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青少年睡眠不足，如何破？

睡眠在青少年成长发育过程中发挥

着无可替代的重要作用。充足良好的睡

眠不仅有助于青少年大脑发育、体格成

长、情绪调节等多方面的身心健康，也有

利于提升课堂表现和学业成就，从而为

其长期的健康福祉奠定基础。

《中国国民心理健康发展报告

（2019—2020）》中的调查数据显示，青少

年在上学日的平均睡眠时长为 7.8 小

时，其中只有 46.4%的群体可以在上学

日睡足 8小时及以上。

坦白地说，当前中国青少年正面临

一场睡眠危机，各年龄段的学生普遍睡

眠不足，难以达到国内政策标准和国内

外研究共识标准。

因此，社会各界有必要持续重视青

少年睡眠问题。睡眠不再是单纯的生物

医学研究问题，而与众多社会性影响因

素息息相关。青少年在成长发育的关键

时期，面临着学校制度安排、繁重课业任

务、家庭内部沟通、同辈人际交往等挑

战，处在逐渐复杂的社会情境中，其睡眠

也会受到诸多社会性因素的影响。

因此，需要在学术研究中不断挖掘

青少年睡眠问题背后的社会性成因，并

在实践层面加快推动青少年睡眠友好型

社会建设。

中国青少年的睡眠危机

国际国内权威机构长期关注青少

年睡眠问题，并提供了建议性标准。美

国国家睡眠基金会发布的系统性研究

成果具有代表性。该研究组建了一支

多学科领域的专家小组，分别对不同

年龄段群体进行睡眠时长适宜性评

分。据此建议 6 至 13 岁学龄儿童的每

日睡眠时长控制在 9 至 11 小时之间，

14 至 17 岁青少年的每日睡眠时长控

制在 8 至 10 小时之间。

在国内政策方面，早在 2019年，我

国印发的《健康中国行动（2019—2030

年）》就已倡导青少年健康规律作息，建

议小学生、初中生、高中生每天睡眠时间

分别不少于 10、9、8 个小时。2021 年 3

月，教育部办公厅颁布《关于进一步加强

中小学生睡眠管理工作的通知》，要求小

学生、初中生和高中生的就寝时间一般

分别不晚于 21:20、22:00和 23:00，并规

定小学和中学的上午上课时间一般不早

于 8:20和 8:00。

然而，多项调查结果表明，我国青少

年的实际睡眠状况不容乐观。

根据中国睡眠研究会发布的《2022

中国国民健康睡眠白皮书》，我国小学、

初中、高中学生的平均睡眠时长分别为

7.65小时、7.48小时和 6.5小时，与权威

机构推荐的青少年睡眠标准之间存在明

显差距。

此外，《2023中国健康睡眠白皮书》

统计了不同年龄段群体的失眠情况，发现

18岁以下的儿童青少年中有 43.2%的群

体失眠，且女性比例略高于男性。以上数

据揭示了我国青少年在睡眠时长和质量

上面临的健康危机，青少年睡眠问题已经

成为一项重大的公共卫生挑战。

影响青少年睡眠的社会性因素

面对普遍化的青少年睡眠时长不

足、睡眠质量欠佳的现状，我们课题组

长期关注青少年睡眠的社会性影响因

素，开展了多项社会学和健康医学的

交叉学科研究，力图揭示睡眠问题背

后的社会成因，为系统性干预提供实

证依据。

生物 -社会时差。不同年龄段群体

的昼夜节律和睡眠时型具有明显差异，

就青少年而言，他们的昼夜节律向后推

移，睡眠时型偏向夜型，即呈现出“晚睡

晚起”的生理特征。

然而，他们内在的生物时钟和学校

较早的课程开始时间错位，存在着社会

性时差（Social jetlag）。国际学者对部分

学校的课程时间安排调整进行了研究，

发现延后的上学时间给予了学生获取更

长睡眠时间的机会。

例如， 上的一项研

究指出，西雅图学区的高中在 2016至

2017 年学年将上学时间延后了 55 分

钟，该调整使得学生在每个上学日的睡

眠中位时长增加了 34分钟。

教育竞争压力。当前，中小学生

承受的学业压力较大，除了需要完成

校内课程和作业任务外，往往要参加

校外补习班，以期在教育竞争中赢得

优势。在教育竞争日趋激烈的背景

下，我们课题组的研究发现，参加课

外补习是影响中小学生睡眠时长的

重要因素。

具体而言，家庭社会经济地位会通

过课外补习而负面地作用于青少年睡眠

时长，参加补习班的中介效应约占

15.52%。虽然校外补习是当前教育竞争

中争夺资源的热门途径，但较重的补习

任务会挤占学生休息时间、增加心理负

担，进而对青少年的睡觉健康产生消极

影响。

家庭教养生态。青少年成长过程

中离不开与家庭成员的互动，父母对

孩子的学业期待、父母的作息习惯都

可能影响学生们的睡眠健康。中国家

长常持有“望子成龙”的文化观念，社

会经济地位较高的家庭往往赋予子代

更高的学业期盼，但可能以孩子的睡

眠健康为代价。

我们课题组研究证实，优势经济

地位家庭的中小学生显著睡眠不足。

此外，课题组的多项研究发现，家庭成

员的睡眠行为会互相影响，如果父母

上床时间较晚，则会增加子女睡眠不

足的风险。其部分原因在于，较高强度

的室内夜间光干扰了青少年的睡眠。

北京大学研究员宋逸团队针对 6 至

14 岁学生开展的一项研究显示，

31.8%的学生在推荐睡眠时间段内的

平均夜间光暴露水平超过 10 lx。

同伴人际关系。学校同学是青少

年接触的核心交友圈，学生个体的社

交情况会影响其睡眠行为。在一项针

对 2550 位初高中学生的研究中，我们

课题组发现，青少年在社会网络中的

位置和受欢迎程度与他们的睡眠状况

显著相关。与社会网络中的普通群体

成员相比，群体间的联络者睡眠不足

的风险更高。

此外，受欢迎程度越高的学生越可

能拥有更短的睡眠时长。以上关联在不

同性别学生中存在差异。女生可能因受

欢迎而承受睡眠压力，最受欢迎的女生

比最不受欢迎的女生每天少睡约 40分

钟。而在男生中，被孤立者比普通群体

成员更容易遭遇失眠问题。

构建青少年睡眠友好型社会

构建青少年睡眠友好型社会，需超

越对个体行为的孤立干预，转向宏观制

度设计与微观社会环境的整体性优化。

在宏观制度层面，推动设置科学合

理的青少年课程时间安排，适当推迟早

晨上学开课时间，保证充分的中午休息

时间，实现学业效率与生理节律的优化

匹配。同时，持续推进容纳健康标准的

综合性教育评价体系设计，将学生的睡

眠时长和质量、日间精神和情绪状态纳

入评估指标，从制度上消除“以睡眠换分

数”的激励扭曲。

在微观环境层面，引导家庭构建重

视睡眠的教养环境，协商设定适度理性

的学习任务和学业期待，合理规划家庭

成员的作息安排，控制睡前电子屏幕使

用时长，共同营造良好的睡眠环境。此

外，营造摒弃熬夜文化、推崇良性竞争的

校园同伴交往氛围，促进学生的集体融

入，引导社交边界管理，树立规律作息、

高效学习的同伴榜样。
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