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睡眠质量对大学生负性情绪的影响 
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[摘要]为探讨睡眠质量对大学生负性情绪的影响，本研究采用匹兹堡睡眠质量指数量表、焦虑抑郁压力自评量表、健康促进

生活方式量表、手机依赖自评量表对 17664 名在校大学生进行问卷调查。结果显示，睡眠质量对负性情绪具有显著的正向预

测作用，对健康促进生活方式具有显著的负向预测作用，对手机依赖具有显著的正向预测作用；健康促进生活方式对手机依

赖具有显著的负向预测作用，对负性情绪具有显著的负向预测作用；手机依赖对负性情绪具有显著的正向预测作用。结论：

健康生活方式和手机依赖能够为睡眠质量对大学生负性情绪的影响提供一个解释机制，大学生的睡眠质量既可以直接影响其

负性情绪的出现，也可以通过健康生活方式、手机依赖的独立中介效应以及健康生活方式-手机依赖的链式中介效应对负性情

绪产生间接影响。 
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Abstract: In order to explore the impact of sleep quality on negative emotions among college students, this study conducted a 
questionnaire survey of 17664 college students using the Pittsburgh Sleep Quality Index, Self Rating Anxiety and Depression Scale, 
Health Promoting Lifestyle Scale, and Mobile Phone Dependence Self Rating Scale. The results showed that sleep quality has a 
significant positive predictive effect on negative emotions, a significant negative predictive effect on promoting a healthy lifestyle, and 
a significant positive predictive effect on mobile phone dependence; The health promoting lifestyle has a significant negative 
predictive effect on mobile phone dependence and a significant negative predictive effect on negative emotions; Mobile phone 
dependence has a significant positive predictive effect on negative emotions. Conclusion: healthy lifestyle and mobile phone 
dependence can provide an explanatory mechanism for the impact of sleep quality on negative emotions in college students. The sleep 
quality of college students can directly affect the occurrence of negative emotions, as well as indirectly affect negative emotions 
through the independent mediating effect of healthy lifestyle and mobile phone dependence, and the chain mediating effect of healthy 
lifestyle mobile phone dependence. 
Keywords: sleep quality; negative emotions; health promoting lifestyle; mobile phone dependence; college students 
 

引言 

近年来，随着社会节奏的加快、压力的增加，越来越

多的人出现了心理健康问题，这不仅会影响个人的情绪和

生活质量，还会对身体健康造成长期的影响。大学生作为

民族的希望和国家的未来，他们的健康成长对社会的发展

至关重要
[1]
，然而近些年来由于学习、就业、个人情感等问

题的影响，导致大学生出现心理健康问题的状况愈发严重。

据《2022国民抑郁症蓝皮书》数据显示：50%的抑郁症患者

为在校学生，41%曾因抑郁休学
[2]
。有研究调查显示我国大

学生抑郁发作的发生率为 13.25%～79.90%
[3]
。相关研究发现，

生活事件、社会支持、学习环境、家庭环境、就业压力、睡

眠质量等均会一定程度上导致大学生负性情绪的产生
[4]
。 

睡眠质量作为影响大学生负性情绪的重要因素之一，

用于衡量个体在睡眠过程中的状态和体验。国内有研究表

明，睡眠质量差可能会导致个体产生焦虑、抑郁等情绪问

题
[5]
。基于此，本研究提出假设 H1：睡眠质量对大学生负

性情绪具有正向预测的作用。 

健康促进生活方式是指个体为了维持健康状态，采取各
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项积极行动达到健康目的的行为和感知，是一种具有自发性、

多层次的积极生活方式
[6]
。有相关研究已表明，增加促进健

康的行为可以改善大学生的负性情绪，减少负性情绪的积累。

基于此，本研究提出假设 H2：健康促进生活方式是睡眠质

量影响大学生负性情绪的桥梁，即在两者间发挥中介作用。 

除健康生活方式以外，手机依赖也可能是睡眠质量与

负性情绪两者关系中的另一个中介变量。手机依赖也被称

为手机成瘾，主要是指因手机的过度使用对人的工作、学

习、生活和身心健康产生负面影响的行为
[7]
。有调查研究

发现，手机依赖和负性情绪之间存在显著正相关关系
[8]
。

本研究提出假设 H3：手机依赖在睡眠质量影响大学生负

性情绪的过程中发挥着中介作用。 

健康生活方式与手机依赖之间存在明显负向关联，健

康生活方式的评分越高，手机依赖的风险越低
[9]
。有研究

对广东 14～24 岁的在校青少年进行调查研究后得出结论，

手机依赖对青少年健康促进生活方式有负面影响
[10]

。基于

此，本研究提出假设 H4：健康促进生活方式和手机依赖

在睡眠质量对大学生负性情绪的影响中发挥链式中介效

应。综上，本研究设计的理论模型如图 1 所示。 

 
图 1  基于研究假设设计的模型图 

1 研究对象和方法 

1.1 研究对象和施测程序 

本次研究采用随机抽样，选取了重庆某高校 17664

名学生参与此次问卷的填写。问卷的内容包括基本信息、

健康生活方式、手机依赖、睡眠质量、焦虑抑郁压力等五

部分。并根据问卷的内容是否严谨，问卷信息是否有缺失

以及问卷是否存在规律作答等原则进行筛选，逐个仔细对问

卷进行筛查，对于年龄在 18 岁以下的以及填写问卷时间小

于 5 分钟大于 20 分钟的问卷进行剔除。剔除无效问卷后，

共回收有效问卷 15962 份。有效问卷中男性 7386 人（占

46.3%），女性 8576人（占 53.7%），平均年龄为 18.82岁。 

1.2 研究工具 

1.2.1 匹兹堡睡眠质量指数自评量表（Pittsburgh 

sleep quality index, PSQI） 

采用刘贤臣等人
[11]

所翻译的匹兹堡睡眠质量指数量

表评估大学生睡眠质量。PSQI分为睡眠质量、入睡时间、

睡眠持续时间、睡眠效率、睡眠障碍、催眠药物和日间功

能障碍等 7 个部分，每个部分都采取 0、1、2、3 进行计

分，量表的最终得分为各个部分的得分累积相加得到，总

分范围为 0～21 分，得分越高说明睡眠质量越差。本研究

该量表的克隆巴赫α系数为 0.694。 

1.2.2 DASS-21 自评量表（Depression Anxiety and 

Stress Scale-21, DASS-21） 

焦虑、抑郁和压力是大学生较为频繁出现的典型负性

情绪，可以分别用单独的相关量表进行测量，但量表相互

间会存在一定的重复测量
[12]

，所以本研究运用的是抑郁－

焦虑－压力量表（DASS-21），该量表是 Antony 等人
[13]

对

DASS-42 量表的修订，是用来评定个体的焦虑、抑郁和压

力等负性情绪状况的自评量表，该量表可以用来区分焦虑、

抑郁和压力等较为常见的情绪障碍，具有良好的信度和效度。

该量表共有 21 个条目，其中焦虑、抑郁、压力各含有 7 个

条目，各个条目均采用 0、1、2、3 的四级计分，最后将各

个量表的得分×2，即得到该量表的总分值，每个量表总分

值为 0～42分，分值越高，则代表其焦虑抑郁压力等负性情

绪越严重。本研究该量表的克隆巴赫α系数为 0.956。 

1.2.3 健康促进生活方式量表Ⅱ(Health-promoting 

Lifestyle profile-II, HPLP-Ⅱ) 

健康促进生活方式量表Ⅱ是由 Walker 等
[14]

于 1987

年开发，在 1996 年进行再一次完善，主要来用于评估个

体的健康促进行为的水平。国外研究中该量表的Cronbach’

s α系数为 0.92，6个维度的 Cronbach’s α系数为 0.70～

0.90
[15]
。黄毓华等人根据我国的语言习惯以及文化历史背景

将其翻译为中文。HPLP-II包括自我实现（9个条目）、健康

责任（9个条目）、运动（8个条目）、营养（9个条目）、人

际关系（9个条目）和压力管理 （8个条目）共 6 个维度，

总共 52个条目。量表评分为 1、2、3、4，得分范围为 52～

208。本研究该量表的克隆巴赫α系数为 0.980。 

1.2.4 手机依赖问卷中文版自评量表（Mobile Phone 

Involvement Questionnaire, MPIQ） 

手机依赖性（MPIQ）问卷是由 Walsh
[16]

基于 Brown 的

行为成瘾成分以及参与者在半结构访谈中针对手机使用

行为的描述改编成为 25 个条款的基础上，经过详细的统

计和分析，设计出来的一维的八个题目的问卷，评估了参

与者对其使用手机的依赖行为。每个题目均采用李克特评

分 1（完全不符合）-7（完全符合）来进行计分，总分为

8～56 分，得分越高，表明对手机的依赖程度越深。中文

版手机依赖性问卷是由三名学术水平较高的心理学硕士

在结合了国内的语言以及文化背景的基础上所翻译而成，

中文版的手机依赖问卷保留了原有题目，且计分方法不改

变。本研究该量表的克隆巴赫α系数为 0.903。 

1.3 信效度分析 

本研究中的各个变量均是由量表进行测量，因此对于

测量结果的准确性有较高要求。本文通过克隆巴赫系数来

进行检验，克隆巴赫系数的取值范围为 0～1，检验结果

数值越高，说明信度越高。克隆巴赫系数＜0.6 为不可信，

0.6～0.7 为比较可信，0.7～0.8 为可信，0.8～0.9 为很

可信，0.9 以上为非常可信。 

本次研究中，睡眠质量的 Cronbach's α值在 0.6～
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0.7 之间，说明结果比较可信，焦虑抑郁压力、健康促进

生活方式、手机依赖的 Cronbach's α值均大于 0.9，说

明信度非常好。 

1.4 数据处理 

采用 AMOS 26.0 构建链式中介效应模型，并对模型进

行描述统计探讨各变量间的关系。将各个量表数据导入到

SPSS 26.0 统计分析软件中，对各个量表进行信度检验；

并对量表数据进行相关性分析和回归分析。 

2 结果与分析 

2.1 共同方法偏差控制和检验 

由于本研究中的数据均来自于被试的自我报告，因而

在填写的过程中可能会出现共同方法偏差。为了避免出现

偏差采用 Harman 单因素检验方法
[17]

。结果表明第１个因

子的变异解释率为 32.24%，小于 40%的临界值，说明共同

方法偏差不显著。 

2.2 各变量的描述性统计和相关系数 

本研究对睡眠质量、负性情绪、健康生活方式及手机

依赖四个变量进行了相关性分析。结果发现，睡眠质量和

负性情绪呈正相关、和手机依赖也呈正相关，健康生活方

式和负性情绪呈负相关、和手机依赖呈负相关；手机依赖

和负性情绪呈正相关（如表 1 所示）。 

表 1  各研究变量的平均数、标准差及相关系数（n=15962） 

变量 平均值 标准差 
睡眠质

量 

负性情

绪 

健康促进 

生活方式 

手机

依赖 

睡眠质量 12.48 3.01 1    

负性情绪 23.50 24.02 0.433** 1   

健康促进生活方式 133.19 28.48 -0.266** -0.258** 1  

手机依赖 30.32 9.81 0.278** 0.392** -0.171** 1 

注：**代表 P＜0.01。 

2.3 健康生活方式和手机成瘾的链式中介效应分析 

睡眠质量对负性情绪具有显著的正向预测作用（β

=0.433，p＜0.01），对健康促进生活方式具有显著的负向

预测作用（β=-0.266，p＜0.01），对手机依赖具有显著

的正向预测作用（β=0.250，p＜0.01）；健康促进生活方

式对手机依赖具有显著的负向预测作用（β=-0.105，p

＜0.01），对负性情绪具有显著的负向预测作用（β

=-0.125，p＜0.01）；手机依赖对负性情绪具有显著的正

向预测作用（β=0.281，p＜0.01）。（见表 2） 

表 3 的数据显示，健康促进生活方式和手机依赖在睡

眠质量和负性情绪中起中介作用（β=0.11，CI[0.10，

0.12]），置信区间内不包含 0，中介作用效应显著，占睡

眠质量对负性情绪的总效应（0.43）的 66.45%。中介效

应包括 3 条间接效应的路径：通过“睡眠质量—健康促进

生活方式—负性情绪” 的途径产生的间接效应 1（0.03），

95%的置信区间不包含 0，说明中介变量的间接效应显著，

占睡眠质量对负性情绪总效应（0.43）的 10.24%。通过

“睡眠质量—手机依赖—负性情绪”的途径产生的间接效

应 2（0.07），95%的置信区间不包含 0，说明中介变量的间

接效应显著，占睡眠质量对负性情绪总效应（0.43）的34.47%。

通过“睡眠质量—健康促进生活方式—手机依赖—负性情绪”

的途径产生的间接效应 3（0.08），95%的置信区间不包含 0，

说明中介变量的间接效应显著，占睡眠质量对负性情绪总效

应（0.43）的 21.74%。 

表 3  Bootstrap中介效应分析结果 

效应情况 效应值 Boot 标准误 
Boot CI 

下限 

Boot CI 

上限 
相对中介效应 

总效应 0.433 0.007 0.42 0.446  

直接效应 0.322 0.008 0.307 0.337  

总间接效应 0.111 0.004 0.104 0.119 66.45% 

间接效应 1 0.033 0.003 0.028 0.039 10.24% 

间接效应 2 0.07 0.003 0.064 0.077 34.47% 

间接效应 3 0.008 0.001 0.006 0.01 21.74% 

表 2  睡眠质量、负性情绪、健康促进生活方式、手机依赖的回归分析 

回归方程  整体拟合指数  回归系数显著性  

结果变量 预测变量 R R2 β t 

负性情绪  0.433 0.188   

 睡眠质量   0.433 60.694 

健康生活方式  0.266 0.071   

 睡眠质量   -0.266 -34.914 

手机依赖  0.296 0.087   

 睡眠质量   0.250 31.883 

 健康生活方式   0.105 -13.337 

负性情绪  0.531 0.282   

 睡眠质量   0.322 44.815 

 健康生活方式   -0.125 -17.793 

 手机依赖   0.281 40.020 
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3 讨论 

相关分析结果表明，睡眠质量与大学生负性情绪之间

存在显著正相关关系
[18]

；杨勋等人在对重庆 692 名本科生

及 186 名研究生进行测试后发现，睡眠质量差的大学生更

易出现焦虑抑郁等负性情绪，焦虑抑郁等也会对睡眠质量

产生直接影响
[19]

。本研究的结果证明了睡眠质量对大学生

负性情绪有显著的正向预测作用，验证了假设 H1。 

研究结果显示健康促进生活方式存在着单独的中介

作用，据此验证了假设 H2：睡眠质量对负向情绪的正向

预测作用既可以通过直接路径来实现，也可以通过提高大

学生的健康生活方式间接对负性情绪产生影响。 

本研究的相关分析结果表明，大学生的睡眠质量与手

机依赖呈显著正相关关系，据此验证了假设 H3：睡眠质

量对大学生负性情绪的正向预测作用既可以通过直接路

径来实现，也可以通过手机依赖这一间接路径来实现。 

有研究发现，手机依赖和健康生活方式呈显著相关性
[20]
。

睡眠质量可提高个体的健康生活方式指数，健康生活方式

又作用于手机依赖，可以有效减少大学生对手机的依赖程

度，进而避免负性情绪的产生。据此验证了假设 H4：健

康生活方式和手机依赖在睡眠质量和大学生负性情绪间

起链式中介作用。 

4 结论 

本研究通过构建链式中介模型，进一步揭示了睡眠质

量和大学生负性情绪之间的作用机制。通过研究结果发现，

睡眠质量既可以对大学生负性情绪产生直接影响，也可以

通过健康促进生活方式和手机依赖的中介作用对大学生

负性情绪间接产生影响。由此可见，大学生可以通过多种

途径来减少负性情绪的产生。一方面，大学生需要改善生

活方式，提高自身的生活质量；另一方面大学生要降低对

手机的依赖程度，合理规划手机的使用时间；同时，提高

睡眠质量也至关重要，养成良好的睡眠习惯，保证充足的

睡眠时间，从而缓解身心压力，降低负性情绪的产生。 
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