面，对于心智还没有完全成熟的大学生而

言，尤其是对那些上课不认真，没有认真规划、自控能力较

差的大学生来说，网络的发展极有可能让其出现上瘾的情况；

另一个方面就是网络现已经成为了人们的日常生活中必不

可缺的一种方式，并为人们带来了便利的同时，也让人们享

受到了网络的作用。据不完全数据统计调查，我国大学生使

用网络率有 95.7%之多，网络成瘾的也有 9.6%左右。网络能

够让大学生找到属于自己的乐趣，然后沉迷它，让其精神上

对网络产生了依赖性，这种情况会导致其无法认真学习以及

今后的龚总等。沉迷于网络也会对大学生的身心健康造成极

为的危害，比如睡眠质量变差，身体变差等等。所以，对于

没有自控力的大学生来说，网络大环境也成为了影响其睡眠

质量的重要因素之一[1]。

1.2心理因素

心理因素其实所包含的层面也是相对较为广泛的，本文

主要针对家庭和个人进行分析。首先，家是一个人的重要港

湾，大学生主要支持就是来自于家庭，但是家庭父母对于自

家的孩子期望太过也是当前比较普遍的现象之一。大多数的

父母都希望孩子能够在大学期间努力学习，能够通过大学改

变家庭的生活环境和提高自己在社会中的竞争力；长期这种

思想压力被迫施加到大学生的心理上，让大学生的思想负担

不断沉重，尤其是在面临毕业工作时，显得格外突出，从而

在晚上也会让其失眠的几率增大，同时这也是当代大学生学

习压力不断剧增的原因之一。

其次，大学生的个人心理因素。在大学生学习过程中，

必定会遇见很多的困难，在面对高难度学习任务时，在当学

生认为这次的学习难度超出了自己的承受范围时，其极有可

能会出现逃避的心理，并运用该方式选择逃避这件事，自想

这样会降低压力。还有就是大学生的心理是处于一个特定的

发展过程，在此时段，对于自身的价值观、世界观以及个人

能力等层面的都会有一个自我的思考，并且无法给自己找准

定位，长时间以来，让其变得不自信，导致自身情绪的波动

变大，对自己的未来充满了疑虑，进而影响到睡眠的质量。

1.3生理因素

生理因素主要包含了大学生的自身情感等。当代大学生

的情绪情感相对丰富，与此同时也比较脆弱，在进入大学生

活之前，都是在家庭的庇护下，很多的大学生没有遇到什么

挫折，因此在面对挫折时，其自身的情绪和情感都会受到极
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大的打击，特别是很多独生子女都是以自我为中心，比较自

私，自身的依赖性较强，在人际交往能力方面较差。所以，

在大学生的遇到挫折时就会垂头丧气，无法看到其阳光积极

的一面，对自己失望到了极点。还有就是当代的大学生自尊

心和好胜心都极强，他们在证明自己能够独当一面时，各方

面都表现出了比较优异的特点，若是在此期间，受到别人的

打击或者是鄙视，那么及其容易出现较大的反应，并且该情

绪久久不能消散，一直会带给大学生自尊心中的一种负面情

绪所存在，导致了其在大学生生活中，会感受到空虚的心理，

直接影响到晚上的睡眠质量。

二、优化大学生睡眠质量的策略

2.1 学会时间的管理

在大学生活中，其实大学生每学期的必修课程和选修课

程都是相对较多的，再加之一些社团活动，以及社会实践等，

给学生所带来的时间相对紧张，自此学生没有时间管理的观

念，导致了无法权衡大学生活。所以，对于大学生的时间管

理，可以对自己所要做的事进行计划安排，要明确目标和方

向，做好个人计划。简单来说，就是将自己的每天，每周，

每月所需要做的事情列举出来，当然是比较重要的事，然后

以学期为单位进行实践管理，在这些时间管理制定中需要由

粗到细进行划分；还有就是需要有技巧的，将事情分为轻重

缓急，要有主次之分，从重要的事情和紧急的事情开始做，

那些紧急但是不重要的事，可以选择放弃，来增加自己的时

间，并且所需要做的事业也必须要具有一定的价值体现。

2.2 树立良好的生活习惯及理念

众所周知，当前有很多人都认为当代大学生过着不规律

的生活，生活习惯不好等问题，认为大学就是透支身体，过

着白天黑夜颠倒的生活。因此在改善大学生睡眠质量过程中，

首先需要大学生自己给自己树立一个良好的生活习惯及理

念，对自己的生活习惯进行管理，比如早上起来需要做什么，

下午需要做什么，可以选择参加社团，来找事情做，不能一

直在寝室带着，不然人会荒废，在社团活动中，能够让其感

受到快乐的情绪，并且身体也会受到一定的疲劳，这样做能

够为睡眠质量的提升有着助力。还有就是在树立健康生活习

惯时，学校也可以积极的去开展相应的知识讲座，要对当代

学生的健康生活方式作出引导，并让其了解到很多的不规律

生活习惯会影响到身体健康，从而潜移默化的去让大学生养

成良好的生活习惯，让自己的身心更健康[2]。

3.3开展集体活动，增加家庭沟通

在大学期间，都会有很多社会实践活动或者课外集体活

动，这就需要学校和老师鼓励大学生能够积极的参与到这里

面来，通过开展集体活动来释放他们内心的压力。同时也可

以通过集体活动增加学生之间的情感，让他们的压力可以有

人进行倾诉，以此来改善他们的睡眠质量。

在家庭沟通层面，家长需要不能像以往那样给学生较大

的压力，不能将自己的思想强加给学生，要让其有一个良好

的心态，高兴的心情来学习生活，在家庭中学生要和父母多

沟通，对于自身的压力可以讲给父母听，这样既能够让学生

的负面情绪得到释放，又能够让其心情舒畅，这对于学生的

睡眠质量有着极大的帮助效用。

结语：

总之，影响当代大学生的睡眠质量因素有很多。上述从

大学生的社会因素、心理因素和生理因素等层面进行分析，

这三个层面对于大学生的睡眠质量影响是最为严重的，因此

要想改善大学生的睡眠质量问题，也需要从这三个方面作为

入手点，并根据每位大学生的实际情况来进行解决，因为差

异性的问题，需要根据实际情况来给予相对应的策略。大学

生的睡眠质量良好，能够让其精神面貌得以改善，这对于其

学业和工作以及发展都是具有极为重要的积极意义。
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