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摘  要 

孤独感与心血管健康、炎症反应、代谢功能以及认知能力的下降密切相关，已成为一个日益突出的公共

卫生问题。近年来，越来越多的研究开始关注孤独感与睡眠质量之间的关联。本综述系统地阐述了孤独

感与睡眠质量的概念界定、研究现状、影响机制、调节因素以及干预措施，旨在为进一步理解和改善这

一重要的社会心理与健康问题提供参考依据。 
 
关键词 

孤独感，睡眠质量 
 

 

Research Progress of the Association  
between Loneliness and Sleep Quality 

Yue Liu1,2, Linpeng Sui1,2, Minjuan Wang3* 
1General Medicine Department, The First Affiliated Hospital of Xi’an Medical University, Xi’an Shaanxi 
2Department of Graduate Studies, Xi’an Medical University, Xi’an Shaanxi 
3General Medicine Department, The Third Affiliated Hospital of Xi’an Medical University, Xi’an Shaanxi 
 
Received: Feb. 11th, 2025; accepted: Mar. 4th, 2025; published: Mar. 10th, 2025 

 
 

 
Abstract 
Loneliness is closely associated with the decline in cardiovascular health, inflammatory response, met-
abolic function, and cognitive ability, and has already become an increasingly prominent issue in the 
field of public health. In recent years, more and more studies have begun to focus on the association 
between loneliness and sleep quality. This review systematically describes the conceptual definition, 
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current research status, influencing mechanisms, moderating factors, and interventions for loneliness 
and sleep quality, aiming to provide a reference basis for further understanding and improving this 
important psychosocial and health issue. 
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1. 引言 

孤独感不仅仅是个体在独处时的短暂感受，更深刻地反映了个体在社交互动、情感支持以及归属感

获取方面的匮乏状态[1]。与此同时，睡眠作为人类基本的生理需求和身心健康的重要基石，其质量的优

劣直接影响着个体的日常功能表现、认知能力、情绪稳定以及长期的健康状况[2]。近年来，越来越多的

研究聚焦于孤独感与睡眠质量之间的联系。一方面，孤独感作为一种慢性的心理应激源，可能通过复杂

的神经生理机制对睡眠质量产生负面影响[3]；另一方面，睡眠质量不佳所引发的日间疲劳、注意力不集

中、情绪波动等不良后果，又可能进一步加剧个体在社交情境中的退缩与隔离倾向，从而形成孤独感与

睡眠质量相互作用的恶性循环[1] [4] [5]。本综述旨在回顾相关文献，通过阐述孤独感与睡眠质量的概念

界定、研究现状、影响机制、调节因素以及干预措施，为进一步理解和改善这一重要的社会心理与健康

问题提供参考。 

2. 孤独感与睡眠质量的概念界定 

2.1. 孤独感 

孤独感是一种主观上的痛苦、消极的情绪体验，不仅仅是指物理上的孤立，更强调心理上的疏离感，

反映个体在社交关系中感到缺乏陪伴、理解和归属感[1]。Sadler 和 Weiss 将其分为两种类型：情感孤独，

源于亲密关系的缺失；以及社会孤独，源于社交互动的不足和难以融入社交群体[6]。de Jong Gierveld 将孤

独描述为一种现象，这种现象源于个体对社会关系的期望与实际体验之间的矛盾[7]。Peplau 和 Perlman 认

为，孤独是一种不愉快的体验，主要由社会关系的缺乏引起[8]。换句话说，人们会因为社会关系在数量和

质量上的缺乏而感到孤独。在这个定义中，认知过程至关重要。主动选择与社会隔绝的人可能不会感到孤

独，而那些感到孤独的人可能并非完全与社会隔绝。因此，孤独感与单纯的孤单之间是有明确界限的。尽

管这些概念存在细微差别，但人们对孤独感的共识是明确的：它是一种主观的、消极的、有害的体验。 

2.2. 睡眠质量 

尽管“睡眠质量”这一术语在医学、心理学等领域被广泛提及，但目前仍缺乏统一的定义。该术语

最初出现在 Rowe 发表的一项心理学研究中[9]。随后，Harvey 等在其研究中初步将睡眠质量定义为个体

醒来时及全天的感受，包括醒来后是否感觉休息充分和恢复良好，以及夜间醒来的次数[10]。Nelson 及其

同事进一步将睡眠质量定义为个人对睡眠体验各个方面的自我满意度，涵盖四个关键属性：睡眠效率、

睡眠潜伏期、睡眠持续时间和入睡后觉醒[11]。既往研究认为，睡眠质量是一个多维度的概念，由主观和

客观两方面组成[12]。睡眠质量的评估可以从主观报告和客观测量两个方面进行。主观报告法主要通过问
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卷形式进行，例如匹兹堡睡眠质量指数(Pittsburgh Sleep Quality Index, PSQI)，客观测量方法则依赖于多导

睡眠监测(Polysomnography, PSG)和体动记录仪等无创电生理监测技术，这些技术用于评估睡眠质量的客

观或定量成分，包括总睡眠时间、觉醒次数、入睡潜伏期和睡眠效率[11] [13]。 

3. 孤独感与睡眠质量的评估工具 

3.1. 孤独感的常用测评工具 

1) UCLA 孤独感量表(UCLA Loneliness Scale)，由 Russell 等于 1978 年编制，后经过 1980 年和 1988
年的两次修订。该量表是单维度自评量表，主要评价由对社会交往的渴望与实际水平的差距而产生的孤

独感。量表共有 20 个条目，每个条目有 4 级频度评分，分数越高代表孤独程度越强[14]。2) De Jong Gierveld
孤独量表(DJGLS)，由 de Jong Gierveld 和 Van Tilburg 开发的，专门针对老年人群体设计的孤独感测量工

具。是一个二维量表，包含社交孤独和情感孤独两个维度，考虑到了老年人的社交特点和心理需求。量

表条目较少，操作简便，能够高效地评估老年人的孤独感水平。中文版 DJGLS 在中国农村老年人中的信

效度良好，可用于我国农村老年人孤独感的调查[15]。3) 孤独感评定量表(Loneliness Rating Scale, LRS)是
一个多维量表，评价孤独者特殊情感的频度与强度。该量表由 40 个项目组成，评估孤独者报告的特定影

响的发生频率和强度。因子分析程序的结果表明，LRS 包含四个情感维度：消耗、隔离、激动和沮丧[16]。 

3.2. 睡眠质量的常用主观评估工具 

1) 匹兹堡睡眠质量指数(Pittsburgh Sleep Quality Index, PSQI)由美国匹兹堡大学精神科医师 Buysse 博

士等人于 1989 年编制，包含 24 项条目(19 个自评条目和 5 个他评条目)，用于评估受试者近 1 个月的睡

眠质量[12]。2) 阿森斯失眠量表(Athens Insomnia Scale, AIS)由美国俄亥俄州立大学医学院于 1985 年设

计，包含 8 个条目，旨在根据 ICD-10 标准量化睡眠困难。它由八个项目组成：前五个项目与睡眠诱导、

夜间醒来、最终醒来、总睡眠时间和睡眠质量有关；而后三个是指白天的幸福感、功能能力和嗜睡。用

于评估失眠程度[17]。3) 睡眠状况自评量表(Self-Rating Scale of Sleep, SRSS)由我国李建明教授编制，用

于评估过去一个月内的睡眠状况。包含 10 个评估项目，每个项目均有相应的评分等级，从 1 到 5 分不

等，具体得分取决于个体对每个问题的回答选项。累计各项目得分为 SRSS 的总分，总分越高，表明个体

的睡眠状况越差，存在睡眠问题的可能性越大[18]。 

4. 孤独感与睡眠质量的关联研究现状 

孤独感作为一种普遍存在的情感体验，贯穿于人的整个生命周期[19]，其对睡眠质量的影响在不同年

龄段人群中均有所体现。例如，丹麦一项针对 3305 名 11 至 15 岁青少年的研究发现，孤独感与自我报告

的睡眠问题存在显著关联[20]。青少年正处于身心快速发展的关键时期，社交需求强烈，孤独感可能通过

影响其情绪调节机制和压力反应系统，进而干扰睡眠–觉醒周期的正常调节。英国的另一项纵向队列研

究纳入了 2232 对双胞胎，在控制了潜在的遗传和家庭环境因素后，发现孤独感与整体睡眠质量较差相关，

尤其是在主观睡眠质量和白天功能障碍方面更为显著[21]。双胞胎研究控制了遗传和家庭环境因素，更突

出了孤独感对睡眠质量的直接影响。对于大学生群体而言，冯媛媛[22]的研究表明，孤独感可以正向预测

睡眠质量。大学生群体面临学业、社交等多重压力，而孤独感又可能通过影响情绪调节和心理状态，导

致睡眠质量下降。一项涉及 23,485 名老年人的 Meta 分析指出，与没有孤独感的老年人相比，孤独的老

年人明显更容易出现睡眠质量差的情况，且情感孤独与睡眠质量差的关联性比社交孤独更强[23]。这可能

与老年人身体机能下降、社会角色转变等因素有关。老年人对亲密关系的依赖程度更高，情感孤独可能

通过影响其情绪状态和压力感知，进而干扰睡眠的生理调节机制。然而，并非所有研究都支持孤独感对
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睡眠质量有负面预测作用这一观点。例如，我国台湾一项针对老年人的纵向研究表明，在控制了人口统

计学、健康、认知因素和抑郁症状后，基线时的社会孤立仍然预示着 6 年后的睡眠质量差，而孤独感与

睡眠质量之间的关联不再显著[24]。这一发现提示我们，在老年群体中，孤独感对睡眠质量的影响可能受

到其他因素的调节。值得注意的是，孤独感与睡眠质量的关系可能是双向的。以上研究都是以孤独感作

为睡眠质量差的潜在预测因素这一方向进行了探讨，但相反的关系肯定是合理的。美国一项纳入 5067 名

年龄 ≥ 65 岁参与者的纵向研究显示，孤独感和睡眠质量差之间存在相互预测的关系[4]。即使在控制了人

口统计学、客观孤立及抑郁等因素后，这种双向关系依然存在。综上所述，孤独感对睡眠质量的影响是

一个复杂且多维度的问题。不同年龄段的人群，孤独感对睡眠质量的影响机制可能有所不同，而且这种

影响并非单向，而是存在双向作用的可能。 

5. 潜在影响机制 

5.1. 心理机制 

孤独感与情绪调节失衡之间存在密切联系[25]。在认知层面，孤独感较高的个体倾向于反刍，即反

复思考自己的负面经历、感受及想法。这种反刍行为不仅会加剧孤独感，而且可以激活大脑的应激反

应系统，导致身体处于紧张和兴奋状态，难以放松进入睡眠。此外，孤独感还削弱个体的认知重评能

力，使得个体在面对压力和负面事件时，难以从积极的角度重新诠释，而是更多地关注负面信息，从而

产生焦虑、抑郁等消极情绪，进一步影响睡眠质量。在行为层面，高孤独感者倾向于表达抑制，即隐藏

自己的真实情感，不与他人分享内心的感受。这种行为导致负面情绪在内心积累，无法得到有效的释

放和缓解。长期的情绪积压使个体处于持续的心理应激状态，应激激素水平升高，影响睡眠调节系统

[25]-[27]。 

5.2. 生理机制 

孤独感可能通过影响大脑神经递质分泌失衡导致睡眠问题。既往研究表明，孤独感与下丘脑–垂体–

肾上腺轴(HPA 轴)的功能失调密切相关[28]。孤独感引发的压力部分中介了孤独感与睡眠质量的关联[3]。
过高的压力会过度激活 HPA 轴，导致睡前认知觉醒，进而中断睡眠[29]。此外，孤独感引发的心理压力

还会干扰免疫细胞的正常功能，使促炎细胞因子(如白细胞介素-6 和肿瘤坏死因子-α)分泌增加，这些细胞

因子水平的上升标志着体内炎症反应的增强[30]。研究表明，睡眠与机体免疫稳态之间存在双向关联：睡

眠障碍会引发体内炎症细胞因子的改变，而 IL-1 和 TNF-α等炎症介质又可以作为睡眠调节因子，反过来

影响睡眠[31]。此外，孤独感与关键脑区的结构和功能变化相关，例如杏仁核、前额叶皮层、岛叶以及参

与注意力和视觉的网络。这些区域在情绪调节、自我感知和社会认知中起着重要作用，其功能障碍可能

与睡眠质量的下降有关[32]。 

5.3. 行为机制 

孤独感会促使个体选择社交退缩，减少与他人的接触及参与社交活动的频率，更倾向于独自承受负

面情绪，而非寻求他人支持。这种退缩行为使个体陷入更孤立的状态，缺乏正常社交互动带来的积极反

馈，难以缓解身心紧张，进而影响睡眠质量[1]。此外，孤独感还与不良行为习惯相关。例如，研究发现

孤独感与成瘾性智能手机使用存在关联[33]。一项针对大学生的研究表明，智能手机成瘾在孤独感与睡眠

质量之间起到了中介作用[34]。由于缺乏社交活动或陪伴，孤独的个体可能会过度使用电子设备来填补内

心的空虚感。然而，研究表明，有问题的手机使用行为会通过有意或无意的睡前拖延取代睡眠时间，从

而对睡眠质量产生负面影响[35]。 
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5.4. 各机制之间的相互作用 

综上所述，孤独感影响睡眠质量的机制是复杂且多维的，各个机制之间并非孤立存在，而是紧密关

联、相互影响的。具体而言，孤独感引发的反刍思维以及焦虑、抑郁等消极情绪，会激活个体生理上的

应激反应。这种应激反应会刺激 HPA 轴，进而导致激素分泌失衡和炎症反应的发生，这些生理变化会直

接影响身体状态，干扰正常的睡眠。而生理上的变化，例如炎症反应所带来的激素水平改变以及身体的

不适，又会进一步影响个体的行为模式。身体的不适可能会让个体减少社交活动，转而更多地依赖手机

来寻求慰藉。这种行为上的改变又会进一步加剧孤独感，形成一个恶性循环，使得孤独感不断增强，对

睡眠质量的破坏也愈发严重。 

6. 调节孤独感与睡眠质量关系的因素 

6.1. 社会支持 

一项荟萃分析表明，社会支持与孤独感呈负相关关系，且在我国，农村人口的社会支持对孤独感的

缓解作用比城市人口更为显著[36]。与此同时，研究显示社会支持与老年人的睡眠质量呈正相关关系，与

社会支持较弱的老年人相比，获得较强社会支持(如来自配偶、家庭和朋友)的老年人更有可能享有更好的

睡眠质量[37]。此外，感知到的社会支持在减轻孤独感方面仍具有重要作用[36]。李惠源等的研究发现，

在养老机构中，孤独感对老年人的睡眠质量有正向预测作用，而领悟社会支持在其中起到部分中介作用

[38]。因此，提升社会支持水平不仅能降低孤独感，还能有效提高睡眠质量。 

6.2. 个体因素 

心理弹性(Psychological Resilience)，也称为心理韧性，是指个体在面对压力、挫折、逆境或重大生活

事件时，能够迅速恢复心理平衡并保持积极心态的能力[39]。一项来自丹麦的研究表明，心理弹性与孤独

感呈负相关，即心理弹性越低，个体感受到的孤独感水平越高[40]。心理韧性强的个体能够更好地应对孤

独感带来的压力和挑战，保持积极的心态，从而减少对睡眠质量的影响。例如，我国一项针对乳腺癌患

者的研究显示，孤独感与睡眠障碍呈正相关，而心理弹性可以调节两者之间的关系。具体而言，较高的

心理弹性可以显著减轻孤独感对睡眠质量的不利影响[39]。同样，在 COVID-19 流行期间，一项针对以色

列 60 岁以上人群的研究也表明，孤独感与更多的睡眠问题有关，且这种关联在心理弹性较低的人群中表

现得尤为强烈[41]。 

7. 孤独感的干预措施 

7.1. 心理干预 

研究表明，在整个生命周期中对孤独感的心理干预是有效的[42]。根据 Cacioppo 和 Hawkley 提出的

理论，孤独感会增加个体对社会威胁的过度警惕和认知偏差，导致他们预期负面的社交互动并记住更多

负面的社会信息[1]。在这种情况下，认知行为疗法(Cognitive Behavioral Therapy, CBT)作为一种常见且有

效的心理干预方法，通过纠正个体的负面社交认知和行为模式，帮助其缓解孤独感等心理健康问题[42]。
适用人群较为广泛，尤其适合那些存在明显负面思维模式，对社交有不合理认知的个体，比如青少年。

青少年在自我认知和社交技能发展阶段，容易因认知偏差产生孤独感。例如，一项针对青少年群体的随

机多基线单案例实验设计(Single-Case Experimental Design, SCED)显示，在进行 CBT 干预后，参与者孤独

感水平显著降低[43]。然而，CBT 的实施需要专业的心理治疗师，且干预周期较长，这可能限制其在资源

有限地区的推广应用。怀旧疗法亦称缅怀疗法，是指通过引导个体对其既往美好经历及情感进行回顾，
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激发积极的情感和认知，帮助他们缓解负面情绪，进而改善心理健康[44]。多项研究显示，怀旧疗法是降

低个体孤独感的有效措施[45] [46]。该方法特别适用于老年人群，但需要注意的是，对于存在认知功能障

碍的个体，怀旧疗法的效果可能受限。此外，正念冥想训练亦能有效降低其孤独感水平[47]，其优势在于

可自主进行，但需要较长时间的练习才能显现效果。 

7.2. 社会情感支持干预 

针对不同类型孤独感的干预策略应有所侧重。对于社交孤独，增加社会交往是核心干预目标[48]。社

会技术与代际干预通过结合现代技术手段(如互联网、社交媒体) [49] [50]和代际活动(如老年人与儿童、

青少年的互动) [51] [52]，为老年人构建新的社交网络提供了有效途径。然而，这种干预方式可能受到数

字鸿沟的限制，对技术适应性较差的老年人效果可能不佳。对于情感孤独，建立深层次的情感联结更为

重要。支持性环境和社区建设通过定期组织社交活动，为特殊群体(如低收入老年人、残疾人等)提供持续

的情感支持[48]。这种干预方式的优势在于可及性强，但需要持续的资源投入和组织保障。值得注意的是，

非人类伴侣干预(如家养动物[53]-[55]或机器人宠物[56])，特别适用于行动不便或社交恐惧的个体，但其

长期效果仍需进一步研究。 

7.3. 健康生活方式干预 

健康生活方式干预通过促进身心健康的双重机制来缓解孤独感[48]。既往研究表明，低水平的身体活

动(Physical Activity, PA)与孤独感之间存在显著关联[57]。例如，巴西一项针对青少年的研究表明，不参

加体育课和身体活动水平较低的个体更容易感到孤独[58]。而一项随机对照研究显示，可以通过提高身体

活动的频率提升个体的生活满意度，进而降低孤独感水平[59]。然而，单纯的 PA 干预可能存在依从性

问题，因此建议将其与娱乐活动相结合，以获得更好的干预效果[48]。音乐干预作为娱乐活动的重要组

成部分，在缓解孤独感方面表现出显著效果[48]。如集体唱歌等音乐活动不仅能够改善心理健康，还能

促进社会联结[60]-[62]。这种干预方式的优势在于参与门槛低、趣味性强，但需要考虑参与者的音乐素

养和偏好。 
总之，针对不同类型的孤独感，应采取差异化的干预策略。对于社交孤独，建议优先采用社会技术

与代际干预，辅以支持性环境建设；对于情感孤独，则可考虑怀旧疗法结合非人类伴侣干预。并且注意

在整个干预过程中根据目标人群的特点选择合适的干预组合，建立多层次的评估体系，及时调整干预

策略。 

8. 结论与展望 

综上所述，孤独感与睡眠质量之间关系密切。孤独感通过心理、生理和行为等多方面机制对睡眠质

量产生不良影响。而社会支持和个体的心理弹性等因素能够调节孤独感与睡眠质量之间的关系。此外，

多种干预措施，包括心理干预、社会情感支持干预和健康生活方式干预等，都能够有效缓解孤独感，进

而对改善睡眠质量起到积极作用。然而，当前研究仍存在一些局限性，如研究方法主要以问卷调查为主，

纵向研究较少，未来应更多地采用纵向研究、实验研究以及干预研究等方法，深入探究孤独感与睡眠质

量之间的因果关系和作用机制。其次，虽然已有研究探讨了社会支持、心理弹性等因素对孤独感与睡眠

质量关系的调节作用，但其他潜在的影响因素，如家庭环境、人格特质等，在其中的作用机制尚未得到

充分揭示。最后，未来研究应致力于优化和整合现有的干预措施，开发更加便捷、高效、低成本且适合

不同人群的干预方案。例如，结合互联网技术和移动应用，开展线上心理干预和社会支持活动，扩大干

预的覆盖面和可及性。 
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