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大学生学习压力与睡眠质量现状调查分析
宦梦溪

渊西安交通大学医学部袁陕西 西安 710004冤
摘 要院目的 了解大学生学习压力与睡眠质量的现状袁并分析其相关性遥 方法 采用随机抽样调查方法袁对西安交通大学部分
不同性别尧年级尧专业尧成绩的学生情况进行了学习压力问卷与睡眠质量的 PSQI调查袁并分析了学习压力与睡眠质量之间的相
关性遥 结果 参与调查的大学生普遍承受着较大的学习压力袁且不同类别的学生群体表现出不同的学习压力水平遥 共计 16.92%
的受访学生出现睡眠障碍袁其中男学生在睡眠障碍和 PSQI得分项与女学生相比显著升高渊 约0.05冤曰非医学类学生的 PSQI打
分高于与医学专业学生袁差异无统计学意义渊 跃0.05冤遥 分析表明睡眠障碍与学习压力呈正相关袁即学习压力越大袁睡眠质量越
差遥 结论 学习压力和睡眠质量差是大学生群体中普遍存在的问题袁两者之间存在相关性袁应尤其注重对男大学生以及非医学
专业学生的引导和教育袁帮助其提高身心健康袁缓解睡眠障碍遥
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Investigation and Analysis of College Students' Learning Stress and Sleep Quality
HUAN Meng-xi

(Department of Medicine,Xi'an Jiaotong University,Xi'an 710004,Shaanxi,China)
Abstract：Objective To understand the current situation of college students' learning stress and sleep quality,and to analyze their
relevance.Methods A random sample survey method was used to investigate the stress questionnaire and sleep quality PSQI of some
students of different genders,grades,majors and points in Xi'an Jiaotong University,and the correlation between learning pressure and
sleep quality was analyzed.Results The students who participated in the survey generally suffered from greater learning pressure,and
different groups of students showed different levels of learning pressure.A total of 16.92% of the students surveyed had sleep
disorders, and the male students had significantly higher sleep disturbance and PSQI scores than female students ( <0.05).The PSQI
scores of non-medical students were higher than those of medical students,and the difference was not statistically significant ( >0.05).
Analysis shows that sleep disorders are positively correlated with learning stress,that is,the greater the learning pressure,the worse the
sleep quality.Conclusion The poor learning pressure and poor sleep quality are common problems among college students.There is a
correlation between them.Special attention should be paid to the guidance and education of male college students and non-medical
students to help them improve their physical and mental health and relieve sleep disorders.
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随着社会经济的不断发展和生活节奏的加速，

入睡时间增长与失眠等睡眠障碍成为了人们日常生

活中普遍存在的问题。世界卫生组织（WHO）对 14
个国家 15个地区的 2.5万名基层医疗就诊的患者
进行调查，发现有 27%的人存在睡眠问题[1]。其中美
国的失眠发生率高达 32%耀50%，英国为 10%耀14%，
日本为 20%，法国为 30%，我国也在 30%以上[2]。因
此睡眠质量不佳、睡眠障碍等已成为世界性的健康

问题。在我国，大学生群体面临着繁重的学业、激烈

的就业竞争和复杂的人际关系，均对大学生群体造

成了较大的心理压力，并在一定程度上导致了睡眠

质量的下降[3]。中国睡眠研究协会问卷调查显示，约
有 50%的学生存在睡眠时间不足等睡眠问题[4]。针

对大学生学习压力与睡眠质量现状，笔者设计了相

关问卷调查，分析了性别、专业、年级、成绩等因素对

学习压力和睡眠质量影响，并探讨了学习压力与睡

眠质量之间的相关性。

1资料与方法
1.1 一般资料 本调查在 2018 年 1 月~2 月以西安
交通大学的本科生作为研究对象，随机选取 70名学
生开展问卷调查，共回收有效问卷 65份，有效答题
率为 92.9%。有效问卷中男生 19名，女生 46名；大
一学生 15名，大二学生 4名，大三学生 39名，大四
学生 6名，大五学生 1名。受调查同学分别来自理
工、文史、医学和其它专业，分别为 12名、5名、47名
和 1名。
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1.2方法
1.2.1 大学生学习压力调查采用随机取样调查方法，
发放问卷开展调查。大学生学习压力调查问卷为自

编问卷，内容包括性别、年级、专业等基本信息以及

年级排名范围、主观感觉专业压力、主观感觉学习压

力、是否担心成绩不好影响毕业及主观学习压力来

源等八个方面。

1.2.2 睡眠质量调查采用匹兹堡睡眠质量指数
（PSQI）量表进行调查。根据我校学生实际情况，考
虑到大学生考试月与非考试月作息时间差异较大，

本次调查特将量表的调查时间跨度进行了改动，被

试学生需要根据上学期的情况进行回答。PSQI量表
的内容主要包括主观睡眠质量、入睡时间、睡眠时

间、睡眠效率、睡眠障碍、催眠药物和日间功能障碍

等 7个成分。每个成分按 0~3计分，各成分得分相
加为 PSQI总分。按国内常模分值逸8分为存在睡眠
质量问题，总分臆7分为睡眠质量较好，总分越高，
表示睡眠质量越差。

1.3统计学处理 调查员为经过培训的临床医学专

业的学生，调查对象填写调查问卷前由调查员向其

讲解调查的目的、意义及有关指导语。调查对象独

立完成问卷填写，并当场收回问卷。原始问卷经检

查后，剔除不合格问卷，通过 SPSS19.0对收回数据
进行独立样本 检验，并通过比较 Sig是否约0.05判
断睡眠质量与变量之间是否差异有统计学意义。

2结果
2.1大学生学习压力情况
2.1.1大学生学习压力的基本情况 本次调查按照学

习压力很大、较大、一般、没有四个程度对学习压力

进行了等级划分，见表 1。提示大学生的学习压力普
遍存在，其中担忧其他同学比自己优秀、自身及父母

的期望较高、考/保研的不确定性、四六级等过级考
试的通过率等都是学习压力的重要来源。

2.1.2 不同性别大学生的学习压力情况 此次共有

19名男生，46名女生参与调查，见表 2。女生感到学
习压力的比例略高于男生，而男生在对压力的程度

划分较高，认为“学习压力很大”的比例远高于女生。

2.1.3不同年级大学生的学习压力情况 此次调查中

仅收到大五学生问卷 1份，样本量过少，故统计大一
至大四共四个年级的数据样本，样本数分别为 15
名，4名，39名和 7名（将 1名大五学生样本计入），
统计结果见表 3。上述结果显示大一和大二年级同
学们普遍感到有学习压力，大三和大四年级感到学

习无压力的同学比例有所增长，其中“压力很大”与

“压力较大”的合计百分比随着年级的增高成抛物线

样分布。提示大二学生课业负担比较繁重，对大学的

适应能力不如高年级学生，导致学习压力较大；而大

三大四的高年级学生已经很好的适应了大学生活，

且大四同学大多已经结束了保/考研或完成了就业，
学习压力有所减轻。

2.1.4不同专业大学生的学习压力情况 此次调查主

要涉及了理工、文史、医学及其他专业共四类类专

业，其中理工类 12名，文史类 5名，医学类 47名，其
他专业 1名（忽略），见表 4。上述统计结果提示我校
理工类专业学生学习压力较大，觉得“压力很大”的

学生比例是三类专业中占比最大的。文史类专业中

没有“压力很大”的情况，大多数同学认为目前的学

习压力程度仅为“一般”。医学类专业中，虽然认为

“压力很大”的人数比例不及理工类专业，但是“压力

很大”和“压力较大”的合计比例是三个专业中最多

的，这可能与医学类专业课程多、记忆强度大、专业

人数多而导致竞争压力大有关。

2.1.5不同年级排名大学生的学习压力情况 此次调

查中将同学们的成绩分为了四个等级：“成绩为年级

表 1 大学生学习压力基本情况[ n=65袁n渊%冤]
压力等级

很大

较大

一般

没有

占比

9（13.85）
37（56.92）
17（26.15）

2（3.08）

表 4 不同专业大学生学习压力情况 [n=64袁n渊%冤]
压力等级

很大

较大

一般

没有

理工专业

2（16.67）
6（50.00）
4（33.00）

0

文史专业

0
2（40.00）
3（60.00）

0

医学专业

5（10.64）
28（59.57）
12（25.53）

2（4.25）

表 2 不同性别大学生学习压力情况 (n=65袁n渊%冤)
压力等级

很大

较大

一般

没有

男生

4（21.05）
11（57.89）
3（15.78）
1（5.26）

女生

5（10.87）
26（56.52）
14（30.43）

1（2.17）
表 3 不同年级大学生学习压力情况 (n=65袁n渊%冤)

压力等级

很大

较大

一般

没有

大一

2（13.33）
8（53.33）
5（33.33）

0

大二

1（25.00）
3（75.00）

0
0

大三

4（10.26）
23（58.97）
11（28.20）

1（2.56）

大四

2（28.57）
3（42.86）
1（14.28）
1（14.28）
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前 25%”、“成绩为年级的 25%~50%”、“成绩在年级
的 50~75%”、“成绩在年级的的 75%以后”。四个等
级中的样本数分别为 23、30、9和 3，其中“成绩在年
级的的 75%以后”的样本数过少，不具有普遍性，暂
不进行讨论。结果如表 5所示，相比于成绩位于上
游和中下游的学生，成绩位于中上游的学生（成绩为

年级 25%~50%）感到“压力很大”和“压力较大”的人
数比例较大。

2.2大学生睡眠质量情况
2.2.1大学生睡眠质量基本情况 此次调查的 65名
大学生中，PSQI最高得分为 17，最低得分为 1，总平
均得分 5.69分。PSQI总分低于 3分，即睡眠情况良
好的共有 6人，占总体的 9.23%；PSQI总分在 3分
到 7分之间，即睡眠情况中等的共有 48名，占总体
的 73.84%；以 PSQI总分高于 7分，作为大学生睡眠
障碍的判断标准，已达到睡眠障碍的有 11名，占总
体的 16.92%。
2.2.2大学生睡眠质量与性别的关系 男生在七个单

项成分中得分均高于女生，结果见表 6。其中男生

PSQI平均得分为 6.74 分，女生 PSQI 平均得分为
5.26分，存在显著的统计学差异（ 约0.05）；同时睡眠
障碍成分中也存在显著的性别差异（ 约0.05）。结果
中男生的睡眠潜伏期得分高于女生，说明男生进入

睡眠状态的时间较长，可能是由于男生在睡前喜欢

从事一些身体活动，致使其需要更多的时间才能平

静下来。睡眠持续性、习惯性睡眠效率以及睡眠障碍

三个方面的较高得分可能说明男生在睡眠过程中更

易惊醒。白天功能紊乱的得分较高说明睡眠障碍对

男生的消极影响比对女生的消极影响持续时间更

长，产生的负性作用更大。

2.2.3大学生睡眠质量与专业的关系结果 如表 7所
示，非医学专业学生（理工类、文史类及其他未分类

专业）PSQI平均得分 5.89，医学专业学生 PSQI平均
得分 5.62，两者之间未见显著的统计学差异（ >
0.05）。在主观睡眠质量、睡眠障碍、白天功能障碍这
三个因素中，医学类专业的学生的平均得分略高于

非医学类专业的学生；而在睡眠潜伏期、睡眠持续

性、习惯性睡眠效率以及使用药物这四个因素中非

医学类专业的学生的均值得分则更高。

2.3大学生学习压力与睡眠质量的关系 本次调查

中有 65%的同学自感睡眠质量与学习压力有关，
15%的同学否认二者有关，20%的同学表示不清楚。
为了探究睡眠质量与学习压力的相关性，我们将学

习压力量表中“学习压力”的四个选项按照压力大小

压力等级

很大

较大

一般

没有

表 5 不同年级排名大学生学习压力情况[n=64袁n渊%冤]
年级前 25%

3（13.04）
11（47.83）
9（39.13）

0

年级 25~50%
5（16.67）
20（66.67）
4（13.33）
1（3.33）

年级 50~75%
1（11.00）
5（55.55）
3（33.33）

0

表 6 不同性别大学生的睡眠质量比较 (n=65, 依 冤

主观睡眠质量

睡眠潜伏期

睡眠持续性

习惯性睡眠效率

睡眠障碍

使用药物

白天功能紊乱

PSQI总得分

女

1.07依0.611
1.07依0.680
0.74依0.575
0.02依0.147
0.80依0.453
0.02依0.147
1.54依0.912
5.26依2.102

男

1.26依0.653
1.37依0.684
0.89依0.737
0.16依0.688
1.11依0.567
0.26依0.653
1.68依0.885
6.47依3.364

1.164
1.632
0.912
0.854
2.259
1.594
0.571
2.141

0.249
0.108
0.365
0.404
0.027
0.128
0.570
0.036

表 7 不同专业大学生睡眠质量比较渊n=65袁 依 冤

主观睡眠质量

睡眠潜伏期

睡眠持续性

习惯性睡眠效率

睡眠障碍

使用药物

白天功能紊乱

PSQI总得分

非医学专业

1.11依0.676
1.28依0.669
0.89依0.900
0.17依0.707
0.78依0.548
0.17依0.514
1.50依0.924
5.89依3.411

医学专业

1.15依0.589
1.11依0.699
0.72依0.498
0.02依0.146
0.94依0.485
0.06依0.323
1.62依0.898
5.62依2.251

0.222
0.895
0.944
0.865
1.137
0.965
0.466
0.375

0.825
0.374
0.349
0.399
0.260
0.338
0.642
0.709
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依次量化为 3、2、1、0。用 SPSS19.0系统对“学习压
力”和 PSQI总得分进行相关行分析，得到学习压力
得分（x）与 PSQI总得分（y）的相关性系数为 0.351，
对应的显著性为 0.004。表明 PSQI（y）与学习压力得
分（x）在 0.01水平（双侧）上显著相关，且因为相关
系数跃0，故二者正相关。即学习压力越大，睡眠质量
下降。

3讨论
在本次的调查研究中我们发现，我校大学生的

学习压力主要来自于周围同学比自己优秀、对自身

期望过高、考/保研究生的不确定性、父母的期望值
以及过级考试通过率，其中以自身期望较高和考/保
研究生的不确定性两项最为突出。为了正视并缓解

学习压力，大学生首先应正视同学间的合作与竞争

关系，不应将周围优秀的同学视为一种压力和竞争

对手，而应看作鞭策我们进步的动力。如何划分清

除动力与压力，把握好两者之间的度是大学生正确

面对压力的关键。其次，我们应当树立合理的自我

期望，并正确的看待父母对我们的期望。由目标引

起的心理健康问题是目标缺乏、目标冲突和实现目

标过程中的常见问题。人们往往会因缺乏目标而痛

苦，但更多的情况是因所定目标与自身现有能力不

匹配而带来的痛苦。合适的目标是既符合实际又能

引起自己的兴趣、提高自己的抱负水平的目标。目

标过高则难以达到或者直接中途放弃，从而产生自

责的情绪，进一步导致压力增加，而目标太低则会失

去目标原有的激励作用。因此我们需要依据实际情

况确定一个对自我有激励性的合适目标。

在本次调查中我们还发现，我校大学生的睡眠

障碍发生率达到了 16.92%，该结果与国内同类研究
基本相似[5，6]。这个比例虽然不是很高，但是考虑到
我国较大的大学生人口基数，睡眠障碍的大学生绝

不在少数，已成为大学生群体中普遍存在的问题。

就本次调查数据而言，我校应更加注重对男大学生

以及非医学专业学生的引导和教育，使其正视睡眠

问题。

通过相关性分析我们发现学习压力的增加会导

致睡眠质量的下降，但睡眠质量的下降对学习的影

响同样不应忽视。睡眠剥夺试验已证实，睡眠质量不

佳可导致疲劳、记忆功能降低、注意力不集中、情绪

低落、工作绩效下降等结果，这一研究结果完全符合

人们的日常经验，说明睡眠质量对学习状态存在一

定的反作用[7]。即睡眠不良可能通过对个体身心状
况的影响而作用于学习过程和学习效果，从而增加

学习压力，而增加的学习压力又会进一步导致睡眠

质量的下降从而形成恶性循环。

因此，教育工作者应该根据在校学生的实际情

况，分析寻找学习压力与睡眠障碍发生的原因，通过

心理疏导降低学生学习压力，并有目的的开展大学

生健康睡眠教育活动，促进大学生身心健康，缓解睡

眠障碍问题。
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