
最新世界睡眠日策划案 开展世界睡眠日
活动总结(精选7篇)

在日常学习、工作或生活中，大家总少不了接触作文或者范
文吧，通过文章可以把我们那些零零散散的思想，聚集在一
块。范文书写有哪些要求呢？我们怎样才能写好一篇范文呢？
接下来小编就给大家介绍一下优秀的范文该怎么写，我们一
起来看一看吧。

世界睡眠日策划案篇一

为了更好的向同学们宣传世界睡眠日，3月21日中午12点，力
建学院心理自助中心联合电力学院和材料学院在一食堂广场
共同举办了宣传世界睡眠日活动。力建学院心理自助中心成
员积极参加本次活动，该活动吸引了大量目光。

上午10点，力建学院心理自助中心工作人员便到达了活动地
点，在心理自助中心宣传部部长的指导下，工作人员井然有
序地进行场地布置，帮忙搭建帐篷和宣传展板等。中午12点
活动正式开始，现场工作人员积极为同学们宣传有关世界睡
眠日的知识，对展板上的问题也做了全面的解答。随后，工
作人员开展了抽奖学习睡眠小知识的游戏，抽奖的同学不仅
可以学习各种睡眠小知识，还可以得到工作人员精心准备的
小礼品。同学们都对该游戏展现了极高的热情，积极踊跃参
加，把活动氛围推向了高潮。工作人员还在活动现场准备了
便利贴，以便同学们写一两句激励自己的话来鼓励自己养成
良好的睡眠习惯。

众所周知，世界睡眠日是为唤起全民对睡眠重要性的认识，
在20xx年国际精神卫生和神经科学基金会主办的全球睡眠和
健康计划发起的一项全球性的活动。所以，这次活动的举办，
不仅使同学们对于世界睡眠日有了更加深刻的理解，同时，
同学们能够增加自己的睡眠知识，使自身心理健康发展，以



便于更好的适应大学生活，营造良好的校园氛围。
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世界睡眠日策划案篇二

对于现在的大学生而言，睡眠非常重要，但是，现实却表明
现在大学生的睡眠十分不规律，这对我们的健康十分不利!为
此，由教育学院团委青协提议，由校青协和教育学院一起举
办了本次“睡眠与健康”的讲座!

本次讲座，邀请了校医院的医生担任主讲，由校青协和教育
学院的100余名志愿者认真听了讲座。在讲座中，医生讲授了
以下几个问题：

1.20xx年来各“世界睡眠日”的主题和人的睡眠阶段;

2.告诉同学们正确的睡眠时间，以及睡前可以食用牛奶、红
糖等来促进睡眠;

3.纠正同学们关于安眠药一吃就成瘾的误区。



通过本次讲座，使志愿者们认识到了规律的睡眠的重要性，
同时也使志愿者们了解到了如何养成良好的睡眠习惯，健康
地生活。这对我们来说是很重要的一课!

世界睡眠日策划案篇三

_月21日是第15个世界睡眠日，今年世界睡眠日中国主题确定为
“健康心理良好睡眠”，我院神经内科于当日举办了相关宣
传活动。

今年_月21日是中国睡眠研究会把世界睡眠日主题活动引入中
国后的第15个主题宣传日。15年来，在中国科协的指导下，
由中国睡眠研究会牵头，每年都在全国范围内开展“世界睡
眠日”系列科普活动，对公众进行睡眠知识的科普宣传等大
型公益活动，这对提高我国公众健康睡眠意识，普及健康睡
眠知识，促进睡眠医学学科建设和促进睡眠产业的发展发挥
了重要作用。使人们充分了解和认识睡眠障碍与精神心理障
碍的关联性及其知识，自觉保持健康的心态和良好的睡眠。

现代医学模式告诉我们，生物——心理——社会因素相互作
用，共同影响人体身心健康，也在疾病的发生、发展、治疗
和预防过程中贯穿始终。睡眠是生理功能，也是最容易受到
心理和社会因素影响的生理功能之一。因此，心理健康与睡
眠有着密切的关系。

睡眠是人类不可缺少的生理过程，睡眠与觉醒是人类基本的
生存形态。人们在紧张的学习、工作和生活之后，通过睡眠
消除疲劳、恢复体力、增强免疫力，促进生长发育。睡眠可
以帮助人们修复脑细胞、恢复和加强记忆功能，只有保证充
足的睡眠时间和高效的睡眠效率，才能保证人们充足的学习、
工作和生活精力。

专家研究表明，睡眠能防病祛病，促进儿童的成长发育，与
每一个人的健康水平密切相关。良好的睡眠可以改善人们的



精神状态，提高人们的幸福指数。患有睡眠障碍的人不仅白
天疲倦、嗜睡、注意力分散，记忆力减退、反应能力下降，
而且会引起烦躁、焦虑、易怒、抑郁，严重的会引起心理障
碍和精神疾病，影响与同事的关系和家庭关系。睡眠障碍既
是精神心理障碍的重要诱因，又是精神心理疾病的重要症状。
有数据显示，目前我国的精神病患者约有1700万人，这给人
民的身心健康和家庭生活造成了巨大影响。另外，据两位美
国学者对7000人为期5年的研究表明，在影响人体寿命的7种
因素中，睡眠是重要的一项，由此可见睡眠的重要性，它对
人体健康的影响之大是大多数人难以想象的。睡眠障碍与精
神心理疾病密切相关。睡眠问题不仅是一个医学问题，而且
已经成为一个影响人民健康、工作效率、家庭幸福、社会和
谐的社会问题，应当引起全社会的高度关注和足够的重视。

专家提醒，要想改善睡眠，心境平和是关键。此外生活要规
律、要创造良好的睡眠环境、睡姿要正确;睡前要避免各种不
良刺激、养成运动习惯，这样，入睡才更容易。同时要注重
午睡。目前，有睡眠障碍的人群已经越来越庞大，但是人们
对于睡眠障碍的认识还很不足。影响睡眠的因素是多方面的，
而心理问题是其中很重要的一环。所以，改善睡眠应该从改
善我们的心理开始。

世界睡眠日策划案篇四

20xx范文3月19日，广西人民医院院呼吸内科、口腔科、耳鼻
咽喉科、精神心理卫生中心、儿童青少年心理门诊、中医科
等覃多学科专家在门诊小广场举行“世界睡眠日”大型义诊
活动。义诊对象：鼾症、睡眠呼吸暂停、白天过度嗜睡、睡
眠憋醒、睡眠障碍(失眠、早醒等)、抑郁症、焦虑症、儿童
睡眠障碍及心理障碍。

为唤起全民对睡眠重要性的认识，国际精神卫生组织主办的
全球睡眠和健康计划于20xx年发起了一项全球性的活动——
将每年的3月21日，定为“世界睡眠日”。20xx年中国睡眠研究



会正式将3月21日“世界睡眠日”引入中国。

人的一生中有三分之一的时间是在睡眠中度过。睡眠是人类
不可缺少的生理过程，睡眠与觉醒是人类基本的生存形态。
睡眠与健康密切相关，只有保证高质量的睡眠，才能保证健
康的体魄，充沛的精神，愉悦的情绪，得以实现美好人生。
人们在紧张的学习、工作和生活之后，通过睡眠消除疲劳、
恢复体力、增强免疫力，促进生长发育。睡眠可以帮助人们
修复脑细胞、恢复和加强记忆功能，只有保证充足的睡眠时
间和高效的睡眠效率，才能保证人们充足的学习、工作和生
活精力。

科学家们研究发现日常生活中睡眠——觉醒周期是最稳定的，
它既规则又有节律，如果丧失睡眠，那么机体内各系统就会
失去平衡，严重时会导致死亡。健康人能忍受饥饿长达3星期
之久，但只要缺觉3昼夜，人就会难以维持正常。现代生活的
快节奏、噪音和光污染等等，带来的还有对睡眠的挤压和侵
害。

广西人民医院呼吸内科主任医师黄陆颖说，高发的'失眠可导
致人的感知、注意力、记忆力、思维、情绪等意志行为发生
不同程度的异常，如感知迟钝、注意力不集中、记忆力下降、
思维迟缓、易激惹、易冲动等心理异常，甚至可引起幻觉。
患有睡眠障碍的人不仅白天疲倦、嗜睡、注意力分散，记忆
力减退、反应能力下降，而且会引起烦躁、焦虑、易怒、抑
郁，严重的会引起心理障碍和精神疾病，影响与同事的关系
和家庭关系。

“睡眠障碍，特别是睡眠呼吸暂停，不仅引起心理障碍和精
神疾病，还导致多种慢性疾病，如高血压、心律失常、糖尿
病、肥胖、脑梗等。睡眠呼吸暂停可能通过损伤血管影响心
脏健康，可以增加冠心病患者死亡风险。”黄陆颖，有研究
表明，高血压与睡眠呼吸障碍存在直接关联。打鼾和睡眠呼
吸暂停带来的嗜睡影响，还与交通安全、生产安全密切相关，



驾驶人员疲劳驾驶、睡眠不足是导致交通事故的重要原因之
一，已影响到了公共安全，应受到全社会的高度关注。

一直以来，中国睡眠研究会把让人们睡得更好作为自己的使
命，在每年的世界睡眠日都确立中国主题，并广泛进行宣传，
目的在于唤起全民对睡眠重要性的关注，重视睡眠疾病对健
康的严重危害。中国睡眠研究会把今年“3.21”世界睡眠日
中国主题确定为“健康睡眠远离慢病”就是要普及睡眠及睡
眠问题对慢病影响的认识，提高医务人员及广大人民群众的
认识，强调关注睡眠问题对慢病防控的意义，提醒全社会关
注睡眠，提高睡眠质量和健康水平。

世界睡眠日策划案篇五

医院公共卫生科苏xx副主住医师就如何科学管理睡眠，克服
睡眠障碍，女性应注重睡眠质量，老年人怎样安排睡眠时间
等睡眠中的小学问大道理做了深入浅出的讲解，并耐心细致
地为受睡眠困扰的居民提供咨询服务。随后，医院和社区工
作人员向在场居民、旅客发放优质睡眠宣传资料400余份。此
次活动，不仅广泛宣传普及了睡眠常识，也为受睡眠问题困
扰的居民提出了科学的建议，增强了广大居民对睡眠重要性
和睡眠质量的关注。

睡眠质量的好坏也是评价一个人是否健康的标准，为了唤起
全民对睡眠重要性的认识，20xx年，国际精神卫生和神经科学
基金会主办的全球睡眠和健康计划发起了一项全球性的活动。

按上级要求，x月21日，我院互相配合的形式举行了世界睡眠
日的宣传活动。参加讲座有乡医和村民代表。听会人员表现
了极大的`热情，对所讲内容表现了极大的兴趣，都聚精会神
的聆听讲座，现场鸦雀无声，讲解的内容深入浅出，不但科
学而且生动易懂，现场气氛十分融洽。

讲座历时1个小时，听会者表示受益良多。摆放5个展牌，悬



挂一条横幅，一张桌子及桌上排放着宣传单、宣传册。居民
积极参与此次活动，有的人看展牌，有的人拿宣传单，有的
人咨询，同时我们为他们免费量血压并记录，人来人往很是
热闹。共向群众发放了宣传册500份和宣传单1000份。

此次活动于10:30圆满结束，过往群众受益匪浅，增加了群众
对睡眠知识的了解，加强了关注睡眠的意识，老大妈的一句：
“这下我明白了”充分体现了活动的效果是显著的，也是对
我们工作的肯定。参加活动的群众一致表示我们老百姓对这
样的活动表示热烈的欢迎，一定要多来两次!

世界睡眠日策划案篇六

为了唤醒同学们的健康睡眠意识，普及健康睡眠知识，x月20
日，xx小学开展了“世界睡眠日”主题教育活动。

活动中，学校利用主题班会开展健康睡眠宣传教育，让师生
们认识到睡眠对身体健康的重要性。为保障学生的睡眠时间，
学校积极落实一系列保障学生身体健康的有关制度，严格控
制学生到校时间；严格控制学生的课外作业量；倡议全校师
生每天坚持一小时的体育锻炼。

本次主题教育活动洋溢着浓浓的温暖之情，同学们缓解了学
习压力，树立了保证合理充足睡眠的.意识，培养了健康向上
的生活习惯。

世界睡眠日策划案篇七

医院公共卫生科苏桂苹副主住医师就如何科学管理睡眠，克
服睡眠障碍，女性应注重睡眠质量，老年人怎样安排睡眠时
间等睡眠中的小学问大道理做了深入浅出的讲解，并耐心细
致地为受睡眠困扰的居民提供咨询服务。随后，医院和社区
工作人员向在场居民、旅客发放优质睡眠宣传资料400余份。



此次活动，不仅广泛宣传普及了睡眠常识，也为受睡眠问题
困扰的居民提出了科学的建议，增强了广大居民对睡眠重要
性和睡眠质量的关注。

睡眠质量的好坏也是评价一个人是否健康的标准，为了唤起
全民对睡眠重要性的认识，国际精神卫生和神经科学基金会
主办的全球睡眠和健康计划发起了一项全球性的活动，将每
年初春的第一天—3月21日定为“世界睡眠日”。

按上级要求，3月21日，我院互相配合的形式举行了世界睡眠
日的宣传活动。参加讲座有乡医和村民代表。听会人员表现
了极大的热情，对所讲内容表现了极大的兴趣，都聚精会神
的聆听讲座，现场鸦雀无声，讲解的内容深入浅出，不但科
学而且生动易懂，现场气氛十分融洽。

讲座历时1个小时，听会者表示受益良多。摆放5个展牌，悬
挂一条横幅，一张桌子及桌上排放着宣传单、宣传册。居民
积极参与此次活动，有的人看展牌，有的人拿宣传单，有的
人咨询，同时我们为他们免费量血压并记录，人来人往很是
热闹。共向群众发放了宣传册500份和宣传单1000份。

此次活动于10：30圆满结束，过往群众受益匪浅，增加了群
众对睡眠知识的了解，加强了关注睡眠的意识，老大妈的一
句：“这下我明白了”充分体现了活动的效果是显著的，也
是对我们工作的肯定。参加活动的群众一致表示我们老百姓
对这样的活动表示热烈的欢迎，一定要多来两次！

3.21日全校师生齐聚在大操场进行“3.21世界睡眠日”动员
活动，大队辅导员**老师在国旗下讲话，进行宣传动员，并
宣布了今年的活动主题为“关注睡眠品质多睡一小时”。对
睡眠日的活动进行了具体的布置。

周三的班队主题活动，各班通过主题班会学习世界睡眠日的
来历，并且开展了讨论。“3—5年级学生还制作了手抄报。



通过宣传和学习，师生们了解到偶尔失眠会造成第二天疲倦
和动作不协调，长期失眠则会带来注意力不能集中、记忆出
现障碍和工作力不从心等后果。

“世界睡眠日”的目的是要引起人们对睡眠重要性和睡眠质
量的关注，提醒人们要关注睡眠健康及质量。关注睡眠质量
就是关注生活质量，关注睡眠就是关注健康。失眠已经成为
一个影响现代人健康的重要问题，它不仅影响人的情绪，甚
至能影响人的免疫系统，更重要的是，失眠往往是身体潜在
某种疾病的外在表现形式之一。

本次活动发动策划早，宣传到位，活动效果比较好。


