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摘  要 

目的：探讨我国大学生压力知觉状况，并分析其影响因素，为高校制定压力干预策略，提升大学生调适

能力提供依据。方法：采用方便抽样法于2025年6月~2025年9月选取国内高校606位大学生作为调查对

象，利用一般资料调查表、中文版压力知觉量表、信息成瘾量表、心理丰富量表、认知灵活量表进行线

性回归分析。结果：大学生压力知觉得分为(44.97 ± 6.024)，专业、喝酒次数、心理丰富、信息成瘾、

认知灵活为大学生压力知觉的主要影响因素(p < 0.05)。结论：大学生压力知觉处于较高水平，教师应重

点关注学生的专业、喝酒次数以及学生心理丰富、认知灵活、信息成瘾的情况；学校应制定相关政策，

帮助大学生减轻压力知觉。 
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Abstract 
Objective: To explore the status of perceived stress among college students in China and analyze its 
influencing factors, so as to provide a theoretical basis for colleges and universities to formulate 
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targeted stress intervention strategies and improve students’ stress coping ability. Methods: A con-
venience sampling method was adopted to recruit 606 college students from domestic colleges and 
universities as subjects between June 2025 and September 2025. The General Information Ques-
tionnaire, Chinese Version of Perceived Stress Scale (PSS), Information Addiction Scale, Psycholog-
ical Richness Scale, and Cognitive Flexibility Scale were used to collect data, and linear regression 
analysis was performed for statistical processing. Results: The total score of perceived stress of the 
participants was (44.97 ± 6.024). Major, frequency of drinking, psychological richness, information 
addiction, and cognitive flexibility were identified as the main influencing factors of perceived 
stress among college students (p < 0.05). Conclusion: College students have a relatively high level of 
perceived stress. Teachers should pay close attention to students’ major background, drinking fre-
quency, psychological richness, cognitive flexibility, and information addiction status; colleges and 
universities should formulate relevant policies and measures to help students reduce perceived 
stress. 
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1. 引言 

在社会竞争加剧与教育模式转型的双重背景下，大学生群体正面临学业考核、职业规划等多重压

力叠加的困境，使其成为压力知觉高发群体。Çinar-Tanriverdi & Karabacak-Çelik (2023)的研究指出，大

学生需面对学业压力、职业规划困扰等多重挑战，多数大学生存在较大压力知觉，部分学生因此出现

焦虑、抑郁等心理健康问题，甚至影响学业进程与生活质量。现有研究多聚焦于压力知觉的单一影响

因素，而大学生作为处于即将踏入社会的特殊群体，其压力感知既受学业负荷、家庭情况等外部环境

因素作用(Wu & Liu, 2024)，也与认知评价等个体心理密切相关。鉴于此，本研究旨在了解大学生压力

知觉状况，并探究其影响因素，以期为大学生压力知觉开展不同程度的干预，从而降低高校大学生的

压力知觉。 

2. 资料来源与方法 

2.1. 研究对象 

于 2025 年 6 月~9 月通过便利抽样法展开调查。抽取国内多所院校大学生作为研究对象，抽样依据

为研究的时间、地域及资源便利性，同时兼顾样本的基本特征——多样性。使用线上问卷的形式，问卷

由问卷星平台发放，并由研究员发送链接到每位调查对象手中，协助调查对象完成问卷，规定 1 个 IP 地

址只能填写一次，调查对象均知情同意。本次调查共回收问卷 670 份，其中剔除平均作答时间 < 60 秒、

规律作答、错填、漏填问卷 64 份，获得有效数据 606 份，问卷有效率为 90.4%。 

2.2. 研究工具 

1) 一般资料调查表。包括性别、年级、民族、是否担任学生干部、家中有几个子女、是否处于恋爱

状态、家庭所在地、吸烟次数、喝酒次数、每周进行半个小时以上的运动次数，共 10 个条目。 
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2) 中文版压力知觉量表(Chinese Version of the Perceived Stress Scale, CPSS)。由 Cohen 等编制而成

(Cohen, Kamarck, & Mermelstein, 1983)，之后杨廷忠等人将其汉化修订为中文版，共有 14 个条目，包含

紧张感和失控感两个维度，采用 1~5 级评分标准，总分为 14~70，得分越高，表示压力知觉水平越高；总

分 > 42 分表示压力知觉水平过高。该量表的 Cronbach’s alpha 为 0.85。 
3) 中文版手机依赖量表(Mobile Phone Addiction Index, MPAI)。由香港中文大学梁永炽(Leung, 2008)

编制，此量表采用五分评点，选择“一点也不”得一分，选择“很少”得两分，选择“偶尔”得三分，选

择“经常”得四分，选择“总是”得五分，得分越高，说明成瘾程度越高。其中包括十七个项目，四个因

子(维度)，分别为戒断性、失控性、低效性和逃避性。 
4) 认知灵活性量表(Cognitive Flexibility Scale)。本研究采用 Martin 和 Rubin 编制(Martin & Rubin, 

1995)、齐冰等人修订的《认知灵活性量表》中文版。共 12 个题项，4 个题项采用反向计分，量表包括灵

活选择、灵活意愿和灵活效能三个维度。采用李克特六点计分，得分越高代表个体的认知灵活性越高。 
5) 统计学方法。采用 SPPS 25.0 统计学软件进行分析。符合正态分布的计算资料以( x s± )表示，2 组

间比较采用两独立样本 t 检验；不符合正态分布的计算资料采用 M(P25, P75)表示，压力知觉与大学生专

业、喝酒次数的相关性采用 Pearson 相关性分析进行初步探究，将单因素分析及相关分析中具有统计学意

义的变量纳入多元线性回归进行分析，以 p < 0.05 为差异具有统计学意义。 

3. 结果 

3.1. 调查对象基本情况 

共纳入 606 名大学生，其中女生(68%)多于男生(32%)；民族大多为汉族；年级绝大多数为大三；专

业为文科类最多(43%)，其次是医学类(19%)、理科类(18%)、工科类(13%)、其他(4%)。 

3.2. 大学生压力知觉得分情况 

压力知觉总分为(44.97 ± 6.024)分，大于 42 分，说明大学生的压力知觉处于较高水平。从各维度看，失

控性维度总得分高于紧张感维度总得分，这表明了大学生压力知觉的主要困扰源与行为后果。详见表 1。 
 
Table 1. Total stress perception score and scores for each dimension 
表 1. 压力知觉总分及各维度得分 

项目 条目数 得分 条目均数 最大值 最小值 

压力知觉总分 14 44.97 ± 6.024 3.212 ± 0.430 70 14 

失控维度总分 7 23.40 ± 3.991 3.343 ± 0.570 35 7 

紧张维度总分 7 21.57 ± 3.917 3.081 ± 0.560 35 7 

3.3. 大学生的不同特征对其压力知觉影响得分比较 

结果显示，不同专业和喝酒次数的大学生压力知觉得分比较的差异具有统计学意义(p < 0.05)。详见

表 2。 

3.4. 大学生压力知觉、手机成瘾、认知灵活得分及相关性分析 

手机成瘾得分越高，压力知觉得分就越高(p < 0.01)；认知灵活得分越高，压力知觉得分就越高(p < 
0.05)；心理丰富得分越高，压力知觉得分就越低。详见表 3。 
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Table 2. Comparison of perceived stress scores among college students with different characteristics 
表 2. 大学生不同特征对其压力知觉影响得分比较 

项目 n % 压力知觉量表得分 t p 

性别 
男 198 32.7% 44.61 ± 6.781 

0.959 0.338 
女 408 67.3% 45.14 ± 5.621 

年级 

大一 51 8.4% 44.47 ± 5.409 

1.383 0.238 

大二 181 29.9% 44.92 ± 5.958 

大三 229 37.8% 44.52 ± 6.441 

大四 127 21.0% 46.02 ± 5.738 

大五 18 3.0% 45.28 ± 4.184 

民族 
汉族 561 92.6% 45.05 ± 5.783 

1.201 0.230 
少数民族 45 7.4% 43.93 ± 8.497 

是否担任学生干部 
是 345 56.9% 45.28 ± 6.404 

1.434 0.152 
否 261 43.1% 44.57 ± 5.469 

家中有几个子女 

独生子女 123 20.3% 46.01 ± 6.017 

1.780 0.150 
2 个 343 56.6% 44.56 ± 6.027 

3 个 98 16.2% 45.13 ± 5.906 

3 个以上 42 6.9% 44.90 ± 6.128 

是否处于恋爱状态 
是 190 31.4% 44.66 ± 6.961 

0.793 0.428 
否 416 68.6% 45.11 ± 5.548 

家庭所在地 
农村 315 52.0% 44.78 ± 5.463 

0.799 0.425 
城市 291 48.0% 45.18 ± 6.582 

吸烟的次数 

从不吸烟 508 83.8% 45.23 ± 5.878 

1.961 0.099 

偶尔吸烟 54 8.9% 43.02 ± 7.123 

有时吸烟 20 3.3% 44.90 ± 6.625 

经常吸烟 20 3.3% 43.55 ± 5.689 

重度吸烟 4 0.7% 45.75 ± 2.630 

喝酒的次数 

从不喝酒 293 48.3% 45.36 ± 6.174 

2.562 0.038 

偶尔喝酒 230 38.0% 45.13 ± 4.966 

有时喝酒 65 10.7% 42.78 ± 8.065 

经常喝酒 16 2.6% 44.44 ± 6.532 

重度喝酒 2 0.3% 44.00 ± 2.828 
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续表 

每周进行半个小时以上运动次数 

一周一次 247 40.8% 45.37 ± 5.980 

0.708 0.547 
一周两次 170 28.1% 44.86 ± 6.413 

一周三次 85 14.0% 44.49 ± 4.900 

一周三次以上 104 17.2% 44.58 ± 6.321 

 
Table 3. Correlation analysis between perceived stress, mobile phone addiction, and cognitive flexibility (n = 606) 
表 3. 压力知觉、手机成瘾、认知灵活的相关性分析(n = 606) 

变量 信息成瘾总分 认知灵活总分 压力知觉总分 心理丰富总分 

信息成瘾总分     

认知灵活总分 0.093*    

压力知觉总分 0.378** 0.089**   

心理丰富总分 0.109** 0.105** −0.377** 1.000** 

注：*p < 0.05，**p < 0.01。 

3.5. 大学生压力知觉影响因素的多元线性回归分析 

以单因素分析结果中有统计学意义的因素及信息成瘾、心理丰富、认知灵活、BMI 为自变量，进行

多元线性回归分析，最终有 5 个变量进入回归方程。模型可解释压力知觉总分为 33.7%的变异量，调整

后 R2 = 0.337，F = 35.131，p < 0.001，提示模型整体具有统计学意义。具体结果如下：压力知觉水平随着

喝酒次数的增多而出现轻微的升高。赋值见表 4，详见表 5。 
 
Table 4. Assignment of independent variables 
表 4. 自变量赋值情况 

自变量 赋值 

专业 医学类 = (0, 0, 0, 0)，工科类 = (1, 0, 0, 0)，理科类 = (0, 1, 0, 0)，文科类 = (0, 0, 1, 0)， 
其他 = (0, 0, 0, 1) 

民族 汉族 = 1，少数民族 = 2 

性别 男 = 1，女 = 2 

年级 大一 = 1，大二 = 2，大三 = 3，大四 = 4，大五 = 5 

父亲学历 小学 = 1，初中 = 2，高中 = 3，大专及以上 = 4 

母亲学历 小学 = 1，初中 = 2，高中 = 3，大专及以上 = 4 

家中有几个子女 独生子女 = 1，2 个 = 2，3 个 = 3，3 个以上 = 4 

是否处于恋爱状态 是 = 1，否 = 2 

家庭所在地 农村 = 1，城市 = 2 

吸烟的次数 从不吸烟 = 1，偶尔吸烟 = 2，有时吸烟 = 3，经常吸烟 = 4，重度吸烟 = 5 

喝酒的次数 从不喝酒 = 1，偶尔喝酒 = 2，有时喝酒 = 3，经常喝酒 = 4，重度喝酒 = 5 

每周进行半个小时以上

运动次数 一周一次 = 1，一周两次 = 2，一周三次 = 3，一周三次以上 = 4 
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Table 5. Results of multiple linear stepwise regression analysis on the influencing factors of perceived stress among college 
students (n = 606) 
表 5. 大学生压力知觉影响因素的多元线性逐步回归分析结果(n = 606) 

指标 回归系数 标准误 t p 

常量 38.534 1.987 19.391 <0.001 

工科类专业 1.601 0.708 2.262 0.024 

理科类专业 1.300 0.648 2.005 0.045 

文科类专业 1.192 0.547 2.181 0.030 

心理丰富 
量表总分 −0.174 0.013 −12.938 <0.001 

信息成瘾 
量表总分 0.209 0.018 11.780 <0.001 

认知灵活 
量表总分 0.084 0.028 2.962 0.003 

喝酒的次数 −0.820 0.256 −3.199 0.001 

注：R2 = 0.347，调整 R2 = 0.337，F = 35.131，p < 0.001。 

4. 讨论 

4.1. 大学生压力知觉处于较高水平 

研究结果显示，606 位大学生的压力知觉得分均高于 25 分，表明大学生群体整体压力知觉处于较高

水平，这与现有的研究结果相一致(Saleh, Camart, & Romo, 2017)。压力知觉并非孤立的心理感受，而是会

通过“感知–行为”路径形成连锁反应。一方面，长期处于高压力知觉状态的学生，其抑郁、焦虑等心

理困扰的发生率是低压力知觉群体的 2~3 倍，睡眠障碍、注意力不集中等问题也更为突出(Ma, 2025)；另

一方面，这种感知压力还会反向作用于学业表现，导致学习效率下降、缺勤率上升，形成“压力知觉–

学业受挫–压力加剧”的恶性循环。尤其值得注意的是，在疫情等突发公共卫生事件中，社交隔离、线

上学习的不确定性会进一步放大压力知觉的负面影响，使学生的心理调适能力面临更大挑战(Li, Yang, 
Zhou, Zhao, & Liu, 2022)。建议高校建立“个体调适，校园支持，社会协同”的三维干预体系，帮助学生

打破压力恶性循环，提升心理韧性。 

4.2. 影响大学生压力知觉的因素分析 

4.2.1. 专业 
不同专业的大学生压力知觉存在显著差异。其中理科类、工科类专业学生压力知觉水平显著高于文

科类和医学类且文科类略高于医学类。理科与工科专业知识体系严密且累积性强，课程前后衔接紧密，

对数理能力和实验操作要求高(Wan, 2008)，同时，显性的成绩评价(如排名、竞赛)加剧了同辈竞争与自我

施压。此外，这类专业多面向高新技术领域，技术快速更新与较高的就业门槛也使学生长期面临技能焦

虑和未来不确定性带来的双重压力(Sonnert & Sadler, 2014)。文科类压力主要来源于就业市场的结构性矛

盾，课程多以阅读、写作和思辨为主，评价方式偏向主观与开放，容易带来学业成果的“不可控感”，

使文科类学生在学业上的失控感和紧张感较强于医学类，但两者没有显著差异，此结果与以往研究一致

(Kongsomboon, 2010; Wielewska et al., 2022)。其他类专业(如体育类、艺术类)压力知觉在文科和医学、理
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科、工科之下，可能因为其专业特点兼具理论与实践要求，但整体强度低于医、理、工科( Chang & Kuh, 
2004)。建议高校基于专业压力异质性实施精准化干预，促进不同专业学生交流经验互补调适，帮助学生

减轻压力。 

4.2.2. 喝酒次数 
本研究发现，喝酒次数对压力知觉有显著影响，数据显示，有时喝酒的学生压力知觉显著低于“从

不”和“偶尔”喝酒的学生，可能是因为适度的社交性饮酒可短暂缓解压力(Kuntsche, Rehm, & Gmel, 2004; 
Bonomo et al., 2006)。然而，“经常”和“重度”喝酒的学生压力知觉未持续降低，反而因饮酒引发的健

康、社交问题加剧了压力(Bonomo et al., 2006)，这与回归分析中饮酒次数的正向预测作用一致。因此学校

应该明确校园饮酒管理；宿管老师可以通过对宿舍空间设计的干预(Weinstein & Przybylski, 2009)，帮助

学生减少喝酒行为，减轻压力知觉。 

4.2.3. 心理丰富 
大学生心理丰富水平越高，其压力知觉水平也就越低。心理丰富对降低大学生压力知觉具有多维度

的积极作用：大学生凭借更广泛的经历和多样化视角，在面对压力时能突破单一认知局限，从认知层面

减少压力感知(Bamber & Schneider, 2020)；同时，丰富的心理体验让他们更善于识别和理解自身情绪，可

有效减少消极情绪堆积，从情绪管理层面缓冲压力反应(Morales & López, 2023)；在多样事件的历练中，

能逐步培养更强的心理韧性，维持良好心理状态，进一步减轻压力对自身的影响(Zhang & Li, 2022)；此

外，心理丰富往往伴随更广泛的社交圈子与人际交往经验，这为他们储备了更充足的社会支持资源，在

面临压力时可获得情感安慰、实际帮助与建议，为应对压力提供有力支撑，最终实现压力知觉的降低。

所以高校可以通过“学科交叉实践周”、“跨校交换”等多元活动拓展经历，帮助学生构建灵活认知

(Konishi et al., 2025)；开设情绪管理课程，打造兴趣社群，多管齐下助力学生降低压力知觉。 

4.2.4. 认知灵活 
大学生认知灵活水平升高，其压力知觉水平也会出现轻微升高。当大学生面临考研、实习、论文答

辩等高强度、多维度压力时，高认知灵活性易导致思维过度发散，如修改论文时同时顾虑导师意见、发

表要求等多维度问题，引发“心理资源耗尽”感，反而放大压力知觉(Gray & Burgess, 2019)；当灵活认知

与外部环境不匹配时，如面对需单一执行的情境，高认知灵活性的学生因过度思考陷入纠结，有研究表

明，“低结构、高模糊性压力情境”下二者显著正相关(Gray & McNaughton, 2003)；此外，高认知灵活性

带来的多元应对策略可能引发选择冲突，如“选项过多”与“资源有限”的矛盾产生心理内耗，进一步

加剧压力知觉。高校应该在教学中融入多元思维，让学生意识到问题不止一种解法；老师可以开展认知

重构主题讨论。 

4.2.5. 信息成瘾 
信息成瘾水平较高的大学生其压力知觉呈现轻微升高趋势。大学生日常学习生活高度依赖电子设备

获取信息，相较于其他群体更易因信息过载陷入信息成瘾困境(Kuss et al., 2021)，从而进入持续接收–无

效筛选–焦虑遗漏的循环，大量冗余信息超出大脑认知处理阈值，导致大学生注意力分散，决策效率下

降(即“信息过载效应”)。这种认知耗竭会直接放大压力知觉，使大学生对学业任务、社交需要等现实压

力更加敏感(Kross et al., 2013)，此外，高神经质人格的大学生本身对负性信息存在注意偏向，信息成瘾带

来的短暂逃避感会削弱个体直面压力的能力，导致现实压力未解决而虚拟世界的情绪消耗却持续累积，

最终提升整体压力知觉水平(Oettingen & Mayer, 2002)。因此，大学生的信息成瘾预防与健康信息素养培

养十分重要。教育者可以通过针对信息成瘾学生开设团体辅导，引导学生采用分段使用法代替无节制浏
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览，帮助其减轻信息成瘾，从而缓解压力知觉。 

5. 结论 

大学生压力知觉整体处于较高水平，受专业类型、饮酒频次、心理丰富度、认知灵活性及信息成瘾

等因素显著影响：理、工科压力知觉最高，文科略高于医学，三者均高于体育、艺术类等；适度饮酒或许

能暂缓即时压力，但频繁饮酒会加剧长期压力，心理丰富度可改善压力知觉，高认知灵活性存在双面性

(易引发内耗)，信息成瘾则会加剧压力。鉴于其对大学生学习效率与长远发展的重要影响，需学校与教师

协同干预：教师重点关注高认知灵活性学生，提供针对性支持；学校结合专业特点制定个性化策略，丰

富校园社交活动以减少频繁饮酒，通过专题教育引导学生养成健康数字习惯，提升信息素养与自我调控

能力，预防信息成瘾，减轻压力知觉。 
上述研究结论与干预建议，为高校精准开展大学生压力管理工作提供了实证依据，但本研究仍存在

以下不足需加以关注：其一，采用方便抽样，样本集中于部分区域和类型高校，未按总体结构分层，结

果外推性受限，未来可通过多阶段分层随机抽样提升结论普适性。其二，横断面设计仅能揭示变量间的

相关关系，无法明确因果联系(如信息成瘾与压力知觉的影响方向)，后续可采用纵向追踪或实验设计探究

因果机制。其三，核心变量均通过自陈问卷收集，存在共同方法偏差风险，未来可结合教师评价、行为

实验等多源数据降低偏差。 
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