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摘  要 

为探讨大学生网络依赖与睡眠质量的关系及一般自我效能感的中介作用，本研究采用中文网络成瘾量表

修订版(CIAS-R)、匹兹堡睡眠质量指数(PSQI)、一般自我效能感量表(GESE)及一般人口学问卷对682名
大学生进行调查。研究结果表明：(1) 网络依赖得分和一般自我效能感得分在性别上的差异显著；(2) 网
络依赖与睡眠质量呈显著负相关(r = 0.445, p < 0.01)；(3) 一般自我效能感在网络依赖与睡眠质量间起

部分中介作用(中介占比26%)，即网络依赖通过降低一般自我效能感对睡眠质量产生负面影响。综上所

述，大学生网络依赖水平越高，睡眠质量越差，一般自我效能感在此关系中发挥部分中介作用。 
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Abstract 
To explore the relationship between internet dependence and sleep quality among college students 
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and the mediating role of general self-efficacy, this study surveyed 682 college students using the 
Revised Chinese Internet Addiction Scale (CIAS-R), the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), the 
General Self-Efficacy Scale (GSES), and a general demographic questionnaire. The results showed 
that: (1) Internet dependence scores and General self-efficacy scores differed significantly across 
gender; (2) Internet dependence was significantly negatively correlated with sleep quality (r = 
0.445, p < 0.01); (3) General self-efficacy played a partial mediating role between internet depend-
ence and sleep quality (mediation proportion: 26%), indicating that internet dependence nega-
tively impacts sleep quality by reducing general self-efficacy. In conclusion, higher levels of internet 
dependence among college students are associated with poorer sleep quality, and general self-effi-
cacy plays a partial mediating role in this relationship. 
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1. 引言 

网络依赖在全世界的青少年中都是普遍存在的，网络依赖，实际上是由网络成瘾一词发展而来，“网

络成瘾”最初由 Goldberg 基于《精神疾病诊断和统计手册–第五版》中的药物依赖标准提出，表示个体

因对网络过度使用而导致自身生理、心理及社会功能受损的一种病理性问题(Davis, 2001)。尤其是在中国

和其他的亚洲国家中(刘丹霓，李董平，2017)。具体而言“网络依赖”是指个体过度(不当)使用网络且自

我控制失败，在不使用或使用受阻时容易产生焦虑、烦躁等消极情绪，长此以往将对个体身心造成一系

列负面影响。王梁将网络依赖的概念界定为介于正常使用网络与网络成瘾之间的中间状态(王梁，2006)。
网络成瘾人群表现出典型的成瘾症状，严重影响他们的生活、学习、工作，严重时还会导致社会功能受

损。但在大学生中，符合“成瘾”条件的人数较少，且存在着较大的网络依赖性。总而言之，在本文的

研究中，将网络依赖视为介于网络正常使用到网络成瘾之间的网络使用的表现。而在大学生所在的青少

年团体中，相当一部分的睡眠问题被认为是网络使用不当造成的一个重要问题或并发症(任娟，2022)。 
睡眠质量，就是在有效睡眠时间内取得的睡眠效果，包括睡眠的深度和时长。2015 年，美国国家睡

眠基金会官方网站发布了健康人群的每晚最佳睡眠量建议，建议 6 到 13 岁的学龄期儿童每晚要至少连续

睡眠 9 到 11 个小时，14 到 17 岁的青少年每晚要至少连续睡眠 8 到 10 个小时(Hirshkowitz et al., 2015)。
由此可见睡眠与人们的生活息息相关，良好的睡眠可以调节生理机能，维持神经系统的平衡，而入睡困

难、睡眠不好或者不足等睡眠问题都会影响身心健康。研究表明，睡眠不足与未诊断出精神疾病的青少

年情绪功能差有关。例如，在非临床样本中，更少的睡眠与更多的抑郁症状、更多的绝望感和更多的焦

虑相关(Tarokh et al., 2016)。与此同时，也有研究表明睡眠质量与网络依赖有着负相关关系(韦耀阳等，

2018)，即睡眠质量越差，网络依赖程度越高，睡眠质量越好，网络依赖程度越低。可见睡眠质量不仅直

接影响着青少年的身体健康，更在心理健康状况上有着极为重要的影响力，探讨网络依赖影响睡眠质量

的路径对培养青少年良好睡眠、提高青少年心理健康水平有着重要的指导意义。 
一般自我效能感，Bandura 认为不仅行为所导致的结果能够影响人的行为，人的认知所形成的对行为

结果的预期也会影响着人的行为。因此，基于结果预期对人们的行为有着重要的作用这一观点，班杜拉

提出了自我效能感的概念，即个体对自己能成功表现出某种行为所具有的能力的一种预期或主观评估。
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个人直接成败经验是自我效能感的核心来源，除此之外还有替代经验、言语劝说和情绪生理状态。过度

上网挤压了现实中学习、工作和社交等实践的机会，从而缺少通过解决实际问题获得成就感的途径，例

如，沉迷网络的学生使得学习投入的时间减少，容易造成考试失败的后果，这样的局面会使得学生逐渐

怀疑自己的学习能力，从而影响个人直接成败经验，也会因超长上网挤压睡眠时间而影响睡眠质量；同

时，网络环境营造的虚拟世界充斥着经过美化的“理想生活”，个体接触的多是他人的高光时刻，这种

向上社会比较会让自身的现实生活相形见绌，替代经验不仅无法提升效能感，反而会更容易引发自我否

定从而影响身心健康，进一步影响睡眠质量；此外，个体对自己“无法控制上网行为”的自我认知，也

会进一步降低自我评价判断，网络依赖者常因失控的上网行为受到家人、老师的批评，而非鼓励性的言

语反馈，表现为言语说服失效；最后生理与情绪唤醒紊乱，这可能是由于网络依赖所伴随的熬夜、焦虑、

抑郁等状态，会让个体处于持续的负性生理唤醒中，导致无法建立良好的社交关系或完成学业任务，也

会影响其睡眠质量。由此可见一般自我效能感与网络依赖和睡眠质量的关系密不可分。研究表明，胡广

富等人在大学生手机成瘾对抑郁的影响中把情绪调节自我效能感作为中介变量，获得了显著效果(胡广富

等，2019)，在 Peng 等人在对员工睡眠质量与职业幸福感的关系中，把职业自我效能感作为中介作用结

果显著(Peng et al., 2023)。自我效能感与网络依赖密不可分，在我国学者傅晋斌等人的研究显示，自我效

能与网络依赖的二者的关系呈现负相关(傅晋斌，2009)，这也就意味着，个体的自我效能感如果越低，网

络依赖程度就会越高。自我效能感与网络依赖被认为是当今青年群体的热点话题(沈晓梅，谢莹，2011；
桂文龙等，2018)。除此之外，研究发现一般自我效能感与睡眠质量存在正相关(吴兰花，2022)，这种情

况不仅在青少年中如此，在我国军人、教师和地方医护人员等不同职业的人群中的调查研究中也表明一

般自我效能感与睡眠质量两者之间呈现相关关系(张弛等，2018)。 
在网络依赖、睡眠质量和一般自我效能感这三个变量之中，两两之间的关系已经非常明晰，但是一

般自我效能感是否和它在上述研究中作为中介变量一样，介导了网络依赖和睡眠质量的关系，尚不明确。

根据上述研究，我们假设一般自我效能感可能会作为中介变量，介导网络依赖和睡眠质量的关系，从而

进一步探明网络依赖、睡眠质量与一般自我效能感三者之间的关系。据此，根据温忠麟关于中介关系文

章(温忠麟，叶宝娟，2014)，本研究 chayi 将一般自我效能感作为中介变量，探讨网络依赖对睡眠质量的

关系影响，从大学生被试出发，研究三者关系，从而建立网络依赖与睡眠质量的中介关系模型作为创新

点，提出以下四个假设： 
假设 1：大学生网络依赖的检出率较高，且在性别上的差异显著。 
假设 2：大学生网络依赖与一般自我效能感、睡眠质量分别呈显著负相关关系，一般自我效能感和睡

眠质量为显著正相关关系。 
假设 3：在大学生群体中一般自我效能感在网络依赖和睡眠质量之间存在中介效应。 

2. 对象与方法 

2.1. 研究对象 

本研究采取方便取样法在全国大学生范围内进行问卷调查，共发放问卷 682 份，最后回收完整且有

效的问卷 598 份，有效率为 87.7%。在已回收的问卷中，男生为 350 人，占 58.5%，女生为 248 人，占

41.5%。 

2.2. 研究方法 

2.2.1. 一般信息 
包括被试者的性别、年级等。 
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2.2.2. 中文网络成瘾量表修订版(Revised Chen Internet Addiction Scale, CIAS-R) 
采用中文网络成瘾量表修订版。该量表共有 15 个条目，采用 4 级计分。该问卷被国内的大量研究普

遍采用，信效度良好(苏文亮等，2005)。该研究中此量表的克隆巴赫系数为 0.94。 

2.2.3. 匹兹堡睡眠质量量表(Pittsburgh Sleep Quality Index, PSQI) 
该量表一共有 18 个条目，由被试进行自评作答，其总分在 0~21 之间。得分越高者，则睡眠质量越

差。该量表的信效度良好(刘贤臣等，1996)。由于该量表为反向计分量表，研究中关于睡眠质量的研究符

号与所表达的信息具有相反的解释方向。该研究中此量表的克隆巴赫系数为 0.87。 

2.2.4. 一般自我效能感量表(General Self-Efficacy Scale, GSES) 
采用 Schwarzer 修订的一般自我效能感量表。该量表为 4 级计分，被试自评，此量表已被多个国家翻

译成 25 种以上的语言，运用的广泛程度相当高，具有良好的信效度(王才康等，2001)，该研究中此量表

的克隆巴赫系数为 0.91。 

2.2.5. 统计分析方法 
(1) 采用 SPSS 25.0 统计软件对三个量表进行描述统计和相关分析； 
(2) 对网络依赖、睡眠质量和一般自我效能感及其对应的性别进行独立样本 t 检验； 
(3) 采用 Process v3.4.1 插件进行中介效应分析，中介效应采用乘积系数检验法中的 Bootstrap 法进行

检验。 

3. 研究结果 

3.1. 大学生网络依赖、睡眠质量、一般自我效能感的基本情况 

利用 SPSS 软件对不同年龄的网络依赖、睡眠质量和一般自我效能感三者一般情况和相关进行分析，

结果如下表 1。 
 

Table 1. The basic status and correlation analysis of college students’ internet dependence, sleep quality, and general self-
efficacy 
表 1. 大学生网络依赖、睡眠质量、一般自我效能感的基本情况和相关分析 

 平均数 标准差 网络依赖 睡眠质量 一般自我效能感 

网络依赖 44.17 11.07 1 - - 

睡眠质量 5.30 2.87 0.45** 1 - 

一般自我效能感 25.19 6.85 −0.45** −0.41** 1 

注：*p < 0.05，**p < 0.01。  
 

由表 1 可得，在大学生群体中网络依赖的平均值为 44.17 分，大学生网络使用情况较好；一般自我效

能感在大学生群体中的总体平均值为 25.19 分，表明大学生总体处在一个较高的一般自我效能感水平；

睡眠质量平均值是 5.30 分，表明大学生的睡眠质量总体较好；本研究中三者之间均存在显著相关，睡眠

质量得分与一般自我效能感得分为显著负相关(r = −0.41, p < 0.01)，网络依赖得分与睡眠质量得分为显著

正相关(r = 0.45, p < 0.01)，网络依赖得分与一般自我效能感得分存在显著负相关(r = −0.45, p < 0.01)。 
利用独立样本 t 检验对不同性别的大学生之间的网络依赖、睡眠质量和一般自我效能感进行检验，

结果见表 2。 
通过表 2 所得，不同性别的大学生在睡眠质量上的得分差异不存在统计学意义；在网络依赖得分上
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的差异存在统计学意义(t = −7.81, p < 0.001)，大学生女生中的网络依赖高于男生；在一般自我效能感上男

生高于女生，得分差异也具有统计学意义(t = 2.77, p = 0.006)。 
 

Table 2. Differences between genders across three factors 
表 2. 不同性别在三个因素间的差异 

 男(n = 350) 女(n = 248) t p 

网络依赖 41.33 ± 10.40 48.17 ± 10.77 −7.81 < 0.001 

睡眠质量 5.31 ± 2.98 5.27 ± 2.71 0.19 0.853 

一般自我效能感 25.81 ± 7.60 24.32 ± 5.52 2.77 0.006 

3.2. 中介效应分析 

在相关分析的基础上发现，一般自我效能感可能在网络依赖和睡眠质量之间具有中介作用。采用

Hayes 编制的 SPSS 宏程序 PROCESS V3.4.1 中的 Model 4 (简单中介模型)，对一般自我效能感在网络依

赖与睡眠质量之间的中介效应进行检验。 

3.2.1. 网络依赖、一般自我效能感和睡眠质量的中介作用分析 
以网络依赖为自变量，睡眠质量为因变量建立回归方程 1，结果表明，网络依赖对睡眠质量的预测显

著(β = 0.45, p < 0.001)；以网络依赖为自变量，一般自我效能感为因变量建立回归方程 2，结果显示网络

依赖对一般自我效能感的预测显著(β = −0.45, p < 0.001)；以网络依赖、一般自我效能感为自变量，睡眠

质量为因变量建立回归方程 3，结果显示网络依赖显著预测睡眠质量(β = 0.33, p < 0.001)，一般自我效能

感显著预测睡眠质量(β = −0.26, p < 0.001)。结果见表 3。 
 

Table 3. Analysis of the mediating effect of general self-efficacy on the relationship between internet addiction and sleep 
quality 
表 3. 一般自我效能感在网络依赖与睡眠质量间的中介效应分析 

 
方程 1 (结果变量：睡眠质量) 方程 2 (结果变量：一般自我效能感) 方程 3 (结果变量：睡眠质量) 

网络依赖 网络依赖 网络依赖 一般自我效能感 
β 0.45 −0.45 0.33 −0.26 
t 12.14 −12.23 8.26 −6.66 

LLCI 0.10 −0.32 0.07 −0.14 
ULCI 0.13 −0.23 0.11 −0.08 

R2 0.20 0.20 0.25 
F 147.35*** 149.63*** 101.20*** 

3.2.2. 网络依赖、一般自我效能感和睡眠质量的中介作用检验 
一般自我效能感在网络依赖与睡眠质量间的中介作用检验见表 4。 

 
Table 4. Testing the mediating role of general self-efficacy between internet addiction and sleep quality 
表 4. 一般自我效能感在网络依赖与睡眠质量间的中介作用检验 

 效应值 LLCI ULCI p 

总效应 0.45 0.10 0.13 <0.001 

直接效应 0.33 0.07 0.11 <0.001 

间接效应 0.12 0.02 0.04 - 

https://doi.org/10.12677/ap.2026.162085


李雨轩，张玉平 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2026.162085 268 心理学进展 
 

结果表明：总效应显著(β = 0.16, p < 0.001)，直接效应显著(β = 0.09, p < 0.001)，间接效应显著(β = 
0.03, LLCI = 0.02, ULCI = 0.04)，部分中介效应量占比约为 26%。 

综上所述，一般自我效能感在网络依赖与睡眠质量间起部分中介作用，中介模型见下图 1。 
 

 
Figure 1. The mediating role of general self-efficacy between internet addiction and sleep quality 
图 1. 一般自我效能感在网络依赖与睡眠质量间的中介作用 

4. 讨论 

4.1. 网络依赖、一般自我效能感和睡眠质量在大学生中的特征 

在大学生群体中，网络依赖整体处于合理范围内。大学生网络依赖水平在性别上的得分差异存在统

计学意义。女生群体中网络依赖得分高于男生群体，在韩丕国的研究中提出这种原因可能基于女性在虚

拟的网络世界中可以不受社会期待的约束引起，同时也因为有越来越多符合女性心理的网络小游戏等原

因造成的(韩丕国等，2019)。在睡眠质量这个变量中，大学生样本的总体情况显示睡眠质量水平较好。男

女睡眠质量得分差异无统计学意义，与林荣茂的研究结论相符(林荣茂等，2010)。大学生一般自我效能感

的得分也具有显著性的性别差异，得分显示男生比女生更高，这一点与付梅等人的研究结果相吻合(付梅，

2005)，这可能是由于他们的性别角色和社会期望的不同造成的，在个人成长的性别化中，社会文化赋予

了男性更多主动、有能力的标签，而赋予女性更多的是被动、感性和矜持的标签，女性地位也从不同社

会层面低于男性，从而造成了一般自我效能感的得分在性别之间的差异。 

4.2. 网络依赖、睡眠质量和一般自我效能感三者相关性的讨论 

就相关系数而言，三者均存在一定的相关关系，网络依赖与睡眠质量呈现负相关、并且与一般自我

效能感也呈现负相关关系，一般自我效能感与睡眠质量呈现负相关，网络依赖得分越高的群体在 PSQI 的
得分上也越高，与黄佳雷的研究结果一致(黄佳雷，2018)，可能是由于长时间的夜间上网影响睡眠质量；

网络依赖与一般自我效能感呈现负相关关系，这个结论与张颖等人的研究结论相似(张颖，2019)；同时一

般自我效能感与睡眠质量的关系呈现负相关，一般自我效能感得分越高，睡眠质量得分也就越高，则睡

眠质量越差，与吴兰花等人的研究结果一致(吴兰花等，2022)。结合回归分析，网络依赖与睡眠质量和一

般自我效能感有较稳定的关系，网络依赖程度越高，睡眠质量越差，一般自我效能感越低。另外，一般

自我效能感的高低与睡眠质量得分高低也存在一定的相关关系，一般自我效能感水平越高，睡眠质量则

越高。整体而言，有良好的网络使用和一般自我效能感较高的大学生，会拥有较好的睡眠质量。 

4.3. 一般自我效能感在网络依赖与睡眠质量相关中的中介作用 

三者的中介模型发现，大学生网络依赖不仅会对其睡眠质量产生直接的影响，而且还能以一般自我

效能感为中介，对睡眠质量产生间接的影响。也就是说，网络依赖会影响大学生的睡眠质量，其中有一

部分是通过一般自我效能感的中介变量来对睡眠质量起作用，这与假设基本相符。网络复杂多样的使用
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方式给大众带来便利的同时也给我们带来了很有诱惑，不仅有短视频的沉迷，还有各类游戏的成瘾，对

于大学生群体来说，网络占据最多的时间可能在基于大学生最自由的时间段发生，即可以自由掌握时间

的夜晚，通过延迟、占用睡眠时间从而影响到睡眠质量。自我效能感可以影响情感、思维和行为，在一

般自我效能感上得分较高的人，生活满意度也较高，积极自信(李凤华等，2016)，面对生活更能抵住诱惑，

能有效控制网络依赖(陈梅等，2022)，达到健康作息和身心的标准，能够更好的适应生活，获得更好的心

理满足。睡眠质量也与我们的心理健康息息相关，莱文和法尔曼认为睡眠出现问题会影响日常状态、焦

虑感、注意力集中、自尊和自我效能感(Liu, 2004)。所以提高自我效能感，也对提高睡眠质量有一定的帮

助(黄安琪等，2021)。 

4.4. 不足之处与展望 

本文的研究结果基本和最初所假设的情况相同，但是还是在数据收集等方面存在着一些固有的问题，

这里对出现的问题集中进行讨论：(1) 线上问卷拥有一些固有的缺点，如质量没有线下问卷好、结果可能

存在不准确，回收率难以保证等，可能会影响数据结果分析等。(2) 由于问卷的发放在线上进行发放与收

集，存在部分样本来源集中在相同学校和相同专业背景的群体，存在着代表性不足问题。(3) 该研究非纵

向研究，难以得出其因果关系。 
对于上述存在的问题，在进行研究设计之前，已经进行了充分的考虑，但是仍有一些问题没有得到

解决，希望通过本文的研究，可以给后续的研究提供一些借鉴和思路：(1) 在量表的选取上，尽量选择简

短、本土化使用广泛的问卷，增强数据代表性，但从实际效果而言，有一定缺陷。希望以后研究还可以

充分考虑加入量表测谎题，保证量表的信效度。(2) 在数据回收的问题上，面对大学生群体尽可能采用线

下集体发放问卷的方式。(3) 未来研究可采用纵向追踪设计或交叉序列设计，以探究网络依赖、一般自我

效能感和睡眠治疗的因果关系。 
从以上结果来看，研究基本验证了假设，证明了假设中存在的中介路径。大学生网络依赖与一般自

我效能感显著影响睡眠质量，培养大学生良好的网络使用意识、提升大学生一般自我效能感水平能明显

改善其睡眠情况，提高生活质量、提升健康水平。在后续干预中，短期内提升大学生网络依赖这个变量

难度较大，可以充分发挥一般自我效能感的中介角色，提高大学生一般自我效能感水平，发挥桥梁作用

通过两条路径对睡眠质量进行干预。 

5. 讨论 

综上所述，大学生网络依赖在一定程度上对睡眠质量有着直接影响，还能通过一般自我效能感的中

介作用影响睡眠质量，一般自我效能感在网络依赖和睡眠质量间存在部分中介作用，中介效应占总效应

比值约为 26%。 

6. 结果 

(1) 大学生群体中网络依赖得分平均值是(44.17 ± 11.07)分，处于正常使用网络范围。其网络依赖倾

向在性别上差异显著。 
(2) 网络依赖与一般自我效能感和睡眠质量分别呈现显著负相关，一般自我效能感和睡眠质量之间

呈现显著正相关。 
(3) 一般自我效能感在网络依赖对睡眠质量的影响中具有部分中介作用。 
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