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青少年睡眠质量低下
影响学习状态

本次调研在文献研究和专
家咨询的基础上进行问卷设计，
并开展针对性的问卷调查。问
卷面向上海（6-9 年级）和云南
（7-9年级）两地的中学生发放。
2024 年 10 月-12 月，根据调查
需求，共收集到 1380 份结果。
本次调研结果显示，上海浦东新
区中学生的整体睡眠质量普遍
不佳，睡眠障碍问题较为普遍且
多样化。无论是入睡困难、维持
睡眠困难还是早醒问题，都对学
生产生了显著影响。

在1380名学生中，有34%左
右的学生存在不同程度的入睡
困难，21.88%的学生在维持睡眠
方面存在问题，而约36%的学生
面临早醒问题。具体数据显示，
23.26%的学生有轻度入睡困难，
8.7%有中度困难，1.16%有重度
困难，0.29%达到极重度困难的水
平。夜间睡眠不稳定的学生中，
16.01%属于轻度困难，4.42%中
度困难，重度和极重度困难分别
占 1.09%和 0.36%。在早醒问题

上，24.93%的学生存在轻度早醒，
9.06%中度早醒，重度和极重度早
醒分别占1.45%和1.16%。

青少年情绪弹性欠佳
心理问题突出

对于情绪弹性现状调研，采
用中学生情绪调节问卷，分为积
极学业情绪调节和消极学业情绪
调节两个方面，同时增添关于年
级、性别、学习成绩、生活环境、家
庭幸福感、入睡前电子产品使用
时间等的调查作为辅助因素。

调研结果显示，上海地区学
生的情绪弹性得分平均值为21，
云南地区学生的平均得分为19，
均处于中等水平。在上海地区，
不同区域中市郊学生的睡眠与
情绪弹性相关性最强（-0.47），
而市区学生的睡眠问题最为显
著。九年级学生的睡眠质量与
情绪弹性相关性最强（-0.51），
而六年级学生的睡眠质量和情
绪弹性得分均相对较差。

除了睡眠质量和情绪弹性，
本次调查还涉及其他关键影响
因素，如学习成绩和睡前电子产
品使用时间。调研结果显示，

18.26%的学生成绩位于上游，
61.3%位于中游，20.43%位于下
游。成绩越好的学生在情绪弹
性和睡眠质量方面的表现也越
佳。调研结果显示，38.48%的学
生睡前不使用电子产品，20.14%
的学生使用11-30分钟，4.57%的
学生使用2小时以上，显示睡前
电子产品使用时间较长的群体比
例仍然存在。

调研结果显示，睡眠质量对
青少年的情绪弹性具有显著影
响，睡眠质量越差的学生，其情
绪弹性水平越低，表现为应对压
力和调节负性情绪的能力显著
减弱。调研数据表明，情绪弹性
得分处于“重度不足”范围的学
生中，42%存在不同程度的入睡
困难，31%报告夜间睡眠不稳定，
39%面临早醒问题；在情绪弹性

“中度不足”范围的学生中，睡眠
障碍的发生率有所下降，入睡困
难、夜间觉醒和早醒的比例分别
为27%、22%和25%；而在情绪弹性
得分处于“轻度不足”范围的学
生中，仅有15%的学生存在轻微
入睡困难，12%的学生面临早醒
问题，整体睡眠状况较为稳定。

2023年11月29日，习近平
总书记来到闵行区新时代城市
建设者管理者之家考察。一年
来，闵行团区委深入学习贯彻
习近平总书记重要讲话精神和
指示要求，落实人民城市重要理
念，紧扣服务青年工作生命线，
在团市委的大力指导下，持续推
进青年宣讲行动，注重分众化、

面对面、互动式理念，用“实”的
内容、“活”的方式、“鲜”的语言
打动青年。

在昨天的活动中，4位青年
宣讲员带着从火热实践中一步
步挖掘、提炼、总结出来的鲜活
案例，分享了他们的故事和经
验，将党的科学理论“大体系”解
析为青年日用而不觉的“微元

素”：“上海青年讲师团”成员，上
海社会科学院团委书记薛泽林
从“城市治理的基本逻辑”等方
面展开讲解，为“努力走出一条
中国特色超大城市治理现代化
的新路”提供了创新性实践思
路；“上海青年讲师团”成员，长
宁区国税局职工陈子悦由“凝聚
力工程”切入，引出全过程人民

民主重大理念，呼吁广大青年在
全过程人民民主生动实践中贡
献青春力量；“闵行青年讲师团”
成员，90后青年何佳欢分享了由
一根拔河绳牵起整个社区欢乐
和热情的故事，讲述了社区合伙
人对基层社会治理的积极探索，
凝聚广大社区青年和群众，营造
良好社区氛围，生动诠释了“人
人共享”的真谛；“闵行青年讲师
团”成员，上海上保保安服务有
限公司员工张颂蔚，重温了去年
习近平总书记来新时代城市建
设者管理者之家考察时的场景，
讲述了马桥全面践行人民城市
理念，打造城市治理共同体的生
动实践。

近年来，闵行团区委在理论
宣讲工作上持续发力，通过建立
宣讲队伍、丰富多元宣讲形式，
让党的创新理论“声”入人心。
积极打造“闵青讲师团”“青小
廉”等宣讲品牌，形成“1+2+14+
N”的青年宣讲矩阵。为进一步
提升青年用“青言青语”讲好闵
行故事，传播上海精彩的能力，

“闵青优等声行家计划”于昨日

正式发布。接下来，闵行团区委
将以“一堂宣讲备课、一节理论
培训、一次读书分享、一期青年
议事、一份调研报告、一场宣讲
展演”为“行家”赋能，全面提升
青年讲师的专业素养和实践能
力，增强宣讲感染力，传播青春
正能量，激发青年群体的活力和
创造力，发挥上海城市精神品格
成风化人作用。

人民城市理念的“声”入人
心，为青年投身社区治理提供了
坚实的思想基础。随后，就“在新
型居住型社区，共青团如何推动
构建人人参与、人人负责、人人奉
献、人人共享的城市治理共同体”
主题设置了交流互动环节，4名参
与城市治理的青年代表上台分享
实践经历，并与台下青春公寓店
长及青年代表互动畅谈。

下一步，闵行团区委将继续
以“四个人人”为遵循，寻找人群
中的“闵青优等声”，持续推进

“沪上青声”新青年微宣讲行动，
深入基层一线与广大青年交流
互动，让理论宣传更有生气、更
见神采。

睡眠质量和情绪有何相关？这份调研报告给出答案

莫让青少年被睡眠“困”住
近日，由团浦东区委、区青联主办的2024年浦东青年践行全过程

人民民主议政咨询会暨“共青团与人大代表、政协委员面对面”活动举
行。浦东青联各个界别围绕浦东建设上海“五个中心”核心区、青少年
心理健康等方面，共形成了13篇调研报告。会上，一份浦东青联委员
教育社科界别的《青少年睡眠和情绪弹性相关性调研》吸引了记者的
注意。此次调研针对青少年的睡眠质量共计收集有效问卷1380份，
调研显示青少年睡眠障碍及情绪问题正在呈现低龄化趋势。现阶段，
青少年群体在心理健康和睡眠问题上表现出诸多挑战，应引起足够重
视。 青年报记者 冷梅

上海中医药大学副教授汤

康敏主要负责和深度参与了此

次有关青少年睡眠情绪问题的

调研报告。她告诉青年报记者，

调研初衷源于她的工作关注点，

她在龙华医院出诊时接触了不

少出现睡眠问题走进中医门诊

的青少年群体。“青少年的睡眠

问题逐年低龄化，其普遍性引起

了我的重视。有的孩子只有 10

来岁，一些看起来‘学霸脸’，很

明显是很优秀的青少年，他们眼

神中失去了光芒，神情有些灰

暗，甚至对很多事情提不起兴

趣，严重的甚至出现厌学倾向。”

在她看来，从中医临床角度

入手，睡眠质量对改善青少年的

情绪问题至关重要。首先是发

现问题，进而是找到途径解决问

题，例如通过食疗调理以及养生

操等非药物疗法，采用中医干预

等临床疗法，一些可以实操的穴

位保健操来解决青少年的睡眠

障碍、情绪问题。“除了家校配

合，中医学干预之外，我们还希

望逐步推动中医药知识进课堂，

进课本，让青少年加强养生知

识，深入了解健康的重要性。还

可以创建一些中医药相关的小

小讲师团，让孩子们自己成为宣

讲员，主动了解中医药知识，找

到破解问题的方法；并在这些体

验学习的过程中确立目标感，逐

渐找到成就感。”汤康敏补充道。

通过“治未病”理念，提升个体幸福感

专家解读

讲述从火热实践中挖掘出来的鲜活故事
闵行新青年微宣讲走进新时代城市建设者管理者之家

昨天下午，“人民城

市青年梦 青春治理谱华

章”主题宣讲活动暨“沪

上青声”新青年微宣讲闵

行专场活动在马桥镇华

润有巢新时代城市建设

者管理者之家举行，进一

步深化青年对人民城市

理念的理解与共鸣，促进

青年与城市共融，青年与

城市共成长。
青年报记者 杨力佳

演讲现场。 受访者供图
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