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摘  要 

本研究旨在探究个体敏感性和心理健康状态对重载铁路机车乘务员睡眠质量的影响及其机制。基于文献

分析方法，探讨个体敏感性、心理健康状态及交互作用对重载机车乘务员睡眠质量的影响。研究结果表

明，个体敏感性和心理健康状态的不同水平均对重载铁路机车乘务员的睡眠质量产生了显著影响，其中

个体敏感性较高和心理健康状况较差的乘务员睡眠质量较差。进一步的机制分析表明，个体敏感性和心

理健康状态的交互作用可能通过神经生理机制影响睡眠质量，包括下丘脑–垂体–肾上腺轴、自主神经

系统和脑电活动等。因此，我们建议在干预措施中应该重视心理干预、健康生活方式和睡眠环境改善等

方面，以提高重载铁路机车乘务员的睡眠质量。 
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Abstract 
The purpose of this study was to explore the interaction between individual sensitivity and mental 
health status on the sleep quality of heavy haul railway locomotive crew and its mechanism. Based 
on the method of literature analysis, the effects of individual sensitivity, mental health status and 
interaction on the sleep quality of heavy duty locomotive crew were discussed. The results show 
that individual sensitivity and mental health status have significant effects on the sleep quality of 
heavy haul railway locomotive crew members, and those with higher individual sensitivity and poor 
mental health status have worse sleep quality. Further mechanism analysis suggests that the inter-
action between individual sensitivity and mental health status may affect sleep quality through neu-
rophysiological mechanisms, including the hypothalamic-pituitary-adrenal axis, autonomic nerv-
ous system, and brain electrical activity. Therefore, we suggest that psychological intervention, 
healthy lifestyle and sleep environment improvement should be emphasized in the intervention 
measures to improve the sleep quality of heavy haul railway locomotive crew. 
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1. 引言 

重载铁路机车乘务员是铁路运输安全的关键人员之一，其工作安全和睡眠质量直接关系到列车行驶

的安全性和准时性。然而，由于工作强度大、工作时间长、工作环境差等原因，乘务员的睡眠质量普遍

较差，容易出现疲劳驾驶等安全隐患。个体敏感性和心理健康状态是影响睡眠质量的重要因素，但在重

载铁路机车乘务员睡眠质量研究中较少被关注。 
个体敏感性(Individual Sensitivity)指的是个体对于外部刺激的敏感程度，包括生理敏感性和心理敏感

性等，而心理健康状态则是个体在心理层面上的健康水平，包括对自己、他人和环境的认知、情感、行

为等方面的表现。个体敏感性和心理健康状态的不同水平可能会对重载铁路机车乘务员的睡眠质量产生

不同的影响(Aron et al., 2012; Aron & Aron, 1997)。因此，研究个体敏感性和心理健康状态对重载铁路机

车乘务员睡眠质量的影响，可以为制定有效的干预措施提供科学依据，从而提高其工作安全和健康水平。 
本研究旨在探讨个体敏感性和心理健康状态及其交互作用对重载铁路机车乘务员睡眠质量的影响，

并分析其影响机制，为制定有效的干预措施提供科学依据。 

2. 个体敏感性和心理健康状态的概念和特点 

2.1. 个体敏感性概念和特点 

个体敏感性是指个体对于外部刺激的敏感程度，包括情感、认知、行为等方面。其中，生理敏感性

是指个体对于身体刺激的反应，如对噪声、光线、气味等的敏感程度；心理敏感性是指个体对于情绪刺

激的反应，如对于压力、焦虑、抑郁等的敏感程度。个体敏感性的高低会影响个体对于外部刺激的感知
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和反应，进而影响其行为和心理状态。 
个体敏感性的概念最早由 Jerome Kagan 在 20 世纪 70 年代提出，他认为个体敏感性是一种生物学特

质，与基因和神经生物学机制有关。Kagan 认为，敏感性高的个体对于外部刺激的反应更为强烈，更容易

受到环境的影响，从而更容易产生焦虑、抑郁等情绪问题(Kagan et al., 1988)。 
1) 个体敏感性具有明显的个体差异性，不同个体的敏感程度不同。个体敏感性的差异可能来自于遗

传和环境等多种因素的交互作用。研究表明，个体敏感性与基因有关，如 5-HTTLPR 基因、COMT 基因

等可能会影响个体的敏感程度(Belsky & Pluess, 2009; Caspi et al., 2010)。敏感性较高的人对于视觉、听觉

和嗅觉等感官刺激的反应更强烈，更容易受到情绪和情感刺激的影响，在认知任务中表现出更高的精度

和细节注意力，这些特点可能与个体的神经生理机制有关，例如大脑中的感觉加工、情绪调节和认知控

制等方面(Acevedo et al., 2014)。 
2) 个体敏感性受到多种因素的影响，包括基因、环境和生活经历等。研究表明，个体敏感性与基因

有关，此外，个体敏感性还受到环境的影响，如早期生活经历、家庭环境、社会支持等都可能会影响个

体的敏感程度。 
3) 个体敏感性具有时间动态性，可能会随着时间和生活经历的变化而发生改变。个体敏感性会随着

年龄的增长而发生改变，如一些研究表明，个体敏感性在青少年时期较高，在成年后逐渐降低。 

2.2. 心理健康状态概念和特点 

是指个体在心理上的平衡状态，包括情绪、认知、行为等方面。心理健康状态对人的生理和心理健

康都有着重要的影响，其中包括睡眠质量(Buysse, 2014)。重载铁路机车乘务员是铁路运输中不可或缺的

一部分，他们的工作需要长时间的精神和体力投入，而睡眠质量的好坏直接影响到他们的工作表现和安

全(Guilleminault & Brooks, 2001)。 
1) 相对稳定性。心理健康状态是一个相对稳定的概念，它反映了个体在心理上的适应能力和应对压

力的能力。心理健康状态的形成是一个长期的过程，它受到个体内在因素和外在环境等多种因素的影响，

因此具有相对的稳定性(Keyes, 2007)。 
2) 多维度性。心理健康状态涉及个体情绪、认知、行为等多个方面，因此具有多维度性。个体的心

理健康状态不仅受到情绪的影响，还受到认知、行为等方面的影响，这些方面相互作用，共同构成了个

体的心理健康状态(Lamers et al., 2011)。 
3) 可变性。个体的心理健康状态不是一成不变的，它受到多种因素的影响，如环境、社会文化背景

等。因此，个体的心理健康状态会随着时间和环境的变化而发生变化(Penedo & Dahn, 2005)。 
4) 个体差异性。不同个体的心理健康状态受到内在因素和外在环境等多种因素的影响，因此会存在

差异。不同个体的心理健康状态可能会影响其应对压力的能力、情绪体验等方面(Ryff & Singer, 2008)。 
心理健康状态不仅涉及个体内在的心理状态，还与外在环境和社会文化背景等因素有关。如，一些

基因突变可能会导致心理疾病的发生；一些社会文化背景下，对于心理疾病的认知可能存在误解；焦

虑、抑郁等情绪问题可能会影响个体的心理健康状态；噪声、污染等环境因素会影响个体的心理健康

状态等。所以，个体的心理健康状态受到生物因素、社会文化因素、心理因素和环境因素等多种因素的

影响。 

3. 个体敏感性和心理健康状态对重载铁路机车乘务员睡眠质量的影响 

3.1. 具体表现 

个体敏感性和心理健康状态对重载铁路机车乘务员的睡眠质量具有重要的影响。敏感性高的个体对
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于外部刺激的反应更为强烈，更容易受到噪声、光线等环境因素的影响；心理健康状态不良的个体更容

易出现焦虑、抑郁等情绪问题，重载铁路机车乘务员在工作过程中可能会受到工作压力等心理因素的影

响，从而影响入睡时间和睡眠质量，长时间的工作后，可能会出现睡眠障碍问题，如夜惊、噩梦等。研究

发现，在夜班工作的重载铁路机车乘务员中，睡眠问题的发生率明显高于日班工作的乘务员(Wang et al., 
2018)。焦虑、抑郁等情绪问题会影响个体的入睡质量、睡眠质量和睡眠障碍问题的发生(Liu et al., 2019)。 

3.2. 影响机制 

睡眠是人体生理和心理健康的重要组成部分，良好的睡眠质量对个体的身体和心理健康都有着重要

的影响。重载铁路机车乘务员是一种高风险职业，其工作特点决定了他们的睡眠质量受到了很大的影响

(Wang et al., 2018)。个体敏感性和心理健康状态是影响睡眠质量的重要因素之一(Liu et al., 2019)。个体敏

感性和心理健康状态的不良会影响睡眠质量，从而对个体的身体和心理健康造成负面影响(Liu et al., 2007)。
研究发现，个体敏感性和心理健康状态的交互作用可能通过多种机制影响睡眠质量(Liu et al., 2019)。 

3.2.1. 神经生理机制 
个体敏感性与神经生理机制有关。一些研究表明，敏感性高的个体可能与 5-HTTLPR 基因等神经递

质有关，从而影响其睡眠质量。5-羟色胺转运体基因多态性(5-HTTLPR)是一种与个体敏感性相关的基因

变异。研究表明，携带不同等位基因的个体在情绪调节、应激反应等方面存在差异。特别是在睡眠质量

方面，5-HTTLPR 基因变异可能与睡眠障碍的发生有关。例如，一项研究发现，敏感性高的重载铁路机车

乘务员在工作后更容易出现睡眠障碍问题，可能与其 5-HTTLPR 基因相关。心理健康状态不良的个体可

能存在神经生物学和内分泌系统方面的异常，从而影响其睡眠质量。这些异常可能表现为神经递质的失

调、下丘脑–垂体–肾上腺(HPA)轴的异常激活等。这些生理变化不仅会影响个体的情绪和行为，还可能

进一步干扰其睡眠质量。例如，一些神经递质的失调可能会导致心理健康状态的不良，进而影响睡眠质

量(Liu et al., 2019)。 
个体敏感性和心理健康状态的交互作用可能通过神经生理机制影响重载铁路机车乘务员的睡眠质量。

研究表明，个体敏感性和心理健康状态的不良会导致神经递质的失调，从而影响睡眠质量。例如，焦虑、

抑郁等情绪问题会导致 5-羟色胺水平的降低，从而影响睡眠质量(Grandner et al., 2012)。 
个体敏感性和心理健康状态的不同水平可能会影响下丘脑–垂体–肾上腺(HPA)轴、自主神经系统

(ANS)和脑电活动等生理过程，从而影响睡眠质量。个体敏感性较高的人在面对压力时，HPA 轴的反应

更强烈，而心理健康状况较差的人 HPA 轴的反应也更强烈(Heim et al., 2008)。HPA 轴的异常活动也与睡

眠障碍有关(Vargas et al., 2014)。个体敏感性较高的人在面对压力时，交感神经系统的反应更强烈，而副

交感神经系统的反应较弱(Chen et al., 2018)。这种失衡可能导致心率加快、血压升高等生理变化，进一步

干扰睡眠。ANS 的异常活动也与睡眠障碍有关(Spiegelhalder et al., 2011)。个体敏感性较高的人在睡眠时，

其脑电活动的频率较高，表现为更多的快速眼动期(REM)睡眠和更少的非 REM 睡眠(Riemann et al., 2002)。
脑电活动的异常也与睡眠障碍有关(Cajochen et al., 2011)。 

个体敏感性和心理健康状态的交互作用可能通过 HPA 轴、ANS 和脑电活动等神经生理机制影响重

载铁路机车乘务员的睡眠质量。这些机制的具体影响需要进一步的研究。 

3.2.2. 环境机制 
个体敏感性和心理健康状态的交互作用可能通过环境因素影响重载铁路机车乘务员的睡眠质量。重

载铁路机车乘务员的工作环境存在噪声、光线、温度、震动等干扰因素，而个体敏感性和心理健康状态

的不良可能会使他们更加敏感于环境刺激(Wang et al., 2016)。敏感性高的个体更容易受到环境因素的影
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响。重载铁路机车乘务员在工作过程中受到物理因素的影响之外，工作压力、家庭压力等环境因素也会

影响个体的心理健康状态和睡眠质量(Grandner et al., 2012)。 
具体来说，环境因素包括睡眠环境和生活方式等。一些研究表明，睡眠环境的质量可能会影响睡眠

质量。睡眠环境的噪音和光线等因素可能会影响重载铁路机车乘务员的睡眠质量(Wang et al., 2016)。噪声

和光线是睡眠环境中最常见的干扰因素。重载铁路机车乘务员在工作过程中可能长时间暴露在高强度的

噪声和光线环境中，这种暴露会干扰他们的睡眠模式，导致睡眠质量下降。另外，睡眠环境的温度和湿

度等因素也会影响睡眠质量(Ding et al., 2014)。适宜的睡眠环境需要保持适当的温度和湿度。过高或过低

的温度和湿度都会影响人体的舒适度，进而影响睡眠质量。对于重载铁路机车乘务员来说，由于工作环

境通常较为封闭且条件有限，因此温度和湿度的控制尤为重要。改善睡眠环境有助于提高睡眠质量。生

活方式也会影响睡眠质量。长期从事夜班工作可能会导致睡眠障碍和白天疲劳等问题(Wang et al., 2016)。
缺乏运动和不良的饮食习惯等生活方式因素也可能会影响睡眠质量(Grandner et al., 2014)。改善生活方式

有助于提高睡眠质量。 
个体敏感性和心理健康状态的交互作用可能通过睡眠环境和生活方式等环境机制影响重载铁路机车

乘务员的睡眠质量。 

3.2.3. 心理机制 
(1) 个体敏感性与心理因素有关。个体敏感性是个体对外界刺激感知和反应程度的一种表现，它与多

种心理因素密切相关。重载铁路机车乘务员在工作过程中可能会受到工作压力等心理因素的影响，从而

影响其睡眠质量。个体敏感性对于人的行为和心理状态具有重要的影响。 
1) 感知和反应。个体敏感性对于外部刺激的感知和反应具有重要的影响。敏感性高的个体对于外部

刺激的感知更为敏锐，对于外部刺激的反应也更为强烈。敏感性高的个体对于噪声、光线等刺激更为敏

感，容易产生不适感和疲劳感。 
2) 情绪调节。个体敏感性还对于情绪调节具有影响。敏感性高的个体更容易受到情绪刺激的影响，

对于压力、焦虑、抑郁等情绪更为敏感。这可能与个体的神经生理机制有关，与 5-HTTLPR 基因相关的

神经递质 5-羟色胺可能会影响个体的情绪调节能力。 
3) 社会交往。个体敏感性还可能会影响个体的社会交往。敏感性高的个体可能更容易受到他人的影

响，更容易产生社交焦虑等问题。此外，敏感性高的个体可能更容易察觉他人的情绪变化，从而更容易

产生共情等情感反应。 
4) 心理健康。个体敏感性与心理健康之间存在一定的关系。敏感性高的个体容易受到生活事件的影

响，更容易产生心理健康问题，如焦虑、抑郁等。此外，敏感性高的个体也更容易对于工作压力等环境

因素产生负面影响，从而影响个体的心理健康。 
(2) 心理机制也是心理健康状态与睡眠质量之间关系的一个重要影响因素。研究表明，心理健康状态

不良的个体更容易出现焦虑、抑郁等情绪问题，从而影响其睡眠质量。此外，过度的思虑、担忧等心理

问题也会影响个体的睡眠质量(Ong et al., 2016)。 
(3) 个体敏感性和心理健康状态的交互作用可能通过心理因素影响重载铁路机车乘务员的睡眠质量。

重载铁路机车乘务员的工作特点决定了他们的工作时间不规律、夜班较多，这些因素都会影响他们的心

理健康状态和睡眠质量。而个体敏感性和心理健康状态的不良可能会使他们更加容易受到工作压力、家

庭压力等心理因素的影响，从而影响睡眠质量(Liu et al., 2019)。 
个体敏感性和心理健康状态的交互作用可能通过心理机制影响重载铁路机车乘务员的睡眠质量。具

体来说，个体敏感性和心理健康状态的不同水平可能会影响情绪状态、认知过程和行为表现等心理因素，
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从而影响睡眠质量。 
1) 个体敏感性和心理健康状态的不同水平会影响情绪状态。个体敏感性较高的人更容易出现负性情

绪，如焦虑和抑郁(Liu et al., 2018)。心理健康状况较差的人也更容易出现负性情绪(Liu et al., 2019)。负性

情绪可能会影响睡眠质量，导致入睡困难、睡眠中断和早醒等问题(Baglioni et al., 2011)。 
2) 个体敏感性和心理健康状态的不同水平也会影响认知过程。个体敏感性较高的人更容易出现注意

力缺陷和记忆问题(Acevedo et al., 2012)。心理健康状况较差的人也更容易出现认知问题(Liu et al., 2018)。
认知问题可能会影响睡眠质量，导致睡眠质量下降和睡眠时长减少等问题(Fortier-Brochu et al., 2012)。 

3) 个体敏感性和心理健康状态的不同水平也可能会影响行为表现。个体敏感性较高的人更容易出现

自我控制不足和冲动行为(Shi et al., 2018)。心理健康状况较差的人也更容易出现行为问题(Wang et al., 
2018)。行为问题可能会影响睡眠质量，导致睡眠不规律和睡眠时间不足等问题(Wang et al., 2018)。 

个体敏感性和心理健康状态的交互作用可能通过情绪状态、认知过程和行为表现等心理机制影响重

载铁路机车乘务员的睡眠质量。 

4. 干预措施和建议 

4.1. 干预措施 

4.1.1. 健康宣教 
健康宣教是重载铁路机车乘务员睡眠干预的重要手段之一。通过向乘务员普及健康知识，提高其健

康素养和自我保护意识，从而降低其患病风险和提高睡眠质量。乘务员应该注意饮食均衡，避免过量摄

入咖啡因、糖分等刺激性物质，从而提高其睡眠质量。适量的运动可以帮助乘务员缓解压力、改善情绪

等方面，从而提高其睡眠质量。 

4.1.2. 心理干预 
重载铁路机车乘务员工作环境复杂，工作压力大，容易出现心理问题。因此，心理干预是重载铁路

机车乘务员睡眠干预的重要手段之一。通过与专业心理咨询师交流，探讨个体心理问题，缓解心理压力、

改善情绪等方面，从而提高其睡眠质量(Cuijpers et al., 2010)；通过认知行为治疗、心理动力治疗等多种形

式，帮助乘务员改变不良的思维和行为模式，从而缓解情绪问题，提高其睡眠质量。认知行为治疗(CBT)
是一种常用的心理治疗方法，通过帮助个体改变不良的思维和行为模式，从而缓解情绪问题。CBT 可以

应用于焦虑、抑郁等多种情况，已被证明对改善睡眠质量有效(Riemann et al., 2017)。 

4.1.3. 睡眠环境的改善 
睡眠环境改善是重载铁路机车乘务员睡眠干预的重要手段之一。个体应该注意睡眠环境的噪声、光

线、温度等方面的问题，从而提高其睡眠质量。乘务员应该尽量避免在噪声较大的环境中入睡，可以使

用耳塞等工具控制噪声。可以使用窗帘等工具控制光线，避免在光线较强的环境中入睡。保持舒适的室

温，避免过热或过冷的环境。为了减少环境因素对重载铁路机车乘务员睡眠质量的影响，可以采取一些

措施来改善睡眠环境，如隔音、降噪等。 

4.1.4. 健康生活方式 
健康生活方式是重载铁路机车乘务员睡眠干预的重要手段之一。个体应该注意饮食、运动、休息等

方面的问题，从而保持身心健康，提高睡眠质量。健康饮食是保持身体健康的基础。个体应该注意摄入

足够的蛋白质、碳水化合物、脂肪等营养物质，避免过量摄入咖啡因、糖分等刺激性物质。健康饮食对

改善睡眠质量有效(St-Onge et al., 2016)。适量的运动可以帮助个体缓解压力、改善情绪等方面，从而提高

其睡眠质量。有规律的运动对改善睡眠质量有效(Warburton et al., 2006)。个体应该注意保持足够的休息时
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间，避免熬夜等不良的生活习惯。有规律的休息对改善睡眠质量有效(National Sleep Foundation, 2021)。 

4.1.5. 社会支持 
社会支持是重载铁路机车乘务员睡眠干预的重要手段之一。个体可以通过与家庭、朋友等建立良好

的人际关系，获得情感支持、信息支持等方面的帮助。 

4.2. 未来研究建议 

探究个体敏感性和心理健康状态对重载铁路机车乘务员睡眠质量的具体影响机制。目前，虽然已

经有一些研究表明个体敏感性和心理健康状态对重载铁路机车乘务员睡眠质量有影响，但其具体影响

机制还需要进一步探究，更加系统、深入的心理干预研究还有待开展，干预措施的长期效果还需要验

证。 

5. 结论 

个体敏感性和心理健康状态对重载铁路机车乘务员睡眠质量有影响，其影响机制可能通过神经生

理机制、环境因素和心理因素等方面体现。针对重载铁路机车乘务员的干预措施包括健康宣教、心理

干预和睡眠环境改善等方面。这些干预措施可以有效改善重载铁路机车乘务员的睡眠质量，从而提高

其身心健康水平。未来，需要进一步探究个体敏感性和心理健康状态对睡眠质量的具体影响机制，开展

更加深入、全面的研究，建立重载铁路机车乘务员睡眠质量监测和干预体系，从而更好地保障其身心健

康。 
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