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【摘要】 目的 :了解大学生的睡眠质量及其与人格倾向、主观幸福感、心理症状等因素的关系。方法 :通过整群随机

抽样选取 313 名大学生为调查对象 , 采用匹兹堡睡眠质量指数 ( PSQI)和相关量表评定大学生的睡眠质量及相关心

理状况。结果:大学生 PSQI 总均分为 5.14±2.71,睡眠障碍发生率 18.2%;体育锻炼和睡眠习惯对大学生睡眠质量有

影响 ;人际关系、身体状况、生活习惯、主观幸福感、人格倾向、心理症状与睡眠质量有显著相关 , 产生重要影响的因

素主要有身体状况、心理症状和人格倾向。结论 :大学生睡眠质量问题应引起重视 ,采取综合措施改善大学生的睡眠

问题 ,可促进其身心健康。
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【Abstract】 Objective: To explore its relationships with personality characteristics, subjective well - being, and mental

symptoms. Methods: 313 college students were randomly sampled in clusters, and the Pittsburgh Sleep Quality Index

(PSQI) and scales correlated were used to assess their sleep quality and mental status. Results: The overall average score

of the PSQI is 5.14±2.71, and the prevalence of sleep disorder was 18.2%. Physical exercises and sleep habits had influ-

ences on sleep quality of college students. Interpersonal relationship, physical conditions, living habits, subjective well-

being, personality characteristics and mental symptoms were significantly correlated to sleep quality, especially the factors

of physical conditions, mental symptoms and personality characteristics. Conclusion: Attentions should be paid to the

sleep quality of the college students.
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随着现代社会生活节奏的加快, 睡眠问题已成

为当前困扰人们生活质量的突出性问题。世界卫生

组织(WHO)将每年的 3 月 21 日定为“世界睡眠日”,

目的就在于提醒人们关注睡眠健康。目前,大学生普

遍面临繁重的学业压力、激烈的就业竞争和复杂的

人际关系问题, 以至许多人不能很好地安排作息时

间, 甚至导致严重的睡眠障碍问题。有调查报告显

示,在大学生群体中存在睡眠障碍的人数在 13.93%

- 42.90%之间[1, 2]。研究表明,大学生睡眠质量与人格

类型、焦虑抑郁、身心健康、参与体育锻炼情况及不

良生活习惯等因素有密切的相关[3, 4]。本研究旨在考

察大学生睡眠质量的基本情况及人格倾向、主观幸

福感、心理症状等相关因素对大学生睡眠质量的影

响,为有效改善大学生睡眠状况,促进其身心健康发

展提供科学的依据。

1 对象与方法

1.1 对象

采用整群随机抽样法选取大学四年制本科生为

研究对象, 共发放调查问卷 350份, 回收有效问卷

313 份。其中, 男生 156 人 ( 49.8%) , 女生 157 人

( 50.2%) ; 大一学生 100 人 ( 31.9%) , 大二学生 113

人 ( 36.1%) , 大三学生 44 人 ( 14.1%) , 大四学生 56

人( 17.9%) ;来自乡村 171 人( 54.6%) ,来自城市 142

人( 45.4%) ;文科学生 201 人( 64.2%) ,理科学生 112

人( 35.8%) ;被试年龄范围在 18- 24岁之间。

1.2 方法

1.2.1 睡眠质量 采用匹兹堡睡眠质量指数(Pitts-

burgh Sleep Quality Index, PSQI)[5], 统计指标为睡眠

质量、入睡时间、睡眠时间、睡眠效率、睡眠障碍、催

眠药物应用和对日间功能的影响共 7 个成份以及

PSQI总分, 总分范围为 0- 21 分。以 PSQI 总分≧8
作为判定睡眠质量问题的标准。得分越高表示睡眠

质量越差。

1.2.2 主观幸福感 采用牛津幸福感调查问卷( The

Oxford Happiness Questionnaire, OHI) [6]。量表共有 29

个项目,得分越高表明个体的心理幸福感程度越高。

1.2.3 心理症状指数 采用临床症状自评量表

(Symptom Checklist 90, SCL- 90)的总分[5]。

1.2.4 人格倾向 采用艾森克个性问卷( EPQ)中的
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内外向量表( E)。得分越高表示个性越外向,得分越

低表示个体越内向。

1.2.5 睡眠基本情况 自编大学生睡眠情况调查

表,内容包括影响大学生睡眠的相关情况,主要有家

庭经济情况、人际关系状况、身体健康状况、体育锻

炼情况、对所学专业满意度以及是否恋爱、是否有不

良生活习惯、睡眠行为习惯等。其中,有些题目涉及

被试个人隐私,不做硬性要求,被试可自由作答。

由心理学专业研究生担任调查主试, 进行集体

施测。采用 Spss11.5统计软件进行数据分析。

2 结 果

2.1 大学生睡眠质量的基本情况

大学生匹兹堡睡眠质量指数 ( PSQI)的总均分

为 5.14±2.71。其中 , PSQI 总分低于 3 分 , 即睡眠情

况良好的共有 54 人 , 占总体的 17.3%; PSQI 总分在

3 分到 7 分之间,即睡眠情况中等的共有 202 人 ,占

总体的 64.5%;以 PSQI 总分高于 7 分 , 作为大学生

睡眠障碍判定标准, 已达到睡眠障碍的有 57人 ,占

总体的 18.2%。其中 ,男生中睡眠情况良好的有 33

人,占总体的 21.2%;睡眠情况中等的有 96 人,占总

体的 61.5%;有睡眠障碍的 27 人 ,占总体的 17.3%。

女生中睡眠情况良好的有 21 人 , 占总体的 13.4%;

睡眠情况中等的有 106 人,占总体的 67.5%;有睡眠

障碍的 30人,占总体的 19.1%。

由表 1的结果看, 男女大学生在睡眠质量总分

上没有明显的差异( t=0.924, P>0.05)。但是,在入睡

时间上男生得分显著高于女生( t=2.120, P<0.05) ;在

日间功能障碍上女生得分显著高于男生 ( t=4.070,

P<0.01)。

2.2 大学生的基本情况与睡眠质量的关系

对不同群体大学生的睡眠质量比较发现: ①对

所学专业满意的学生 ( n=197) PSQI 总均分为 4.95±

2.69, 对所学专业不满意的学生 ( n=116) PSQI 总均

分为 5.46±2.73, 二者没有显著差异 ;②恋爱状态的

学生 ( n=59) PSQI 总均分为 4.70±2.55, 没谈恋爱的

学生( n=254) PSQI 总均分为 5.24±2.74, 二者没有明

显差别;③经常参加体育锻炼的学生( n=98) PSQI 总

均分为 4.42±2.47, 不经常参加锻炼的学生 ( n=209)

PSQI 总均分为 5.47±2.76, 经常参加锻炼的学生睡

眠情况明显好于不经常参加锻炼的学生( t=3.23, P<

0.01) ;④有裸睡习惯的学生 ( n=82) PSQI 总均分为

4.91±2.98, 没有裸睡习惯的学生 ( n=225) PSQI 总均

分为 5.22±2.61, 二者没有显著差异 ;⑤有睡前性自

慰习惯的学生 ( n=23) PSQI 总均分为 6.39±3.27, 没

有睡前性自慰习惯的学生 ( n=284) PSQI 总均分为

5.04±2.64,后者的睡眠情况显著优于前者( t=2.325,

P<0.05) ;⑥有午睡习惯的学生 ( n=176) PSQI 总均分

为 4.94±2.65, 没有午睡习惯的学生( n=131) PSQI 总

均分为 5.39±2.77,二者没有显著差异。

2.3 经济状况、人际关系等与睡眠质量的关系

表 2的结果表明, 人际关系状况和身体健康状

况与大学生睡眠质量总分之间有显著负相关 ( P<

0.01) ;不良生活习惯与大学生睡眠质量总分有显著

正相关( P<0.01)。

2.4 大学生的人格倾向等与睡眠质量的关系

表 3的结果发现,大学生的人格内外倾向、主观

幸福感与睡眠质量总分有显著负相关 ( P<0.01) ,而

心理症状总分与睡眠质量总分有显著正相关( P<0.01)。

2.5 大学生睡眠的相关因素对其睡眠质量的影响

以匹兹堡睡眠质量( PSQI)总分作为因变量 , 将

大学生的人际关系、身体状况、不良习惯、人格倾向

性、主观幸福感和心理症状总分作为预测变量,通过

多元线性回归分析( stepwise)的方法综合考察各相

关因素对大学生睡眠质量的影响。进入回归方程的

因素有三个, 依次是身体状况、心理症状和人格倾

向 , 对睡眠质量 ( PSQI)总分的总体变异解释率为

22.0%。见表 4。

表 1 不同性别大学生睡眠质量情况的比较( n=313)

注: *P<0.05, **P<0.01, 下同。

表 2 经济状况、人际关系、身体状况、生活习惯与大学生睡眠质量之间的相关( n=313)
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3 讨 论

本次的调查发现, 在大学生群体中睡眠障碍的

发生率达到总体的 18.2%。该结果与国内同类研究

基本类似 ,如刘贤臣调查表明大学生睡眠障碍发生

率为 13.93%[1], 曾琳娜调查发现大学生睡眠障碍发

生率为 10.6%[7],王玲等人调查发现医科大学生睡眠

障碍发生率为 19.10%[8], 石文娟等人研究发现广州

地区大学生睡眠障碍的发生率为 28.6%[9]。在本次调

查中发现男女大学生在总体睡眠质量上没有明显的

差异,但是在所需入睡时间上男生显著多于女生,在

日间功能障碍上女生显著高于男生。这说明男生在

上床后需要更多的时间才能进入睡眠状态, 可能由

于许多男生在睡前喜欢从事一些身体活动, 致使其

需要更多时间才能平静下来。而女生睡眠导致的日

间功能障碍方面明显高于男生, 这说明睡眠障碍对

女生的消极影响比男生持续的时间更长, 产生的负

性作用更大。

本研究对大学生基本情况与睡眠质量关系的分

析发现,是否经常参加体育锻炼、睡前是否有性自慰

习惯对睡眠质量有影响。王静、谢宜鹏的研究中也

指出, 有性自慰习惯的大学生发生睡眠质量差的危

险度是没有性自慰习惯大学生的 1.381 倍 , 不经常

参加体育锻炼的大学生发生睡眠质量差的危险度是

经常参加体育锻炼大学生的 1.219 倍[4]。由此可见 ,

大学生的睡眠质量与他们的生活作息安排有直接的

关系。

本研究还发现,人际关系、身体状况与睡眠质量

有负相关, 不良习惯与睡眠质量有正相关。这表明

良好的人际关系和健康的身体素质是决定大学生睡

眠质量的关键因素,而不良生活习惯,如睡前大量的

运动、吃得过饱、高谈阔论、喝咖啡、吸烟饮酒等严重

影响其睡眠质量。另外,主观幸福感、人格内外倾向

与睡眠质量有负相关, 而心理症状与睡眠质量有正

相关。这表明人格外倾的人比内倾的人有更好的睡

眠质量,而心理幸福感高,心理健康程度高的人睡眠

质量优于幸福感低、心理健康程度差的人。多元回归

分析的结果也表明,身体状况、心理症状和人格倾向

是影响大学生睡眠质量的三个最重要因素, 它们分

别代表了个体的身体素质、心理素质和自身特点三

个方面。
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