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青少年儿童失眠成因复杂，涉及

生理、心理、社会与环境等多个因素，

常见原因主要包括以下几点。

生理因素
身体发育和生物节律变化：青春

期是生物钟发生显著变化的时期之

一，由于激素变化、褪黑素分泌变化

等，孩子的生物钟会自然延后，这也

是青少年儿童群体普遍晚睡晚起的

原因之一。

身体疾病：慢性疾病如哮喘、过

敏性鼻炎、湿疹等会影响孩子的夜间

睡眠质量，引起频繁觉醒。

神经发育问题：患有孤独症谱

系障碍等神经发育问题的孩子常常

伴有入睡困难和夜间频繁觉醒的问

题。

心理问题或精神障碍
焦虑：家庭变故或社交问题会让

孩子产生焦虑情绪，这些情绪常常引

发入睡困难、噩梦或夜间频繁觉醒，

影响睡眠质量。

心境障碍：患有抑郁症、双相情

感障碍的孩子往往存在情绪不稳定、

烦躁、过度思虑的症状，这会导致大

脑难以放松，进而引发失眠。

社会与环境因素
家庭环境：不良的睡眠环境，如

过度明亮或嘈杂的房间、不合适的床

垫或枕头，会降低孩子的睡眠质量。

此外，家长不规律的作息也会影响孩

子的生物钟，使其难以按时入睡。

学习压力：孩子面临的作业、考

试和竞争压力日益增加。白天的紧

张和焦虑情绪如果未能得到有效释

放，常常会在夜间干扰孩子的睡眠。

社交压力：孩子在学校的同伴关

系和人际冲突也会引发焦虑、孤独感

或自卑情绪，这些情绪可能会持续到

夜晚，进而影响其睡眠。

电子设备不当使用：睡前使用手

机、平板电脑等电子设备会抑制褪黑

素的分泌，推迟入睡时间。同时，玩

电子游戏或观看刺激性内容也会影

响孩子入睡。

“孩子晚上躺在床上好几个小时，翻来覆去，怎么都睡不着。”
“为啥别人家孩子一觉睡到大天亮，我家孩子每天夜里醒好多次，

睡不踏实？”
因失眠就诊的孩子越来越多，也经常听到家长这样描述自家的“睡渣宝宝”。
失眠不仅影响孩子的身心发育，还对他们的学习和日常生活造成严重的负

面影响。了解孩子失眠的表现、成因以及如何改善睡眠，对于帮助孩子从失眠走
向好眠至关重要。
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青少年儿童失眠通常表现为以

下几种形式。

入睡困难
孩子上床后需要 20 分钟以上才

能入睡。

夜间觉醒
夜间频繁醒来，或醒后再次入睡

超过20分钟。

早醒
比预期的起床时间早半小

时以上，并且无法再次入睡。

睡眠质量差
虽然睡眠时间似乎足

够，但孩子依然感到没有

恢复体力，白天表现出疲

倦感。

白天行为改变
睡眠不足可能导致孩子白天出

现易怒、情绪波动、注意力不集中和

学习困难等情况。

白天嗜睡
部分失眠的孩子会在白天表现

出过度困倦，甚至在课堂上打瞌睡。

长期失眠不仅会影响孩子的睡

眠质量，还可能损害他们的大脑发

育、认知功能和学习能力。此外，睡

眠不足还可能导致免疫力下降，增加

躯体疾病和焦虑、抑郁等精神障碍的

患病风险。

多重因素引起失眠

识别孩子失眠的表现


