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大学生睡眠质量与某些心理

功能关系的研究
/0 ‘

李 德 明
中国科学院心理研究所

摘 要

12 − 名 大学生的睡眠质量经问卷调查之后
,

对13 名好睡眠者和 13 名差睡眠

者给予数字广度
、

数字符号
、

木块图和数字划消四项心理功能测验
。

刚验证明
,

好睡眠者的数字广度短时记忆显著较差睡眠者要好
。

该结果表明
,

,

睡眠质 量 可

能与人的短时记忆有密切 关系
。

睡眠行为与心理功能的关系有待进一步探讨
。

睡眠是人类和较高等动物生存所必需的重要过程
,

但睡眠的重要性绝非局 限于生理

方面
,

睡眠的心理功能早就受到心理学家的重视
。

近期研究表明
,

成人睡眠行为个体差异

很大
,

但每个人在正常状态下每夜的睡眠样式却相当稳定
。

根据不同的指标确定 和 鉴别

各种睡眠样式
。

例如
4
按睡眠质量的好坏区分

“

好睡眠者
”

5
“ 6 7 7 8 /9 9∀9

: “”和
“

差睡眠

者
”

5
“ ; 7 7 : 8 /99 ; 9 : 8 ”0 < 以自然睡眠时间的长短划分

“

短睡眠者
”

5
“ 8 = 7 : > 8 /9 9 ; 9 : 8 ”

0和
“

长睡眠者
”

5
“
/7 ? 6 8 /9 9 ; 9 : 8 ”0 < 以及根据

“

听觉唤醒闹值
”

的高低区别
“

深睡眠者
”

5
“ 9 9 ;

8/9 9 ; 9 : 8 ” 0和
“

浅睡眠者
”

5
“
/≅6 = > 8 /9 9 ; 9 : 8 ”0等

。

已有文献表 明
,

睡眠样式不同的个体在

觉醒期间表现出的行为可能存在差 异5/, , , ,

研究得较多的是睡眠行为 与 个性 的 关 系
。

Α 7 ? : 7 9 5+ , 2 Β 05
Χ〕 报告好睡眠者与差睡眠者存在个 性 差 异

< % Δ : >Ε Δ ? ?
等51 , Β 10“〕 报

告短睡眠者与长睡眠者也存在个性差 异
。

同时
,

Α 7

?: 79 还 发现好睡眠者与差睡眠者在

觉醒期间植物性神经系统的调节功能有所不同
,

反映在体温
、

心率及血管收缩速度等指标

的变化方面
。

上述研究启发我们考虑睡眠行为与心理功能之间是否也可能存在某种关系
,

本工 作

的目的是为探讨这个问题作初步的偿试
。

方 法

评价睡眠质量好坏的标准主要有三个方面
4 +0 入睡是否顺利和是 否 失 眠 Φ 是 在

+ 2分钟之内即可入睡
,

还是需经过 Χ3 一 23 分钟
、

甚至 2Γ 分钟以上方能入睡 Φ 10 夜间睡眠

+0 本文于+ , − Η年 −月 Χ 3日收到
。

Ι
本工作在北京大学

、

北京师范学院
、

北京计算机学院
、
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助下完成
Ι
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Ι
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如何 Φ 一夜不醒
,

还是至少醒一次以上
,

且再入睡困难 Φ Χ0 早晨起床后主观感觉如何 Φ 是

头脑清醒
,

还是不清醒
、

甚至仍感疲乏
、

梦记忆十分清楚 Φ 5Α 7
?:

7 9 +,2 了0卿 参考 ∀/9 Ε 9 8

5+ ,了Χ0 卿睡眠调查内容和 2 分制评定方法
,

初步 设计 了包括 +Β 个项 目的大学生睡眠情 况

调 查表 5见附表0
。

重点调查睡眠质量
,

由第 +
、

.
、

2
、

Β
、

,
、

+ 3
、

+ +和 +1 项问题反映出来
,

这些问

题包括睡眠的一般评价
、

入睡是否顺利
、

是否失眠
、

夜间觉醒情况及再入睡难易
、

早晨起床

后感觉及梦记忆等
。

此外
,

同时调查了睡眠时间 5第了
、

−
、

+Χ 项0睡眠习惯 5第 1
、

Χ
、

Η 项0
、

白

夫精力情况 5第 +Η 项 0等
。

所提问题除了必须回答
“

时间
”

和
“

是
”

或
“

否
”

外
,

其它问题均提

供 . 个等级的答案供受试者从中挑选一个最适合本人情况的答案
,

以 . 分制表示每 个 问

题 2 个等级答案的得分
,

最好 的 . 分
、

最差 的 + 分
。

例如
4
第 +3 个问题是

“

夜间是否容易

被外界声音惊醒
” Φ 所提供的 . 个答案是

“

不容易
、

较不容易
、

一般
、

较容易和 容 易
” ,

该 .

个答案的得分依次为.
、

Η
、

Χ
、

1
、

+分
。

睡眠质量总分最高为 .3 分
,

最低为 +Γ 分
。

分数分配如

下
4
一般评价占 /Γ 万

,

入睡是否顺利占 13 形
,

是否失眠及服药占 13 厂
,

夜间觉醒情况 占

1 3多
,

梦记忆情况占13 拓
,

早晨起床后感觉如何占+3 多
。

试图以此对睡眠质量给以初步的

定量描述
。

在教师协助下
,

要求学生认真填写调查表
,

凡遗漏问题影响评分的均除去不用
。

根据睡眠质量调查结果
,

确定好睡眠者和差睡眠者各13 名为心理功能测验对象
,

两组

受试者在年龄
、

性别
、

学校
、

系及年级等条件方面均相匹配
。

四项心理功能测验包括 数 字

广度
、

数字符号
、

木块图和数字划消测验
,

反映短时记忆
、

联想学习记忆和操作
、

知觉 整 合

和思惟
、

以及注意等心理功能
。

前三项测验选自湖南医学院修订韦氏成 人 智 力 量 表 第

.
、

Β
、

,测验项目
,

测验方法按该手册规定ϑ2Κ < 最后一项测验为
“
&一,

”

随机排列数字表
,

要求

受试者逐行划消
“
&

”

测验 +3 分钟
。

四项测验总共时间约 Χ3 分钟
。

测验在午饭后 +1 ,
Γ3 一

+ Χ 4 3 3进行
。

结 果

一
、

大学生睡眠质量调查结果
4

共调查北京市大学生 12 − 人 5男 + .+ 人
,

女

+ +了人0
,

+Β 一11 岁
,

分散在五 所 大 学 了个 系

+一Η年级
,

睡眠质量调查结果表示于 图 +
。

睡

眠质量频率分布曲线均值为 Χ.
Ι

,分
。

该结果表

明多数大学生睡眠良好
。

调查结果 同 时 还 表

明
,

大学生夜间睡眠时间多为 2
Ι

2一了
Ι

. 小时
,

多

数学生有午睡习惯
,

多数学生 睡 眠 习 惯 较 规

律
。

二
、

心理功能测验结果
4

‘

好睡眠组个体睡 眠质量分均在Η3 分以上
,

其平均分为 ΗΧ
Ι

Η士1
Ι

氏 差睡眠组个体睡眠质量

人
数 . 3

≅石万落 1 3 一 1布 多。一, Η
Λ

Η 3 一Η斗今, 一 .3

睡眠质业芬

图 + 大学生睡眠质量频率分布

分均在 Χ3 分以下
,

其平均分为12
Ι

Χ士1
Ι

,
。

两组睡眠质最差异显著5∀ Μ 3Ι 33 +0
。
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两组四项心理功能测验结果列于表 +
。

由此可以看出
,

Η3 名大学生前三项测验成绩均

高修订韦氏成人智力量表单项全体平均分和同年龄者的平均分
,

但差睡眠组 的 成绩较好

睡眠组低
,

且个体差异大
。

两组数字广度测验成绩差异达统计学显著性水 平 5∀Μ 。
Ι

3 .0 <

进一步对顺背数字广度和倒背数字广度测验结果的比较表明
,

两组顺背数字广 度差异也

达统计学显著性水平 5∀Μ 3
Ι

3 .0
,

数据列于表 1
。

两组数字划消测验结果无显著差异
。

上述结果表 明
,

在本实验条件下
,

好睡眠组与差睡眠组由数字广度测验反映出的短时

记忆存在显著差异
,

而由其它三项测验所反映的联想学习记忆和操作
、

知觉整合和思惟
、

以及注意等心理功能方面未见明显差异
。

表 + 两组四项心理功能测验结果5+0

数 字 广 度 数 字 符 号 木 块 图
数 字 划 消 测 验5幻

实 划 消 量 失 误 率 5拓0

好 睡 眠 +Χ
·

1 .士1
·

ΧΗ餐

5+1
·

. .士1 320

+ 2
Ι

+3士+
Ι

− 3

5+Η
·

,.土1
Ι

1 −0

+1
·

2 .土+
·

− Η

5+1
Ι

Χ .士1
·

+Χ0

Η Β ,
·

Χ士.,
·

2

差 睡 眠
+ +

·

23士1
Ι

3Η

5++
·

1 .士1
·

Χ 20

+Η
·

,3士+
Ι

,1

5+Η
·

Β3土1
·

Η −0

++
·

了3士1
·

+.

5+ +
Ι

. .士1
Ι

+20
Η Β 1

·

.土+3 . Β

⋯
1

Ι

2 2土1
Ι

。。

⋯
1

Ι

。。士Χ
Ι

。+

99叫
99

一Ν叫Ν一Ο引/

5/0 前三项测验成绩均换算为量表分表示
,

未加括号者为粗分的等值量表分
,

括号内为粗分的等值年龄量表分
Ι

全体平均和同年龄平均分都为+Γ 分
。

51 0 数字划消测验
4

实划消量二总划消量 一失误量

失误率二

·

失误量

总划消量
Π +33多

朴
组间比较

4 ∀Μ 3
·

3 .
。

表 1 两组数字广度测验结果

顺背数字广度

5位0

倒背数字广度

5位0

合并数字广度

5位0

量 表 分

5年龄量表分0

好 睡 眠 ,
·

+3士+
·

3沙 .
·

23士+
·

Χ , +Η
·

Β3士+
·

,,份
+Χ

·

1 2土1
·

. Η份

5+1
·

. .士1
·

3 20
甘

差 睡 眠 −
·

Χ.士+
·

3仑 .
·

3 3土+
·

. , +Χ
·

Χ .士1
Ι

1 .
++

·

已3土1
·

2Η

5++
·

1 .士1
·

. 20

川阳
/

一Ν川Ν一
/

Ο州Ν

份
组间比较

4 ∀Μ 3
Ι

3.3

讨 论

关于睡眠与记忆关系的研究
,

大量工作集中在睡眠剥夺方面
。

研究表明
,

睡眠剥夺对

于学习
、

短时记亿
、

及记忆的转化和巩固有不利影响 Ι
,

我们在人和动 物 身 上 已 作 过 研

究〔“”,
。

睡眠与记忆关系的另一方面的研究是 比 较 睡 眠 前 后 的 记 忆 差 异
。

Θ7/ Ρ Δ :
等

‘1 , Β Β 0〔
,。, 、 Θ 7 /Ρ Δ : 和 Α 7 ? Ρ 5+ , Β −0“

3
报告正常人早晨短时记忆较晚上好

,

而长时记忆 的
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情况则不尽相同
。

我们应用包括 . 项分测验的记忆量表完成对正常人晨 晚短 时 记 忆 的

比较研究
,

结果表明好睡眠者早晨短时记忆较晚上好
,

这与上述作者的报告相一致
,

但是
,

十分有趣的是差睡眠者未表现这种倾向 5结果待发表0
。

该差异尚待验证和进一步探讨
。

上述两个方面的工作均表 明睡眠对于短时记忆的重要意义
。

本实验与上述工作不同
,

初步观察到睡眠质量不同的个体
,

好睡眠者与差睡 眠 者
,

在

本实验条件下的短时记忆存在显著差异
。

该结果不能排除是否有午睡习惯对测验的可能

影响
,

但是
,

尽管如此 本实验所观察到的结果至少为从一个新的角度去探讨睡眠对 于 记

忆 的重要性提供了可能
。

关于有无午睡习惯与短时记忆的关系问题
,

我们准备作进一步

的研究
。

Ι

本实验除了观察到睡眠质量与短时记忆有关系外
,

其它三项测验均未观察到显 著 差

异
,

然而
,

这并不能说明睡眠质量与这些心理功能没有关系
。

本工作仅为一次初步的偿试
,

今后尚待更精细的实验加以探讨
。

此外
,

这次完成小样本睡眠情况调查
,

在内容和方法上也是一次初步偿试
,

这将 为 今

后建立睡眠量表的工作做初步的准备
。
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Ι
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Ι
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Ζ 9 ≅? 6 8
Ι
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Ι
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ΤΥ ? 9 >≅7 ? Ω ≅// Ζ 9 ΤΥ : >= 9 : 8 >Υ ≅9
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附录 大学生睡眠情况调查表

大学5学院0 系

健康情况
4

好 较好

住址
4

填表日期
4 + , − 年 月

专业

一般 较差

年级

姓名

性别

年龄

+
Ι

一般情况下你的睡眠是好还是不好Φ 5好 较好 一般

1
Ι

就寝时间是否规律Φ 5规律 较规律 一般 较不规律

Χ
Ι

起床时间是否规律 Φ 5规律 较规律 一般 较不规律

日

较差 差 0

Η
Ι

是否有熬夜习惯Φ 5从不熬夜

.Ι 是否失眠 Φ 5从不失眠

2
Ι

睡觉前是否服安眠药或镇静药 Φ

服过什么安眠药或镇静药 Φ

Β
Ι

平时晚上几点钟上床睡觉Φ

很少熬夜

很少失眠

5从不服药

有时熬夜

有时失眠

很少服药

不规律0

不规律0

经常熬夜 每天熬夜0

经常失眠 每夜失眠0

有时服药 经常服药 每晚服药0

考试期间晚上几点钟上床睡觉Φ

上床后多久能入睡 Φ 立即 + .分钟内 +. 一Χ 3分钟 Χ3 一2Γ 分钟 23分钟以上

−Ι 早晨一般几点钟起床Φ 是自己醒来
Ι

还是被别人或铃声
、

钟声等唤醒Φ

,Ι 半夜是否会醒 Φ 5从来不醒 很少醒 有时醒 经常醒 每夜醒0

一般夜里醒几次Φ

醒后多久才能入睡 Φ 5立即 +. 分钟内 +.一Χ3 分钟 Χ3 一阳分钟 2Γ 分钟以上0

+3
·

夜间是否容易被外界声音惊醒 5不容易 较不容易 一般 较容易 容易0

++Ι 夜间是否梦多Φ 5每夜无梦 很少有梦 有时有梦 经常有梦 每夜有梦0

多半是什么样的梦Φ 5愉快的梦 较愉快的梦 一般性的梦 较不愉快的梦 不愉快的梦0

是否作恶梦 Φ 5从无恶梦 很少恶梦 有时有恶梦 经常有恶梦 每夜有恶梦0

早晨醒来梦内容记忆是否清楚Φ 5很模糊 较模糊 有时清楚 较清楚 很清楚0

梦内容多为形象生动的故事
,

还是逻辑性思淮活动Φ

+1
·

早晨起床后感觉如何Φ 5头脑清醒 较清醒 一般 不太清醒
Ι

昏昏沉沉0

+8
·

有无午睡习惯Φ 5从不午睡 很少午睡 有时午睡 经常午睡 每天午睡0

一般约睡多长时间Φ

+Η
·

一天当中什么时间精神最好
Ι

精力最充沛Φ 5早晨 上午 中午 下午 晚上0

白天觉不觉得困 Φ 上课打不打磕睡Φ

什么时间最困Φ 5早晨 上午 中午 下午 晚上0

场
Ι

是否患过神经衰弱Φ 哪年患过Φ 现在好了没有Φ

+2
·

曾患过什么严重疾病Φ 哪年患过 Φ 现在好了没有Φ

+Β
Ι

是否有什么慢性病 Φ

+−
Ι

如还有什么情况愿意说明
Ι

请写在下面
。


