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压力知觉对高中生睡眠质量的影响：
心理韧性的中介作用
◎ 李雅蓉  刘径言（江南大学田家炳教育科学学院，无锡 214000）

摘要：为探究压力知觉对高中生睡眠质量的影响及心理韧性在其中的中介作用，采用压力知觉量表（CPSS）、匹

兹堡睡眠质量指数量表（PSQI）和青少年心理韧性量表（RSCA）对 402名高中生进行问卷调查。研究发现，高中生睡

眠质量问题的检出率高达67.91%；睡眠质量与压力知觉呈显著正相关，与心理韧性呈显著负相关，压力知觉与心理韧

性呈显著负相关；心理韧性在压力知觉对睡眠质量的影响中起部分中介作用。
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一、引言

睡眠是人类健康的重要保证 [1]。国

家高度重视学生睡眠问题，2021 年教

育部颁布《关于进一步加强中小学生

睡眠管理工作的通知》，提出高中生睡

眠应达到 8小时，进一步减负增效，保

障学生睡眠时间 [2]。但由于繁重的压

力、电子产品、嘈杂的睡眠环境等因

素，许多高中生存在睡眠时间短、质

量差等问题 [3-6]。流行病学研究表明，

14%~33% 的青少年存在睡眠问题 [7]。

长期睡眠质量差会增加学生患身心疾

病的概率，例如抑郁情绪、注意力缺陷

障碍、肥胖等，还会对学生的学业成

绩、同伴关系等产生影响，提高高中生

的睡眠质量刻不容缓 [8-12]。

依据压力的“非稳态”模型，个体

对压力的感知越强，身心状态越容易

进入“非稳态”，出现过度唤醒、睡眠

障碍等不良症状 [13]。个体压力的感知

即压力知觉，压力知觉指个体遇到刺

激事件后，经过认知评估产生的心理

反应，常以紧张和失控的状态表现出

来，影响人的心理和生理状态 [14-15]。已

有研究表明，压力知觉强的个体更容

易出现睡眠问题，个体对压力的感知

越强，在日常生活中受压力困扰越深，

长期高压力感知下个体易产生生理紊

乱，进而导致睡眠问题 [16]。高中生面临

繁重的学业压力、竞争压力、期望压力

等，是我国压力知觉水平较高的群体

之一 [17]。

本研究认为，长期高压力知觉作

用下，高中生群体身心的“稳态”容易

被破坏，进而导致睡眠问题，并据此提

出假设 1：压力知觉与高中生睡眠质量

呈正相关关系。

依据压力认知理论模型，压力知

觉不仅直接影响睡眠质量，还通过心

理韧性等中介变量间接影响睡眠质量。

心理韧性指个人在逆境中保持和恢复

心理功能的能力 [18-19]。研究发现，高压
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力知觉会降低个体的心理韧性水平 [20]。当个体长

时间对外部事件产生紧张、失控感时，个体面对压

力时倾向于对其妥协，无力充分调动自身资源来应

对压力，表现出低心理韧性。长时间的低心理韧性

又会影响个体身心健康，包括身体功能、情绪、睡

眠等 [21-23]。研究发现，心理韧性与睡眠质量紧密联

系。个体心理韧性水平较高时，能对逆境迅速做出

积极反应，充分调动各种资源使个体身心状态尽快

达到适应水平，进而有效提高个体的睡眠质量。心

理韧性可以缓解个体因为睡眠剥夺而产生的神经

激素水平变化，进而改善睡眠质量 [24]。

本研究认为，压力知觉可能通过降低高中生的

心理韧性进而对其睡眠质量产生影响，并据此提出

假设 2：心理韧性在压力知觉对高中生睡眠质量的

影响中起中介作用。

已有研究表明，压力知觉与睡眠质量存在关

联，但探究高中生压力知觉与睡眠质量之间作用

机制的研究尚不充分。基于此，本研究拟构建一个

中介模型，探究压力知觉与睡眠质量的关系，并分

析心理韧性在其中发挥的作用。目的是在已有研

究基础上验证压力知觉影响高中生睡眠质量的稳

定性，考察潜在作用机制；探究改善高中生压力知

觉和睡眠质量的有效策略，为学校教育提供实践

参考。

二、 研究方法

（一）研究对象

采用方便抽样法，选取山东省 4 所普通中学

的高中生，随机发放问卷 450 份，回收整理得到有

效问卷 402 份，有效回收率为 89.34%。其中，男

生 165 人（41.1%）， 女生 237 人（58.9%）； 高一

168人（41.8%），高二 141人（35.1%），高三 93人

（23.1%）。

（二）研究工具

1. 压力知觉量表（Chinese Perceived Stress Scale，

CPSS）

采用由杨廷忠和黄汉腾 [14] 基于 Cohen 编制

的“Perceived Stress Scale”并结合中国国情改编

而成的“压力知觉量表”。包含失控感、紧张感两

个维度，共 14 道题目，采用 Likert 5 点计分法，得

分越高说明被试的压力知觉水平越高。 量表的

Cronbach's α系数为 0.793。

2. 匹 兹 堡 睡 眠 质 量 指 数 量 表（Pittsburg Sleep 

Quality Index，PSQI）

采用由Buysse 在 1989 年编制而成的“匹兹堡

睡眠质量指数量表”，是当今使用最广泛的睡眠质

量衡量标准 [25]。包括主观睡眠质量、睡眠潜伏期、

睡眠持续时间、习惯性睡眠效率、睡眠障碍、药物

使用（安眠药）和日间功能障碍七个维度，共24道

题目，总计21分，得分越高者睡眠质量越差，中国

常模规定得分大于 7分则表明睡眠质量差。量表的

Cronbach's α系数为 0.809。

3. 青 少 年 心 理 韧 性 量 表（Resilience Scale for 

Chinese Adolescents，RSCA）

采用由胡月琴、甘怡群 [26] 编制的“青少年心理

韧性量表”。包含个人力和支持力两个维度，个人

力包括目标专注、情绪控制、积极认知，支持力包

括家庭支持、人际协助，共 27道题目。采用 Likert5

点计分，得分越高说明被试的心理韧性水平越高。

量表的Cronbach's α系数为 0.874。

（三）数据分析

采用 SPSS21.0 进行数据初步处理、描述性统

计、差异性检验、相关性分析，使用Mplus8.0 建立

结构方程模型，对数据进行分组的中介效应检验和

路径比较。

三、研究结果

（一）共同方法偏差检验

本研究采用问卷调查法，所收集的数据可能

存在共同方法偏差。因此使用 Harman 单因素法进

行检验。取样适切性 KMO 值为 0.76，Bartlett 检验

近似卡方值为 4999.96，显著性 p<0.001，共有 16

个特征值大于 1的因子，累积解释百分比 73.91%，

第一个因子解释的变异量为 19.72%，比临界判定

标准 40% 低，故研究数据不存在显著的共同方法

偏差。

（二）变量的描述性统计及差异分析

压力知觉平均得分（45.39±8.35）处于压力较

高水平，具体维度上，失控感得分高于紧张感；性

别上，女生得分显著高于男生。睡眠质量平均得分
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（8.39±3.51）大于7分，表明整体睡眠质量较差，据

统计，得分高于7分的人占总人数的67.91%。心理

韧性平均得分（84.01±15.35）处于中等水平，具体

维度上，个人力得分略高于支持力。（见表1）

（三）变量的相关分析

据表 2可知，睡眠质量与压力知觉呈显著正相

关（r=0.497，p<0.01），睡眠质量与心理韧性呈显

著负相关（r=-0.406，p<0.01），压力知觉与心理韧

性呈显著负相关（r=-0.684，p<0.01）。

（四）心理韧性的中介作用分析

性别、年级因素可能会影响结果，因此以睡眠

质量为结果变量，以性别、年级为预测变量，构建

方程 1；将各预测变量进行标准化，以睡眠质量为

结果变量，压力知觉为预测变量，构建方程 2；以

心理韧性为结果变量，压力知觉为预测变量，构建

方程 3；以睡眠质量为结果变量，以心理韧性为预

测变量，构建方程 4；以睡眠质量为结果变量，以

压力知觉和心理韧性为预测变量，构建方程 5。结

果显示， 压力知觉正向预测睡眠质量（β=0.21，

p<0.01）；压力知觉负向预测心理韧性（β=-1.26，

p<0.01）；心理韧性负向预测睡眠质量（β=-0.093，

p<0.01）；当压力知觉、心理韧性同时预测睡眠质

表 1  高中生压力知觉、睡眠质量、心理韧性的描述性统计及差异分析

项目
性别

总分
男生 女生 t

CPSS 42.96±6.76 47.08±8.96 -2.88** 45.39±8.35

紧张感 20.80±5.04 22.38±5.79 -1.63** 21.73±5.53

失控感 22.16±5.26 24.69±5.25 -2.74 23.66±5.38

PSQI 8.04±3.32 8.65±3.63 -0.99 8.39±3.51

睡眠质量 1.22±0.76 1.27±0.73 -0.37 1.25±0.74

入睡时间 1.22±1.03 1.37±1.07 -0.88 1.31±1.05

睡眠时间 1.75±0.75 1.77±0.66 -0.22 1.76±0.69

睡眠效率 0.75±0.93 0.65±0.82 0.66 0.69±0.86

睡眠障碍 0.93±0.63 1.15±0.58 -2.12 1.06±0.61

药物催眠 0.20±0.62 0.23±0.77 -0.22 0.22±0.71

日间功能障碍 1.98±1.03 2.20±0.89 -1.32 2.11±0.96

RSCA 87.53±13.46 81.57±16.18 2.24 84.01±15.35

个人力 49.05±8.14 44.38±9.21 3.03 46.29±9.05

支持力 38.47±8.46 37.19±9.29 0.82 37.72±8.95

  注：*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001，下同。

表 2  压力知觉、睡眠质量、心理韧性的相关分析

压力知觉 睡眠质量 心理韧性

压力知觉 1

睡眠质量 0.497** 1

心理韧性 -0.684** -0.406** 1

表 3  压力知觉、睡眠质量、心理韧性的回归分析

方程 结果变量 预测变量 R R2 F β t

方程 1 睡眠质量
性别 0.09 0.01 0.98 0.61 0.99

年级 0.08 0.01 0.82 0.35 0.91

方程 2 睡眠质量 压力知觉 0.49 0.25 43.34 0.21 6.58**

方程 3 心理韧性 压力知觉 0.68 0.46 115.84 -1.26 -10.76**

方程 4 睡眠质量 心理韧性 0.41 0.17 26.01 -0.093 -5.1**

方程 5 睡眠质量
压力知觉 0.49 0.25 43.34 0.173 3.99**

心理韧性 0.51 0.26 22.45 -0.028 -0.19**
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量时，二者的预测作用均显著（β=0.173，p=0.01；

β=-0.028，p<0.01）。可以发现，压力知觉对睡眠

质量有直接和间接作用，心理韧性在知觉压力对睡

眠质量的作用之间起部分中介作用。（见表3、图1）

构建高中生压力知觉、心理韧性与睡眠质量

的结构方程模型，使用 Bootstrap 验证心理韧性的

中介作用。结果如表 4所示，压力知觉对睡眠质量

的总效应、直接效应的 P 值均小于 0.001，间接效

应的置信区间包含 0。因此，心理韧性的部分中介

作用结构方程模型成立，且部分中介效应为 0.036，

占总效应的17.22%（0.036/0.209）。

四、结论

（一）高 中 生 压 力 知 觉、睡 眠 质 量、心 理 韧 性

的状况

高中生的压力知觉整体处于较高的水平，女

生的得分显著高于男生，这与孙琦、闫静怡和姚

晶等 [27] 的研究结果基本一致。当面临某一事件时，

女生更容易从中感受到压力，这可能与男女性格

差异有关 [28]。通常来说，女生对外部世界的感知

能力高于男生，当面临相同的压力事件时，女生

更容易有失控、紧张等感受，进而引发更多的消

极情绪，导致压力知觉水平增高。

高中生的睡眠质量得分高于常模水平，略高

于黄国明、郭明和黄佳等 [29] 的调查结果，睡眠质

量问题检出率为 67.91%。高中是学习压力最大的

时期，留给学生的睡眠时间本来偏少，在压力及其

他各方面因素作用下，部分学生会存在睡眠障碍，

导致高中生群体整体睡眠质量不高。调查发现，多

数高中生的睡眠时间在 5~6 小时之间，由于学习

任务过重、作业太多，夜间不能保障充足的睡眠，

日间就会产生疲倦，无法专注，长期积累容易产生

睡眠问题。

高中生心理韧性总体处于中等偏上水平，与吉

彬彬、蒋思珊和彭媛媛等 [30] 的研究结果基本一致。

在具体维度上，积极认知的得分最高，说明绝大部

分高中生对外界持积极向上的态度，某种程度上也

说明他们的心理健康状态较好；情绪控制的得分最

低，可能是由于青春期激素、青少年心智尚未成熟

等因素，导致其对情绪的控制能力较差；此外，高

中生在家庭支持、人际协助上的得分较高，家人的

支持、朋友的帮助有助于高中生的身心健康发展。

（二）高中生压力知觉与睡眠质量的关系

研究表明，压力知觉与睡眠质量呈显著正相

关，假设 1得到验证，这与张连生、张波和胡玲 [31]

的研究结果一致。研究发现，压力知觉得分越高的

高中生睡眠质量越差，高压力知觉的个体容易出现

睡眠问题和其他健康问题 [32]。压力来源于外部不确

定事件与自身能力的不平衡，压力知觉是个体对压

力事件的主观感受。面对高考这一不确定事件，高

中生深感自身能力不足，难免会产生负面认知，有

些高中生还会采取消极应对方式。Wallace、Webb

和 Schluter[33] 发现，当个体的行为无法满足基本心

理需求时，会感觉很有压力，出现紧张、抑郁、焦

虑等心理活动，进而影响睡眠质量。高考这一不确

定事件伴随高中生三年，当个体对压力的感知长

期处于较高强度时，其身心的“稳态”被打破，在

紧张感、失控感等负向情绪作用下，睡眠时容易出

现失眠、夜间惊醒等症状，难以规律地进入深度睡

表 4  心理韧性的中介作用分析

压力知觉→
睡眠质量

标准化
路径系数

标准误
95%置信区间

p值
下限 上限

总效应 0.209 0.032 0.146 0.272 p<0.001

直接效应 0.173 0.043 0.259 0.875 p<0.001

间接效应 0.036 0.028 -0.023 0.091

图1  压力知觉对睡眠质量的影响路径
注：x 为压力知觉，y 为睡眠质量，m 为心理韧性。
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眠，睡眠质量也就难以达到较高水平。

（三）心理韧性的中介作用

中介作用分析结果显示，一方面，压力知觉直

接影响高中生的睡眠质量；另一方面，压力知觉通

过心理韧性间接影响高中生的睡眠质量，心理韧性

在压力知觉和高中生睡眠质量的关系中起到部分中

介作用，假设2得到验证。具体解释如下：（1）压力

知觉可以负向预测心理韧性，即压力知觉越高，个

体的心理弹性水平越低，这与许辰、彭李和傅万艳

等 [34] 的研究结果一致。根据压力认知理论模型，个

体在压力情境下会产生紧张、失控等感觉，无法充

分调动身心资源，表现出低心理韧性 [35]。在长期的

压力作用下，个体被负向情绪困扰，内心逐渐产生

疲惫感，逐渐放弃与压力“抗争”，心理韧性也会慢

慢降低。（2）心理韧性可以负向预测睡眠质量，这

与孙丽丽 [36] 的研究结果一致。从生理学角度看，良

好的心理韧性能调节身体内神经激素水平的变化，

有效降低个体的应激反应、焦虑抑郁等，使个体的身

心健康水平得以增长。心理韧性水平高的个体更能

做好情绪管理，在面对应激或压力性环境时，能够更

好地利用有利因素释放压力，缓冲个体对压力的感

知，降低情绪波动感，提升睡眠质量。（3）压力知觉

可以通过心理韧性正向预测睡眠质量，即心理韧性

在压力知觉对睡眠质量的影响中起中介作用，这与

刘晓华、刘春琴和田晓红等 [37] 的研究结果一致。心

理韧性是个体应对压力、逆境、危机或创伤时能够积

极适应的个性特征，它能缓冲个体对压力的感知，减

缓心理波动，降低对睡眠质量的影响 [38]。具有不同心

理韧性特征的个体在面临压力时，个体反应差异较

大，具备高心理韧性的个体会做好情绪管理，主动去

寻求积极性信息，承受压力的“容量”较大，受到的

心理冲击相对较小，对睡眠质量的影响也小。

五、对策与建议

压力知觉既直接影响高中生睡眠质量，又通过

心理韧性间接影响高中生睡眠质量，因此可以从降

低高中生的压力知觉水平与提高高中生的心理韧

性两方面入手来改善高中生的睡眠质量。第一，减

缓压力，关注高中生心理健康。学生、家长和教育

工作者都应正确认识压力对高中生身心发展的危

害，不仅应该避免向高中生施加过度的压力，还应

该通过时常的沟通帮助高中生缓解压力。 第二，传

授方法，降低高中生的压力知觉。老师和家长在日

常生活中应有意识地向高中生传授科学的压力知

觉方式与压力应对方式，如让高中生进行系统的冥

想训练，引导学生积极面对不确定事件。第三，提

供支持，提高高中生的心理韧性。有效的家庭支持

和人际支持可以提高个体的心理韧性，家长、教

师、学校及社会各界均应向高中生提供支持，让高

中生认识到自己是被尊重、被支持、被理解的。
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