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摘  要｜熬夜问题在我们身边已经是屡见不鲜，想要改正却并不容易。本研究使用质性研究方法对在校研究生的熬夜

情况进行了分析。访谈资料展示了熬夜原因、熬夜类型、阻碍改变熬夜的因素和熬夜的产生四大领域。在熬

夜原因领域，呈现出人际影响、家庭环境、娱乐活动、个人因素、学校安排、情绪感受几个次级领域，有趣

地发现参与者大多都将熬夜与白天不自由相联系。在熬夜的产生领域，呈现出摆脱长辈的管控、情绪问题导

致两个次级领域，结合参与者熬夜产生的年龄段，发现熬夜是作为一种逆反的行为出现的。
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1  引言

熬夜、晚睡等睡眠问题是当今全球性的课题，有研究估算，在中国有约 1.3 亿的 90 后年轻人有

熬夜、晚睡的习惯［1］。如今对于熬夜的研究大致分为两个部分：一部分研究指出，熬夜会影响健康，

熬夜占据了睡眠时间，导致人们睡眠时间减少，睡眠质量下降［2］，也会影响人的运动能力，甚至导

致一些疾病的发生［3］。对于青少年，睡眠时间短的问题会影响到他们的记忆力、自制力和社会情绪

功能等，为其带来负面的影响［4］。在成年人中，睡眠时间短与认知障碍有关，包括反应时间增加和

认知能力下降［5］；机动车事故和早亡［6］；代谢性疾病的风险增加，包括二型糖尿病［7］、肥胖［8］

和心血管疾病［9］；另一部分研究了熬夜产生的机制。随着科技的发展，电子媒体的使用已经与我们

的入睡时间、睡眠时长和睡眠质量紧密地联系在了一起［10］，新生儿从出生就开始受到它们的影响，
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成为了数字原住民［11］。如今有三种已经确定的机制来解释电子媒体如何影响我们的睡眠，导致我

们熬夜。第一种是屏幕光理论，当我们长时间面对电子媒体发出的屏幕光时［12］，褪黑激素的分泌

和生理节律会受到屏幕光的影响［13-15］。这是由于褪黑激素的分泌对电子媒体屏幕的主要材质发光二

极管所发出的短波长的蓝光特别敏感，蓝光会显著抑制褪黑激素的分泌［16］。第二种机制是睡眠置换，

手机媒体的使用作为一种非结构化的休闲活动，它的使用在时间上更为自由，因此容易产生时间偏

移［17］，尤其是在就寝前的时间［18］，推迟我们的入睡。第三种是唤醒理论，媒体的内容也会影响我

们的入睡，媒体中有很多暴力和性内容［19］，升高个体的心理唤醒和生理唤醒水平［20］，从而难以入

睡。同时还存在一种心理机制称之为“报复性熬夜”，在青年中，报复性熬夜尤为高发，它的实质

是通过熬夜来弥补自身心理的不适［21］，从而导致了青年人熬夜情况的加重，这样的“报复性熬夜”

是一种大学生自卑情结的表现［22］。

相较于已经工作的成人群体来说，大学生和研究生是更特殊的群体，他们的作息时间往往并不是

像成人一样极其规律的，大部分成人的工作作息是每天有固定的上班打卡时间且很早，同时有固定的

下班时间，这在一定的程度上使成人的生活具有一定的规律性，对于成人的睡眠研究更适用于量化的

研究。然而研究生和大学生的睡眠情况很不规律，可能前一天正常入睡，而第二天就因为任务或是论

文挑灯夜战。在大学校园中学生的课程安排并不统一，每天的上课时间也各不同，可能有的学生一周

时间里早课（早上 8 点开始）占大部分，也有的学生课程以下午甚至是晚上为主，还存在某一天没课

的情况，所以有的学生在前一天晚上熬夜甚至是通宵。这就导致了产生睡眠极其不规律、多相睡眠、

和不睡眠的情况，从而使学生昼夜节律紊乱，对睡眠产生影响。研究生群体在这些方面更加明显，因

为他们的学习生活自由度要高于大学生，在期末和发论文期间工作量也多于大学生，熬夜修改论文的

情况时有发生。

综上所述，研究生是一个睡眠极其不规律的群体，熬夜情况多发的群体，所以本研究采用质性研究

的方法，着重从研究生发生熬夜情况的时候入手研究，探究他们熬夜背后都有哪些影响因素，并进行适

当分类。

2  方法

2.1  研究参与者

本研究参与者来自于北京联合大学研究生院，通过网络招募的研究生，并进行逐一访谈，访谈皆采

用面对面的形式，在 2021 年 6 月到 2021 年 7 月期间，研究者共访谈了 5 名研究生，其中男性参与者 2 名，

女性参与者 3 名。

访谈研究中发现，5 名研究生皆有不同程度的熬夜现象，有的熬夜到 1 点，最多的熬夜至 4 点，其

中有部分因学习熬夜，有的则在熬夜玩手机。

出于对参与者隐私的保护，所有参与者姓名均以姓氏首字母大写。研究参与人员的基本信息详

见表 1。
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表 1  参与者统计表

Table 1  Participant statistics table

编号 访谈对象 年龄 性别 专业 情感状况 熬夜起始时间
1 S 23 女 心理健康教育 单身 初中
2 T 24 女 心理健康教育 单身 大二
3 C 24 女 心理健康教育 非单身 高中
4 L 26 男 心理健康教育 单身 初中
5 X 23 男 心理健康教育 非单身 高中

2.1.1  参与者基本情况

S：年龄 23 岁，性别女，最近一段时间，上床时间是在 11 点半，熬夜玩手机持续到 1 点，在这期

间刷抖音、看视频、和同学聊天。认为熬夜期间很快乐，没有他人打扰，可以做自己想做的事情。第一

次熬夜出现在初中，至今已习惯熬夜的作息，没有想改变熬夜状态的打算。

T：年龄 24 岁，性别女，最近一段时间，基本上床时间是在 12 点，熬夜玩手机最晚会持续到 4 点，

在这期间看剧、看电影。认为熬夜是自己乐意的事情，在一定情况下甚至会帮助自己入睡。第一次熬夜

大概出现在大二的时候，想改掉熬夜的习惯，但是未成功。

C：年龄 24 岁，性别女，最近一段时间，基本上床时间是在 11 点，熬夜玩手机持续到 2 点，在这

期间看视频、刷抖音，认为熬夜是快乐的，时间受自己掌控。第一次熬夜出现在高中，当时因为看小说

开始的熬夜行为，最近有改变熬夜的习惯，但是在持续几天后都失败了。 

L：年龄 26 岁，性别男。最近一段时间上床时间很不稳定，在 12 点到 2 点都有，上床以后直接

睡觉，在这段时间都是在完成他今天的计划，如期末作业。被访者还是很期待睡觉的，但是被自己

的计划拖延。

X：年龄 23 岁，性别男。最近一段时间，基本上床时间是在 12 点，经常熬夜到 2 点以后，在期间玩手游、

看小说，本来躺床上很困，但是关了灯突然就没了困意，甚至越看小说越精神。有过一段时间改掉了熬

夜的习惯，但是持续不久。

2.2  工具和流程

采用半结构式深度访谈，研究者提前列好将要探讨的问题，形成一份简单的访谈提纲，在访谈中由

访谈对象自由表达，对回答顺序不做规定，围绕研究问题回答即可。本研究中的访谈对象为联合大学研

究生。访谈提纲如下。

2.2.1  访谈前

（1）自我介绍与建立关系。

开场白：

你好，我们是北京联合大学心理学系学生。

今天，我约您来，就是希望能够了解一下您的熬夜状况，看看我们能做一些什么更加契合您需求的

工作，谢谢您的到来。
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（2）解释访谈目的和程序。

（3）签署知情同意书，强调受访者利益的维护、保密原则，重点强调录音问题。

今天这个过程，我可能会问您一些问题，当然我们也可以漫谈一下，聊聊天。谈谈自己目前生活的

状态和期待。这个过程可能需要半小时的时间，这个谈话内容将会被保密，不会对你有任何负面和不良

影响，请您放心。

（有一些寒暄和过渡）

2.2.2  正式访谈部分

（1）年龄、年级、专业、是否单身。

（2）目前你的生活处于什么状态？

（3）你最近几点上床？那么你入睡又是几点？

（4）看起来你从上床到睡觉之前会有一段时间，在这段时间里你都干什么？

（5）熬夜期间做的这些事情给你的感受是什么？

（6）是什么原因让你处于熬夜的状态呢？

（7）你大概从什么时候开始熬夜的？

（8）你还能回忆起你第一次熬夜是出于什么情况吗？

（9）你怎么看待熬夜的自己？

（10）你目前想要改变熬夜的状态么？

（11）如果有的话你会对改变后的状态有什么样的期待？

（12）你有为了改变熬夜做什么努力么？

（13）是什么原因阻止你改变？

（14）你觉得白天的时间自由吗？ 1-10 分打个分，1 分最低。为什么给自己打这个分？

（15）你能对你自己的自控力打个分么？ 1-10 分打个分，1 分最低。为什么给自己打这个分？

（16）你觉得夜晚的时间受你的掌控程度是怎么样的？ 1-10 分打个分，1 分最低。为什么给自己打

这个分？

说明，以上的问题只是作为参考，具体访谈过程中，我们要随时跟随被访谈者，仔细倾听，自然追问，

力求自然，舒服，又能够让受访者充分表达更多的信息。（访谈转录信息见表 2）

表 2  访谈转录信息

Table 2  Transcription information of interview

序号 访谈对象 访谈时间 转录字数 / 字
1 S 38:04 3396
2 T 23:35 2300
3 C 35:20 4623
4 L 23:50 3790
5 X 25:40 3206

转录稿录入进 NViov 12 进行整理。
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2.3  数据分析方法

2.3.1  确定领域

首先根据转录初稿初步确定若干个大领域，再在若干大领域下细分为若干次级领域，接下来再把 5

位参与者的访谈内容进行组块分割，将分割出的内容按领域归类，如归类过程中发现组块不属于任何一

领域，可在建立新的领域。

2.3.2  概括核心思想

将分割出的组块归类好后，将各级分类表现出的核心思想用简练词语概括（优先使用参与者的原始

语言）。

2.3.3  交叉分析

观察上述分析得到的核心思想并进行交叉对比，将同一领域内性质相似的核心思想归类，形成类别

并命名。

3  领域、类别结果

通过质性研究方法的分析，最后得出熬夜的原因、熬夜的分类、阻碍改变熬夜的因素和熬夜的产生

四大类领域，每个领域又存在若干领域，具体见表 3。

表 3  领域、类别概览

Table 3  Overview of fields and categories

熬夜原因 熬夜类型 阻碍改变熬夜的因素 熬夜的产生
1. 人际影响 1. 强迫自己熬夜 1. 白天不自由 1. 摆脱长辈的管控
2. 家庭环境 2. 被动熬夜 2. 环境影响 2. 情绪问题导致
3. 娱乐活动 3. 主动熬夜 3. 作息问题
4. 个人因素 4. 兴趣爱好
5. 学校安排
6. 情绪感受

4  研究结果（一）——熬夜原因

4.1  情绪感受

参与者表示自己可能会有获得快乐和心有不甘。

4.1.1  获得快乐

有三位参与者表示，自己熬夜期间的感受是快乐的，一位参与者表示自己乐意熬夜。

熬夜就让我觉得很快乐。（C）

是乐意的吧，因为困了就睡了，不困继续看。（T）
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晚上，就惬意快乐，白天就得担心有没有什么事儿呀，这个，晚上别人都睡了就肯定没事儿。（S）

当时出的新的游戏机，就一直玩，而且永远玩不够。（L）

4.1.2  心有不甘

有四位参与者表示，早睡觉会心有不甘。

好像我熬夜的时候白天看剧时间还真的很少。就是因为白天好像就是这方面就很少，晚上我会一口

气看完。（T）

虽然很困，但还是不甘心睡觉，你想我一整天上课，写作业，完成老师给的安排，基本就要睡觉了，

要是就这么睡过去，就没有自己的时间，就很不甘心。（C）

就是睡不着，其实有时候也困，但是吧，必须得玩一会儿，要不就觉得今天就过去了，太亏了就不

甘心。（S）

有时候闭上眼就是睡不着，总想着拿起手机看一会儿小说，要不就睡不踏实。（X）

4.2  人际影响

有四位参与者表示，自己的熬夜会受到人际关系影响。

熬夜 battle 的时候，还是研一下那个时候，比如跟男朋友吵架。吵架被迫就是一直在那里说不停，

然后就是争论。（T）

有时候我 10 点刚有困意，我的朋友们就来找我玩了，到了 12 点我困意过去了，我朋友们困了，回

去睡觉了，我就只能在被窝里继续玩手机。（C）

有时候晚上跟小男生聊天，一聊就聊挺久的。（S）

大学那会儿，第一次集体住宿舍，我困的时候有的人还在打游戏，我就得等着他们睡觉。（L）

4.3  家庭环境

有五位参与者表示，自己的熬夜会受到家庭环境影响。

我之前熬夜是因为焦虑，我爸妈在吵架我就一直很焦虑。（T）

我们家整体时间就很晚，爸妈七八点把店铺关门回来，然后吃完，吃完饭看会儿电视就 11 点多了，

我想不熬夜都不行。（S）

我之前在家，家里人就很多，而且环境很嘈杂，我当时状态就不是很好，就熬夜。（L）

我爸妈有时候在家跟开了个棋牌室似的，每天都很多人，就很吵，我就只能熬夜了。（C）

我们家睡得就不早，我爸比我还能熬。（X）

4.4  娱乐活动

有五位参与者表示，自己的熬夜会受到娱乐活动影响。

刷抖音，偶尔回复回复微信，然后看电视剧，还有看小说，初中时候看小说我都能通宵看。（C）

大部分是看视频，有时候会看电影，电影时长 2 个多小时就会长一点，然后有时候是电视剧，这个

一看上了停不下来，有时候喜欢的美剧，一晚上能一口气看完。有时候还会看恐怖游戏的直播。（T）
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玩手机，和小男生聊天。（S）

初中那会儿买了游戏机，我能熬夜一直玩，后来到了高中又出来新游戏，我就更能玩了。（L）

12 点以后手游更新领个奖励抽个卡，有时候看看小说。（X）

4.5  个人因素

参与者表示自己可能会有身体原因，作业计划，习惯熬夜等。

4.5.1  身体原因

有两位参与者表示，自己的熬夜会受到身体原因影响。

我初中那会儿很混乱，我一度有了抑郁症，作息就很不正常。（L）

我现在就还是能熬，身体没问题，如果哪一天身体不行了我可能就会养养。（S）

4.5.2  作业计划

有三位参与者表示，自己的熬夜会受到作业计划影响。

我每天会有自己的学习计划，到了晚上我会核查，把没有做完的都做完再睡觉。其实有的时候是我

安排的学习任务我并不喜欢，就一直拖到了晚上。（L）

期末作业太多了，白天写不完就只能晚上继续写了。（C）

上学期作业少，压力也没那么大，我就真的是熬啊，比现在厉害。（S）

大学熬夜是因为活儿多，刚去大一大二，先做班长，又做年级长，每天的事儿可多了，而且我的手

机属于 24 小时不能关机必须响铃，晚上偶尔间隔一两个星期都会有晚上闹肚子的难受的，发烧的，给

你打电话，然后你领她去医院看病，所以晚上处于一个就是很容易醒，我的睡眠比较浅，很容易醒的状

态，然后就经常会熬夜呀，写稿呀，乱七八糟的东西，然后到期末的时候，他们有大量时间复习 1 个月吧，

我太忙了，我就考试前 1 天晚上可能会学到三四点，或者通宵然后直接去考试，所以经常熬夜。（S）

4.5.3  习惯熬夜

有四位参与者表示，自己的熬夜已经成了习惯。

我习惯了这个作息了，我更喜欢在晚上写作业。（S）

我觉得啊，这就跟那个长跑锻炼一样，一开始可能只能跑一下，1 千米、2 千米，越来越多，但是，

可能真的到 5 千米了，确实到你的极限了。这个循环产生了以后你睡不着了，虽然很累，精神上很累，

但是你到晚上就睡不着。（C）

以前是看恐怖游戏直播才能睡着，现在不焦虑了还是会看一会儿直播才去睡觉，就习惯了。（T）

有时候巨困，眼皮打架，但是没到平时睡觉的点儿，就不想睡。（X）

4.6  学校安排

疫情嘛，学校就天天要求打卡，我一定得等到 12 点去打卡，要不我睡不踏实，我可能睡着睡着突

然就醒了，然后打卡。（S）

每天得熬到 12 点打开才开始考虑睡觉。（X）
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5  研究结果（二）——熬夜的类型

5.1  主动熬夜

就是想看我喜欢的那个剧，我当时那个电视剧是更新的 4 集，我心想，我快进去看 2 集，然后呢，

我看到第 4 集发现，因为过 0 点了。他又更新了两个。它有 6 集，然后我虽然倍速地看，看完 6 集以后

也两点半了。（C）

每天晚上朋友们找我玩，玩完以后我就过了那个困点，我就睡不着了，朋友找我玩我也很快乐，我

只要见到他们，我就很想跟他们玩。（C）

我每天要完成我的学习计划，我才会上床睡觉。（L）

就很乐意，因为困了我就会直接睡觉。（T）

5.2  被动熬夜

大学宿舍有的人玩电脑，还有人会打呼噜，几点睡不受我控制的。（L）

我爸妈有时候在家跟开了个棋牌室似的，每天都很多人，就很吵，我就只能熬夜了（C）

大学熬夜是因为活儿多，刚去大一大二，先做班长，又做年级长，每天的事儿可多了，而且我的手

机属于 24 小时不要关机必须响铃，晚上偶尔间隔一两个星期都会有晚上闹肚子的、难受的、发烧的，

200 多个女的呀，你像是多多给你打电话，然后你领她去。医院看病，所以晚上处于一个就是很容易醒，

我的睡眠比较浅，很容易醒的状态，然后就经常会熬夜做表呀，写稿呀，乱七八糟的东西，然后到期末

的时候，他们有大量时间复习 1 个月吧，我太忙了，我就考试前 1 天晚上可能会学到三四点，或者通宵

然后直接去考试，所以经常熬夜。（S）

我入睡慢，寝室里再有个打呼噜的，我就真睡不着了。（X）

5.3  强迫自己熬夜

我就是在推荐里刷抖音，其实我感觉抖音的内容就挺无聊的了，我还在刷。有时候我都已经困得不

行了，但我还在刷，我都不知道我坚持什么，我不知道就有的时候，我会控制不住，我想点开抖音，然

后点开了，虽然我在点开之前，我告诉自己说，我只刷一个我就睡，然后刷它很久，然后那个时间可能

到 12 点多了。12 点多，我觉得我该睡觉也打完卡了，我觉得我该睡觉了然后我就告诉自己，我刷完手

上这个我就不刷了！但是，每次都能滑到下一个，等我困了就一两点了。（C）

就是睡不着，其实有时候也困，但是吧，必须得玩一会儿，要不就觉得今天就过去了，太亏了就不

甘心，我必须得做点自己喜欢的事情，看乐队视频啊，陪陪妹妹聊天啊，我才能安心去睡觉。（S）

过了 12 点我就得去领手游新一天的签到奖励啥的，不领难受。（X）

6  研究结果（三）——阻碍改变熬夜的原因

6.1  白天不自由

你想我一天上课，写作业，完成老师给的安排，基本就要睡觉了，要是就这么睡过去，就没有自己
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的时间，就很不甘心。没有一点是我自由支配的时间。（C）

白天太忙了，不甘心睡觉，又是作业又是啥的，我想要一点自由的时间，做点自己的事情。（S）

我姨是教导主任。每个老师监督我，我也拿不出来手机，白天得学习，中午休息的时间下课就得去

主任办公室吃饭，吃完饭主任再给我培养我一会儿我的数学能力，然后我做题，然后就开始上课。下午

我上课，我就回家了，回家开始写完作业，然后就上床了，上床呢？就看小说。（S）

白天就很忙，期末了一直在写作业。（T）

6.2  环境影响

大学宿舍有的人玩电脑，还有人会打呼噜，几点睡不受我控制的。（L）

我之前在家，家里人就很多，而且环境很嘈杂，我当时状态就不是很好，就熬夜。（L）

我爸妈有时候在家跟开了个棋牌室的，每天都很多人，就很吵，我就只能熬夜了。（C）

我们家睡得就不早，我爸比我还能熬。室友一打呼噜我就更难睡着了。（X）

6.3  作息问题

我们家整体时间就很晚，爸妈七八点把店铺关门回来，然后吃完，吃完饭看会儿电视就 11 点多了，

我想不熬夜都不行。（S）

习惯了每天看会儿直播再睡，早起的话也会觉得很难受。（T）

我每天中午才起，到了晚上就没那么困。（C）

我们家睡得就不早，我爸比我还能熬。没到平时睡觉那个点儿我就不想睡。（X）

7  研究结果（四）——熬夜的产生

7.1  摆脱长辈的管控

高中就看小说，自己在被窝里看手机，爸妈也不会进来看我，我就一直看，有的时候能通宵看。（C）

白天学校里管控得太严格了，晚上回到家才能玩手机，我就看小说，一直看，能看到第二天直接去

上学。（S）

初中出了游戏机，我买了，买回来就一直玩，晚上在自己屋里也没人管我。（L）

那会儿有了自己的屋子，关上门也没人管，就玩手机。（X）

7.2  情绪问题导致

我当时就很焦虑，因为爸妈吵架的问题，我就只能熬夜。（T）

我当时有了抑郁症，那时候就很混乱，作息也不规律。（L）

8  研究启示

首先，熬夜的产生多是与自身的不自由感有关，对成年人来说，适当地保持自己的工作量且安排清
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晨的工作，是缓解熬夜的一个有利因素，对于中学生来说，家长对他们应保持尊重的同时每天留出孩子

可以自行分配的时间（可以进行娱乐，兴趣爱好）。

从熬夜的第一次出现来看，有四名参与者都是发生于中学，他们都提到了是在父母没有监督，摆脱

了长辈的管控的情况下，开始的熬夜。提到中学，逆反心理并不陌生，逆反心理是指于个体的自由受到

限制的时候，所产生的想要恢复自由感的心理现象。这与几名来访者的情况很吻合，尤其是“S”同学

的情况最贴合。可以认为熬夜行为是中学生一种逆反心理的表现。

同时适当的工作量也是缓解熬夜的一个有利因素，由参与者表示白天任务安排很满，没有时间自由

分配，导致了想要熬夜做点自己喜欢的事，也有参与者表示如果第二天没有任务的话，自己也会考虑熬

夜甚至是通宵，当参与者第二天有早课的情况下，很少会有熬夜的情况。综上所述，每天合理的任务量

给自己留出自由分配的时间可以缓解熬夜的动机，同时给自己安排早上需要早起的硬性要求（比如强制

自己第二天早起疫情打卡）也能缓解熬夜的情况。

其次，改变自己睡前的习惯，有利于缓解熬夜的情况。一共有三个方面，第一：已经把熬夜当成了

习惯。想改掉这个习惯很困难，但是我们可以养成一个新的习惯，比如“L”同学所说的，我入睡很快，

戴上眼罩就是我睡觉的指令一样，马上就睡着。第二：周围同学或者家长有熬夜的习惯。很多同学好面

子，选择忍气吞声，在床上强行睡觉，这时候可以勇于跟同学或家长提出不要熬太晚的请求，甚至可以

申请换宿舍。第三：睡前半小时尽量不使用手机，屏幕的蓝光会影响我们的褪黑激素分泌，这也可以解

释“X”同学躺下以后越看小说越精神，当然也可能是小说内容刺激引起了“X”生理和心理唤醒水平的

升高，但这些都与手机的使用离不开关系。

最后，转移快乐感。多位参与者都提出熬夜会使自己感到快乐，这是吸引大家熬夜的原因之一。可

以在白天的生活中多做一些具有挑战性但能完成的任务，提升自身的自我成就感，从而获得快乐。

9  研究局限与未来展望

本研究采用了系统的质性研究方法，对具有熬夜情况的研究生进行了深入的分析，并提出了相应对

策，为不同人群提出来可实行的建议。然后，本研究也在以下几个方面存在局限性，在未来可以改进。

第一，本研究的样本容量偏少，导致收集到的熬夜情况类型较少，未来可以扩大样本的容量，丰富

关于熬夜的情况。

第二，样本的选取范围集中，这次样本的选取只涉及同一个系的研究生，无法看出不同系之间的学

生熬夜是否具有差异，且年级较为集中，皆是来自于研一的学生，无法看出不同年级间差异。
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Is Sleep so Unattractive?
—Based on a Qualitative Study of Late Nights Among College Graduate 

Students

Sun Wenxuan1  Xu Hua2

1. Teacher’s College of Beijing Union University,Beijing;
2. Learning and Psychological Development Institute for Children and Adolescents, Beijing Union Universtity, 

Beijing

Abstract: The problem of staying up late is common around us, but it is not easy to correct it. In this 
study, qualitative research methods were used to analyze the staying up late situation of graduate students. 
The interview materials show four major areas: reasons for staying up late, types of staying up late, factors 
that hinder the change of staying up late and the generation of staying up late. In the field of reasons 
for staying up late, there are several sub-fields, such as interpersonal influence, family environment, 
entertainment activities, personal factors, school arrangement, and emotional feelings. It is interesting to 
find that most participants associate staying up late with daytime freedom. In the field of staying up late, 
there are two sub-fields: getting rid of the control of elders and emotional problems. Combined with the 
age group of participants staying up late, it is found that staying up late is a rebellious behavior.
Key words: Stay up late; Sense of freedom; Qualitative research


