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　　［摘　要］　目的　探讨小学生各种睡眠问题及睡眠不足致睡眠质量下降对上课注意力和学习成绩的不利
影响。方法　２００９年６月至２０１０年４月，在长沙市４个行政区分层随机抽取４所小学６～１２岁１１３８名学生，调
查其睡眠问题、睡眠时间、睡眠质量及上课注意力和学习成绩。老师、家长按统一要求观察３个月后，填写问卷。
结果　收回有效问卷１０９１份，应答率９５．８７％，男５４９名，女５４２名。存在睡眠问题儿童及睡眠不足儿童睡眠质量
明显低于睡眠正常儿童，且睡眠质量随睡眠问题增多和睡眠时间缩短而降低。存在睡眠问题儿童及睡眠不足儿童

上课注意力及学习成绩明显差于睡眠正常儿童，差异有统计学意义。睡眠质量指数与上课注意力和学习成绩呈负

相关，上课注意力与学习成绩呈正相关。结论　小学生睡眠质量下降直接影响上课注意力，从而降低学习成绩。
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　　国外研究表明，睡眠质量的好坏可直接影响儿童
的注意力、学习理解力、记忆力及创造力等［１２］。我国

从理论上分析小学生睡眠不足或睡眠问题对学习记

忆影响的报道较多，但未见儿童睡眠质量下降对上课

注意力和学习成绩影响的量化研究报道。本课题组

在前期问卷调查中发现，儿童睡眠问题与严重程度及

睡眠时间对白天上课注意力、理解力和记忆力会产生

不同影响，从而降低学习成绩［３］。本研究对其进行深

入量化研究，探讨其因果关系，报道如下。

１　资料与方法

１．１　研究对象
２００９年６月至２０１０年４月，在长沙市河东４个
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行政辖区内采取分层随机抽样方法对６～１２岁小学
生进行问卷调查。每个区随机抽取小学１所，共４
所，每所小学整群抽取１～６年级各２个班；调查对
象均为非寄宿制儿童；以班级为单位，向家长发放调

查表１１３８份，收回有效问卷 １０９１份，应答率 ９５．
８７％，男５４９名，女 ５４２名，均为健康、智力正常儿
童。本研究获得家长知情同意。

根据２００５年中国学生体质与健康研究组对学
生睡眠调查所用标准［４］，并结合国内最新调查结

果［５］，以及睡眠医学专家建议“小学生晚上要保证８ｈ
的睡眠时间（不包括午睡）”，本研究分为３组：（１）
睡眠时间≥８ｈ，无任何睡眠问题者为睡眠正常组
（共７２３人，男３６２人，女３６１人）；（２）无睡眠问题，
睡眠时间 ＜８ｈ者为睡眠不足组（共 １６９人，男 ８５
人，女８４人）；（３）出现问卷中任何一项睡眠问题，
无论睡眠时间长短均为睡眠问题组（共１９９人，男
１０２人，女９７人）。３组间年龄、性别构成差异无统
计学意义。

１．２　方法
１．２．１　调查问卷　　 （１）睡眠质量：采用国际通用
的匹兹堡睡眠质量指数（ＰＳＱＩ）问卷，此表有较好的
实用效度［６］，与夜间多导睡眠图监测相关性较

高［７］。ＰＳＱＩ由１９个自评和５个他评条目构成。参
与计分的１８个条目组成７个因子：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、日间功能障碍。每个因子按０～３计分，累计各
因子得分为ＰＳＱＩ总分（０～２１），得分越高睡眠质量
越差。ＰＳＱＩ＜４分为睡眠质量好；ＰＳＱＩ４～８分为睡
眠质量中等；ＰＳＱＩ＞８分为睡眠质量差。（２）睡眠问
题：指在睡眠过程中出现各种影响睡眠的异常表现，

包括睡眠失调、异态睡眠和病态睡眠３种类型。本
研究根据国际睡眠障碍分类（ＩＣＳＤ）标准［８］，以《全

国８城市２～１２岁儿童睡眠状况调查表》［９］为基础
自制睡眠调查表，包括：无疾病时出现夜间睡眠磨

牙、说梦话、梦游、出汗、打鼾、呼吸暂停、夜间憋醒、

遗尿、肢体抽动等，分“从不”、“偶尔”、“１～２次／周”、
“３～４次／周”、“≥５次／周”５个等级，以上任何一
项异常达到“１～２次／周”以上，并持续１个月者为
有睡眠问题。（３）睡眠时间界定：睡眠时间是指从
儿童每晚开始进入熟睡到次晨刚醒的时间段［６］。

采用睡眠日记形式自行记录，专人指导入组儿童及

父母填写表格。周一到周日分别询问，一周的总时

间除以７（保留小数点后 ２位）即是每天的睡眠时
间。（４）睡眠时间划分：据中国学生体质与健康研
究组对学生睡眠调查所用标准［４］，按照夜间８ｈ睡眠

时间划分，睡眠时间≥８ｈ为正常睡眠；７ｈ≤睡眠时
间＜８ｈ为轻度睡眠不足；６ｈ≤睡眠时间＜７ｈ为中
度睡眠不足；睡眠时间＜６ｈ为重度睡眠不足。

以班级为单位，向家长发放调查表，家长按统一

要求观察学生３个月并记录，在观察过程中，调查员
跟踪随访指导。最后，家长集中到学校，根据观察学

生近３个月的综合情况统一填写调查表，调查员及
时补漏纠错，当场收卷。

１．２．２　上课注意力的评估　　采用数字划消测验
法［１０］进行上课注意力的评估。以班级为单位，向学

生发放试卷，调查员先讲解做题规则，学生掌握方法

后开始测试。在一张布满数字的试卷中，将两两相

邻其和等于１０的成对数字找出来，并在下面画一横
线，划对一对数字得 １分，共 １５０对。１～２年级
１０ｍｉｎ交卷，３～６年级８ｍｉｎ交卷。评分标准：得
分１１６分以上为注意力优良；１０２～１１５分为注意力
中等；１０１分以下为注意力较差。
１．２．３　学习成绩的评估　　学习成绩评估采用百
分制，以本学期和上学期期末统一综合测试成绩为

依据，参考平时成绩，平均９０分以上为优秀，７１～８９
分为中等，７０分以下为较差，由班主任协助填写学
习成绩调查表。

１．２．４　质量控制　　为了减少影响学生上课注意
力和学习成绩的其他因素，要求：（１）入组学生的智
力必须正常；（２）入组儿童家长尽可能为其创造整
洁、安静、温馨的学习环境，做到学习空间不与卧室

和电脑及电视居于一体；（３）要求学生晚上在家看
电视时间不超过３０ｍｉｎ，并控制玩网络游戏和看电
视动画片时间；（４）家长和老师培养儿童乐观向上
的心态，提高儿童自信心和学习兴趣。

项目负责人建立逐级核查制度，统一培训调查

员，确保收集数据的真实性和准确性。调查表经调查

员审核后，将数据录入电脑，进行人、机核对，数据量

化后形成可分析性数据库，最后由项目负责人审查。

１．３　统计学分析
所有数据用ＳＰＳＳ１０．０统计软件进行统计学分

析，组间比较采用Ｐｅａｒｓｏｎχ２检验，睡眠质量与上课注
意力和学习成绩的关系采用直线相关分析。Ｐ＜０．０５
表示差异有统计学意义。

２　结 果

２．１　各组睡眠质量的比较
本研究中，有５６．０％（６１１／１０９１）的家长对睡眠

意义认识不足。睡眠问题组与睡眠不足组睡眠质量
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均低于睡眠正常组，其中睡眠问题组的睡眠质量低

于睡眠不足组，差异有统计学意义。睡眠问题组和

睡眠不足组的睡眠质量随睡眠问题增多及睡眠时间

缩短而降低。见表１。
２．２　各组上课注意力和学习成绩的比较

睡眠问题组与睡眠不足组的学生上课注意力及

学习成绩比睡眠正常组差，见表２。上课注意力较
差者共１０４名，其中睡眠正常组４６名（６．４％），睡
眠不足组 ２２名（１３．０％），睡眠问题组 ３６名
（１８．１％），睡眠问题组与睡眠不足组上课注意力较
差的比例明显高于睡眠正常组（Ｐ＜０．０１）。学习成
绩较差者共 １６３名，其中睡眠正常组 ６４名
（８．９％），睡眠不足组３６名（２１．３％），睡眠问题组
６３名（３１．７％）。睡眠问题组和睡眠不足组学习成
绩较差的比例明显高于睡眠正常组（Ｐ＜０．０１）。睡

眠问题组和睡眠不足组的各亚组的上课注意力和学

习成绩的比较差异亦有统计学意义，见表３～４。

表１　各组睡眠质量的比较　［例（％）］

组别 例数 好 中 差

睡眠正常组 ７２３ ２７６（３８．２） ４４７（６１．８） ０（０）
睡眠问题组 １９９ ４９（２４．６）ａ ６１（３０．７） ８９（４４．７）
　１～２次／周 ９８ ３７（３７．８） ３６（３６．７） ２５（２５．５）
　３～４次／周 ５９ １２（２０．３）ａ １７（２８．８） ３０（５０．９）ｂ

　≥５次／周 ４２ ０（０）ａ ８（１９．１） ３４（８１．０）ｂ，ｃ

睡眠不足组 １６９ ４５（２６．６）ａ ７１（４２．０） ５３（３１．４）ｅ

　轻度 ８９ ３３（３７．５） ４１（４６．１） １５（１６．９）
　中度 ４４ １２（２７．３）ａ １４（３１．８） １８（４０．９）ｄ

　重度 ３６ ０（０）ａ １６（４４．４） ２０（５５．６）ｄ

　　ａ：与睡眠正常组比较，Ｐ＜０．０１；ｂ：与１～２次／周睡眠问题组比较，

Ｐ＜０．０１；ｃ：与３～４次／周睡眠问题组比较，Ｐ＜０．０１；ｄ：与轻度睡眠不足

组比较，Ｐ＜０．０１；ｅ：与睡眠问题组比较，Ｐ＜０．０１

表２　各组上课注意力和学习成绩的比较　［例（％）］

组别 例数
上课注意力

优良 中等 较差

学习成绩

优良 中等 较差

睡眠正常组 ７２３ ５４２（７５．０） １３５（１８．７） ４６（６．４） １４２（１９．６） ５１７（７１．５） ６４（８．９）
睡眠问题组 １９９ １０１（５０．８）ａ ６２（３１．２）ａ ３６（１８．１）ａ，ｃ ２１（１０．６）ａ １１５（５７．８）ａ，ｄ ６３（３１．７）ａ，ｃ

睡眠不足组 １６９ ９４（５５．６）ａ ５３（３１．４）ａ ２２（１３．０）ａ ２１（１２．４）ｂ １１２（６６．３） ３６（２１．３）ａ

　　ａ：与睡眠正常组比较，Ｐ＜０．０１；ｂ：与睡眠正常组比较，Ｐ＜０．０５；ｃ：与睡眠不足组的比较，Ｐ＜０．０１；ｄ：与睡眠不足组的比较，Ｐ＜０．０５

表３　睡眠问题组各亚组间上课注意力和学习成绩的比较　［例（％）］

睡眠问题 例数
上课注意力

优良 中等 较差

学习成绩

优良 中等 较差

１～２次／周 ９８ ６８（６９．４） ２３（２３．５） ７（７．１） １６（１６．３） ７２（７３．５） １０（１０．２）
３～４次／周 ５９ ３１（５２．５）ａ ２０（３３．９）ａ ８（１３．６） ５（８．５）ｂ ４０（６７．８） １４（２３．７）ａ

≥５次／周 ４２ ２（４．８）ａ，ｃ １９（４５．２）ａ，ｃ ２１（５０．０）ａ，ｃ ０（０．０）ａ，ｃ ３（７．１）ａ，ｃ ３９（９２．９）ａ，ｃ

　　ａ：与１～２次／周组比较，Ｐ＜０．０１；ｂ：与１～２次／周组比较，Ｐ＜０．０５；ｃ：与３～４次／周组比较，Ｐ＜０．０１

表４　睡眠不足组各亚组间上课注意力和学习成绩的比较　［例（％）］

组别 例数
上课注意力

优良 中等 较差

学习成绩

优良 中等 较差

轻度睡眠不足 ８９ ６４（７１．９） １９（２１．４） ６（６．７） １６（１８．０） ６４（７１．９） ９（１０．１）
中度睡眠不足 ４４ ２７（６１．４）ｂ １３（２９．６） ４（９．１） ５（１１．４） ３１（７０．５） ８（１８．２）
重度睡眠不足 ３６ ３（８．３）ａ，ｃ ２１（５８．３）ａ，ｃ １２（３３．３）ａ，ｃ ０（０）ａ，ｃ １７（４７．２）ａ，ｃ １９（５２．８）ａ，ｃ

　　ａ：与轻度睡眠不足组比较，Ｐ＜０．０１；ｂ：与轻度睡眠不足组比较，Ｐ＜０．０５；ｃ：与中度睡眠不足组比较，Ｐ＜０．０１

２．３　睡眠质量与上课注意力和学习成绩的关系
ＰＳＱＩ得分越高，上课注意力得分就越低，学习成

绩就越差，呈负相关；上课注意力与学习成绩呈正相

关。见表５～６。

表５　ＰＳＱＩ与上课注意力和学习成绩的相关性

ＰＳＱＩ 例数
上课注意力

ｒ值 Ｐ值

学习成绩

ｒ值 Ｐ值

＜４分 ３７０ －０．５７３ ＜０．０１ －０．５６９ ＜０．０１
４～８分 ５７９ －０．６７１ ＜０．０１ －０．６８８ ＜０．０１
＞８分 １４２ －０．７５２ ＜０．０１ －０．７２９ ＜０．０１

·５７９·
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表６　上课注意力与学习成绩的相关性

上课注意力 例数
学习成绩

ｒ值 Ｐ值
优良 ７３７ ０．８５４２ ＜０．０１
中等 ２５０ ０．７９２１ ＜０．０１
较差 １０４ ０．７８２７ ＜０．０１

３　讨论

充足高质量睡眠是国际公认的健康标准之一，睡

眠对儿童健康的影响较成人更重要，能使精力充沛，思

维敏捷，并触发大脑的学习灵感及创造性思维［２，１１１３］。

本研究结果显示，睡眠质量下降可降低学生上课注意

力，影响学习成绩。本研究中睡眠问题组与睡眠不足

组睡眠质量低于睡眠正常组，且睡眠质量下降在睡眠

问题组比睡眠不足组更明显。数字划消测验发现，上

课注意力持续时间随睡眠质量降低而缩短。ＰＱＳＩ与上
课注意力和学习成绩呈负相关，上课注意力与学习成

绩呈正相关。ＰＱＳＩ得分越高，上课注意力得分越低，学
习成绩也随之降低。从调查表中可反映出，前一晚睡

眠不足或发生多种睡眠问题，次日即出现上课打瞌睡，

好动次数增多，注意力不集中，作业错误率增加，记忆

力下降等现象。经常上课注意力不集中的学生，对所

学知识的理解就会有偏差，从而导致学习成绩下降。

国外研究发现，儿童睡眠与智力发育密切相关，一天

缺睡４ｈ，反应能力会降低４５％；每晚睡眠时间＜８ｈ
的学生易健忘，反应迟钝，学习注意力难以集中，理

解力降低，其中６１％的学生学习跟不上，３９％成绩
平平；每晚睡眠１０ｈ的孩子，只有１３％学习落后，
７６％成绩中等，１１％成绩优良［１１１３］。

中国青少年研究中心公布［１４］，我国８～１３岁学
龄儿童中２／３睡眠不达标，超过１０％的儿童每天睡
眠不足８ｈ，１／４左右睡眠质量欠佳，已成为当今危
害儿童身心健康和学业成绩的社会问题。长沙市

２～１２岁儿童睡眠障碍发生率为４０．９％，高于北京
等８城市的２７．１％［１５］。本研究中有睡眠问题和睡

眠不足的学生比例仍较高，占３３．７％，可能与长沙
市生活节奏快，学习任务重，压力大等因素有关。如

睡眠问题频繁发生，则严重影响睡眠质量，从而易发

生注意缺陷造成儿童学习能力下降［１６］。２００５年中
国学生体质与健康研究组对学生睡眠做出了明确规

定，小学生每日睡眠时间（包括午睡）不宜少于９ｈ，
是学龄儿童健康成长和顺利完成学业的重要保

障［１４］。但在竞争激烈的现实生活中，老师、家长为

了使学生取得好成绩，用延长学习时间，减少睡眠时

间来应对繁重的学习任务，结果降低了儿童的上课

注意力、记忆力、创造力和运用技能。学生学习成绩

不理想，却很少有人能与睡眠联系在一起。本研究

调查中发现有５６．０％（６１１／１０９１）的家长认识不到
睡眠的重要性，高于国内报道的５０％家长对睡眠意
义认识不足［５］。人的注意力是获取信息的起点，知

觉事物的基础，注意力水平的高低直接影响着儿童

的智力发育和对知识的吸收程度。所以，上课注意

力不集中会导致思维紊乱、错误理解，作业错误率增

高，最终会使学习成绩下降，教育失败［１１１３］。

本研究显示了小学生睡眠质量对上课注意力和

学习成绩影响的重要性。因此，预防小学生不良睡

眠状况，有效提高睡眠质量，增强上课注意力，提高

学习效率和学习成绩，对促进儿童健康成长，为国家

培养高质量人才具有重要的现实意义。
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