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概述与发现

中国企业家平均睡眠时长为 7 小时 05 分钟，但部分中国企业家精

力过人，睡眠时长少于平均水平。格力空调董事长董明珠每天只睡

5 个小时，却保持着相当充沛的精力与清醒的决策能力。

关于睡眠的调查多数停留在专业医学或产业研究领

域，以社会调查的方式，关注某个特定群体的睡眠问题，

尤其是聚焦于企业家这一特殊群体的调查，并无先例。

本次研究旨在填补这一空白。

 睡眠问题如同一面镜子反映出现代人群所面临的身

心灵问题，如何对待“人生三分之一的沉默时间”，既

是健康观念的折射，也是哲学和美学观点的映射，同时

随着人类社会形态的变迁，睡眠状态发生了本质变化。

观察人们的睡眠状态，能够反应出社会形态尤其是经济

形态的变化，可以说“三分之一的沉默时间”，不仅是

另外三分之二清醒时间的休憩与候补，同时它本身构成

了一个全面的观察维度。

 企业家作为现代人群压力和成就感最为聚焦的一

个群体，尤其能集中反应出睡眠问题在现代人群中的状

态、症结以及解决路径。《福布斯生活》一直关注企业

家生活方式和生活态度，积累大量关于生活态度、作息

习惯、生活范式方面的访谈资料。同时在此基础上，展

开了专业深度的问卷调查，试图在这样一个特殊群体中，

了解睡眠与其他生活领域的联系，与企业经营和财富累

积之间的关系，尤其是获致财富之后的幸福感之间的关

系。这次研究涵盖 28 个省份，微型企业家占本次调查的

27.7%，小型企业家 37％，中型企业家占据 21.3%，而顶

级富豪和重量级企业家大约占样本量 14%。 הּ
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研究表明，企业处于困难时期，企业家的睡眠质量会遇到问题，但
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我们此次调查的企业家更多集中于上海、广东和江苏、

北京，一线发达城市企业家约占 26% 左右 ，企业家年龄

段集中于 30-59 岁，其中 30-49 岁人群占 76.6%, 超过九成

企业家已婚。在企业家构成中，董事长占 39.6%，CEO 占

19.2%,，企业高管占 41.2% ，多数企业家在 0 点前入睡，7

点前起床，有健康的作息。仅有 3.5% 的企业家在 22 点以前

入睡，大部分企业家集中在 23:00-23:59 入睡，熬夜人群较少。

企业家平均睡眠时间为 7 小时 05 分钟。

ѽΔ ὗ
本次调查的企业家更多集中于上海、广东和江苏，下图黄色区域为调研主体地区，占比

为 76.1％。

上海
17.5%

北京
8.5%

河南
3.0%

陕西
2.8%

辽宁
4.1%

四川
3.5%

山东
8.3%

广东
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江苏
11.9%

浙江
4.6%

Ψ ѽΔ ε 5 .3ὗ

在这次调查中，我们引入睡商（SQ）这一概念，睡商是一个反映睡眠质量高低的指标，

它记录了个人的睡眠状况和睡眠知识的了解程度，自我心理认识的过程，以及与他人、环境、

社会的关系和适应程度。睡商则直接影响到情商和智商，是影响人生成功持续度的重要因素。

在这一概念的基础上，我们形成了福布斯中国企业家睡眠指数体系，与通常睡眠评估系

统不同在于，这一体系侧重于企业家的特殊社会属性，其中，睡眠状况与企业经营、工作模

式之间的关系为我们高度重视。调查显示，中国企业家的睡商水平与其企业经营状况、发展

阶段、经营规模、团队忠诚度之间的关系密不可分，与其所属行业也有一定关联。

结合中国企业家睡眠状况的总体评估，我们发现，理性的人生态度、务实的行为模式，

使得中国企业家在睡眠问题上也有相当不错的控制力和自觉意识。但值得指出的是，在专业

睡眠知识的积累上，企业家仍有较大欠缺，这影响他们在面临睡眠障碍时更科学地解决问题。

中国企业家
睡商研究
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企业家的成熟度影响睡眠时间分配

事实表明，随着企业家年龄的增长，睡眠剥夺的现象在

降低，尤其是处于 40-49 岁年龄段的企业家更重视自己的睡

眠时间是否足够。这显示出随着企业家成熟度的增长，他们

对于工作与生活的平衡问题开始更为重视，将更多的时间分

配于个人生活与睡眠。

ЊΨ ѽΔ

忙碌的工作日过后，52.5% 的企

业家会选择在周末补充睡眠，剩

余 47.5% 的企业家则选择继续

按照日常作息起床就寝。企业家

的“补觉”时长大多控制在 2 小

时以内，比平日多睡 1-2 小时的

企业家超过半数。
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1、中国企业家平均入睡速度

超过九成的企业家在 1 小时内能入睡。有 52.0% 的中国

企业家能够在半小时内入睡。超过 2 小时才能入睡的中国企

业家仅占 1.6%。

ѽΔ ѳ

睡眠质量低
35.6%

睡眠质量高

64.4%

平均值睡眠时长
（小时）

7.33 
6.57 
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52.0%39.2%
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1.6%

少于 30 分钟

30 分钟 -1 小时

1-2 小时

超过 2 小时

╘
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超过 2 小时
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1、经营困难时，大多数企业家会经历睡眠障碍，并且有

意识控制睡眠应对挑战

只有 4.4% 的中国企业家在应对严峻挑战时，还能保持

良好的睡眠状况，而一部分企业家会进行睡眠剥夺以应对挑

战，在调查中占 16.2%。74% 的中国企业家采取理性应对的

措施，有意识地控制自己的睡眠，以谋求可续性的发展。

ắ ᾀ * ѽΔ Ỹ

7.6

7.3

6.8 6.9

8（小时）

7

6

0

2

4

100(%)

50

80

40

30

20

10

0

平均睡眠时长  人数比例

5.654.0 27.7 12.7

因兴奋

而睡不着

踏实而

睡得更好

无改变 因工作量增多，

导致睡眠时间

被大量挤压

ắ Њ * ѽΔ Ỹ

7.2

38.2 4.441.2 16.2

7.3

7.1

6.8

8（小时）

7

6

4

2

0 0

40

80

30

20

10

100(%)

平均睡眠时长

睡不着 睡得更香

有意识控制睡眠应对挑战

 人数比例

因焦虑而废寝忘食工作，导致占用睡眠时间

中国企业家睡眠状况与
企业经营的相关性研究

关于企业家生活方式与行为模式的研究，近年来开始被提上日程。无论是对于企业家幸

福指数的探讨，还是对于他们日常行为模式尤其是生活习惯的研究，有助于人们发现“洋面

下巨大的冰山”，摆脱简单地财务行为获得财富的表面认知，探讨更为理想的生活态度、观

念对于生活幸福的促进，以及对于财富积累的帮助。调查显示，在企业家的不同发展阶段，

他们的睡眠质量呈现出一定的差异，而所处行业对其睡眠也有影响，商业零售与房地产业的

中国企业家睡眠时长超过外贸与餐饮业。企业家对于企业所面临外部环境的满意度也直接影

响其心理安全和睡眠质量。崇尚事必躬亲、天道酬勤的中国企业家，普遍睡眠质量不如崇尚

抓大放小工作模式的中国企业家。
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2、经营状况理想时，更多的中国企业家会因踏实而获得

较高质量的睡眠，即使出现睡眠剥夺的状况，但不影响

总体的睡眠质量

调查证明，有 12.7% 的中国企业家因工作量增多，导致

睡眠时间被大量挤压。而 54% 的中国企业家会因踏实而睡得

更好。也有 5.6% 的中国企业家因为经营状况理想，企业高

速发展而进入亢奋期，出现失眠状况。没有任何改变的中国

企业家占 27.7%。
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1、稳定期的公司企业家睡眠质量最佳。衰退期的企业家

睡眠质量最差，睡眠时长最短

调查显示，处于创业期的中国企业家平均睡眠时长为

7.27 小时，创业期企业家对自己的睡眠质量评估感到满意仅

占半数，而稳定期的公司企业家睡眠质量最佳。处于衰退期

的企业家仅有 11% 对自己的睡眠质量感到满意。

1、调查显示商业零售与房地产业的中国企业家睡眠时长

超过外贸与餐饮业

中国企业家平均睡眠时长所处的行业集中在商业零售、

化纤化工、制造业、房地产相关、贸易。而睡眠时间最短的

集中在纺织服装、能源、外贸、餐饮业、物流、医药医疗。

ѽΔ ѠѽΔ

不满意
36.7%

满意

63.3%

平均值睡眠时长
（小时）

7.21 
6.97 

3 中国企业家睡眠状况与企业经营的相关性研究
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2、超过三成企业家认为企业经营环境不令人满意，他们

的睡眠时长也较短

企业经营环境直接影响中国企业家的睡眠时长与质量。

有 63.3% 的中国企业家对经营环境感到满意，他们的睡眠时

长达到 7.21 小时；而 36.7% 的中国企业家对经营环境感到失

望和悲观，这部分的中国企业家的睡眠时间为 6.97 小时。调

查显示，企业经营环境对于中国企业家造成了心理重压，进

而影响到他们的睡眠时长。

2、中型规模的企业家综合睡眠指数最高

掌管大型企业的中国企业家平均睡眠时间不超过 6.85 小

时，对睡眠质量的满意程度亦不高。与之相反，500-1,000

人中型企业的企业家睡眠时间最长，而 100 人以下微型企业

的企业家则对自我睡眠质量的满意程度较高。100-500 人小

型企业的企业家虽然睡眠质量的满意程度在 50% 以上，睡眠

时间却最短。
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1、事必躬亲者平均睡眠时长最短，天道酬勤使企业家睡

眠质量略差

在本次调查中，我们将中国企业家的工作方式区分为抓

大放小、事必躬亲、天道酬勤、心无旁骛四种类型，其中心

无旁骛这一类型对于自己的睡眠质量满意高达 65%。而抓大

放小的类型紧随其后。事必躬亲与天道酬勤的中国企业家由

于千头万绪，直接影响其睡眠质量。

经常
36.0%

偶尔
58.4%

从不
5.6%

平均值睡眠时长
（小时）
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7.18
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7.05
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7.01
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抓大放小 天道酬勤 心无旁骛 事必躬亲

1、每周工作的时间越长，睡眠质量越差

调查显示，每周工作 5 天及 5 天以下的中国企业家平均

睡眠时长为 7.08 小时。工作时间在 7 天也就是全年无休的企

业家，平均睡眠时长为 7.15 小时。这说明工作造成的疲惫要

求更多的睡眠时长，然而虽然睡眠时长在增长，这部分的中

国企业家睡眠质量却偏低。因此，张弛有度的生活工作节律

决定了睡眠质量。

Ә Ά

每周工作
5 天及以下

39.2%

每周工作
6 天
35.7%

每周工作
7 天
25.1%
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1、46% 的企业家表示，计划周密但执行不足，他们的

睡眠质量也略差

调查显示，计划周密并且得到有效地执行和睡眠质量

密切相关。计划周密且能有效执行的中国企业家在调查中占

34.9%，其中 63% 对自己的睡眠质量感到满意。计划周密但

执行不足的中国企业家占 46.1%，其中只有 54% 对自己的睡

眠质量感到满意。因此，对自己的工作感到极强的掌控力，

有助于睡眠质量。

Ά

否
18.6%

是

81.4%

平均值睡眠时长
（小时）

7.11 
7.18 

1、21.8% 的中国企业家表示，他们将剥夺睡眠以完成

当日任务

46.9% 的中国企业家表示睡眠时间来临 , 若当日工作还

未完成 , 会先做重要的，剩下的留明日完成。有 21.8% 的中

国企业家表示，他们将剥夺睡眠以完成当日任务。
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3 中国企业家睡眠状况与企业经营的相关性研究

华东医药董事长李邦良：

“我每天都奉行‘今日事，今日毕’的原则，即便要看大量文件，

也要保证 12 点半准时睡觉，7 点钟按点起床，即使公司面临再重大

的决策和再难克服的挫折也从不失眠，而且天天睡眠质量都很高。”

2、能实现既定经营目标的中国企业家的睡眠时长虽短，

但质量较好

受访中国企业家普遍具备极高的自我期许，无论是在个

人事业、社会形象、家庭生活都有极强的目标感，绝大部分

企业家将实现经营目标作为个人事业的核心，如果能够实现

既定经营目标，即便因此不得不压缩睡眠时间，但多数对其

睡眠质量感到满意。因此可控性对于企业家的心理安全非常

重要，进而直接影响到晚间的睡眠。

2、83% 的企业家有忠诚的团队，而他们的睡眠时长和

质量也比没有忠诚稳定团队的企业家来的更高

事实证明，拥有忠诚的团队，享受良好的团队氛围带来

的满足感，不仅能够给予企业家心理安全，同时直接作用到

他们晚间的睡眠。
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1、体态越胖越妨碍睡眠
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2、体态偏胖的企业家，睡眠质量明显下滑
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企业家体态与睡眠质量

很差较差一般较好很好

很瘦 较瘦 一般 较胖 很胖
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50.8
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11.6
0.5

8.4

1.2

36.1

53.0

1.2

决定中国企业家群体睡商高低的因素是多方面的，这其中不仅有来自外在的影响，还包

括企业家自身的原因。

本章从生活领域的四个方面考察了影响中国企业家睡眠的相关因素。首先，身心健康是

关系企业家睡眠质量的生理基础。我们发现，肥胖、药物依赖、亚健康导致的精力不充沛以

及超负荷的心理压力都可能是企业家的睡眠杀手。其次，个人生活习惯对企业家睡眠影响巨

大。适当的运动，保证一定时长的日光照射以及规律的饮食，对于工作繁忙的企业家来说虽

然较难实现，却对改善睡眠意义重大。此外，美满的家庭、兴趣爱好、有节制的社交活动都

是促进睡眠的良方，而频繁的出差或出国则会扰乱正常的睡眠。再次，睡眠环境的选择与睡

眠体验密不可分。居住地、卧室、寝具甚至床头的地理位置都会成为能否安然入眠的缘由。

最后，企业家的自我认知和对睡眠重要性的了解也会对潜移默化地改变生活习惯，进而对睡

眠产生影响。

4 企业家体态与睡眠时长

7.33

2.3

7.29
7.08 7.05

6.44

很瘦 较瘦 一般 较胖 很胖
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34.651.910.11.1
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医疗药物依赖对睡眠具有双向作用
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是否药物依赖与睡眠质量
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精力充沛的企业家睡眠效率最高
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是否精力充沛与睡眠质量

比较好 一般 比较差 很差很好
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身心健康状况与睡眠身心健康状况与睡眠 精力与睡眠间的关系药物作用与睡眠间的关系

研究表明，大部分中国企业家尚

未意识到药物对于自己睡眠整体

状况的改变，他们会陈述服用药

物期间产生嗜睡或失眠等即时性

反应，但较少意识到药物对其长

期睡眠习惯有所改变。

超过三分之二的研究样本显示，

中国企业家对于精力状况与睡眠

之间的关系认知清晰，大部分企

业家承认睡眠状况影响其工作效

率甚至决策判断。
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1、压力影响企业家睡眠
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2、事业是企业家压力的首要来源
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1、运动频率低的企业家平均睡眠时间稍长
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2、不运动的企业家睡眠质量差
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企业家是否感到压力

是

32.5%
否

67.5%

压力对睡眠的影响

60%

18.5% 2.6%

18.9%

有很大影响

有一些影响

基本没影响

完全没影响

身心健康状况与睡眠 个人生活习惯与睡眠精神压力状况和睡眠间的关系 运动与睡眠间的关系

运动频率与睡眠时长
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3、运动适度，保证每周 10-15 小时运动时长对睡眠最

有利
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运动时长与睡眠质量
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1、中国企业家多集中在室内工作生活，普遍缺乏日照
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2、从不或很少接受日照的人，平均睡眠时长最短且睡眠

质量明显变差
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日光照射时长与睡眠时长
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日光照射频率与睡眠时长
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中坤投资集团董事长黄怒波每周
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3、接受日光照射时长与睡眠质量成正比
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日光照射时长与睡眠质量

比较好 一般 比较差 很差很好
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1、健康的生活方式相辅相成，饮食规律是企业家良好睡

眠的基础
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2、饮食规律与否对就寝时间影响较大，拥有规律的饮食

习惯的企业家偏于早睡
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饮食习惯与就寝时间
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3、饮食是否规律也与企业家的起床时间关系密切
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4、饮食极不规律的企业家，睡眠时长远低于平均水平
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5、饮食极不规律的企业家大多不能从睡眠中得到体力的

恢复
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饮食习惯与睡眠质量

饮食习惯与睡眠时长

7.36

6.05

7.11 7.08

规律

大部分时间规律

偶尔规律

极不规律

8（小时）

6

7

平均睡眠时长

很好 比较好 一般 比较差 很差

1.1
6.5

22.6

46.2

23.7

7.2

40.6

37.7

13.8

0.7 7.1

8.6

42.9

24.3

17.1

0.0

0.0

33.3

60.0

6.7

100(%)

80
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20

0

规律 大部分时

间规律

偶尔

规律

极不

规律

个人生活习惯与睡眠个人生活习惯与睡眠 饮食习惯与睡眠间的关系饮食习惯与睡眠间的关系

 “食疗”或“食补”是中国企业

家比较重视的养生之道，但他们

普遍较少从安眠的角度去考虑饮

食问题。

规律 大部分时间规律 偶尔规律 极不规律

饮食习惯与起床时间（％）

25.8
10.2

18.2

33.36:00

11:00

1.7

0
0

0

5:00 2.3
2
1.7

0

7:00 46
43.9

37.3
27.3

8:00 13.8
25.8

39
36.4

9:00 3.4
2

5.1
9.1

10:00 1.1
0.4

5.1
9.1
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1、拥有家庭对睡眠具有积极意义
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2、家庭所带来的温馨和安全感对人的情绪有明显的安抚

作用，促使睡眠质量提高，这一点也在数据上获得了印证
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3、某些企业家因家庭导致睡眠状况不理想，一些人甚至

感觉家庭的存在阻碍了他们的睡眠
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家庭作为生活重心的阶段

任何时期都不是 起步时期
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1、社交与睡眠具有潜在的联系，良好的人际关系可以改

善睡眠
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住宅高级程度与睡眠质量成正比，别墅最有利于睡眠
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住宅类型与睡眠质量

很差较差一般较好很好
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46.5
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普通住宅 公寓 别墅 其他

企业家的住宅类型
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别墅





2014中国企业家睡眠指数白皮书4  睡眠与企业家生活领域的相关性研究

42 43

1、中国企业家的幸福感来源多样化，家庭与健康占首位，

事业及财富其次
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企业家的自我认识及对睡眠的认知 企业家的自我认识及对睡眠的认知

子女成才

身心健康
个人心态均衡

家庭幸福稳定

融洽的朋友
及社会关系

财富积累

事业成功

良好的社会威望

7.0 7.20

40.0%

幸福感来源与睡眠

睡眠质量高者占比

平均睡眠时长

企业家是否会有意识控制睡眠

会但效果
很差

会且效果
很好

37.7%

37.5% 24.8%

不会

3、大多数中国企业家习惯主动控制睡眠
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64.4%

企业家对“睡眠剥夺”概念的了解程度

42.9%

35.5%

18.1%

3.5%

不知道

比较了解

听说过

非常了解

4、大多数企业家缺乏睡眠专业知识
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2、以家庭和健康为主要幸福感来源的企业家更容易获得

平和宽容的心态和稳定的睡眠
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企业家心中理想的睡眠时长

6 小时以下

6-8 小时

8-10 小时

10 小时以上
1.1%

4.6%

32.1%

62.2%

企业家的幸福感来源

家庭幸福稳定

身心健康

子女成才

融洽的社会关系

事业高度成功

财富积累

良好的社会威望

兴趣特长得到发挥

其他

73.4%

67.7%

48.1%

47%

44.7%

36.4%
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针对中国企业家失眠频率的调查喜忧参半。一方面，几

乎每天备受失眠困扰的企业家只占少数；另一方面，接近四

分之三的企业家正疲于应付不同程度的失眠问题，其中，间

歇性失眠是企业家最大的烦恼，即多数企业家的失眠经常集

中在某一段时间。

受访中，接近四分之一（24.6%）的受访者表示自己从

来没有失眠的经历，其他中国企业家均存在不同程度的失眠

问题。有 3.3% 的企业家几乎每天都处于失眠状态，10.4%

每周失眠两至三天，而每月失眠两至三天的企业家更达到

24.4%，另有 37.3% 存在间歇性失眠问题，有时集中出现，

有时则不明显。

中国企业家失眠频率

有时集中，

有时不明显

从不

10.4%

24.4%

3.3%

24.6%

37.3%

几乎每天

每周 2-3 次

每月 2-3 次

每个人都知道失眠是什么，但不是每个人都能找到自己失眠的原因，以及清楚失眠所带

来的负面影响。调查发现，企业家群体尽管拥有相对较强的睡眠管理能力，但其中大部分人

还是遭受不同程度的失眠困扰。

中国企业家的睡眠究竟出了什么问题？是什么原因导致中国企业家们集体失眠？失眠后

他们又习惯性地采取何种措施？这些都是我们研究的话题。快节奏的工作状态，一个个等待

被实现的数字和目标，企业家们每天在追逐效益的道路上奔忙，承受高于常人的压力。压力

不光是导致失眠的主因，也影响入睡之后的睡眠质量，多数中国企业家缺乏黄金睡眠，从而

很难达到通过休息恢复体能和精神的效果，尽管目前还没有直接数据表明企业家的睡眠质量

将如何影响企业的运作和效益，但是，不佳的睡眠质量确实将直接影响第二天的工作状态。

调查的另一个重要发现是中国企业家虽然在失眠之后试图采取理性措施，但缺乏专业指引，

无法有效解决问题。

5
缺乏黄金睡眠 亟须专业指引

中国企业家睡眠障碍

·间歇性失眠是企业家面临的主要睡眠障碍

·工作压力是间歇性失眠的主因

·缺乏“黄金睡眠”

·50.5% 的企业家认为失眠影响决策判断

·拒绝安眠药

间歇性失眠是中国企业家面临的主要睡眠障碍

巨人网络公司董事会主席史玉柱很少因为公司而失眠，原因是他不

管公司具体事务，烦恼也少。这从侧面反映了繁重的公司事务是企

业家失眠的诱因之一，管得越多，压力越大，烦恼越多，失眠的频

率也就随着增加。
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对于那些能顺利入睡的企业家，整个睡眠过程也不容乐

观。多数人都无法达到深度睡眠，即人们常说的“黄金睡眠”，

不利于精神和体力的恢复。

不能进入深度睡眠的一个重要特征是多梦。有 34.9% 的

受访者表示自己不经常做梦，也就是说，有六成以上企业家

因为多梦而总是徘徊于深度睡眠的门外，其中 17.5% 的受访

者经常多梦，47.6% 偶尔多梦。

除了做梦，企业家缺乏“黄金睡眠”还有多重原因。最

主要的表现是睡眠表浅、缺少深眠，有 26.5% 受访者有此困扰，

有 19.1% 的人表示易被外界惊醒，有 16.4% 的人无论睡多久

都不能解乏，15.3% 的人经常早醒，9.9% 的受访者在睡眠中

尝试过多种睡姿均无法达到舒适入睡的状态，5.4% 的受访者

睡眠时窒息、憋气。

这些原因导致的最直接结果是高达 37.9% 的受访者经常

半夜无故醒来，另有 41.5% 的人时不时也有这样的困恼，只

有 20.7% 的受访者表示自己没有这种现象。

多梦的企业家占比

47.6%

17.5%

是

34.9%

否

偶尔

半夜易惊醒的企业家占比

20.6%

37.9%

是

否

41.5%

偶尔

企业家的其他睡眠问题

睡眠表浅，缺少深眠

易被外界惊醒

无论睡多久都不能解乏

早醒

任何睡姿均不适

睡眠时窒息、憋气

其他

26.5

19.1
16.4

15.3

9.9

5.4

0.4

30(%)

20

10

0

缺乏“黄金睡眠”工作压力是中国企业家间歇性失眠的主因

为什么会有如此多的中国企业家经常集中在某一段时间

失眠？根据延伸性调查，这与工作压力存在直接关系。企业

家心理负担比较重，白天工作压力太大，导致心情压抑，晚

上容易思虑过度，内心焦躁，导致失眠。数据显示，无论是

频繁失眠，还是间歇性失眠的人，工作压力均是最主要的影

响因素。此外，也有相当一部分人开始意识到卧室环境对睡

眠质量的影响，在无法缩短工作时间或有效减少压力的情况

下，改变卧室环境能在一定程度上改善睡眠。

频繁失眠的受访者中，有 38.9% 的人表示工作压力是影

响失眠的因素，另有 38.9% 表示自己频繁失眠是因熬夜所致，

认为卧室环境或生理疾病影响睡眠的分别有 16.7%，而经常

长途出差而引发的时差问题也是失眠原因之一，占据 5.6%。

间歇性失眠的受访者也将工作压力和熬夜列为导致失眠

的两大主因。其中有 43.4% 表示是工作压力导致了失眠，这

也说明，在某一段时间内，企业家或面临重要抉择，或迫于

经营压力，或忙于突破自我，这些因素引起的压力直接影响

了睡眠质量。另有 39% 的人认为是熬夜影响了睡眠。这恰恰

说明，企业家迫于工作压力或既定目标，以牺牲睡眠为代价

延长工作时间，最终的结果是影响睡眠质量。间歇性失眠的

受访者中，有 21% 认为卧室环境影响睡眠，另有 19% 的人

因生理疾病而时常失眠，14.1% 的人将之归咎于倒时差。

5  中国企业家睡眠障碍

企业家频繁失眠的影响因素

工作压力

熬夜

卧室环境

生理疾病

倒时差

其他

38.9%

38.9%

16.7%

16.7%

5.6%

5.6%

企业家间歇性失眠的影响因素

工作压力

熬夜

卧室环境

生理疾病

倒时差

其他

43.4%

39%

21%

19%

14.1%

1.5%
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大多数中国企业家重视对睡眠的投资，仅有 31.1% 的中

国企业家表示完全不对睡眠进行常规以外的投资。

我们可以通过中国企业家在准备入寝时 , 如果房间内有

气味，是否会选择对房间做无味处理这一行为，来观察他们

对于睡眠投资的态度。

准备入寝时 , 如果房间内有气味，15.2% 的中国企业家

通过香薰帮助睡眠，67.2% 的中国企业家对房间做无味处理，

什么都不做的中国企业家占 17.6%。

对房间是否做无味处理，反映了中国企业家对改善睡眠

的意图是否强烈。采用香薰帮助睡眠的中国企业家体现了强

烈的改善睡眠意识。这部分中国企业家是属于对于睡眠投资

相当热衷的人群。

通过香薰帮助睡眠

对房间做无味处理

什么都不做

15.2%

67.2%

17.6%

就寝前对气味的处理

重视对睡眠投资的企业家占比

是 

68.9%
否 

31.1%

尽管大部分中国企业家在中国社会属于相对富裕人群，

但是他们对于寝具的投资额度却没有达到与在其他领域相同

的消费水平。调查显示，接近一半的中国企业家会为床垫投

资 5,000-10,000 元，为整套寝具投资万元左右的也占多数。

这一标准和一线城市白领的选择处于同一消费等级。这反映

出中国企业家虽然意识到寝具舒适度与睡眠质量之间关系密

切，也注重对寝具的投资，但投资额度在其总经济支出中所

占比例仍然偏少。

调 查 显 示， 仅 有 2.7% 中 国 企 业 家 愿 意 为 床 垫 投 资

50,000 元 以 上， 而 投 资 5,000 元 以 下 的 中 国 企 业 家 占 比

19.3%。为整套寝具投资 10,000-50,000 元的人群最多，占

42.6%。

6  中国企业家睡眠改善路径

对睡眠的投资：为整套寝具投资的额度对睡眠的投资：68.9% 的中国企业家重视对睡眠的投资

睡眠是生命筵席上的滋补品

——莎士比亚

如果重视人生中“三分之一的沉

默时间”，加强对于睡眠的各类

投入，对于企业家而言，无疑是

一笔永不会失败的投资。

企业家为床垫投资额度

2.4%

0.3%

28.2%

49.8%

19.3%

5000 以下

5000-10,000 元

10,000 元 -50,000 元

50,000 元 -100,000 元

100,000 元以上

企业家为整套寝具的投资额度

8.4%

37.1%

42.6%

9.7%

2.2%

5000 以下

5000-10,000 元

10,000 元 -50,000 元

50,000 元 -100,000 元

100,000 元以上
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只有少数企业家表示使用特殊的睡眠设备，这一比例仅

占 20.1%。遮光眼罩、防噪音耳塞、专业的人体工程枕是他

们最多的选择。其中防噪音耳塞和专业的人体工程枕成为最

普遍使用的专业睡眠设备，防噪音耳塞的普遍使用说明部分

中国企业家的睡眠障碍和睡眠环境相关。

中国企业家由于文化和生活习惯的影响，在遭遇到睡眠

障碍的时候通常采取食疗、中药等疗治方法，较少借助专业

睡眠设备，尤其是睡眠呼吸机和电子睡眠仪，往往会使中国

企业家感到使用上的心理障碍，仅有 4.9% 和 2.9% 的人群会

使用上述两种专业设备。

从这个意义上说，中国企业家虽然了解良好睡眠的重要

性，但是对于相关产品的了解程度依然较低。

使用特殊睡眠设备的企业家占比

是 
20.1%

否

79.9%

睡眠问题是综合的身心问题。参与调查的中国企业家普

遍认同个人心态的转换有助于睡眠质量的提高。超过三分之

二的中国企业家经常感到有压力和焦虑感。近八成表示，压

力和焦虑影响到了他们的睡眠。中国企业家的减压方式呈多

样化，运动、与朋友交流及、旅行、看电影或听音乐都是他

们常用的方式。不过值得注意的是，仍有相当一部分企业家

在压力面前选择默默承受，而极少有企业家会寻求专业心理

咨询的帮助。

通过种种方式，缓解压力与焦虑，达成个人心态的转变，

成为中国企业家提升睡眠状态的必由路径，而这不仅是单纯

依靠心理暗示和自我反省能够达成。加强睡眠管理意识，增

强对于睡眠的投资，适度地使用现代科技产品帮助睡眠，膳

食合理，经常进行运动，将有效地促进个人心态的转变，达

成内外部的均衡发展。

改善睡眠与精神陶冶：个人心态的转变使用专业睡眠设备提升睡眠质量

睡眠是人生的第一道美餐

——丘吉尔

要获致幸福必要有强健的灵魂，

要真正领受“大自然赐予人类最

宝贵的礼物——睡眠”，而不是

被它所抛弃，必须达成个人心态

的转变，有效地缓释压力，在攀

登顶峰的同时，体味生之美好。

专业的人体工程枕

防噪音耳塞

遮光眼罩

睡眠呼吸机

电子睡眠仪

其他

企业家常用睡眠设备

34.3%

32.4%

15.7%

4.9%

2.9%

9.8%

企业家释放压力的方式

运动

与朋友交流

旅行

听音乐或看电影

读书

默默承受

寻求心理医生帮助

其他

37.6%

35.8%

32.7%

28.9%

26.7%

17.3%

4%

1.3%
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