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摘  要 

为考察中学生的共情与正念的关系以及睡眠在其中的作用机制，本研究以240名中学生为研究对象，采

用《认知和情感正念量表》和《人际反应指针量表》测量其正念与共情，并通过《匹兹堡睡眠质量指数》、

睡眠时长自评问题评估其睡眠质量、睡眠时长、睡眠效率等多维度的睡眠指标。结果显示，中学生正念

与共情呈显著正相关；睡眠指标中的睡眠质量和睡眠时长均能够正向调节正念与共情之间的关系，即只

有在睡眠较好的个体中，正念才能正向预测共情。研究结果提示，在促进中学生共情能力发展的实践中，

应重视正念培养以及睡眠健康的协同作用。 
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Abstract 
To examine the relationship between empathy and mindfulness among middle school students, as 
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well as the mechanism of sleep in this relationship, this study took 240 middle school students as 
research subjects. The Cognitive and Affective Mindfulness Scale and the Interpersonal Reactivity 
Index were used to measure their mindfulness and empathy, respectively. Meanwhile, the Pitts-
burgh Sleep Quality Index and self-reported questions on sleep duration were adopted to assess 
multi-dimensional sleep indicators, including sleep quality, sleep duration, and sleep efficiency. 
The results showed that there was a significant positive correlation between mindfulness and em-
pathy in middle school students. Among the sleep indicators, both sleep quality and sleep duration 
could positively moderate the relationship between mindfulness and empathy—specifically, mind-
fulness could positively predict empathy only in individuals with better sleep. The findings suggest 
that in practices aimed at promoting the development of empathy among middle school students, 
emphasis should be placed on the collaborative role of mindfulness cultivation and sleep health. 
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1. 引言 

共情(empathy)指个体理解和感知他人情感、意图及体验。共情是道德判断与亲社会行为的基础

(Decety & Jackson, 2004)，同时，也与个体的心理健康水平密切相关——低共情能力常伴随人际冲突、情

感疏离等问题(Baron-Cohen & Wheelwright, 2004)。在社会节奏逐步加快、人际关系复杂的当代社会，共

情作为维系社会联结、促进人际理解的核心心理品质，其发展与波动受到多重因素的影响(Davis, 1983)。
由于共情是社会适应和人际关系重要相关因素(Eisenberg et al., 2014)，因此，共情对于正处于社会性发展

关键期的中学生而言显得尤为重要。然而，现阶段社会和家庭带来的学业压力引起自我中心思维的强化，

导致中学生的共情能力普遍弱化，这使关注中学生共情发展成为当下一个重要的社会议题(Konrath et al., 
2011)。 

正念(mindfulness)是指专注且不加评判地觉察和体验当下。正念既是一种心理特质，也可以指代促

进正念心理状态的训练实践方法。在与情绪有关的方面，正念有助于提升个体的情绪调节能力，减轻压

力和负面情绪，进而改善对自我和他人情绪的觉察水平。因此，从理论上分析，正念与共情有着一定的

联系。 
而目前关于正念与共情的关系在实证研究主要来自正念训练这种非自发形式的干预对于成人群体的

共情的促进。例如，有研究表明，正念能够提升成人的共情水平，且团队阻碍型压力源调节了正念与共

情的关系，即当团队阻碍型压力源水平越高，正念与共情的正向关系越强(Ni, Zheng, & Liang, 2023)。再

如，短期正念训练也能有效提高成人的共情水平，同时提升社会善念程度(曹雪莲，2023)。也有相关关系

研究发现，在某些具有独特共情能力(例如心理咨询师)的群体中，共情与正念存在显著的相关关系，并能

进一步预测继发性创伤应激(STS)、替代性创伤后成长(VPTG)等职业有关心理素质(赖丽足等，2021)。 
这些研究中不少结果都发现，正念与共情之间并非简单的相关关系，一些身心有关的因素可能是影

响二者关系的重要调节因素。一方面，共情与睡眠有着一定的关系。睡眠作为维持认知功能与情绪调节

的基础生理过程，与共情的关联已得到初步证实。例如，睡眠不足会损害个体的情绪识别能力与观点采
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择能力(Goldstein & Walker, 2014)，而正常睡眠时长(6~8 小时)则能为共情所需的认知资源(如注意力、换

位思考能力)提供保障(Gruber & Cassoff, 2014)。另一方面，正念与睡眠之间也存在一定程度的联系。正

念训练可通过降低睡前反刍思维改善睡眠质量(Black et al., 2015)。此外，研究发现，睡眠剥夺会损害前

额叶皮层功能，影响对于自身情绪和认知的调控和觉察能力(Walker, 2017)，同时，还可能削弱个体对他

人情绪状态的感知能力(Guadagni et al., 2014)。这些证据提示，睡眠可能在正念与共情的相互关系中起着

调节的作用：良好的睡眠或能强化正念对共情的促进作用，而睡眠不足则可能削弱正念与共情之间的联

结关系。 
睡眠是一个综合指标，包括多个维度，常见的有睡眠质量(对睡眠好坏的整体感知)、睡眠时长(实际

睡着的时长)、睡眠效率(实际睡着时长占床上时长的百分比)等。而其中的某些指标可能在正念对共情的

影响中起到独特的作用。然而，既往研究往往仅聚焦于睡眠质量或睡眠时长的一个单一量化指标，忽略

了不同维度间反映了睡眠好坏的不同方面，从而可能存在一定的差异。例如，同为 8 小时睡眠，深度睡

眠与浅眠状态对于注意力恢复、情绪调节能力提升等方面存在显著差异(刘贤臣等，1995)。因此，采用多

维度的睡眠指标能够更全面地反映睡眠对个体心理功能的实际影响(Owens et al., 2000)，也有助于更精确

地揭示睡眠在正念与共情关系中的作用机制。 
目前，在探讨中学生群体的正念与共情的关系以及影响二者联系的因素方面，还缺少足够的实证研

究，因此，基于上述分析，本研究将聚焦中学生群体的共情与正念的关系以及睡眠在两者关系中的作用

机制。研究提出两个主要假设。假设 1：中学生的正念会显著正向预测其共情，正念水平越高的个体共情

能力越强。假设 2：睡眠的某些关键指标在中学生正念和共情之间起调节作用，即在睡眠某些方面越好的

个体中，其正念对共情的正向预测作用越强。 

2. 研究对象与方法 

2.1. 研究对象 

本研究数据来自作者所在课题组在中国直辖市中学生开展的一项关于学习和心理状态的综合调查项

目的其中一部分样本，该样本最初包括 245 名在校中学生。所有被试均在充分知情且自愿同意的前提下

参与调查，完成调查流程后可获得现金奖励及个性化反馈报告。本研究剔除存在数据缺失、无效作答等

不完整的问卷，最终得到有效数据 240 份。其中，女生 125 名，占比 52.10%。年龄 M = 15.50 岁，SD = 
1.84 岁，Range = 12~19 岁。 

2.2. 测量工具 

2.2.1. 正念的测量 
采用的中文版的《认知和情感正念量表(Cognitive and Affective Mindfulness Scale)》(Chan, Lo, Lin, & 

Thompson, 2015)测量正念。该量表共 12 个条目(其中 3 个为反向计分) (如“集中注意力在正在做的事情

上，对我而言容易做到”)，采用 4 点计分(1 = 从不/很少，4 = 几乎总是)，得分越高表明正念水平越高。

本研究中该量表的 Cronbach’s α 系数为 0.76。 

2.2.2. 共情的测量 
采用简化版的《人际反应指针量表(Interpersonal Reactivity Index, IRI)》(Ingoglia, Lo Coco, & Albiero, 

2016)测量共情。该量表包含观点采择、共情关注、个人痛苦和幻想 4 个维度，共 16 个条目，(如“对于

那些比我不幸的人，我常常怀有温柔、关心的感情”)，采用 5 点计分(1 = 很不符合，5 = 很符合)，总分

越高表明共情能力越强。本研究中该量表的 Cronbach’s α 系数为 0.89。 
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2.2.3. 睡眠的测量 
(1) 睡眠质量 
睡眠质量的评估采用匹兹堡睡眠质量指数(PSQI)。PSQI 是评估睡眠质量最广泛使用的量表(Buysse et 

al., 1989)。它包含 19 个条目，评估主观睡眠质量、睡眠障碍、日间功能障碍等七个方面。每个成分的得

分范围为 0~3 分，总得分范围为 0~21 分，得分越高表明睡眠问题越严重。PSQI 在中国儿童中已显示出

可接受的信度(Chen et al., 2022; Ho et al., 2021)。本研究中该量表的 Cronbach’s α 系数为 0.75。 
(2) 睡眠时长与睡眠效率 
基于前人关于未成年人睡眠时长研究的方法(Holzhausen et al., 2021; Könen et al., 2015; Rubens et al., 

2017)，我们从匹兹堡睡眠质量指数量表(刘贤臣等，1996)和儿童睡眠习惯问卷(CSHQ) (Owens et al., 2000)
中改编了四个问题，以评估与时长相关的指标：(1) “你通常几点上床睡觉？”(就寝时刻)，(2) “上床

后通常需要多少分钟才能入睡？”(入睡潜伏期)，(3) “你通常几点起床？”(起床时刻)，(4) “从入睡

到起床期间，你醒着的时间有多少分钟？”(入睡后清醒时间，WASO)。被试分别回答上学日和周末在

以上四个问题的情况，共八个问题。上学日和周末各自的卧床时长按各自的就寝时刻到起床时刻的间隔

计算。加权后的卧床时长 = (上学日卧床时长*5 + 休息日卧床时长*2)/7。上学日和周末的睡眠时长通过

各自的卧床时长中减去入睡潜伏期和 WASO 时长得出。加权后的睡眠时长 = (上学日睡眠时长*5 + 休
息日睡眠时长*2)/7，最后为本研究睡眠时长的数据。睡眠效率 = 加权后的睡眠时间 ÷ 加权后的卧床时

长。 

2.3. 研究程序 

线下由班主任在晚自习课堂上统一发放，被试独立完成后当场回收。所有数据均匿名处理。 

2.4. 统计分析 

采用 SPSS 25.0 进行数据分析。首先，通过因子分析的方式进行共同方法偏差检验(Harman 单因素检

验)。随后，采用 Pearson 相关分析初步探讨各变量间的关系。最后，采用 Hayes (2013)开发的 PROCESS
宏程序(模型 1)检验睡眠对于正念和共情关系的调节作用，并对性别、年龄等协变量进行控制，通过

Bootstrap 法(5000 次重抽样)检验调节效应的显著性。其中，分别用匹兹堡睡眠质量总分、睡眠时长、睡

眠效率依次作为调节变量。如果其中的调节作用显著，则再进行对应的简单斜率分析。 

3. 研究结果 

3.1. 共同方法偏差检验 

采用 Harman 单因素检验对共同方法偏差进行分析，探索性因子分析结果显示，特征根大于 1 的因

子共 5 个，第一个因子的方差贡献率为 26.35%，低于 40%的临界值，表明本研究不存在严重的共同方法

偏差。 

3.2. 各变量间的相关分析 

对正念、共情、匹兹堡睡眠总分、睡眠时长、睡眠效率等主要变量以及性别、年龄等人口统计学变

量进行相关分析，结果如表 1 所示。正念与共情呈显著正相关(r = 0.273, p < 0.001)；在睡眠与正念关系方

面，只有匹兹堡睡眠总分(睡眠质量)与正念的相关显著(r = −0.145, p = 0.033)；而睡眠时长和睡眠效率与

正念的相关均不显著(r = 0.001, p = 0.989; r = 0.123, p = 0.064)。在睡眠与共情关系方面，匹兹堡睡眠总分、

睡眠时长和睡眠效率与共情均无显著相关(r = −0.013, p = 0.848; r = 0.035, p = 0.602; r = 0.080, p = 0.228)。 
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Table 1. Intercorrelation analysis of the variables (N = 240) 
表 1. 各变量间的相关分析(N = 240) 

变量 M 
(SD) 1 2 3 4 5 6 7 

1. 性别 - 
- 1       

2. 年龄 16.23 
(2.29) 0.051 1      

3. 正念 30.69 
(4.92) −0.086 0.037 1     

4. PSQI 4.00 
(2.34) −0.049 0.158* −0.145* 1    

5. 睡眠时长 6.63 
(1.17) −0.040 −0.401** 0.001 −0.571** 1   

6. 睡眠效率 0.95 
(0.08) 0.009 0.020 0.123 −0.545** 0.462** 1  

7. 共情 55.04 
(10.96) −0.060 0.038 0.273** −0.013 0.035 0.080 1 

注：性别，1 = 女，2 = 男；PSQI，匹兹堡睡眠质量指数总分，分数越高，睡眠质量越差；*p < 0.05，**p < 0.01。 

3.3. 睡眠对正念和共情关系的调节效应分析 

为探讨睡眠对于正念–共情关系的调节作用，本研究进一步分析正念、睡眠(分别以匹兹堡总分、睡

眠时长、睡眠效率为指标)及其交互作用项对共情的预测效应。 
 

Table 2. The coefficients for mindfulness, sleep, and their interaction term in predicting empathy 
表 2. 正念、睡眠及其交互作用项对共情预测的系数 

预测变量 
睡眠 = 匹兹堡总分 睡眠 = 睡眠时长 睡眠 = 睡眠效率 

β t p β t p β t p 

性别 −0.228 −3.500 0.001 −0.053 −0.810 0.419 −0.039 −0.594 0.553 

年龄 0.020 0.298 0.766 0.048 0.678 0.499 0.045 0.684 0.495 

正念 0.256 3.801 0.000 0.258 3.920 0.000 0.264 4.005 0.000 

睡眠 0.043 0.629 0.530 −0.010 −0.159 0.874 0.015 0.222 0.825 

睡眠 × 正念 −0.149 −2.186 0.030 0.182 2.608 0.010 −0.083 −1.221 0.223 

 
结果见表 2。当睡眠以匹兹堡总分和睡眠时长为指标时，睡眠 × 正念的交互项都显著，即调节模型

显著。因此，进一步分别进行简单斜率分析。 
其中，对匹兹堡总分做简单斜率分析的结果如图 1 所示。分析显示：匹兹堡总分(睡眠质量)在正念与

共情中起负向调节作用。当匹兹堡总分较高(睡眠质量较差)时(+1SD)，正念预测共情的效应不显著(B = 
1.45, SE = 1.02, p = 0.25)；当匹兹堡总分较低(睡眠质量较好)时(−1SD)，效应显著(B = 3.77, SE = 0.85, p < 
0.001)。上述结果表明，匹兹堡总分所反映的睡眠质量在正念与共情的关系中起到显著调节作用，只有在

睡眠质量越好(匹兹堡总分较低)的个体中，正念才能显著预测共情。 
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Figure 1. Figure of the moderating effect of Pittsburgh Sleep Quality Index total scores on the relationship 
between mindfulness and empathy 
图 1. 匹兹堡总分在正念与共情关系中的调节效应图 

 
而针对睡眠时长这一调节变量的简单斜率分析见图 2。分析显示：随着睡眠时长的提高，正念对共

情的正向效应逐渐增强且显著性提高。当睡眠时间较短时(−1SD)，正念预测共情的效应不显著(B = 1.41, 
SE = 1.02, p = 0.17)；当睡眠时间较长时(+1SD)，效应显著(B = 3.65, SE = 0.78, p < 0.001)。上述结果表

明，睡眠时长在正念与共情的关系中起到显著调节作用，只有在睡眠时间越长的个体中，正念才能显

著预测共情。 
 

 
Figure 2. Figure of the moderating effect of sleep duration on the relationship between mindfulness and empathy 
图 2. 睡眠时长在正念与共情关系中的调节效应图 
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4. 讨论 

本研究发现了在中学生群体中正念对共情的显著正向预测作用，即正念水平越高的中学生，其共情

能力越强——这一结果支持假设 1。同时，更重要的发现是，睡眠质量和睡眠时长两个睡眠相关的指标可

以调节正念与共情的联结关系——这一结果支持假设 2。 
在本研究中，中学生的正念与共情相关，这一结果也与以往研究结论一致(Bohlmeijer et al., 2010)。

正念水平较高的学生在人际交往中更能敏锐感知同伴的情绪变化，表现出更高的共情关注和观点采择能

力(曹雪莲，2023)。其可能的作用机制是：正念通过增强个体对自身情绪的觉察与接纳，减少自我中心思

维(Shapiro et al., 1998)，从而增强对他人情感信号的理解与共情反应能力。 
而正念与共情并不是直接的简单相关关系，本研究还发现睡眠在正念与共情之间起正向调节作用。

在多个睡眠指标中，首先，睡眠时长的调节作用显著，即中学生有效睡眠时间越长，正念对共情的预测

关系越强。从生理机制来看，充足的睡眠有助于促进前额叶皮层与边缘系统的功能整合(Goldstein & 
Walker, 2014)，而这些脑区在共情和正念的加工过程中都起着关键作用。例如，Brown 和 Jones (2020)的
研究发现了注意力和情绪调节在正念与共情之间起完全中介作用，然而，这种中介效应在睡眠充足时会

变得更为显著；相反，睡眠不足可能导致认知资源损耗，从而削弱正念对共情的促进作用。此外，Lee 和
Chen (2021)通过睡眠剥夺实验也发现，睡眠不足会导致默认模式网络过度激活，抑制前额叶皮层对情绪

刺激的调节能力，使正念水平与共情反应的相关性显著下降(从 r = 0.42 降至 r = 0.15)。其次，以匹兹堡

睡眠总分代表的睡眠质量这一指标也是调节正念与共情关系的重要变量，即在夜晚的睡眠中经历中断、

干扰越多的个体，其正念对共情的促进作用越弱。这一结果提示，睡眠质量较差可能削弱个体调动认知

资源以维持共情反应的能力，即便其正念水平较高。但是，本研究关注的另一个睡眠指标——睡眠效率

在本研究中未显示调节作用，可能的原因是，中学生正处于身心快速发展阶段，青春期生物钟的相位延

迟，叠加学业压力递增、社交活动扩展等因素，使得睡眠时长不足和睡眠质量下降等问题更为突出，一

定程度上掩盖或弱化了睡眠的“深度”与“连续性”对正念与共情关系的影响。此外，本研究在睡眠效率

的测量方式上可能存在局限性，若仅通过简单问卷或自我报告获取数据，易存在信息偏差，难以精准捕

捉睡眠效率与正念、共情间的真实关联，未来结合多导睡眠图等更精细的睡眠监测手段，或许能进一步

探究其作用。 
此外，本研究还发现中学生的年龄与睡眠时长呈显著负相关，即随着年龄(年级)增加，中学生睡得越

来越少，这也反映了我国中学生睡眠问题的现状。例如，一项纵向追踪研究证实，我国中学生从初一到

高三阶段，工作日睡眠时间呈现显著下降趋势，平均减少 1.2 小时(Zhang et al., 2019)。这种随年龄增长而

睡眠减少的现象可能由多重因素导致，包括青春期生物钟的相位延迟(Crowley et al., 2018)、学业压力的

递增(李晓东等，2020)以及社交活动的扩展(Becker et al., 2015)。值得注意的是，这种睡眠剥夺的累积效

应可能与青少年心理健康问题的发生率存在关联(王静等，2021)。 
基于本研究的发现，教育工作领域可从“正念–睡眠–共情”协同促进的角度开展实践。首先，研

发融合正念与睡眠的特色训练方案。例如设计“正念助眠”系列活动，白天设置“正念能量补给站”，利

用课间进行 5 分钟“呼吸锚定 + 身体放松”正念练习，提升学生觉察力；晚上配套“睡前正念引导”，

通过音频指导学生扫描身体、释放压力，同时讲解睡眠周期知识。其次，在“感官觉察训练”“校园五感

正念”等现有正念实践基础上，嵌入睡眠元素。例如开展“正念觉察睡眠状态”活动，让学生在晨间正念

练习中，觉察睡眠后身体的感受与情绪状态，思考睡眠质量对自身共情他人的影响，强化二者关联认知。

再次，构建“正念–睡眠–共情”三维动态干预模型。先对学生的正念水平、睡眠指标(时长、质量等)、
共情能力进行全面评估，根据结果将学生分为不同类型：正念不足且睡眠差型、正念足但睡眠差型、正
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念不足但睡眠好型等。针对不同类型，制定个性化干预策略，如对“正念足但睡眠差”的学生，重点通过

睡眠知识讲座、作息规划指导改善睡眠，以充分发挥其正念对共情的促进作用；对“正念不足且睡眠差”

的学生，同步开展正念训练与睡眠干预，双管齐下强化协同效应。 
本研究也存在一定局限：横断面数据难以推断因果关系，未来可通过纵向追踪设计或实验设计(如正

念干预和睡眠干预)进一步验证；样本来源较为单一，未来可拓展至不同区域和背景的中学生群体，增强

结果的代表性与推广力。 

5. 结论 

1) 中学生正念水平显著正向预测共情能力，正念水平越高，共情能力越强。 
2) 睡眠在中学生正念与共情的关系中起调节作用，睡眠质量越好或睡眠时间越充足，正念对共情的

促进作用越显著。 
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