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睡眠质量对高中生的影响
（1） 课题摘要

  本课题研究内容是关于睡眠质量对高中学习的影响，在论述的过程中采用了分析、联想、调查、文献等方法，得出一系列具有代表性的案例与结论。根据得出的结论进行具体的分析与讨论，最后实现能将所得出论文结果运用到生活和学习中，以提高学生的学习效率。通过该课题不仅让我们学到非课堂的实践知识外，还让我们学会了敢开口、敢突破自我的能力。
（二）课题正文
课题研究背景与意义： 
我常常在思考这样一个问题，为什么高中以后总是觉得学习是心有余而力不足，不仅仅是我一个人有这样的感触，周围的许多同学都感同身受。每天的忙碌学习和挑灯夜读早就让我们忘记真的睡是什么感觉，要也是累的趴下了，没有时间去思考过自己的睡眠质量是否可观。而后第二天爬起来，再重复相同的事情。
   上课渐渐变得萎靡不正、昏昏欲睡，下课再也没有多余的半分力气去放松自己，把整个人投生到睡眠中。显然这样的学习状态是不可取的，这样的学习叫疲劳战术学习法。当然弄到最后是自己身体垮了，学习成绩的季度下滑，心灵的自信心减弱。这一连串的事情让我明白，解决睡眠质量的问题对学习的帮助和影响是不容忽视的，所以必须得解决高中阶段的主要矛盾——睡眠与学习之间的利害。

 论述内容：
自从确定要解决这个疑问点时，我开始观察和调查班里早睡和晚睡同学的日常习惯和上课的精神状态。可以见同学分为三部分。一种是健康状态记为A类，一种是亚健康状态记为B类，另一种是不健康状态记为C类。A类在上课表现的十分积极，此处积极并不是表现为上课举手主动回答问题，而是神采奕奕，眼睛的有神气的。这类人的成绩有偏上、中等、偏下者，但是以偏上者居多。B类的上课表现为注意力相对而言算是集中，但是上课的效率不高，许多东西也是在脑海里图个映像而已，没有达到上课的最高效率。C类的上课情况相比而下比较糟糕，上课后十几分钟容易犯困和入睡，想极力让自己听课，但是意识的能动性像是被周公窃取了一般，没有效果，以至于让同桌或自己掐自己手背来醒脑。粗略的分为三类进行比较，得出的结论是：睡眠质量的确能影响且以主导地位影响着学习。充分的睡眠质量有利于学习的提高和学习效率的提高，且能让学生对有些枯燥的科目也能怀揣一种好奇和兴趣去学，这无疑是一个重大的发现。虽然平日中也听过太多睡眠对学习重要的话，但是真正的利弊关系只有自己切身去研究了还能得出个所谓的论果。虽然说事物之间具有联系存在，我们也允许联系具有普遍性，但是在研究一个课题的时候不可以以偏概全，这样的做法是不可取的，是不科学的，也是不严谨的，所以我打算再次深入去了解睡眠质量与学习的影响关系是怎么样的。
调查过程与方法：

看着别人做研究性学习是要实地进行调查和问卷的，所以我吸收了这点建议，开始张罗的问卷的问题和形式，进行实地的问卷调查。我们将调查范围局限在本年级段，虽然范围小，但是能在相同个体中得出一般性规律才是我们需要的论据。这样的论据才能是充分的也是必要条件。
结果与分析：

调查的结果是趋于相同的，普遍的同学认为睡眠的时间段应控制在晚上22：30——次日6：30，也有个别同学是趋于这个时间段上下，这说明了睡眠时应控制在8——9个小时左右。而高中生的学习与睡眠的主要矛盾恰好在这里体现出来，可能还有许多次要矛盾，比如客观环境原因、失眠、心里忧虑等。但是主要矛盾在于高中学习任务重，总是担心比别人落下，将该有的正常的睡眠时间挤出来那么几十分钟，再挤出来那么几分钟，由这么多小的几分钟、几十分钟就构成了挤出几个小时，然后周而复始的下去。晚上迟睡，早上早起，上课便开始迷茫和力不从心了。我将问卷调查结果的一部分用图表法的形式表述出来，大致如下：
①睡觉时间少，学习不佳

根据绝大多数被查者的情况，我们经过数据分析，发现绝大多数同学的睡眠时间集中在十点到十一点且占的比例有85%之高，大家都知道，高中生的起床时间大约在次日的六点二十分左右，按照调查情况来看，导致学习质量不好的最主要原因之一可能是过少的睡眠时间。具体内容参照下表： 
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根据资料来看，人体的睡眠时间最好是在八个小时，入睡快而睡眠深、一般无梦或少梦者，睡上6小时即可完全恢复精力；入睡慢而浅睡眼多、常多梦者，即使睡上10小时，仍难精神清爽，应通过各种治疗，以获得有效睡眠，只是延长睡眠时间对身体有害。倘若这样的话，我们就需要维持八、九小时的睡眠再加上高质量的睡眠，这样才能保证学习的进步。
②失眠现象，精神不振

如果说有足够的时间去睡觉却无法让自己睡着，这样的睡眠实在是让人担心。我们通过被调查者的数据发现虽然有33%的人不会出现失眠现象，但是存在超过二分之一的人却是偶尔会失眠的。详细情况请看表格：
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所以我认为如何及早入睡对睡眠质量也是关键的，睡前有少数人会大量食用咖啡、巧克力、可乐、茶等食品或饮料之后没有睡眠的感觉，为了获得一个良好的睡眠效果，睡前应该有以下几个方面忌讳：忌饱食，忌饮浓茶与咖啡，忌喝酒。

③客观原因，实在头痛

我们正处青春期，难免有时候会有一些心里或客观存在的问题困扰我们睡觉。我们从客观因素上发现睡眠质量偏低的几大因素之一居然是客观条件的存在。下面是具体的表格：
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这个选项是多选题，但是我们也能从中发现一些规律。由于周围环境的因素或是心情烦琐对与睡眠的影响是最大的。

论题结论与讨论：
以上的种种调查结果显示优质的睡眠质量是决定学习成功的关键之一。那么我们应该要怎么样作才能提高学习睡眠质量呢？如果是睡眠质量不高的话我们应该要有良好的睡姿，一般我们主张向右侧卧，微曲双腿，全身自然放松，一手屈肘放枕前，一手自然放在大腿上。要养成良好的睡眠习惯。无论是每晚的睡眠还是白天的小睡都要尽量保持在同一个时间上床和起床，节假日也不例外。要进行有规律的适度的行动。而且要有顺应生物钟规则， 如果我们每天准时起床，定时去迎接每天早晨的阳光，那么你的生物钟就会准时运转。这也是提高睡眠质量的关键要素之一。

有时候我们是受外界环境干扰才难以入睡的，所以睡觉应该要有一个合适的环境，主要是一个清静的卧室和舒适的卧具。通风是卧室的一个重要条件，因为新鲜的空气比什么都重要。无论室外的温度高低，睡觉之前都应该开窗换气。选择一张舒适的床，一般以软硬适中的棕绷床或软木板的褥子为宜。枕头软硬要适中，尽量做到冬暖夏凉。睡眠的环境在15至24度的温度中，可获得安睡。当然绝大多数同学是因为睡眠时间与学习没有相互协调，在此我建议我们要合理的安排作息时间和学习，不要以盲目学习为目的，切勿与他人进行时间上的比较。学习是一种乐趣的事情，不是因为你时间多就可以获得更多的进步，在于培养自身的兴趣和爱好，提高单位时间里的效率。如果没有时间去跑步，那么可以下课后回寝室做做瑜伽动作，练练健美操都可以。甚至是去放松自己，唱唱歌去呀，让脑子得到休息，这样才可以提高学校效率。有专家指出，一个人只能在单位时间里集中二十分钟去做事和记忆，如果长达几个小时的学习是不科学的。脑子是十分累的，可以隔几十分钟休息下，晚上早睡，早上早起。这样自然而然学习就可以提高了。
有许多人说，自信是学习的动力，树立目标是学习的动机。这些话是建立在理想真空中，若没有还得睡眠，没有清醒的头脑，没有清楚的目标，何来梦想成真，一切都是空中楼阁、纸上谈兵。有许多同学力求求真务实，知行合一。但是他们却都忽略了自己的身体。拼命的为了学业，为了学习去拼自己，认为自己所作的一切都是值得并且正确的。没有怀疑过自己的学习方法，只是后来，后来的后来，他们累垮了。只要有流行感冒，流行性疾病开始传播在空气中时，他们就不自觉的患上了。这一切后果当然作为当局者是看不清的，也是看不真切的。他们忽略的自己的睡眠时间，忽略了自己的生理素质和身体状况。虽然我这一次是研究睡眠质量对学习的影响，但是我得出的感悟绝不局限于这个小小的范围。我才知道，所有的生命都是值得去用心经营的，你好好的呵护自己的身体，给它足够的睡眠，给它足够的维生素A、B、C、D、E，蛋白质，糖类，糖原，给它一切生命特征需要的养分，待到日后它才会回馈你。让你的意识处于主导地位，它受你支配，成绩上去了，身体素质上去了，人也变的开朗和豁达了。
我的课题内容到此论这么多了。我想这次的研究型学习让我收获到的是受益终生的教育。我希望这种思想伴随我一生。
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