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摘  要 

为了探讨大学生手机社交媒体依赖与睡眠质量之间的关系，并进一步揭示孤独感在其中的中介作用，采

用匹兹堡睡眠质量指数量表、手机社交媒体依赖问卷和孤独感量表对355名大学生进行调查。结果发现，

手机社交媒体依赖、睡眠质量和孤独感之间呈显著正相关，孤独感在手机社交媒体依赖和睡眠质量之间

起部分中介作用。这一结果表明大学生手机社交媒体依赖不但可以直接影响睡眠质量，还能够通过孤独

感间接影响睡眠质量。本研究结果揭示了手机社交媒体依赖与睡眠质量之间的关系及影响机制，对于改

善大学生睡眠质量具有重要的参考意义。 
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Abstract 
To explore the relationship between mobile social media dependence and sleep quality in college 
students, and further reveal the intermediary role of loneliness in it, 355 valid questionnaires 
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were collected online by using the Pittsburgh Sleep Quality Index, the Mobile Social Media Depen-
dence Questionnaire and UCLA Loneliness Scale. The results showed that there were significant 
positive correlations between mobile social media dependence, sleep quality and loneliness, and 
loneliness played a partial mediating role between mobile social media dependence and sleep 
quality. This result shows that college students’ dependence on mobile social media can not only 
directly affect sleep quality, but also indirectly affect sleep quality through loneliness. The results 
of this study reveal the relationship and influence mechanism between mobile social media de-
pendence and sleep quality, and have important reference significance for improving the sleep 
quality of college students. 
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1. 引言 

睡眠是人体生命活动中一个重要环节，而睡眠质量高低是衡量个体身心健康水平的重要指标。当前

睡眠质量下降是人们面临的一个普遍问题，睡眠障碍是一种由多种原因造成的睡眠觉醒节律失调，从而

致使个体睡眠量不正常，且在睡觉时出现反常行为的现象(吴优，乔晓红，2018)。长期处于维持睡眠困难

的状态会导致个体头晕脑胀、记忆及注意力减退，并伴有焦虑、烦躁等负面情绪(Kanaan et al., 2015)。与

之相反，充足的睡眠不仅可以减轻个体精神压力，还能够调节心理机能，增强机体免疫功能。Bokhari
和 Zafar (2020)研究发现大学生群体普遍存在睡眠问题，其检出率约为 34.4%。近年来，在我国高校中的

调查也发现大学生睡眠障碍检出率呈上升趋势(刘莎，杜铭诗，潘国卷，2021)。由于睡眠障碍对个体身心

健康、社会适应等均具有较大影响，因此，当前对大学生睡眠障碍诱因的探讨引起了学界广泛关注。 
当前研究者从个体问题行为和心理因素角度对睡眠障碍诱因进行探讨，其中问题行为包括网络成瘾

(Alimoradi et al., 2019; Karki et al., 2021)、手机成瘾(Ragupathi, Ibrahim, Tan, & Andrew, 2020; 李丽，梅松丽，

牛志民，宋玉婷，2016)、社交媒介过度使用(Woods & Scott, 2016; 胡伟，蒋一鹤，王琼，王楠，2021；王

伟，李哲，雷雳，付晓洁，2017)等；心理因素则包括抑郁(余青云，张静，2018)、焦虑(李炳坤，2015)、
孤独感(Kurina et al., 2011)等。睡眠干扰过程理论认为，睡眠障碍是由于个体意识的觉醒引起，当大脑处于

睡眠状态下对问题进行多方面思考、担心、规划、分析以及解决时，会引起大脑神经元过度刺激，从而产

生睡眠问题(Lundh & Broman, 2000)。研究表明意识觉醒更多地是由个体的行为问题所引起，进而产生睡

眠问题(Espie, 2007)。手机社交媒体依赖是导致睡眠问题的一个重要行为因素，它是指个体无法在使用手

机社交媒体时有效地管制自己的使用时间最终形成一种痴迷状态(吴祖宏，2014)，这不仅会损害自身身体

健康，还会对学习、工作和生活造成不良影响。现代科技不断发展，手机社交媒体早已成为人们进行日常

生活交流的主要途径，人们越来越倾向于把更多的时间和精力投放在社交媒体上，不断地浏览信息，使得

大脑在夜间还处于持续活跃的状态，从而对个体睡眠质量造成严重威胁。除此之外，沉迷于手机社交媒体

还会对个体现实社交活动产生消极影响，使得个体更加孤独、更加焦虑，从而出现睡眠问题(王伟等，2017)。 
孤独感是个体的现实社交关系与自身期待的社交关系不相符合时产生的痛苦体验(Cacioppo & Pa-

trick, 2008)，它对个体身心健康、认知功能、主观幸福感等均产生消极影响(Hawkley & Cacioppo, 2010)。
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个体在孤独心态下往往会出现寂寞、焦虑、绝望等负性情绪。研究表明 Twitter 过度使用能够直接影响个

体孤独感水平(Ndasauka et al., 2016)，蒋研(2017)的研究也发现在大学生中手机社交媒体依赖与孤独感存

在相互作用关系。孤独感的需求与满足理论认为，孤独感是一种自我封闭心理的反映，当个体的某种基

本心理需求受到阻碍时，更容易通过虚拟空间（如手机社交媒体）寻求替代性满足，以弥补自身的心理

需求，从而达到心理平衡(李琦，王佳宁，赵思琦，贾彦茹，2019)。Primack 等人(2017)调查发现，青年

人在社交网络上表现得越好，就会更有可能在现实之中感到孤单。当青少年对社交媒体的依赖程度提高

时，他们的真实孤独感可能就会增加，进而对现实中人际关系以及交往等方面造成负面影响(魏心妮，

2017)。此外，研究显示孤独感也是影响睡眠质量一个重要因素。Cacioppo 等人(2002)发现高孤独感患者

会有较高程度的睡眠破碎(Sleep Fragmentation)，即在睡眠过程中出现断断续续情况但不会对其整个睡眠

时间产生影响，从而使个人生理规律遭到破坏，最终会出现睡眠质量下降。 
综上，沉迷于手机社交媒体不仅会损害个体睡眠质量，还能够影响个体孤独感水平，同时孤独感也

被视为睡眠障碍的重要危险性因素。因而，个体孤独感水平或许在手机社交媒体依赖和睡眠质量之间存

在中介效应。本研究对这三者关系进行深入探究，并考察孤独感在其中的作用，这将有助于揭示大学生

睡眠障碍产生的机制，同时为预防和干预睡眠问题提供理论基础，从而减少睡眠障碍的发生。 

2. 方法 

2.1. 研究对象 

采用网络问卷调查，发放问卷 400 份，剔除作答时间过短和未通过认真度检验的数据，共收集了 355
份有效问卷，有效率为 88.75%。其中男生 121 人(34.1%)，女生 234 人(65.9%)；大一 119 人(33.5%)，大

二 117 人(33.0%)，大三 86 人(24.2%)，大四 33 人(9.3%)；年龄 20.2 ± 1.2 岁。 

2.2. 研究工具 

2.2.1. 匹兹堡睡眠质量指数(Pittsburgh Sleep Quality Index, PSQI) 
采用刘贤臣等(1996)修订的 PSQI 量表测量被试睡眠质量，该量表从主观睡眠质量、入睡时间、睡眠

时间、睡眠效率、睡眠障碍、催眠药物和日间功能障碍等 7 个方面对受试者近一个月睡眠情况进行评估，

共包括 18 个题目，采用李克特 3 点计分，总分越高表明被试睡眠质量越差。此外，量表总分高于 7 分表

明个体存在明显睡眠质量问题。本研究中量表的 Cronbach’s α 系数为 0.794。 

2.2.2. 手机社交媒体依赖量表 
采用吴祖宏(2014)编制的手机社交媒体依赖量表测量被试手机社交媒体的依赖程度，该量表由 23 个

题目构成，包括社交增益、突显性、强迫性、戒断性和冲突性 5 个维度，采用 5 点计分，从“1 非常不

符合”至“5 非常符合”，分数愈高则表示被试手机社交媒体依赖性愈强。本研究中量表的 Cronbach’s α
系数为 0.920。 

2.2.3. UCLA 孤独感量表 
采用 Russell 等(1996)编制的 UCLA 孤独量表测量被试孤独感水平，该量表由 20 个题目组成，采用 4

点计分，“从不”至“一直”分别计 1~4 分，得分越高表明被试孤独感越强。本研究中量表的 Cronbach’s 
α 系数为 0.890。 

2.3. 数据处理 

本研究采用 SPSS26.0 对数据进行统计学分析。 
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3. 结果 

3.1. 共同方法偏差检验 

利用周浩和龙立荣(2004)所提出的 Harman 单因子检验法，对数据进行检验共同方法偏差问题。数据

分析发现，大于 1 的特征值有 14 个因子，同时最大因子变异量(18.57%)远小于临界标准 40%。因此，本

研究数据的共同方法偏差情况并不严重。 

3.2. 各量表的人口学变量差异 

根据不同人口统计学变量，对性别、年级、专业、出生地和是否属于独生子女等方面进行差异比较。

研究分析发现，大学生的孤独感得分具有显著年级差异(p < 0.01, 2
pη = 0.04)，即低年级大学生的孤独感水

平显著高于高年级大学生的孤独感水平。但不同年级的手机社交媒体依赖程度和睡眠质量得分不存在显

著差异(ps > 0.05) (见表 1)。在本研究中，有 100 名大学生的睡眠量表得分高于 7 分，存在明显睡眠质量

问题，睡眠问题检出率为 28.17%，其中男生 39 人(32.23%)，女生 61 人(26.07%)，男女生的睡眠障碍得

分不存在显著差异(F = 0.12, p > 0.05)。手机社交媒体依赖、孤独感和睡眠质量在其他人口学变量上的差

异无统计学意义。 
 
Table 1. Grade differences in mobile social media dependence, loneliness, and sleep quality 
表 1. 手机社交媒体依赖、孤独感、睡眠质量得分的年级差异分析 

变量 大一 大二 大三 大四 F 

手机社交媒体依赖 81.84 ± 13.42 81.21 ± 12.30 83.01 ± 12.42 80.61 ± 12.53 0.44 

孤独感 45.68 ± 7.89 44.48 ± 7.99 42.29 ± 8.82 41.12 ± 8.70 4.36** 

睡眠质量 6.10 ± 2.77 5.80 ± 2.64 6.41 ± 2.73 6.00 ± 2.82 0.83 

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

3.3. 各变量描述统计结果及相关分析 

采用 Pearson 相关对各变量间相关关系进行统计分析。结果显示，手机社交媒体依赖程度与孤独感(r 
= 0.22, p < 0.01)和睡眠质量(r = 0.20, p < 0.01)呈显著正相关；孤独感与睡眠质量之间呈显著正相关(r = 
0.32, p < 0.01) (见表 2)。 
 
Table 2. Descriptive statistics and correlations among variables (n = 355) 
表 2. 各变量的描述统计结合变量间相关(n = 355) 

变量 M ± SD 1 2 3 

1.手机社交媒体依赖 81.80 ± 12.71 1   

2.孤独感 44.04 ± 8.35 0.22** 1  

3.睡眠质量 6.07 ± 2.72 0.20** 0.32** 1 

3.4. 变量间的回归分析和中介模型分析 

通过中介效应检验方法(温忠麟，叶宝娟，2014)，使用 PROCESS 程序的模型 4，对孤独感在手机社

交媒体依赖和睡眠质量之间的中介作用进行检验。回归分析表明(见表 3)，手机社交媒体依赖显著正向预

测孤独感(β = 0.15, p < 0.001)和睡眠质量(β = 0.04, p < 0.001)；当手机社交媒体依赖与孤独感同时加入回归

方程中时，手机社交媒体依赖和孤独感仍能显著正向预测睡眠质量(β = 0.09, p < 0.001)。加入孤独感后，
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手机社交媒体依赖对睡眠质量的预测作用降低(β 值从 0.04 降为 0.03)，此时手机社交媒体依赖仍然显著预

测睡眠质量(p < 0.01)。 
 
Table 3. Regression analysis of the relationship between variables 
表 3. 各变量间关系的回归分析 

回归方程 整体拟合指数 回归系数显著性 

结果变量 预测变量 R R² F β t 

孤独感 手机社交媒体依赖 0.22 0.05 18.39*** 0.15 4.29*** 

睡眠质量 手机社交媒体依赖 0.20 0.04 14.76*** 0.04 3.84*** 

睡眠质量 
孤独感 0.34 0.12 23.41*** 0.09 5.55*** 

手机社交媒体依赖    0.03 2.67** 
 

中介效应分析显示(图 1)，在手机社交媒体依赖对睡眠质量的影响过程中，孤独感的中介效应显著(ab 
= 0.014，Boot SE = 0.004，95%置信区间：[0.007, 0.023])。此外，控制孤独感后，手机社交媒体依赖对睡

眠质量的直接效应显著(c’ = 0.029，Boot SE = 0.011，95%置信区间：[0.008, 0.051])。因此，孤独感在手

机社交媒体依赖和睡眠质量之间起部分中介作用，其效应占总效应的 32.56%。 
 

 
Figure 1. The mediating role of loneliness between mobile social media dependence and sleep 
quality 
图 1. 孤独感在手机社交媒体依赖和睡眠质量之间的中介作用 

4. 讨论 

本研究探讨大学生手机社交媒体依赖对睡眠质量影响及其孤独感在其中的中介作用。研究结果发现，

大学生手机社交媒体依赖、睡眠质量和孤独感两两之间呈显著正相关，且孤独感在手机社交媒体依赖和

睡眠质量之间起部分中介作用。 

4.1. 大学生手机社交媒体依赖、睡眠质量和孤独感的特点 

本研究中大学生手机社交媒体依赖具有较高水平，这说明手机社交媒体作为大学生进行日常社交活

动的首要选择方式，手机社交媒体依赖现象在大学生中普遍存在，这与以往研究结果一致(付雪琳，张勇，

杨亦松，钟栋华，2017)。本研究中大学生睡眠障碍检出率为 28.17%，并且男女性在睡眠障碍方面并没有

明显差异，这与以往研究结果相似(李丽等，2016；张斌等，2021)。由于学生们白天学习压力较大，同时

他们不被允许在上课时使用手机，因此，大学生更倾向于夜间使用手机从而导致其睡眠质量下降。并且，

在本研究中孤独感还表现出显著的年级差异，低年级学生的孤独感水平显著高于高年级学生，这可能是

由于新生刚进入大学，第一次远离亲朋好友以及熟悉的家乡，独自面对陌生的人群和环境以及他们本身

a = 0.146***

ab = 0.014***

b = 0.093***

c' = 0.029

c = 0.043***
手机社交媒体依赖

孤独感

睡眠质量
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缺乏独立在外生活的经验，使得他们更容易感到孤单。 

4.2. 大学生手机社交媒体依赖、孤独感和睡眠质量之间的关系 

本研究中手机社交媒体依赖、孤独感与睡眠质量两两之间呈显著正相关，即对手机社交媒体依赖性

越大，孤独感越强烈，个体睡眠质量就越差，这与前人研究结果一致(罗晓，胡春男，2021)，这一研究结

果也为睡眠干扰过程理论提供了有力的证据。同时，技术成瘾理论认为技术成瘾的本质是技术的滥用

(Chen et al., 2016)，依赖手机社交媒体的大学生通过滥用移动媒介不停地阅读、获取信息，对所看到的东

西进行反复思考，从而引起意识唤醒干扰自身睡眠。此外，当人们在夜间倾向于使用诸如手机之类的电

子产品时，这些电子产品所产生的蓝色光线会对大脑中褪黑素分泌进行抑制，使得大脑处于思考活跃状

态，导致个人睡眠质量降低(Shrivastava & Saxena, 2014)。关于手机社交媒体依赖与孤独感的关系，邱守

蕊(2019)认为当人们在有合理动机及理性使用社交媒体时，通过使用社交媒体能够对自身孤独感起到一定

缓解作用；相反，过度使用社交媒体，会导致个体与真实社会生活脱节，使得个体感到更加孤单，从而

对真实的人际关系造成负面影响(魏心妮，2017)，因此当个体沉溺于使用手机社交媒体时会增强其孤独感。

并且孤独感是导致睡眠障碍的重要因素，孤独感水平越高，睡眠质量越糟糕(陈祖运，2019)。余青云等人

(2018)的研究也证实，当个体处于负面情绪状态(如抑郁、孤独)时，其睡眠质量也会受到影响。 

4.3. 孤独感在手机社交媒体依赖与睡眠质量之间的中介作用 

中介效应检验结果显示，孤独感在手机社交媒体依赖和睡眠质量之间的关系中发挥着部分中介作用，

即大学生手机社交媒体依赖不仅可以直接影响睡眠质量，还能够通过孤独感间接影响睡眠质量。睡眠干

扰过程理论认为，除了意识觉醒之外，还有可能是由于情感觉醒引起，情感的过度刺激会导致大脑神经

元兴奋，从而影响睡眠(Lundh & Broman, 2000)。本研究验证了孤独感的需求与满足理论和睡眠的睡眠干

扰过程理论，孤独感作为一种缺失性心理对个体睡眠质量的影响起到重要作用，同时也是手机社交媒体

依赖影响睡眠质量过程中一个重要因素。手机社交媒体依赖性愈大，个体越容易忽视现实之间的人际情

感交流，个体基本心理需要满足就会产生受阻，这意味着个体孤独感水平越来越高，从而导致意识和情

感的觉醒，进而影响到睡眠。简单来说，大学生在使用手机社交媒体上无法自我控制时，他们在网络世

界中花费时间就越多，这不仅会使得他们回避现实社会的人际互动，还会影响他们之间的人际关系，同

时在虚拟空间中发展表面上的社交关系并不能代替现实中人与人之间的真实互动，从而导致大学生产生

孤独感等消极情绪；而个体的过度消极情绪使情感觉醒、大脑神经元过度兴奋，从而难以进入睡眠状态。

研究发现，在晚上使用社交媒体可以引起个体意识和情感上的觉醒(胡伟等，2021)，睡觉之前使用电脑、

玩游戏等媒介都可以引起失眠(Brunborg et al., 2011)；高孤独感个体更容易在虚拟空间中得到满足，使其

沉浸于手机，从而影响睡眠质量(李丽等，2016)。社交媒体依赖和孤独感均使得他们更容易在夜间产生意

识和情感唤醒，这进一步导致个体产生睡眠障碍(王伟等，2017)。因此，本研究结果还提示了大学生应该

适当使用移动社交媒体和互联网，提高对自身的有效管控能力，从而改善睡眠质量。适度使用手机社交

媒体不仅可以改善个体的人际关系、增强幸福感(雷雳，王伟，2015)，还可以舒缓生活中遇到的各种压力，

降低抑郁等消极情绪的产生。但过度使用手机社交媒体不仅会增强个体孤独感(魏心妮，2017)，还会减少

其睡眠时间，扰乱睡眠规律，降低睡眠质量，从而影响个体身心健康成长。 

5. 结论 

本次研究调查发现，大学生手机社交媒体依赖、孤独感和睡眠质量三者之间存在正相关关系，且孤

独感在手机社交媒体依赖和睡眠质量之间起到部分中介作用，即大学生手机社交媒体依赖可以直接影响

其睡眠质量，也可以通过孤独感间接影响其睡眠质量。 
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