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摘  要 

目的：探讨大学生线上社交焦虑与睡眠质量的关系。方法：采用《中文版社交媒体用户社交焦虑量表》

和《匹兹堡睡眠质量指数量表》对衡阳410名大学生进行调查。结果：(1) 线上社交焦虑总分(3.13)高于

理论中值，评价恐惧和隐私担忧维度得分较高；(2) 睡眠质量总分(6.30)显著高于大学生常模(p < 0.001)；
(3) 线上社交焦虑及睡眠质量在性别上差异显著(p < 0.05)；(4) 线上社交焦虑及其各维度与睡眠质量呈

正相关(r = 0.23~0.31, p < 0.01)；(5) 线上社交焦虑、评价恐惧和隐私担忧对睡眠质量有正向预测作用

(p < 0.05)，交往焦虑无预测作用。结论：大学生线上社交焦虑与睡眠质量显著正相关，且对睡眠质量具

有正向预测作用。 
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Abstract 
Objective: To explore the relationship between online social anxiety and sleep quality among 
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college students. Method: A survey was conducted using the Chinese version of the Social Media Us-
ers’ Social Anxiety Scale and the Pittsburgh Sleep Quality Index among 410 college students in Heng-
yang. Results: (1) The total score for online social anxiety (3.13) was higher than the theoretical 
median, with elevated scores in the dimensions of evaluation apprehension and privacy concerns; 
(2) The total score for sleep quality (6.30) was significantly higher than the normative data for col-
lege students (p < 0.001); (3) There were significant gender differences in online social anxiety and 
sleep quality (p < 0.05); (4) Online social anxiety and its various dimensions were positively corre-
lated with sleep quality (r = 0.23~0.31, p < 0.01); (5) Online social anxiety, evaluation apprehension, 
and privacy concerns positively predicted sleep quality (p < 0.05), while relationship anxiety did 
not have a predictive effect. Conclusion: There is a significant positive correlation between online 
social anxiety and sleep quality among college students, and online social anxiety positively pre-
dicts sleep quality. 
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1. 引言 

随着互联网和社交媒体的普及，线上社交逐渐成为人们日常生活的重要组成部分，线上社交与现实

社交的界限也日益模糊。然而，对于社交焦虑者而言，面对面的社交情境容易引发焦虑与尴尬，促使他

们更多地依赖社交媒体进行社交互动。尽管这种替代方式可能在短期内缓解社交压力，但长期来看，过

度依赖社交媒体可能导致现实社交回避行为的加剧，进而诱发线上社交焦虑——即在虚拟社交情境中产

生的紧张、恐惧等负面情绪体验[1]-[3]。线上社交焦虑不仅表现为对社交媒体使用的消极态度(如信息隐

藏、互动回避)，还可能进一步引发抑郁情绪，影响个体的心理健康与社会功能[4] [5]。现有研究表明，线

上社交焦虑的产生受多重因素影响，包括社交媒体平台特性(如信息泄露风险)、个体心理特质(如现实社

交焦虑水平)、网络欺凌经历以及人口学变量(如性别、专业背景) [4] [6] [7]，其中女性和信息通信技术专

业学生的焦虑水平尤为显著[6]。 
睡眠质量是一个综合反映个体睡眠状况的指标，包含主观体验和客观参数两个维度：主观方面指个

体对睡眠满意度、恢复感等自我评价；客观方面包括入睡时间、睡眠时长、夜间觉醒次数、睡眠效率等

具体参数[8] [9]。睡眠质量作为反映身心健康的重要指标，其影响因素备受学界关注。研究表明，睡眠问

题常与焦虑、抑郁等负面情绪共生，而心理健康状态的恶化又会进一步加剧睡眠障碍[10] [11]。对大学生

而言，学业压力、社交适应及环境因素(如同寝室友作息冲突)均可能对其睡眠质量产生负面影响[12]。 
值得注意的是，线上社交焦虑与睡眠质量之间可能存在潜在关联。一方面，社交媒体使用焦虑已被

证实能正向预测睡眠障碍，表现为孤独感升高、睡眠时间缩短及入睡困难[5] [13]；针对中学生的研究发

现，中高线上社交焦虑水平者普遍存在更差的睡眠质量与生理功能表现[6]。然而，目前针对大学生线上

社交焦虑与睡眠质量关系的直接研究仍较为匮乏。鉴于线上社交焦虑可能通过加剧心理压力、延长屏幕

暴露时间等途径干扰睡眠，本研究旨在调查大学生线上社交焦虑与睡眠质量的现状，探讨二者相关性，

并基于线上社交焦虑这一新视角提出改善睡眠质量的干预建议，为促进大学生的心理健康与生活质量提

供理论依据。 
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2. 对象与方法 

2.1. 对象 

本研究采取方便抽样，在 2022 年 12 月~2023 年 3 月期间选取衡阳一高校大一至大四共 410 名大学

生进行问卷调查，回收问卷后对于大面积漏答和规律性作答的问卷进行剔除，最终保留有效问卷 375 份，

有效率为 91.5%。其中男生 71 人(18.90%)、女生 304 人(81.10%)，大一 116 人(30.90%)、大二 89 人(23.70%)、
大三 73 人(19.50%)、大四 97 人(25.90%)。 

2.2. 调查工具 

2.2.1. 社交媒体用户社交焦虑量表(Social Anxiety Scale for Social Media Users, SAS-SMU) 
该量表用于评估使用社交媒体平台时的社交焦虑水平，陈必忠等人将 SAS-SMU 翻译修订成中文版，

中文版 SAS-SMU 共 20 个条目，包含评价恐惧、交往焦虑和隐私担忧三个维度，1 代表从来没有至 5 代

表总是，总分越高则线上社交焦虑水平越高[4]。中文版 SAS-SMU 具有良好的信效度，可作为评估中国

大学生在社交媒体中感知到的线上社交焦虑的适宜工具。在本次测量中该量表的信度为 0.92。 

2.2.2. 匹兹堡睡眠质量指数量表(Pittsburgh Sleep Quality Index, PSQI) 
匹兹堡睡眠质量指数量表用于评定个体近 1 个月内的睡眠质量，共 23 题，包括睡眠质量、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共 7 个成分，采用 4 点计分，0 代表“无”

至 3 代表“≥3 次/周”，PSQI 总分越高表明个体睡眠质量越差，睡眠质量总分大于 7 分表明个体存在睡

眠问题[14]。在本次测量中该量表的信度为 0.82。 

2.3. 数据处理 

使用 SPSS26.0 来分析处理数据。对所调查的整体情况进行描述性统计分析；用独立样本 t 检验来分

析线上社交焦虑和睡眠质量在性别上的差异；检验线上社交焦虑、睡眠质量在年级上是否存在差异采用

了方差分析；对于线上社交焦虑及其各个维度与睡眠质量之间的关系研究首先进行了相关性分析，确认

两者之间有相关关系之后再进行进一步进行回归分析后得出结果。 

3. 结果 

3.1. 大学生线上社交焦虑和睡眠质量的现状 

3.1.1. 大学生线上社交焦虑的现状 
表 1 显示，线上社交焦虑的三个维度中，评价恐惧、隐私担忧平均分较高，平均分均高于 3 分；交

往焦虑平均分较低，低于 3 分；线上社交焦虑总分为 3.13 分，高于理论中值 3 分。 
 
Table 1. Overall online social anxiety of college students (n = 375) 
表 1. 大学生线上社交焦虑的总体情况(n = 375) 

 交往焦虑 评价恐惧 隐私担忧 线上社交焦虑 

M 2.86 3.22 3.31 3.13 

SD 0.79 0.74 0.74 0.67 

3.1.2. 大学生睡眠质量现状 
表 2 显示，大学生睡眠质量的整体均值为 6.30，标准差为 2.69。总分显著高于常模(p < 0.001)。 
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Table 2. Overall sleep quality of college students (n = 375) 
表 2. 大学生的睡眠质量的总体情况(n = 375) 

 PSQI 总分 常模 t 

M 6.30 5.26  

SD 2.69 2.38 7.46*** 

注：*p < 0.05，**p < 0.01，***p < 0.001，下同。 

3.2. 线上社交焦虑和睡眠质量在不同人口学变量上的差异检验 

表 3 所示，线上社交焦虑、评价恐惧、隐私担忧、睡眠质量在性别上差异显(p < 0.05)，女生得分显

著高于男生；在交往焦虑维度上性别差异不显著(p > 0.05)。线上社交焦虑、交往焦虑、评价恐惧、隐私

担忧、睡眠质量在年级上均不存在显著差异(p > 0.05)。 
 
Table 3. Differences test in demographic variables of online social anxiety and sleep quality (M ± SD) 
表 3. 线上社交焦虑和睡眠质量在人口学变量上的差异检验(M ± SD) 

  交往焦虑 评价恐惧 隐私担忧 线上社交焦虑 睡眠质量 

性别 

男 2.71 ± 0.88 3.04 ± 0.75 3.13 ± 0.76 2.96 ± 0.83 5.66 ± 2.85 

女 2.90 ± 0.76 3.26 ± 0.74 3.35 ± 0.77 3.17 ± 0.65 6.44 ± 2.63 

t −1.77 −2.27* −2.18* −2.39* −2.22* 

年级 

大一 2.81 ± 0.76 3.22 ± 0.69 3.26 ± 0.73 3.10 ± 0.62 6.67 ± 2.67 

大二 2.90 ± 0.81 3.20 ± 0.74 3.23 ± 0.83 3.12 ± 0.69 6.49 ± 2.55 

大三 2.86 ± 0.77 3.23 ± 0.78 3.43 ± 0.73 3.16 ± 0.68 6.05 ± 2.55 

大四 2.89 ± 0.82 3.24 ± 0.79 3.36 ± 0.78 3.16 ± 0.70 5.85 ± 2.88 

F 0.26 0.04 1.23 0.17 2.04 

3.3. 大学生线上社交焦虑和睡眠质量的相关分析 

由表 4 可知，大学生线上社交焦虑和睡眠质量呈显著正相关(r = 0.31, p < 0.01)。睡眠 质量与交往焦

虑(r = 0.23, p < 0.01)、评价恐惧(r = 0.29, p < 0.01)、隐私担忧(r = 0.29, p < 0.01)三个维度均存在显著的正

相关。 
 
Table 4. Correlation analysis table of online social anxiety and sleep quality of college students (r) 
表 4. 大学生线上社交焦虑与睡眠质量的相关分析表(r) 

变量 交往焦虑 评价恐惧 隐私担忧 线上社交焦虑 

PSQI 总分 0.23** 0.29** 0.29** 0.31** 

3.4. 大学生线上社交焦虑和睡眠质量的回归分析 

以 PSQI 总分为因变量，以线上社交焦虑、交往焦虑、评价恐惧和隐私担忧作为自变量进行回归分析

来探查大学生线上社交焦虑及其各个维度对睡眠质量的预测效果。由表 5 可知，交往焦虑不能有效预测
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睡眠质量(B = 0.08, p > 0.05)；评价恐惧可以显著正向预测睡眠质量(B = 0.59, p < 0.05)；隐私担忧可以显

著正向预测睡眠质量(B = 0.63, p < 0.01)；线上社交焦虑可以显著正向预测睡眠质量(B = 1.24, p < 0.001)。
评价恐惧和隐私担忧可以预测 10.4%的睡眠质量；线上社交焦虑可以显著正向预测 9.5%的睡眠质量。变

量之间可以得出回归方程：睡眠质量 = 2.08 + 0.59*评价恐惧 + 0.63*隐私担忧；睡眠质量 = 2.41 + 1.24*
线上社交焦虑。 
 
Table 5. Regression analysis of online social anxiety and sleep quality 
表 5. 线上社交焦虑与睡眠质量的回归分析 

因变量 自变量 B Beta t F R2 

PSQI 总分 

交往焦虑 0.08 0.02 0.33   

评价恐惧 0.59 0.16 2.26* 14.33*** 0.104 

隐私担忧 0.63 0.18 2.87**   

线上社交焦虑 1.24 0.31 6.25*** 39.10*** 0.095 

4. 讨论 

4.1. 大学生线上社交焦虑和睡眠质量的现状 

调查结果表明，大学生的线上社交焦虑水平处于中上程度，这一发现与沈成平(2019)的研究结论相吻

合[5]。作为现代社交生活的重要组成部分，社交媒体已成为大学生日常生活的必要组成部分，这种高频

使用可能为线上社交焦虑的形成埋下了潜在风险。随着青少年智能设备使用频率的持续攀升，越来越多

的青少年过度沉溺于虚拟网络世界[15]，这种趋势不可避免地会与现实学习和生活产生矛盾冲突，进而可

能加剧大学生线上社交焦虑的程度。 
在具体维度分析方面，研究发现交往焦虑维度得分显著低于评价恐惧和隐私担忧维度。这一差异可

能源于网络社交所具有的私密性特征，相较于面对面社交，其引发的紧张情绪相对较弱。然而，由于网

络环境的开放性特征，社交平台上发布的信息可能暴露于陌生人的审视之下，他人可能产生的负面评价

极易引发大学生的焦虑情绪。同时，在使用社交媒体过程中，对个人信息安全及隐私保护的担忧也成为

焦虑产生的重要来源。 
关于睡眠质量的调查结果显示，大学生群体整体睡眠状况处于一般水平，其中 31.7%的受访者存在

明显的睡眠障碍问题。这一数据低于徐心悦(2022)和王海青(2016)的研究结果[16] [17]，但高于侯咏梅

(2020)和牛建梅(2017)的调查报告[18] [19]。研究认为，这种差异可能与抽样方法和调查地域的不同有关。

需要指出的是，所有相关研究均证实大学生睡眠质量不佳的普遍现象。值得注意的是，调查期间正值开

学考试周，考试压力可能对睡眠质量产生显著影响；此外，假期期间大部分学生曾感染肺炎病毒，生理

不适也可能对睡眠状况造成持续影响。 

4.2. 大学生线上社交焦虑和睡眠质量在人口学变量上的差异 

4.2.1. 大学生线上社交焦虑在性别和年级上的差异 
研究结果显示，女大学生在线上社交焦虑、评价恐惧及隐私担忧三个维度的得分均显著高于男大学

生，表明女性群体更易产生线上社交焦虑。相较于男性，女性在现实社交中往往表现出更高的不适感，

因而更倾向于选择网络社交方式(如即时通讯或社交平台)，认为此类媒介能降低面对面交流的压力。然

而，随着线上社交频率的增加，女性群体出现社交焦虑的风险也随之升高。这一发现与陈晗航(2021)关于
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青少年线上社交焦虑性别差异的研究结论一致[20]。进一步分析表明，女性对线上社交中的负面信息具有

更强的易感性，不良信息对其心理状态的负面影响显著大于男性，从而导致其在虚拟社交中体验更强烈

的焦虑情绪[21]。 
在年级维度上，研究未发现大一至大四年级学生在线上社交焦虑及其各维度上存在显著差异，且各

年级得分波动较小。这一结果可能由两方面因素导致：其一，样本的年级分布存在不均衡性；其二，年

级增长对线上社交焦虑水平的影响较弱，表明大学生的线上社交焦虑问题可能具有跨年级的普遍性，而

非随学业阶段变化而显著改变。 

4.2.2. 大学生睡眠质量在性别和年级上的差异 
研究结果显示，女大学生的睡眠质量显著低于男生，这一性别差异与侯咏梅(2020)的研究结论一致

[18]。相较于男生，女生在情绪调节和压力应对方面表现出更大的敏感性，对生活事件的负面情绪反应更

为强烈，这种情绪易感性可能导致睡前负面情绪过度激活，从而对睡眠质量产生不利影响[18]。 
在年级上，本研究发现大一至大四年级学生的睡眠质量未呈现显著差异，这与王海青等(2016)提出的

“年级越高睡眠障碍越严重”的结论有所出入[17]。值得注意的是，大一新生的睡眠问题尤为突出，这可

能源于多重因素的综合作用：一方面，新生需要适应独立生活和学习环境的转变，面临自我管理的挑战；

另一方面，宿舍环境和室友作息习惯等外在因素也会对睡眠产生影响[22]。此外，疫情期间的特殊教学安

排导致期末考试延期至开学首周进行，新生对首次大型考试的焦虑情绪进一步加剧了睡眠问题。这些发

现表明，大学生睡眠质量的影响因素具有复杂性，既包括性别相关的心理特质差异，也涉及特定发展阶

段的环境适应压力。 

4.3. 大学生线上社交焦虑和睡眠质量的关系 

研究结果表明，大学生线上社交焦虑及其各维度(评价恐惧、隐私担忧和交往焦虑)与睡眠质量呈显著

正相关，其中线上社交焦虑以及评价恐惧和隐私担忧能够显著正向预测睡眠质量。这表明大学生在线上

社交中产生的焦虑情绪，特别是对他人负面评价的担忧和对隐私安全的顾虑，会显著降低其睡眠质量。

这种影响可能通过心理和行为双重机制产生：在心理层面，对社交评价的过度关注和隐私问题的持续担

忧会导致睡前焦虑和情绪紧张；在行为层面，焦虑引发的社交媒体过度使用不仅会推迟入睡时间，电子

设备发出的蓝光还会抑制褪黑素分泌，进一步干扰睡眠节律[23]。这些发现提示我们应当重视大学生线上

社交焦虑对睡眠健康的影响，建议通过合理规划社交媒体使用时间、培养健康的网络社交习惯等方式来

改善睡眠质量。 

5. 结论 

(1) 大学生的线上社交焦虑处于中上水平；三个维度中隐私担忧和评价恐惧较高，交往焦虑较低。 
(2) 大学生睡眠质量的整体情况一般，有 31.7%的学生有睡眠障碍。 
(3) 性别对于线上社交焦虑和睡眠质量有显著影响。 
(4) 大学生线上社交焦虑与睡眠质量之间呈显著正相关，线上社交焦虑的水平越高，越容易出现睡眠

问题。 
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