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Abstract 
This study explored the relationship among sleep quality, emotion regulation and emotional eat-
ing of college students. 247 college students were investigated by questionnaire. The results 
showed that there was a significant positive correlation between sleep quality and emotional eat-
ing and expression inhibition, but had no correlation with cognitive reevaluation. The mediation 
effect of expression inhibition and cognitive reevaluation on sleep quality on emotional eating was 
not significant. Sleep quality had a significant direct and positive predictive effect on emotional 
eating. The direct effect of sleep quality on College Students’ emotional eating is not regulated by 
the choice of emotional regulation strategies. Sleep quality has a significant direct predictive effect 
on expression inhibition. 
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摘  要 

本研究目的在于探讨大学生睡眠质量、情绪调节与情绪性进食三者的作用关系。采用问卷法对247名大

学生进行调查。结果表明睡眠质量与情绪性进食和表达抑制有显著的正相关，而与认知重评有微弱的相

关不显著。表达抑制和认知重评在睡眠质量对情绪性进食的影响中中介效应不显著。睡眠质量对大学生

情绪性进食有显著的直接正向预测作用，而且睡眠质量对大学生情绪性进食的直接作用不受到情绪调节

策略选择的调节，睡眠质量对表达抑制有显著直接预测作用。 
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1. 引言 

“借吃消愁”又名情绪性进食(Emotional Eating)，指因饥饿之外的原因而有食欲，例如情绪刺激下有

无法摆脱的进食冲动[1]。Koball 等人调查发现，人无聊时打发时间的高频率事件就是进食[2]。Kaplan 在

对肥胖患者的身心问题研究中首先提出情绪会诱发进食行为。过度进食的一个原因：进食——减少恐惧

以及焦虑(负性驱力状态)的行为，引起驱力降低因而能够被强化巩固。习惯此种应对负性驱力方式的人，

会在恐惧焦虑状态下吃东西，即使不饿[3]。Bruch 首次提出情绪性进食概念：情绪性进食者紧张以及不

适时会过度进食，不能将饥饿和其他不适信号区分[4]。Spoor 等认为情绪性进食“增加食物摄取应对负

情绪”是一种饮食失调形式，应对负情绪的一种不恰当策略[5]。 
国外关于情绪性进食的研究是基于神经性暴食症(Bulimia Nervosa)和进食障碍(Eating Disorder)等基

础上提出的一种不正常饮食行为，大量的研究表明情绪性进食是此类人群中常见的现象和进食行为。

Dolhanty 等对进食障碍者研究证明，不论神经性厌食症患者或神经性暴食症患者都报告出更高频的情绪

性进食现象[6]。 
一些研究认为进食障碍是为逃避负面情绪而产生的行为[7] [8] [9]。也就是说，情绪性进食被看作一

种情绪调节策略[10]。情绪性进食的核心理论观点为学习假说，这一观点将情绪性进食视为一种负强化，

即诱发刺激–消极情绪–操作性行为–进食的过程是情绪性进食产生的原因，在这一过程中进食会降低

负性情绪[11]。综上可知，前人研究都认同进食行为可以应对负性情绪。 

1.1. 睡眠质量与情绪性进食的关系 

通过生理激素的分泌，睡眠质量会影响人体激素平衡，从而导致各种异常进食行为。例如，瘦素(Leptin)
和食欲肽(Orexin)都是下丘脑大量分布的神经肽，前者是是一种食欲抑制因子，食欲肽是一种食欲促进因

子。食欲肽增多可促进睡眠、提升对食物的渴望；食欲肽缺失能诱发发作性睡病[12]。食欲肽神经元在觉
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醒与快波睡眠状态时都异常活跃，它对睡眠与觉醒有重要的调控作用[13]。 
然而，同样被划分为异常进食行为的情绪性进食，却并未得到研究重视。因此，本研究将探究睡眠质

量与情绪性进食，而非简单的进食行为二者间的关系，并假设睡眠质量和情绪性进食之间存在相关关系。 

1.2. 睡眠质量与情绪调节的关系 

睡眠的匮乏会影响生活中方方面面，比如工作表现、情绪甚至亲密关系[14]。研究发现睡眠不足会导

致人类皮质醇(Cortisol)水平的上升，皮质醇即常言的“压力荷尔蒙”[15]。皮质醇水平上升会显著地放大

感知到的压力，让人显得情绪不稳、易怒以及易激惹(Irritable)，此外，长期睡眠不足会引起抑郁、焦虑

及其他各种心理或情绪障碍[16]。 
另外，睡眠剥夺对情绪的负面影响比对认知和运动性能的负面影响更强烈[17]。睡眠剥夺使个体的情

绪和情绪的反应性降低，使个体的正性情绪体验减少，负性情绪体验增加[18] [19] [20]。Paterson 等人[20]
的研究也发现，睡眠剥夺会导致个体感受到更加强烈的负性情绪(愤怒、抑郁、害怕和疲惫)以及较少强度

和频率的正性情绪(幸福和活力)。 
人们普遍抱怨睡眠不足，并认为睡眠不足会降低情绪、情感的调节能力，进而对身心造成负面影响

[21]，情绪调节可能在情绪体验和睡眠质量的关系中具有重要的作用，例如，Hunt [22]的研究发现在令人

沮丧的事件之后情绪的处理(调节)是应对烦躁的一个有效用的策略。有研究发现，情绪调节策略与睡眠之

间存在一定的关系[23] [24]，睡眠剥夺影响大脑额前区的活跃水平[1]，并能降低健康被试的情绪调节能

力[25] [26] [27]；较差的睡眠质量与更差的使用认知重评策略调节情绪的能力呈显著相关[23]。 
与健康个体相比，失眠患者更倾向于采用表达抑制 (Cognitive Reappraisal)、少采用认知重评

(Expression Suppression)的情绪调节方法[28]。大学生认知重评(即认知重评)对睡眠质量有直接的显著影响，

表达抑制对睡眠质量没有显著的影响[29]。由此，情绪调节可以通过对于调节策略的选择，影响个体的睡

眠质量。更有研究表明，认知重评策略使用频率与睡眠质量之间呈显著正相关，用认知重评调节情绪的

人更加容易有高质量睡眠，情绪调节策略的选择及使用频率对于睡眠质量有着预测作用[30]。 

1.3. 情绪调节与情绪性进食的关系 

Gross 提出的情绪调节过程模型认为，情绪调节发生在情绪产生的过程之中，不同的情绪调节策略分

别在情绪发生发展的不同阶段起作用[31]。Gratz 认为情绪调节包括对情绪的认识和理解，情绪的接受，

完成以目标为导向行为的能力，避免冲动行为，消极情绪体验，及其获得有效的情绪调节策略[32]。尽管

目前对情绪调节的定义存在差异，但研究者们普遍认为，情绪调节(Emotion Regulation)是指个体对情绪

的发生、体验与表达施加影响的过程[33]。 
Evers 等人检验情绪调节策略以及情绪性进食关系，在分析了无饮食失调症与正常体重女性的情绪化饮

食情况之后，结果发现，情绪化经历不会提高食物摄入量，然而使用情绪调节策略反而能够降低饮食行为

产生；研究还发现，当与采取认知重评调节情绪的个体比较时，采取表达抑制的个人会摄取更多食物[34]。 

1.4. 研究假设 

情绪调节就是于情绪反应过程中，对个人体验何种情绪，以及采取何种方式体验抒发情绪产生影响

的过程[31] [35]。在情绪发生的整个过程中，个体进行情绪调节的策略有很多，其中包括情景选择(Situation 
Selection)，情景修正(Situation Modification)，注意分配(Attentional Deployment)，认知重评(Cognitive 
Reappraisal)和表达抑制(Expression Suppression) [31] [35] [36]。于众多情绪调节策略中认知重评和表达抑

制是较高频使用来降低情绪反应的两个策略。 
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Gross 认为，在情绪发生的过程中可供使用的调节策略有很多，但使用频率最高和最有效的策略有两

种认知重评(Cognitive Reappraisal)和表达抑制(Expression Suppression)。认知重评属于先行关注的情绪调

节策略，它指对认知的改变，改变对引起情绪的事件的看法和理解方式，从新认识情绪事件，改变情绪

事件可能会给个人带来的情绪性影响及意义的认识，即重新解读或重新构建情感事件以降低负面影响的

过程；表达抑制属于反应关注的情绪调节策略，是反应调整的一种，指对可能将要发生或正在发生的情

绪表达行为进行抑制[33]。 
综上所述，由于睡眠质量会影响情绪调节能力，个体情绪调节能力差异会影响个体进食行为从而导

致情绪性进食，睡眠质量会影响人体激素平衡从而导致各种异常进食行为。故本研究的最终假设为，睡

眠质量与情绪性进食之间存在直接作用，情绪调节在两者间起中介作用。 

2. 方法 

2.1. 被试 

对大学生采用方便抽样法进行问卷调查得到有效问卷 247 份。其中男生 82 人(33.20%)，女生 165 人

(66.80%)：大四 12 人(4.86%，男生 3 名，女生 9 名)大三 16 人(6.48%，男生 6 名，女生 10 名)，大二 134
人(54.25%，男生 49 名，女生 85 名)，大一 85 人(34.41%，男生 24 名，女生 61 名)。被试的年龄在 17~23
岁之间(M = 19.31；SD = 1.079)。被试的性别在年级上的分布无显著差异，χ2 = 2.127，P = 0.546。 

2.2. 研究工具 

2.2.1. 情绪性进食 
本文采用了由中南大学的朱虹对 Arnow [37]等人编制量表进行翻译并修订后的中文版情绪性进食量

表(EES-R)，五点计分包含有 23 个条目，分为 4 个维度：愤怒/挫折、焦虑、抑郁、积极情绪，得分越高，

表明情绪影响下进食欲望越高，除外还设置评估参考：个体一周内某种情绪影响进食的天数。该问卷信

度检验值为 0.894，各维度内部一致性系数为 0.817~0.861，分半信度为 0.778~0.862，重测信度为

0.721~0.770。该量表具有良好的信效度。本研究该量表的 α系数为 0.911。 

2.2.2. 睡眠质量 
匹兹堡睡眠质量指数量表用来评判被试近一个月主观睡眠质量，于 1989 年由 Buysse 博士(美国匹兹

堡大学医学中心精神科睡眠生物节律研究中心睡眠专家)等编制[38]。该量表包括 19 个自评以及 5 个他评

条目，第 19 个自评和 5 个他评题项不计分，剩下的主观睡眠质量、睡眠潜伏期、睡眠持续时间、睡眠效

率、睡眠障碍、催眠药物和日间功能障碍这 7 个成份构成 18 个条目，每个成份按 0~3 等级计分，各成份

总分即睡眠质量总分，得分越高睡眠质量越差。该量表内部一致性系数为 0.84，分半信度为 0.87，重测

信度(间隔两周)为 0.81。该量表中文版被证明信效度良好[39]。本研究该量表的 α系数为 0.811。 

2.2.3. 情绪调节 
本文测量个人利用认知重评以及表达抑制策略情绪调节频率是使用王力修订[40]的情绪调节量表

(Emotion Regulation Scale, ERS)。该量表由认知重评和表达抑制两个维度共 14 个项目组成的 7 点 Likert
量表，要求被试在 7 点量尺(1 完全不同意到 7 完全同意)上根据实际情况选择最能代表自己的选项，得分

越高使用情绪调节策略的频率越高。王力、张厚粲以 1163 名大学生为研究对象，在认知重评和表达抑制

维度上的 α 系数分别为 0.84 和 0.81 [41]。该量表中文版被证明信效度良好[42] [43]。本研究该量表的 α
系数为 0.780。 
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3. 结果 

3.1. 共同方法偏差 

采用 Harman 单因素进行共同方法偏差检验，结果发现，特征值大于 1 的因子共有 13 个，而且第一

个因子解释的变异量为 17.30%，小于 40%的临界标准，表明本研究数据不存在严重的共同方法偏差。 

3.2. 描述性统计及相关分析 

在本研究中，控制性别和年级之后的偏相关分析结果表明：睡眠质量与情绪性进食和表达抑制有显

著的正相关；情绪性进食与表达抑制显著正相关；表达抑制与认知重评存在显著的正相关。各变量的相

关矩阵、平均数以及标准差见表 1。 
 

Table 1. Descriptive statistics and partial correlation matrix of main variables 
表 1. 主要变量的描述统计和偏相关矩阵 

变量 M SD 1 2 3 4 

1. 情绪性进食 55.053 15.327 1    

2. 睡眠质量 18.608 6.679 0.220** 1   

3. 表达抑制 23.113 5.787 0.160* 0.218** 1  

4. 认知重评 38.684 7.483 0.120 −0.070 0.194** 1 

注：*p < 0.05，**p < 0.01，***p < 0.001。 

3.3. 中介作用检验 

在控制性别和年龄的条件下分析表达抑制在睡眠质量对情绪性进食影响中的中介作用(见表 2)。在方

程 1 中，睡眠质量对情绪性进食的总效应显著(β = 0.22, P < 0.001)；在方程 2 中，睡眠质量对表达抑制具

有显著的正向影响(β = 0.21, P < 0.001)；在方程 3 中，睡眠质量对情绪性进食具有显著正向影响(β = 0.19, 
P < 0.01)，但是表达抑制对情绪性进食的影响较为微弱，处于边缘显著(β = 0.12, P = 0.0664)。中介分析的

结果表明，表达抑制在睡眠质量对情绪性进食的影响中中介效应不显著(effect = 0.0256)，其 95%BootstraP
置信区间为[−0.0045, 0.0673]，中介效应占总效应的 11.6%。 

 
Table 2. Mediating analysis of expression inhibition between sleep quality and emotional eating 
表 2. 表达抑制在睡眠质量和情绪性进食之间的中介分析 

变量 
方程 1：情绪性进食 方程 2：表达抑制 方程 3：情绪性进食 

非标准 
化系数 

标准化 
系数 

t 非标准 
化系数 

标准化 
系数 

t 非标准 
化系数 

标准化 
系数 

t 

常数项 15.77  0.89 22.20  3.36 8.74  0.48 

性别 −0.18 −0.01 −0.09 −2.74 −0.22 −3.64*** 0.69 0.02 0.33 

年龄 1.34 0.09 1.51 0.02 0.00 0.07 1.33 0.09 1.51 

睡眠质量 0.50 0.22 3.51*** 0.19 0.21 3.48*** 0.45 0.19 3.04** 

表达抑制       0.32 0.12 1.84 

R 方 0.06 0.09 0.07 

F 5.07*** 7.84*** 4.69*** 

注：*P < 0.05，**P < 0.01，***P < 0.001。 
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在控制性别和年龄的条件下分析认知重评在睡眠质量对情绪性进食影响中的中介作用(见表 3)。在方

程 1 中，睡眠质量对情绪性进食的总效应显著(β = 0.22, P < 0.001)；在方程 2 中，睡眠质量对认知重评没

有显著的影响(β = −0.07, P = 0.2725)；在方程 3 中，睡眠质量对情绪性进食具有显著正向影响(β = 0.23, P 
< 0.001)，认知重评对情绪性进食同样具有显著的正向影响(β = 0.14, P = 0.0297)。中介分析的结果表明，

表达抑制在睡眠质量对情绪性进食的影响中介效应不显著，其 95%BootstraP 置信区间为[−0.0376, 0.0111]，
中介效应占总效应的 4.4%。 

 
Table 3. Mediating analysis of cognitive reappraisal between sleep quality and emotional eating 
表 3. 认知重评在睡眠质量和情绪性进食之间的中介分析 

变量 
方程 1：情绪性进食 方程 2：认知重评 方程 3：情绪性进食 

非标准 
化系数 

标准化 
系数 

t 非标准 
化系数 

标准化 
系数 

t 非标准 
化系数 

标准化 
系数 

t 

常数项 15.77  0.89 48.38  5.43 2.32  0.12 

性别 −0.18 −0.01 −0.09 −0.72 −0.22 −0.71 0.02 0.00 0.01 

年龄 1.34 0.09 1.51 −0.33 0.00 −0.74 1.43 0.10 1.63 

睡眠质量 0.50 0.22 3.51*** −0.08 −0.07 −1.10 0.53 0.23 3.69*** 

认知重评       0.28 0.14 2.19* 

R 方 0.06 0.01 0.07 

F 5.07*** 0.81 4.69*** 

 
综上所述，睡眠质量对情绪性进食有直接效应，情绪调节在睡眠质量与大学生情绪性进食之间无中

介作用；睡眠质量能够预测表达抑制，睡眠质量越差，使用表达抑制情绪调节策略频率越高。具体来说，

睡眠质量越差，在情绪影响下渴望进食的程度越高；睡眠质量对大学生情绪性进食的直接作用不受到情

绪调节策略选择的调节，不能通过情绪调节的中介作用间接预测情绪性进食。 

4. 讨论 

随着现代科技以及时代节奏的发展，睡眠问题越来越成为现代人类的一大困扰。本研究探讨了睡眠

质量对大学生情绪性进食的影响以及作用机制，进一步揭示了情绪调节在二者之间是否有中介作用。研

究结果有助于深入理解睡眠质量与大学生情绪性进食的关系及其内部作用机制。 

4.1. 睡眠质量与情绪性进食的关系 

本研究发现，睡眠质量显著预测情绪性进食，大学生睡眠质量程度越差，在情绪影响下渴望进食的

程度越高。国内外并未关注睡眠质量与情绪性进食的直接关系，此研究结果填补了前人研究的不足。同

时，该结果提示我们，大学生有情绪性进食行为时，应积极主动地注意调整自己的日常作息，保证足质

足量的睡眠，通过改变自己的睡眠质量状态，可以减少情绪性进食行为，从而一定程度上预防进食障碍

产生，有助于维护大学生身心健康。 

4.2. 情绪调节与睡眠质量、情绪性进食的关系 

研究结果表明，睡眠质量不能通过认知重评情绪调节的中介作用间接预测情绪性进食。这一结果的

产生原因可能源于：1) 睡眠质量与认知重评相关不显著。展开来说，睡眠问题也可能损害个体使用情绪

调节的策略选择和能力，睡眠不足影响个体使用高级认知过程对诱发情绪的事件进行认知改变和评价[44]。
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研究发现，一周内睡眠质量差的被试，在观看悲伤的电影片段后使用认知重评策略的能力较差，因为认

知重评依赖于认知控制[45]。因此，在诱发情绪前提下，睡眠质量对认知重评有一定的影响。但本研究关

注了日常生活状态而非情绪诱发状态下，睡眠质量与情绪调节的相关性，所以研究差异可以说明，日常

生活中的睡眠质量与认知重评情绪调节策略不相关。2) 然而，Ochsner 和 Gross 的研究发现认知重评不

论是在短期还是在长期降低负性情绪时，都表现出较好的积极效果，具有灵活性和有效性[46]。而如果个

体使用认知重评这种策略进行情绪调节，它减少了负面的认知和情绪反应[47]。因此在本研究中，认知重

评作为一种有效的调节方式，具有积极的作用，对情绪性进食具有正向影响。 
研究结果还表明，睡眠质量不能通过表达抑制情绪调节的中介作用间接预测情绪性进食。这一结果

的产生原因可能源于：1) 日常生活中的睡眠质量与表达抑制情绪调节策略相关显著，睡眠质量对表达抑

制有显著直接预测作用，大学生睡眠质量越差，使用表达抑制情绪调节策略频率越高，这与前人结论一

致[28]。研究结果说明，睡眠不足会导致个体产生消极情绪或行为，但这些情绪或行为难以控制或得到有

效调节，更多地是通过压抑、退缩的方式任其发展，并可能影响身心健康[48]。2) 研究发现，抑制积极

的表达仅会减少不良情绪或行为的主观体验[49] [50]，抑制消极的表达不仅会增加消极情绪或行为的主观

体验，反而会激活更大的生理反应，不利于消极行为的消退[51] [52]，也不利于情绪性进食行为的降低。 
最后，被试的个人特质也可能会影响情绪性进食，抑制力强大的个体不一定通过情绪调节的方式也

能够很好的控制自己的进食状态。也有研究表明些经历强烈负性情绪并难以调节的个体，可能冲动性地

采取行动(如暴食)来缓解情绪困扰[53]，从而表现为情绪性进食，这一假设需要后续研究进行补充论证。 

4.3. 研究启示与不足 

本研究结果有利于揭示睡眠质量是否影响大学生情绪性进食，以及睡眠质量能否在一定条件下对大

学生情绪性进食的影响更强或者更弱，对睡眠质量危机时代维护与促进大学生正常进食行为预防进食障

碍，维持身心健康有一定启示意义。 
此外，本研究还存在着一些不足，有待以后研究中进一步完善。第一，本研究数据均来自被试的自

评问卷，变量间的因果关系及长期效应无法确定，未来研究可以采取混合研究方法进行深入探究。第二，

样本的数量有待扩充，且其他情绪调节策略，如沉思策略[54]，分心策略[55]等对情绪性进食行为影响有

待开展。 

5. 结论 

1) 睡眠质量对大学生情绪性进食有显著的直接预测作用，大学生睡眠质量程度越差，在情绪影响下

渴望进食的程度越高。 
2) 睡眠质量不能通过情绪调节的中介作用间接预测情绪性进食。 
3) 睡眠质量对表达抑制有显著直接预测作用，大学生睡眠质量越差，使用表达抑制情绪调节策略频

率越高。 
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