
2023年大学生熬夜调查报告心得体会 熬
夜大学生调查报告(实用5篇)

心得体会是我们在成长和进步的过程中所获得的宝贵财富。
好的心得体会对于我们的帮助很大，所以我们要好好写一篇
心得体会以下我给大家整理了一些优质的心得体会范文，希
望对大家能够有所帮助。
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随着人们的生活和工作越来越快节奏化，熬夜越来越普遍化。
以学生群体为例，紧张的学业，繁忙的社团工作，严重的拖
延症等等原因都会迫使学生熬夜，毫无疑问，熬夜会对学生
的生理和心理造成不良的影响。笔者通过本次问卷调查，以
江西财经学学生对对象，研究当代学生熬夜的现状与危害性。

（一）调查方法

本次调查主要采取问卷调查的方法，问卷通过线上与线下两
种方式进行分发，问卷以单选、多选、填空的形式呈现，线
上分发问卷主要是通过问卷星制作问卷，将电子问卷在江西
财经学学生群内传播，学生进行线上填写；线下分发问卷主
要是在江西财经学校内进行分发，完成后直接回收。在问卷
调查中，我们不涉及有关被调查者的姓名、学号等隐私信息，
保证了问卷调查数据的真实性和有效性。

（二）调查内容

1、熬夜的频率及程度

学生熬夜现象的频率及程度调查，包括在学校的睡觉时间，
每天除去午睡的睡眠时间，是否经常在12点以后熬夜。



2、学生对于熬夜所持的态度。

3、导致学生熬夜的原因

学生熬夜的原因，包括写作业、完成工作（如社团任务）、
打游戏、看视频、夜聊、午睡过长夜晚无法入睡、受室友的
影响无法按时休息等。

4、熬夜对学生产生的影响

熬夜对学生产生的影响，包括长期影响和短期影响。如没有
时间吃早餐，经常饿肚子，导致胃疼；第二天脸上爆痘；头
昏脑涨等不良影响；也有长期熬夜所导致的身体变化，如面
容憔悴，肤色蜡黄；记忆力下降；睡眠质量下降；视力下降；
心情低落，性情暴躁等等。

（三）回收卷情况

本次调查共发放问卷400份，共回收问卷381份，其中有效问
卷371份，无效问卷12份，问卷回收率95.25%，有效问卷回收
率92.75%。按照性别分类，男生159份，女生212份。

（一）熬夜的程度

学生熬夜现象普遍。从性别角度看，男生熬夜现象比女生普
遍，男生比女生经常熬夜频率更高。男生相对于女生，自制
力更差。

（二）学生对于熬夜所持的'态度

部分同学对熬夜，并且想要尝试改变，尽管效果不太明显。
从性别角度来看，女生比男生更不赞同熬夜。不同性别的学
生对于熬夜所持的态度不尽相同，可能与熬夜对男女生造成
的直接影响不同有关。女生相较于男生，更注重外貌的保持



与养生，熬夜所导致的爆痘、面色蜡黄直接体现在面部，女
生的体质本来就弱于男生，熬夜所带来的直接影响可能更更
不利。

（三）导致学生熬夜的原因

学生熬夜的原因构成是多样化的。其中，打游戏，看视频，
写作业是男生熬夜的三原因，看视频，写作业，聊天是女生
熬夜的三原因。男生更热衷于打游戏，甚至通宵；女生沉迷
于追剧不能自拔，社团负责人不得不熬夜准备比赛活动，熬
夜学习，这些熬夜原因真的能导致学生每天必须熬夜吗？其
实，玩、晚睡强迫症、拖延症才是这些表面原因背后的深层
次原因。排除掉一些个别情况，学里的学业任务并非繁重到
需要经常熬夜的地步，社团成员也不需要每天熬夜完成任务，
往往是学生们丢不下手机，明明可以睡觉却总想再玩会手机，
不到最后一刻不做事情，直到时间来不及了还在疑问“时间
都去哪儿了”，因此陷入了不断熬夜的循环中。

（四）熬夜对学生产生的影响

1、熬夜对学生的不良影响是多方面的。

数据显示，上课瞌睡，起床困难，爆痘是熬夜对女生产生的
不利影响前三位；起床困难，上课瞌睡，不吃早餐是对男生
产生的不利影响前三位。长期不进食早餐也成为学生胃病的
直接病因，同时由于熬夜也会让自身的精力无法得到完全的
恢复，上课的低效率也成为必然，这也就让每次考试的复习
周寝室灯火通明成为学生的标配。据调查问卷的结果显示寝
室一人的熬夜不光影响的是自己，绝多数同学认为寝室其他
人的熬夜也会对自己造成影响，因此加强自身的管理显得尤
为重要。

2、熬夜对身体的影响有暂时性的和长期性的。



熬夜对身体的影响和身体运作规律是相关联的，每天我们的
身体都会为各项机能的恢复做着各项工作，然而由于长期的
作息紊乱打破了这种规律，那么身体得不到完全的恢复，体
内的各项机能自然而然也就会出现问题。长期作息不规律会
导致内分泌失调，我们身体的器官在工作了许久后也需要休
息，如果我们经常不按时睡觉，错过身体自己调节恢复的时
间段，身体也将会出现各种不适和问题。

（一）学生层面

学生方面的解决措施主要是针对熬夜的原因做的调整，部分
学生目前的.自由时间占部分，再加上并没有家长和老师监督
的情况下，拖延症和缺少对娱乐时间的把控就成为了学生熬
夜的主因。学生熬夜表面来看是在写作业，完成社团工作等
等原因，其实学的课业与活动并没有繁重到每晚都需要熬夜
的地步。学生要做好自己的时间规划，管理好自我的时间安
排，合理分配时间，改变一些不好的习惯，提高自己学习和
工作的效率。

（二）学校层面

一方面，学校可以为加强对学生休息时间的管理，实现断网
断电制度，而这以制度也得到了绝同学的认可，这一措施对
熬夜的改善有明显的作用。以笔者学寝室为例，虽然学校实
行统一实行断网断电制度，但是由于笔者寝室电路原因，24
小时不受学校控制，用电自己控制。没有断电断网的限制，
笔者寝室通常做事拖延，总认为晚上也有和白天一样的客观
条件做事，所以当其他寝室都已经没有熬夜的必需条件而主
动或被动的上床睡觉时，笔者寝室通常集体熬夜到凌晨两点。
因此实行断网断电制度是一个有利的举措。另一方面，学校
力宣传熬夜的消极影响，提倡按时休息，这样能够给同学们
提供监督的作用，时刻敲起警钟，必要时还可以设立奖惩机
制，这也是学校人文关怀所体现的一部分。



调查结果显示，将近15%的大学生认为熬夜能让自己得到放松，
忘却压力。他们通过熬夜做各种事情来让自己的大学生活看
上去更充实，因此他们享受并沉迷熬夜的乐趣。
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前言：

在当今清幽的夜晚，熬夜已经成为了充满活力和精神的标志。
然而，随着熬夜群体的不断壮大，人们越来越关注其对人体
健康产生的影响。熬夜调查问卷报告便是对这方面的一次集
体反思和探究。

第一段：调查背景和目的

本次调查是对未经过科学监测和控制的自愿熬夜者的一次检
测和控制研究。目的是对熬夜的影响进行全面了解，帮助学
生认识熬夜对身体和学习的影响，提高学生的自我保护意识，
降低延迟反应和疲劳等问题。

第二段：问卷填写和结果分析

调查采用了网上问卷调查的方式，共有500人参与了调查。调
查结果显示，91%的人在晚上1点后仍然保持清醒；67%的人存
在疲劳和精神萎靡的症状；42%的人在熬夜后会频繁出现头晕，
想睡，乏力等症状；另外30%的人在熬夜后容易出现精神和情
绪上的问题，比如焦虑和易怒等。

第三段：影响分析和对策建议

从问卷结果来看，熬夜确实会对人体产生各种负面影响。长
期熬夜人会产生抵抗力降低，易感染等问题，同时习惯性熬
夜还会导致学习吸收能力下降，记忆力减弱等问题。为了减
少熬夜给人体带来的伤害，我们应该科学安排作息时间，保



证充足的睡眠时间，注意饮食营养，多做运动和放松等，尤
其是在备考期间更应该注意。

第四段：作息时间调整建议

睡眠对于人体的恢复和调节非常重要，合理的作息时间不仅
能保证人体的正常代谢，还能减少熬夜给人体带来的伤害。
因此，我们应该在作息时间上进行合理的调整，尽可能的保
证每天7-8个小时的睡眠，保证时间比较规律，最好与自然界
的变化相一致。

第五段：结论和反思

总之，熬夜调查问卷报告是一次针对熬夜现象的负面影响和
对策，结合本次问卷结果与分析，我们深刻认识到熬夜不仅
会危害到身体健康，而且会削弱学习效果，甚至给人的生活
习惯带来难以为自的问题。因此，我们应广泛宣传关于熬夜
危害的知识，提高人们的保健意识，减少熬夜现象对我们的
伤害。同时，也提醒熬夜人应该科学、平衡的进行熬夜，合
理安排自己的时间，不过分强求熬夜，以保护自己为前提。
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大学生

xxx学院

自己是一名大学生，经常熬夜。对大学生熬夜这种现象很熟
悉并很感兴趣。想探究其原因是大学生压力太大还是其他因
素造成的。我的观点：可能是由于在高中阶段大部分的学校
开设了晚自习，导致很多学生的正常生活习惯被打乱。

通过调查不同学校和不同年级的大学生的熬夜情况并运用统
计学的方法处理数据进而得出结论。结论：通过各方面的调



查研究，我们认为大学生熬夜情况是由多方面因素造成，部
分是因为在高中阶段熬夜形成习惯，部分是因为压力过大等，
但最终都是通过影响大学生的心理因素来影响其生理作息情
况。

在大学，对于许多大学生来说，熬夜早已成为一种生活的常
态。每天的深夜和凌晨，常会看到这样的情景：宿舍的灯熄
灭了，但电脑屏幕还是亮着的；校园的街道是安静的，宿舍
的楼道却是吵闹的。这样的情景使大部分同学生活变得很不
规律或者是习惯于每天晚睡晚起。熬夜成为了一种习惯，不
熬夜反倒很少见。因此，作为一名大学生，在自己处于这种
情况下，对大学生熬夜现象很感兴趣。研究大学生熬夜现象
有助于帮助大学生正确合理的安排自己的作息时间并关注自
己的健康。熬夜的原因有很多，总体来看可以分为以下几种
情况：一、事务繁多。许多同学为了准备考研和各种考试而
熬夜，也有部分同学因为处理社团事务熬夜，还有的同学因
为做兼职或实习而熬夜。二、心灵空虚、无聊、寂寞。许多
同学觉得无事可做就选择了玩网络游戏、上网聊天等方式排
解寂寞。这样的同学占了大多数。三、为和群而熬夜。受舍
友熬夜习惯的影响，许多同学不想因为早睡而退出舍友的圈
子。

（1）中国的学风

将学习拖拉进行到低在我国，相当一部分大学生有这样的经
历。因为中国学生往往很聪明，所以哪怕最后只剩很少的时
间了，只要短期内突击一下，往往也会做得不错；此后经常
采取这样的工作学习方式，周而复始，反复循环。有时便不
可避免地会熬夜学习，养成不良的生活习惯.我们在调查中可
以看到有23.23%的学生因为拖拉或因其他原因将与学习抛到
脑后，作业一拖再拖，最后只有临时抱佛脚，通宵达旦，
在“千钧一发”的时刻交上熬夜的“结晶”。可是只有少数
聪明的人可以拿到好成绩，大多数人效果不佳！



（2）如此熬夜只为学习

很多同学从很小开始，便接受“囊萤映雪”、“凿壁借光”、
“焚膏继晷”等故事及传统观念的熏陶，而社会亦将是
否“勤奋苦读”作为衡量一个人品质的重要因素，因此导致
了很多学生片面地将熬夜学习视为学习努力的标志，亦是未
来成功的标志。从而制定出超过自身实际能力范围的计划。
而当每一阶段的任务无法按时完成时，很多大学生便不自觉
会向熬夜“求助.所以，有很大一部分同学熬夜是为了学习，
保持着中学时代的刻苦努力精神，有调查分析图中可知
有39.76%的同学选择了其他，所占比例较大，又访问了身边
的一些同学，我们知道这个“其他”中熬夜学习的占90%以上！

是不容忽视的。熬夜导致了一系列连锁反应：由于睡眠不足，
有一部分同学无法按时上课而出现迟到、早退，甚至逃课等
现象。即便是坐在教室上课也常常是一脸的疲惫，课上走神、
犯困，这直接影响了学习。由于熬夜，许多同学处于身心疲
惫状态，还有的同学因为熬夜玩网络游戏或聊天而染上
了“网瘾”，更有甚者，强迫自己很晚才睡伴随着新世纪的
到来，网络技术已迅速发展。互联网作为传播信息的新媒体，
越来越多成为当代大学生获取知识和信息的新途径，对广大
大学生的学习、生活乃至思想观念产生着广泛而又深刻的影
响。正如某大学生所言：仰天大笑出门去，我辈正是弄潮儿。
这敏锐的一代，自信的一代，成长的一代，正是新生事物的
支持者，正参与其中，喜乐其中，忧伤其中，沉溺其中，徘
徊其中，回味其中，并将成为明天中国互联网事业的弄潮者、
推进者。然而，从大学生如今在校的日常生活中可以看到，
大多数同学都是沉溺陶醉其中，精彩的网络世界让他们在深
夜依然生龙活虎。我们经调查的数据分析知道，参与问卷调
查的同学中认为科技产品和娱乐方式多的样化加重了大学生
熬夜状况的占了94.94%，仅仅1.17%的同学认为没有加重。而
科技产品和娱乐方式当然主要是电脑和手机了，在熬夜原因
调查中，可知有48.03%的大学生是因为上网而熬夜，
有54.78%的学生玩手机而熬夜，他们或沉浸于刺激的网络游



戏，或恋上虚拟的qq聊天世界，或痴迷于精彩的电子小说，
或神游在眼花缭乱的电影天堂。夜里，有了书桌上电脑的陪
伴他们不再空虚无聊，有了床头手机的形影不离他们不再感
叹所谓青春时的孤独寂寞。网络里的世界太精彩，熬夜，已
然成为大学生的一种生活习惯。

大多数的人每天熬夜是为了什么？在回收调查问卷及访谈记
录后，对结果进行详细认真的分析。结合结果对大学生熬夜
的现状进行较为专业的分析。

我们会结合结果对大学生熬夜的现状进行较为专业的分析，
对大学生熬夜的原因进行探究并提出初步可行性解决方案。

1、改善熬夜的措施（客观条件）：

（1）学校建立熄灯制度，到固定时间断网、断电，提醒同学
们上床休息；

（2）校方多开设一些养生课程，增加同学们的养生知识和树
立健康生活的意识；

（4）宿舍形成早睡的氛围，此次调查表明，若舍友均早睡，
会对熬夜的同学造成一定的心理触动，进而也会早一些上床
睡觉，舍友间互相影响，潜移默化，是比较实际可行的改善
熬夜习惯的方法。
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随着社会的快速发展，人们的工作和生活压力越来越大，熬
夜已成为很多人常见的做法。熬夜给身体和心理都带来了很
大的负面影响。为了解人们熬夜的原因及对身体和心理的影
响，我们进行了一次熬夜调查问卷。在此，我们将分享我们
的调查结果，并探讨从中得到的一些心得和体会。



第二段：调查结果

我们采用了在线问卷的方式，共收集了110份有效回答。结果
显示，有90.9%的被调查者经常或偶尔熬夜，其中65.5%的人
熬夜的原因是工作或学习，还有17.3%的人是因为娱乐活动。
熬夜的时间主要是在晚上10点到次日凌晨2点，占比高
达57.3%。在熬夜过程中，72.7%的人使用电子设备，如手机、
电脑等，并且多数人都依赖咖啡或其他饮料来提振精神。

第三段：对身体健康的影响

熬夜对身体的影响是显而易见的。在我们的调查中，有92.7%
的人认为熬夜对身体有负面影响。熬夜会影响正常的代谢和
免疫系统，导致身体容易生病；长期熬夜还会导致心血管疾
病等。此外，熬夜对眼睛的影响也不容忽视，长时间盯着电
子屏幕会让眼睛疲劳和干涩。

第四段：对心理健康的影响

熬夜不仅会对身体健康产生负面影响，对心理健康也有影响。
据我们的调查显示，有88.2%的人认为熬夜会影响心理健康。
失眠、焦虑、压力和抑郁等都是常见的熬夜带来的负面心理
影响。长期的熬夜更容易导致脑血管意外和认知功能下降等，
严重的甚至会导致神经衰弱和老年痴呆症。

第五段：总结心得

熬夜虽然现代人很容易陷入的一个现象，但却对身心健康产
生了很大的危害。从我们的调查中，可以看到这一点。因此，
我们需要从健康的角度重新认识、调整我们的生活方式。在
此基础上，努力提高工作和学习效率，主动减少工作和学习
时间的影响，培养健康的生活习惯，以保持身心健康。



大学生熬夜调查报告心得体会篇五

近年来，熬夜已经成为了一种普遍现象。为了了解熬夜的情
况，我们通过问卷调查的形式进行了深入的调查。问卷中包
含了熬夜的时间、原因、影响等问题。在这篇文章中，我将
分享我从调查中获得的心得体会。

一、熬夜原因多样

在问卷调查中，我们发现熬夜的原因非常复杂，有些人是为
了工作或学习，而有些人则是因为娱乐或社交。从调查中可
以看出，大学生熬夜的原因最为显著，他们经常熬夜是为了
完成作业、准备考试或者是聚会等。而在职人员中，熬夜的
原因则主要是因为工作需要。这一点可以对我们的生活产生
一定的启示，朝九晚五的工作日常中，我们应该注重效率，
减少无谓的加班熬夜。

二、熬夜对健康的影响不能忽视

熬夜对于身体肯定是有害的，无论是身体还是心理上都会造
成一定的影响。在问卷调查中，我们发现，熬夜导致的身体
问题主要是精神疲劳和头痛。这对于长期熬夜的人群影响非
常明显。同时，熬夜还会损害人体的代谢和免疫能力，从而
影响人体的健康状态。因此，我们在熬夜过程中，应该注重
身体的休息和恢复，避免长期的熬夜。

三、熬夜与生活习惯息息相关

熬夜和生活习惯息息相关。从问卷调查中可以看出，很多人
在熬夜前会喝咖啡、茶或者吃巧克力等带有兴奋作用的食物，
这是一种不良的生活习惯，而且会让人更难以入睡。此外，
晚上使用电子产品也是一种不良的生活习惯，这会影响我们
的睡眠质量，从而导致熬夜。对于这种情况，我们应该尽量
减少电子产品的使用，以及避免过度兴奋的食物，从而帮助



我们保持健康的熟睡状态。

四、饮食与身体健康联系密切

饮食是人体健康的重要组成部分，也与熬夜有很大关系。从
问卷调查中可以看出，很多人在晚上会感到饥饿，而且会选
择在晚上大吃大喝，导致消化不良和失眠。因此，在熬夜前
应尽可能避免大吃大喝，并尽量在晚上6点以前吃饭。此外，
我们应该尽量选择轻食，既保证了充足的能量，也能帮助我
们保持清醒。

五、熬夜对心理健康也有影响

熬夜不仅会对身体健康造成影响，还会对心理健康造成巨大
的影响。在问卷调查中，我们发现，很多人在熬夜的时候会
感到情绪低落，容易产生焦虑和压力。这一点说明熬夜对人
的心理健康也具有一定的影响。因此，我们在熬夜前，应尽
量放松身心，让自己处于一个愉快的状态，并避免过度思虑。

总之，熬夜是一种不良的生活习惯。通过问卷调查，我们能
够更深入地了解熬夜的原因和影响，并从中发现我们的不良
生活习惯，从而改变自己的生活方式，保持健康和愉快的身
心状态。


