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摘  要 

目的：调查分析湖北省十堰市中学生的睡眠现状及其影响因素，为提高中学生睡眠质量提供实证依据。

方法：采用匹兹堡睡眠质量指数问卷(PSQI)、睡眠质量相关因素表、青少年生活事件量表，对十堰市1108
名中学生的睡眠状况进行调查。结果：1) 十堰市中学生的PSQI得分为(6.38 ± 3.32)分，睡眠问题的检出

率为36.64%。2) 十堰市中学生睡眠质量的主要影响因素为睡眠习惯、担心睡眠、睡觉迟、生活事件总

刺激量、睡前情绪、迟睡频率、年级、生活满意度、多梦与否、家庭关系、食欲情况、睡前上网或玩网

络游戏、寄宿与否和午睡习惯。结论：十堰市中学生睡眠障碍的检出率较高，睡眠质量与多种因素有关，

应引起足够重视，采取综合措施，促进中学生身心健康发展。 
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Abstract 
Objective: To investigate sleep quality and its influence factors among middle school students in 
Shiyan city, in order to provide scientific basis for taking effective measures. Method: Pittsburgh 
sleep quality index, factors related to sleep quality scale, adolescent self-rating life events check 
list and a self-made questionnaire were used to recruit a total of 1108 middle school students in 
Shiyan city. Results: 1) The total PSQI score of middle school students in Shiyan city was (6.38 ± 
3.32), the detection rate of sleep disorder was 36.64%. 2) The main influencing factors of sleep 
quality were sleep habits, worry about sleep, late going to bed, score of ASLEC, mood before going 
to bed, frequency of late going to bed, grade, life satisfaction, dream a lot or not, family relation-
ship, appetite, Internet or online games before going to bed, boarding or not, and nap habits. Con-
clusion: The detection rate of sleep disorders among middle school students in Shiyan city is high, 
which should be paid enough attention to. In order to improve sleep quality, we should take com-
prehensive measures to promote their physical and mental health. 
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1. 引言 

睡眠是人类不可缺少的生理活动(夏薇等，2009)，睡眠质量与个体的健康、生活满意度和情绪等都有

紧密的联系(Zhou et al., 2012; Taylor et al., 2013; Chueh, Chang, & Yeh, 2018; 李玉华等，2020)，睡眠问题

会导致抑郁、非自杀性自伤行为等一系列不良结果(Bandel & Brausch, 2020)。2021 年 3 月，教育部印发

的《关于进一步加强中小学生睡眠管理工作的通知》要求中学生每天睡眠时间应达到 8~9 小时。既往研

究发现，青少年睡眠时间严重不足，睡眠障碍检出率偏高，睡眠质量不容乐观(孙英，王伟国，2021；毋

瑞朋等，2019；Matricciani, Olds, & Petkov, 2012)。因此，本研究对湖北省十堰市中学生展开调查，旨在

探究中学生睡眠状况及其影响因素，以期为改善中学生睡眠质量提供实证依据。 

2. 研究对象与方法 

2.1. 研究对象 

采用分层整群抽样法，在湖北省十堰市 3 个区随机抽取重点中学、普通中学各 1 所共 6 所学校，每

所学校每个年级随机抽取 1个班级，共发放纸质问卷 1300份，回收有效问卷 1108份，有效回收率 85.23%。

其中，男生 581 名，女生 527 名；初中生 481 名(初一 154 名、初二 155 名、初三 172 名)，高中生 627
名(高一 170 名、高二 197 名、高三 260 名)；寄宿生 600 名，非寄宿生 508 名。 

2.2. 研究工具 

2.2.1. 匹兹堡睡眠质量指数量表(PSQI) 
采用刘贤臣等人(1996)修订的匹茨堡睡眠质量指数量表，该量表是青少年睡眠质量研究使用最广泛的
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调查工具。量表共有 7 个成分、18 个自评条目，得分范围为 0~21 分。分数越高，表明睡眠质量越差。

PSQI 总分 ≤ 7 分为睡眠质量正常，≥8分为存在睡眠障碍。在本研究中，该量表的 α系数为 0.727。 

2.2.2. 青少年生活事件量表(ASLEC) 
采用刘贤臣等(1997)修订的青少年生活事件量表，常用来评估青少年生活事件发生的频度和应激强度。

量表共 27 个条目，包含 6 个因子：人际关系、健康适应、丧失、学习压力、受惩罚以及其他。每个条目

先判断有无发生，若发生过再评价事件对自己的影响程度，分为没有、轻度、中度、重度、极重 5 个等

级。在本研究中，该量表的 α系数为 0.891。 

2.2.3. 睡眠质量相关因素表 
采用李燕芬，叶小华和徐英(2011)编制的睡眠质量相关因素表，量表包含健康状况、生活满意度、睡

眠情绪等 29 项因素。在本研究中，该量表的 α系数为 0.885。 

2.3. 统计学处理 

采用 SPSS22.0 软件进行统计分析。 

3. 结果 

3.1. 中学生睡眠质量的基本情况  

十堰市中学生 PSQI 得分为(6.38 ± 3.32)分，男、女生的 PSQI 得分分别为(6.26 ± 3.50)、(6.52 ± 3.10)
分；初、高中生的 PSQI 得分分别为(5.15 ± 3.62)、(7.33 ± 2.72)分；寄宿生、非寄宿生的 PSQI 得分分别

为(7.24 ± 2.73)、(5.34 ± 3.65)分。睡眠问题的检出率为 36.64%，男生、高中生、寄宿生睡眠问题的检出

率分别高于女生、初中生、非寄宿生。见表 1。 
 

Table 1. Basic situation of sleep quality among middle school students in Shiyan City 
表 1. 十堰市中学生睡眠质量的基本情况 

因素 人数 PSQI 总分 睡眠质量 
问题人数 

睡眠质量问题 
检出率 

性别 
男 581 6.26 ± 3.50 204 35.11% 

女 527 6.52 ± 3.10 202 38.33% 

年级 

初一 154 5.01 ± 3.39 29 18.83% 

初二 155 5.06 ± 3.43 37 23.87% 

初三 172 5.35 ± 3.97 46 26.74% 

高一 170 6.77 ± 2.75 68 40.00% 

高二 197 7.35 ± 2.65 91 46.19% 

高三 260 7.67 ± 2.70 135 51.92% 

寄宿情况 
寄宿 600 7.24 ± 2.73 277 46.17% 

非寄宿 508 5.34 ± 3.65 129 25.39% 

 
PSQI 睡眠质量、入睡时间、睡眠时间、睡眠效率、睡眠障碍、催眠药物、日间功能障碍因子得分分

别为(1.15 ± 0.80)、(1.16 ± 0.95)、(1.24 ± 0.78)、(0.28 ± 0.66)、(0.97 ± 0.61)、(0.09 ± 0.42)、(1.50 ± 1.01)
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分，各因子中 PSQI 因子分 ≥ 2 分(质或量较差或很差)的人数(比例)分别为 323 (29.15%)、405 (36.55%)、
441 (39.80%)、61 (5.51%)、170 (15.34%)、30 (2.71%)和 563 (50.80%)。 

3.2. 中学生睡眠时间基本情况 

初中生平均上床睡觉时间为 22:30 前，而高中生平均上床睡觉时间为 22:30 后；初中生平均入睡所需

时间为 16.88 min，高中生平均入睡所需时间为 25.17 min；中学生起床时间基本在 6:00 之前；初中生每

日平均睡眠时长 6.79 h，高中生仅为 6.46 h。见表 2。 
 

Table 2. Basic situation of sleeping time among middle school students in Shiyan City 
表 2. 十堰市中学生睡眠时间基本情况 

学段 人数(人) 上床睡觉时间(时) 入睡所需时间(min) 起床时间(时) 实际睡眠时间(h) 

初中 481 22.23 ± 1.05 16.88 ± 15.21 5.94 ± 0.68 6.79 ± 1.45 

高中 627 22.72 ± 0.57 25.17 ± 15.92 5.88 ± 0.69 6.46 ± 0.81 

全部 1108 22.51 ± 0.85 21.58 ± 16.15 5.90 ± 0.69 6.60 ± 1.14 

3.3. 不同人口统计学特征中学生 PSQI 得分情况 

不同性别中学生的 PSQI 总分及各因子分均无统计学意义(P > 0.05)；初中生催眠药物因子分高于高

中生，但差异无统计学意义(P > 0.05)，而 PSQI 总分及其余 6 因子分高中生均显著高于初中生(P < 0.01)；
非寄宿生催眠药物因子分高于寄宿生，但差异无统计学意义(P > 0.05)，而 PSQI 总分及其余 6 因子分寄

宿生均显著高于非寄宿生(P > 0.01)。见表 3。 
 

Table 3. Comparison of PSQI scores among students of different gender, grade and boarding condition 
表 3. 不同性别、学段和寄宿情况学生各项睡眠质量指标得分比较 

因素 人数 统计值 睡眠质量 入睡时间 睡眠时间 睡眠效率 睡眠障碍 催眠药物 日间功 
能障碍 PSQI 总分 

性别 
男生 581  1.13 ± 0.82 1.14 ± 0.95 1.20 ± 0.79 0.30 ± 0.65 0.94 ± 0.65 0.09 ± 0.42 1.46 ± 1.05 6.26 ± 3.50 

女生 527  1.16 ± 0.76 1.18 ± 0.93 1.28 ± 0.77 0.27 ± 0.66 1.00 ± 0.56 0.09 ± 0.43 1.54 ± 0.96 6.52 ± 3.10 

   t 值 −0.485 −0.784 −1.687 0.768 −1.742 −0.278 −1.245 −1.327 

   P 值 0.628 0.433 0.092 0.442 0.082 0.781 0.214 0.187 

学段 
初中 481  0.95 ± 8.85 0.80 ± 0.89 1.06 ± 0.92 0.39 ± 0.78 0.82 ± 0.66 0.11 ± 0.45 1.02 ± 0.97 5.15 ± 3.62 

高中 627  1.30 ± 0.71 1.43 ± 0.89 1.38 ± 0.63 0.20 ± 0.52 1.08 ± 0.54 0.07 ± 0.40 1.86 ± 0.88 7.33 ± 2.72 

   t 值 −7.216 −11.614 −6.525 4.476 −6.885 1.424 −15.127 −11.020 

   P 值 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.147 0.000 0.000 

寄宿 
情况 

寄宿 600  1.28 ± 0.71 1.42 ± 0.89 1.36 ± 0.63 0.21 ± 0.53 1.08 ± 0.54 0.07 ± 0.38 1.84 ± 0.89 7.24 ± 2.73 

非寄宿 508  0.99 ± 0.86 0.86 ± 0.92 1.11 ± 0.91 0.37 ± 0.76 0.83 ± 0.66 0.12 ± 0.47 1.09 ± 1.00 5.34 ± 3.65 

   t 值 6.224 10.235 5.165 −4.128 6.624 −1.911 12.960 9.510 

   P 值 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.056 0.000 0.000 
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3.4. 睡眠质量影响因素的单因素方差分析  

睡眠质量相关因素表中，除睡前运动外其余 27 个因素对睡眠质量有显著影响(P < 0.01)。寄宿生睡

眠质量也会受到宿舍关系的显著影响(P < 0.01)。见表 4。 
 

Table 4. ANOVA of sleeping quality influencing factors 
表 4. 睡眠质量影响因素的单因素方差分析 

因素 F P 因素 F P 因素 F P 

健康状况 92.584 0.000 多梦与否 94.477 0.000 睡前多言语 31.418 0.000 

心情 128.765 0.000 成绩的满意度 75.302 0.000 睡前上网或玩网络游戏 34.182 0.000 

生活满意度 132.441 0.000 睡觉迟 180.801 0.000 学习压力 114.692 0.000 

担心睡眠 190.863 0.000 迟睡频率 138.425 0.000 应对能力 75.278 0.000 

作息不规律 119.134 0.000 有午睡习惯 4.236 0.000 家庭收入 3.772 0.023 

食欲情况 94.965 0.000 体育活动 53.324 0.000 学习成绩 51.834 0.000 

同学关系 58.578 0.000 晚餐过饱 19.971 0.000 作息时间 135.955 0.000 

考试因素困扰 90.241 0.000 睡前喝咖啡或浓茶 8.543 0.000 睡眠习惯 203.876 0.000 

家庭关系 59.701 0.000 睡前运动 0.372 0.689 宿舍关系(寄宿生) 16.000 0.000 

借助安眠药 15.296 0.000 睡前情绪 186.946 0.000    

3.5. 中学生生活事件与睡眠质量的关系  

中学生 ASLEC 总分与 PSQI 总分及各因子分显著相关(P < 0.01)，PSQI 总分与 ASLEC 总分及各因子

分显著相关(P < 0.01)。见表 5。 
 

Table 5. Analysis of the correlation between ASLEC and PSQI 
表 5. 生活事件与睡眠质量的相关关系 

因素 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

1) 睡眠质量 1               

2) 入睡时间 0.486** 1              

3) 睡眠时间 0.353** 0.259** 1             

4) 睡眠效率 0.056 0.000 0.416** 1            

5) 睡眠障碍 0.456** 0.453** 0.261** 0.109** 1           

6) 催眠药物 0.142** 0.146** 0.156** 0.128** 0.213** 1          

7) 日间功能障碍 0.614** 0.457** 0.320** −0.005 0.457** 0.090** 1         

8) PSQI 总分 0.762** 0.704** 0.643** 0.345** 0.673** 0.333** 0.753** 1        

9) 人际关系 0.361** 0.322** 0.185** 0.081** 0.373** 0.116** 0.377** 0.437** 1       

10) 学习压力 0.372** 0.319** 0.224** 00.035 0.383** 0.125** 0.409** 0.451** 0.714** 1      

11) 受惩罚 0.244** 0.225** 0.140** 0.089** 0.320** 0.140** 0.255** 0.328** 0.665** 0.670** 1     
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Continued  

12) 丧失 0.182** 0.159** 0.115** 0.066* 0.283** 0.124** 0.206** 0.260** 0.525** 0.492** 0.598** 1    

13) 健康适应 0.360** 0.328** 0.250** 0.028 0.401** 0.173** 0.436** 0.474** 0.610** 0.658** 0.610** 0.558** 1   

14) 其他 0.319** 0.255** 0.184** 0.101** 0.353** 0.168** 0.352** 0.407** 0.656** 0.573** 0.756** 0.501** 0.600** 1  

15) 生活事件总

刺激量(ASLEC 
总分) 

0.369** 0.324** 0.217** 0.083** 0.422** 0.166** 0.404** 0.471** 0.859** 0.842** 0.894** 0.713** 0.791** 0.823** 1 

注：*P < 0.05，**P < 0.01，***P < 0.001。 

3.6. 睡眠质量与影响因素的多元线性回归分析 

在单因素方差分析中，有统计学意义的因素共 27 个，将其和性别、年级、寄宿与否作为自变量，PSQI
总分作为因变量，进行多元线性回归分析。结果表明，在 α = 0.05 的水平上，进入以睡眠质量总分为因

变量的回归方程的项目有睡眠习惯、担心睡眠、睡觉迟、生活事件总刺激量、睡前情绪、迟睡频率、年

级、生活满意度、多梦与否、家庭关系、食欲情况、睡前上网或玩网络游戏、寄宿与否、午睡习惯(P < 0.05)。
见表 6。 

 
Table 6. Multiple linear regression analysis of sleep quality and influencing factors 
表 6. 睡眠质量与影响因素的多元线性回归分析 

影响因素 B 值 标准误 β值 t 值 P 值 

常数 −3.092 0.643  −4.808 0.000 

睡眠习惯 0.819 0.141 0.151 5.829 0.000 

担心睡眠 0.638 0.120 0.135 5.322 0.000 

睡觉迟 0.981 0.162 0.152 6.041 0.000 

生活事件总刺激量 0.022 0.004 0.146 5.994 0.000 

睡前情绪 0.562 0.153 0.097 3.668 0.000 

年级 0.205 0.069 0.108 2.985 0.003 

迟睡频率 0.640 0.107 0.140 5.976 0.000 

生活满意度 0.397 0.142 0.070 2.785 0.005 

多梦与否 0.359 0.113 0.073 3.171 0.002 

食欲情况 0.343 0.126 0.064 2.722 0.007 

家庭关系 0.325 0.138 0.056 2.364 0.018 

睡前上网或玩网络游戏 −0.253 0.111 −0.051 −2.291 0.022 

寄宿与否 −0.468 0.229 −0.070 −2.046 0.041 

午睡习惯 0.269 0.132 0.046 2.029 0.043 

注：变量赋值为：睡眠习惯：好 = 1，一般 = 2，差 = 3；担心睡眠：从不 = 1，偶尔 = 2，经常 = 3；睡觉迟：22:00
前 = 1，22:00~24:00 = 2，24:00 以后 = 3；睡前情绪：好 = 1，一般 = 2，差 = 3；迟睡频率：1 次/周 = 1，2~3 次/
周 = 2，>4 次/周 = 3；年级：初一 = 1，初二 = 2，初三 = 3，高一 = 4，高二 = 5，高三 = 6；生活满意度：满意 = 
1，一般 = 2，不满意 = 3；多梦与否：从不 = 1，一般 = 2，经常 = 3；家庭关系：和谐 = 1.一般 = 2，不和谐 = 3；
食欲情况：较好 = 1.一般 = 2，较差 = 3；寄宿与否：寄宿 = 1，非寄宿 = 2；午睡习惯：经常 = 1，偶尔 = 2，从

不 = 3；睡前上网或玩网络游戏：从不 = 1，偶尔 = 2，经常 = 3；生活事件总刺激量用连续型变量。 
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4. 讨论 

调查发现，十堰市中学生睡眠问题的检出率为 36.64%，高于黄国明等人(2015)、汪贝妮等人(2019)、
严虎等人(2013b)关于南昌市、宁波市、长沙市中学生睡眠质量的调查数据。并且，本研究中十堰市初高

中生的睡眠时间分别为 6.79 h、6.46 h，低于《2022 中国国民睡眠健康白皮书》中初、高中生的调查结果。

这表明十堰市中学生睡眠质量问题较为严重，应引起各方重视。究其原因，一方面可能与中学生过重的

学习压力有关(Buzek et al., 2019; Cusick et al., 2018)，另一方面也可能与不良的生活习惯，如睡前智能移

动设备使用(Johansson, Petrisko, & Chasens, 2016)、过多看电视使用电脑、吸烟饮酒(刘志强，2019；Short 
& Weber, 2018)等有关。还可能与本研究中样本的选取有关，如高中生多于初中生，高三学生人数最多等。 

本研究中，高中生相对于初中生睡眠质量较差，与林荣茂，严由伟和唐向东(2010)对近 15 年来青少

年睡眠质量的元分析结果一致。可能是高中生学习压力更重、心理负担更大、学习任务更多、学业竞争

更激烈，因而睡眠问题更严重(夏薇等，2009；黄若楠等，2018)。男、女生 PSQI 得分及 7 个因子得分均

无显著差异，这与夏薇等人(2009)、严虎等人(2013b)的研究结果一致，可能是男女生所处的基本环境和

氛围相同导致睡眠质量无显著性别差异。寄宿生睡眠质量比非寄宿生差，与国内研究结果一致，表明宿

舍环境与舍友行为影响睡眠质量(黄若楠等，2018)。研究表明，有睡眠问题的中学生在日常生活中遭遇更

多的应激性事件，这与国内研究结果一致(严虎等，2013a；刘灵等，2011)。一方面，生活事件引发的压

力反应可能改变促肾上腺皮质激素和皮质醇的浓度，使睡眠模式出现异常(廖红，2020)；另一方面，面临

生活事件时个体会产生一系列生理、心理反应，导致其身心受损、学习效率下降、适应力降低、免疫功

能减弱、负性情绪增多等，产生更多的睡眠问题(常向东，2019)。 
多元线性回归分析结果显示，睡眠习惯、担心睡眠、睡觉迟、生活事件总刺激量、睡前情绪、迟睡

频率、年级、生活满意度、多梦与否、家庭关系、食欲情况、睡前上网或玩网络游戏、寄宿与否、午睡

习惯等是中学生睡眠质量的主要影响因素。研究表明，移动设备发出的电磁场和辐射会减少褪黑色素的

分泌，干扰个体的睡眠质量(李玉华等，2020)。生活满意度高的个体认知信念更加积极，乐观面对困难，

对生活做出客观、满意的评价，因而不容易产生睡眠问题(刘灵等，2011)。家庭氛围影响睡眠质量，温馨

和谐的家庭中成员互动密切，个体体验到更高的安全感，有助于提升睡眠质量；反之，不和谐的家庭中

青少年会感受到更多的压抑、孤独与不安全感，可能引发过度警觉和夜间觉醒次数的增加(Mccrory et al., 
2011; El-Sheikh & Kelly, 2017；石绪亮，王硕，李子涵，朱亚，2021)。并且，睡眠质量的降低与焦虑、

抑郁等消极情绪有着密切联系(陈江媛，吴冉，2021)，焦虑、抑郁等情绪能够显著预测睡眠质量(热依汗

姑·吐尔逊等，2021)。健康睡眠习惯影响睡眠质量，睡前饮食/饮料行为、规律睡眠、环境干扰和担心睡

眠能力等因素对睡眠质量的影响尤为显著(雷洁等，2020)。 
综上，十堰市中学生睡眠障碍的检出率较高，睡眠质量问题堪忧，应引起多方共同关注、协同应对。

教育部门应落实落地“双减”政策，并有效预防中小学生沉迷网络。学校应科学安排教学计划，统筹作

息时间和学生就寝时间；加强心理健康教育，帮助中学生做好情绪管理，舒缓压力，培养积极乐观的生

活态度；普及睡眠卫生知识，加大烟酒知识的宣传力度；营造舒适的宿舍环境和温馨的宿舍氛围。家长

要督促孩子按时就寝不熬夜，减少电子产品使用，营造安静舒适的生活环境及温馨和睦的家庭氛围，培

养其积极健康的生活方式。学生个人要加强自我监控、自主管理；均衡营养，合理膳食；健康休闲，张

弛有度；学会自我心理调适，及时调节负性情绪；养成良好生活习惯和健康行为方式。 
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