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摘  要 

目的：探讨个体压力与睡眠质量之间的关系，以及应对弹性的调节作用。方法：2024年5月采用匹兹

堡睡眠质量指数量表(Pittsburgh Sleep Quality Index, PSQI)、中文版压力知觉量表(Chinese Per-
ceived Stress Scale, CPSS)、应对弹性量表(Coping Flexibility Questionnaire, CFQ)对436名被试用方

便抽样法进行线上的问卷调查，使用共同方法偏差检验，并对睡眠质量和压力知觉、应对弹性之间的

相关关系进行检验和描述统计；使用process 4.1进行Model 1调节效应的分析，检验应对弹性在压力

知觉与睡眠质量之间的调节作用。结果：(1) 有19.50%的被试存在睡眠质量问题；(2) 睡眠质量与压

力知觉呈显著正相关。(3) 应对弹性在压力知觉和睡眠质量之间有一定的调节作用，能有效缓解压力

知觉对睡眠质量的消极影响。结论：部分民众存在睡眠质量问题，当个体感知到的压力越大，其睡眠

越差；而个体应对压力事件的灵活程度在压力对睡眠质量之间起着缓冲作用，可以有效减少压力对睡

眠的影响。 
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Abstract 
Objective: To explore the relationship between individual stress and sleep quality, as well as the mod-
erating effect of coping resilience. Methods: In May 2024, a convenience sampling method was used 
to conduct an online questionnaire survey of 436 participants using the Pittsburgh Sleep Quality In-
dex (PSQI), the Chinese Perceived Stress Scale (CPSS), and the coping resilience Questionnaire (CFQ). 
Common method bias was tested, and the correlation and descriptive statistics between sleep qual-
ity, perceived stress, and coping flexibility were examined. Model 1 of process 4.1 was used to analyze 
the moderating effect of coping flexibility on the relationship between perceived stress and sleep 
quality. Results: (1) 19.50% of the subjects had sleep quality problems; (2) Sleep quality was signifi-
cantly positively correlated with perceived stress. (3) Coping resilience has a certain regulatory ef-
fect between perceived stress and sleep quality, and can effectively alleviate the negative impact of 
perceived stress on sleep quality. Conclusion: Some individuals have sleep quality problems, and the 
more an individual perceives stress, the worse their sleep will be. Meanwhile, the flexibility with which 
individuals cope with stressful events serves as a buffer between stress and sleep quality, effectively 
reducing the impact of stress on sleep. 
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1. 引言 

睡眠是人体机能的基本需要(Siegel, 2005)，睡眠的好坏直接影响着人体的身体和心理健康。根据世界

卫生组织(WHO)对 14 个国家 15 个地区的 2.5 万基层医疗就诊的患者进行调查，发现有 27%的人存在睡

眠问题(吕悦华，2020)，而我国有 30%以上的成年人经常性失眠(秦聪聪等，2023)。有研究报告显示，2022
年我国民众中 74.10%的人认为工作压力太大、行业内卷加剧、学习效能下降，身体压力以及精神压力成

为影响国人失眠的首因(王俊秀，2023)。随着社会的发展，民众受到各方面的压力。人才市场竞争日益激

烈、人口老龄化加重、房价高昂等现实压力使民众负担加重。面对这样的社会现状，压力与睡眠的话题

受到越来越多的关注。因此，探讨民众压力和睡眠的关系，对缓解压力对睡眠的负面影响尤为重要。 
压力是影响睡眠的重要因素，但不同个体面对相同的压力，其睡眠受影响的程度不尽相同，压力对

有些人的睡眠质量影响较大，对有些人的影响比较小(Martire et al., 2019; 谢愉，2017；江佩宽等，2023)。
压力对个体睡眠的影响大小受到其它因素的影响，应对弹性可能是其中的重要影响因素之一。应对弹性

是指人们根据情境需求灵活选择与之相适应的应对策略的能力(Baum, Lester, & Smart, 1994; 宗纪刚等，

2010)。根据生命可塑性理论，Cheng 等人认为应对弹性使人具备有效应对不断变化的环境所需的积极反

应(Cheng, Lau, & Chan, 2014)，促进了个体对压力生活变化的心理调整(雷鸣，位东涛，2017)。在 Zimmer-
Gembeck 等人的调查中，应对弹性方面水平较高的青少年报告说，他们会以更有建设性的方式应对压力

源。相反，应对弹性水平低的青少年应对压力源会使用更少的积极应对，有更多的退缩行为和无助感

(Zimmer-Gembeck & Skinner 2024)。由此可见，较高的应对弹性会帮助我们缓冲来自日常生活的压力

(Umucu, et al., 2024)。从社会适应的角度来看，灵活地使用应对策略比起特定的应对方式能产生更积极的
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效果，促进个体适应环境(雷鸣，位东涛，2017)。这表明应对弹性较强的个体更容易达到对环境的良好适

应，减缓压力带来的负面影响，帮助个体自我调节。基于已有众多研究发现压力与睡眠质量有显著负相

关，因此本研究假设应对弹性能缓解压力知觉对睡眠负面影响，在压力知觉和睡眠质量之间起调节作用。 
综上，本研究提出以下假设：H1 压力能显著预测睡眠质量。H2 应对弹性在压力和睡眠之间存在调

节作用。 

2. 对象与方法 

2.1. 研究对象 

2024 年 5 月，本研究实施问卷调查法，对各个地区的群众进行问卷调查，共回收问卷 562 份，其中

有效问卷 436 份，无效问卷 126 份，有效率为 77.60%。被试对象年龄 18~60 岁，男性 91 例，女性 345
例。涉及医务工作人员 12 人(2.70%)、政府公职人员或事业单位人员 31 人(7.10%)、学生 316 人(72.50%)、
企业职工 48 人(11%)、个体户 11 人(2.50%)、农民 1 人(0.20%)、待业 17 人(3.90%)。 

2.2. 测量工具 

(1) 匹兹堡睡眠指数量表 该量表由国内学者刘贤臣和唐茂芹(刘贤臣，唐茂芹，1996)修订。量表测量

内容为被试过去 1 个月以来的睡眠，包含 18 个条目和“主观睡眠、入睡时间、睡眠时间、睡眠效率、睡

眠障碍、催眠药物和日间功能障碍”7 个因子，采用四点计分法。PSQI 总分越高表示睡眠越差。该量表

的 Cronbach α 信度系数为 0.83。 
(2) 中文版压力知觉量表 采用经由国内学者杨延忠等人(戴晓阳，2010)修订的中文版压力知觉量表，

更适合我国人群，有较高的信度和效度。量表测量内容为被试近 1 个月内感受到的压力程度，包含 14 个

条目组成失控感和紧张感 2 个因子，采用五点计分法。该量表的 Cronbach α 信度系数为 0.78，表明具有

较高的同质性和内部一致性。 
(3) 应对弹性量表 使用的是应对弹性量表(CFS: Kato, 2012) (Baum, Lester, & Smart, 1994)进行测量。

共 10 个题目，采用四点评分法。得分越高，表示应对弹性越高。该量表信效度检验效果好，其 Cronbach 
α 信度系数是 0.71。 

2.3. 数据分析 

首先，进行共同方法偏差检验。其次，使用 SPSS 26.0 对变量间的相关关系进行检验和描述统计。最

后，使用 process 4.1 进行 Model 1 调节效应的分析。整个模型的 95%置信区间不包含 0，则调节效应显

著。 

3. 结果  

3.1. 共同方法偏差检验  

Harman 单因素检验结果显示，共有 14 个因子的特征值大于 1，最大因子的方差解释度为 28.36%，

低于临界值 40%，表明本研究中不存在严重的共同方法偏差。 

3.2. 相关分析 

如表 1 可见，PSQI 总分平均值为 5.06，总体睡眠质量较好，但仍有 19.50%的被试存在睡眠质量问

题，其 PSQI 总分高于 7 分，即高于我国成人睡眠问题的参考界值(刘贤臣，唐茂芹，1996)。睡眠质量和

压力知觉呈显著负相关，与应对弹性之间呈显著正相关。此外，经过独立样本 T 检验和方差分析，大众

https://doi.org/10.12677/ap.2025.1512660


柯绮敏 等 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2025.1512660 341 心理学进展 
 

的性别、年龄、职业、所在城市、学历、婚恋状况、子女状况、收入差异在睡眠方面无显著的差异性，p
值均小于 0.05，不具有统计学意义。 
 
Table 1. Descriptive statistics and correlation analysis of sleep quality, perceived stress and coping resilience 
表 1. 睡眠质量和压力知觉、应对弹性的描述统计和相关关系 

 M SD 压力知觉 应对弹性 PSQI 

压力知觉 41.140 7.040 1.000** - - 

应对弹性 26.420 4.640 −0.350** 1.000** - 

PSQI 5.060 3.000 0.420** −0.110** 1.000** 

注：M 指睡眠时间，SD 指睡眠障碍，**p < 0.01。 
 
Table 2. The correlation between perceived stress and the dimensions of sleep quality 
表 2. 压力知觉和睡眠质量各维度的相关关系 

 M SD 压力 
知觉 

主观睡眠

质量 入睡时间 睡眠时间 睡眠效率 睡眠障碍 催眠 
药物 

日间功能

障碍 PSQI 

压力知觉 41.140 7.040 1.000*** - - - - - - - - 

主观睡眠质量 1.000 0.740 0.420 1.000 - - - - - - - 

入睡时间 1.140 0.890 0.174*** 0.447*** 1.000***  - - - - - 

睡眠时间 0.400 0.630 0.121*** 0.194*** 0.079*** 1.000*** - - - - - 

睡眠效率 0.370 0.740 0.115*** 0.226*** 0.160*** 0.311*** 1.000*** - - - - 

睡眠障碍 0.850 0.580 0.311*** 0.395*** 0.254*** 0.115*** 1.040*** 1.000*** - - - 

催眠药物 0.080 0.410 0.000 0.139 0.158 −0.006 0.091 0.174 1.000 - - 

夜间功能障碍 1.200 1.000 0.428*** 0.553*** 0.274*** 0.186*** 0.141*** 0.376*** 0.141*** 1.000*** - 

PSQI 5.060 3.000 0.417 0.766 0.632 0.444 0.498 0.572 0.324 0.725 1.000 

注：***p < 0.001。 
 
如表 2，压力知觉与睡眠质量的部分维度也存在显著相关关系。压力知觉与入睡时间(β = 0.174, p < 

0.001)、睡眠时间(β = 0.121, p < 0.005)、睡眠效率(β = 0.115, p < 0.005)、睡眠障碍(β = 0.311, p < 0.001)、
夜间功能障碍(β = 0.428, p < 0.001)均呈现显著正相关，与催眠药物无相关关系。 

3.3. 应对弹性在压力知觉与睡眠之间的调节作用 

Table 3. The moderating effect of coping flexibility on the relationship between perceived stress and sleep 
表 3. 应对弹性对压力知觉和睡眠关系的调节效应 

回归方程 拟合指数 系数显著性 

结果变量 预测变量 R R2 F B β t 

PSQI 总分 压力知觉 0.420 0.170 91.220 0.190 0.450 9.670** 

 应对弹性 0.420 0.180 46.020 0.020 0.030 0.710** 

 压力知觉 × 应对弹性 0.440 0.190 34.470 −0.010 −0.140 −3.090* 

注：*p < 0.05，**p < 0.01 
 
表 1 表 2 结果显示，压力知觉对 PSQI 总分呈显著正相关。采用 Process (模型 1)进行调节效应检验
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(PSQI 总分以及睡眠各维度在分析前都已经标准化)，结果如表 3 所示。压力知觉和应对弹性的交互项对

入睡时间(β = −0.123, t = −2.586, p < 0.05)、日间功能障碍维度(β = −0.096, t = −2.213, p < 0.05)以及 PSQI
总分(β = −0.136, t = −3.093, p < 0.01)有显著的负向预测作用。表明应对弹性在压力知觉与 PSQI 总分以及

入睡时间、功能障碍维度之间存在调节作用。 
 

 
Figure 1. Shows the regulatory effect of coping elasticity on stress and sleep 
图 1. 应对弹性对压力和睡眠之间的调节作用 

 
如图 1，按照均值上下一个标准差的原则将应对弹性分为高低两组。简单的斜率分析结果如表 3 所

示。首先，压力对 PSQI 分数的影响会随着应对弹性水平的增强而降低。具体来说，应对弹性水平比较低

时(M-1SD) (B = 0.24, p < 0.05)，压力对睡眠的影响要比应对弹性水平比较高的时候(M + 1SD) (B = 0.14, p 
< 0.05)程度大。 

4. 讨论 

研究结果显示，压力知觉与睡眠质量呈显著的负相关，即个体感知到的压力也越大，其睡眠越差。

关于如何有效改善睡眠质量，已有众多学者从不同的方向提出解决办法。首先，我们可以尝试改变我们

对压力事件的认知。在面临压力情境时，有意地记录下自动化想法，进行认知重评、ABC 情绪理论技术

等技术，搜寻其他的可能对该情境的解读，避免出现认知偏差(彭李等，2024；麻超等，2024)；并且对事

件进行积极的归因，对压力源和自身克服压力的能力进行正确的评估(王自梅，2020)。缓解压力亦可以针

对事件本身出发，从可控性和影响的维度区分压力事件，然后制定综合策略，部署适合情境的策略来处

理不同类型的压力事件(Cheng & Cheung, 2010)。其次，日常放松还可以通过冥想、做瑜伽和太极拳等缓

解身心压力，这对心理压力的缓解和自律神经系统的平衡有积极作用，可以改善压力应激下的中枢神经

活动，调节交感–副交感神经张力的输出(Chin & Kales, 2019)。 
调节效应的检验支持了应对弹性在压力和睡眠间起调节作用的假设 H2。应对弹性在压力与睡眠间存

在反向调节作用。具体来说就是在压力保持一定程度时，高水平的应对弹性会减少压力给睡眠带来的负

面影响。而应对弹性较低的个体，压力对睡眠的预测作用更显著。根据该结论，我们可以通过增强个体

有效应对环境变化的灵活性，从而来降低压力对睡眠的影响。提高应对弹性首先要积累丰富的知识，培
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养发散性思维，同时要加强实践练习(Zimmer‐Gembec, 2021)，形成一套灵活的应对策略。外国学者的研究

还证明了认知灵活性是应对弹性的显著预测因素(Basińska, Kruczek, & Janicka, 2020)，这表明培养认知灵

活有助于应对弹性的提高，可以通过正念中的去自动化及注意控制练习实现(彭李等，2024)。Freire C 学

者也谈到对策略进行更广泛的分类有助于确定新的应对策略，以加深我们对应对弹性的理解(Freire, et al., 
2018)。通过进行适当的心理疗法同样可以提高应对弹性。例如，一项针对大学生的研究应用了正念冥想

训练。14 天后，受试者的应对弹性较对照组有所增加(Dinnel et al., 2019)。然而目前还没有一项具体的疗

法针对如何提高应对弹性，进而改善睡眠质量的研究存在。 
本研究虽取得一定成果，但仍存在一定局限性，这可作为未来研究的方向。第一，尽管应对弹性的

调节效应达到统计显著水平，但实际效应量可能有限，应对弹性对压力–睡眠关系的缓冲作用可能受到

其他因素的制约。第二，本研究未考虑年龄、性别、人格特质(如神经质)、生活习惯(如作息规律、运动频

率)等变量的影响，这些因素可能同时作用于压力知觉、应对弹性和睡眠质量。第三，本研究采用横断面

调查设计，无法揭示变量之间的因果关系，未来可通过纵向追踪研究或实验研究(如干预应对弹性后观察

睡眠质量的变化)来进一步验证因果假设。第四，本研究样本为大学生群体，研究结果如推广至其他人群

则要谨慎。 
综上所述，本研究结果显示，压力知觉对睡眠质量有显著的负向预测作用，压力知觉越大，睡眠质

量越差。应对弹性在压力知觉和睡眠质量之间起调节作用，能有效缓解压力知觉对睡眠质量的消极影响。

根据此结果，我们可以通过改变对压力事件的认知、制定相应的策略、放松身心等方法减轻压力，也可

以积累丰富的知识、培养发散思维、进行心理疗法等提高应对灵活性，从而改善睡眠质量。 
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