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医学生宿舍人际关系对睡眠质量的影响： 
有调节的中介作用

徐  婷  孟肖路

滨州医学院人文与社会科学学院，烟台

摘  要｜目的：探讨大学生宿舍人际关系，情绪调节和睡眠质量之间的关系。方法：采用大学生宿舍人际关系诊断问

卷、情绪调节能力问卷和匹兹堡睡眠质量指数问卷对方便取样的烟台市某高校大学生进行调查。结果：宿舍

人际关系和睡眠质量在性别上不存在显著差异，在表达抑制策略使用上，女生显著高于男生。宿舍人际关系、

表达抑制策略、认知重评策略与睡眠质量总分（PSQI）之间相关显著，表达抑制在宿舍人际关系和睡眠质量

之间起部分中介作用，认知重评在宿舍人际关系和睡眠质量之间起部分中介作用。性别在认知重评的中介作

用中起调节作用。结论：大学生宿舍人际关系可以通过情绪调节（表达抑制，认知重评）影响睡眠质量，这

种现象在男生中更为明显。
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睡眠对一个人的心身健康非常重要，睡眠不足或睡眠质量下降会导致个体工作记忆、注意力下降，

影响个体心身健康，日常生活与社会功能，甚至诱发精神类疾病，也会导致免疫系统功能减弱［1］。在

现今巨大的生活压力下，越来越多的人表现出睡眠问题包括睡眠质量下降、睡眠时间不足和睡眠呼吸暂

停综合征等。特别是对于当代大学生，面临着较大的学业压力、未来就业方向的未知、人际关系问题及

恋爱情感问题等一系列可能会影响到其睡眠质量的事件。一项对近 20 年的大学生睡眠质量的元分析显

示大学生睡眠质量正在急剧恶化［2］。宿舍是大学生主要的学习生活场所，宿舍环境、与舍友间的人际

关系都会对大学生的睡眠产生影响。研究显示大学生宿舍人际关系即舍友间的关系可能会直接影响个人

的睡眠质量（例如，吵闹的室友）［3］。不良的宿舍人际关系会导致个体产生负面情绪，如不及时对情
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绪进行调节会导致个体出现睡眠质量下降危害身心健康［2］。提示情绪调节策略的使用可能在宿舍人际

关系和睡眠质量间具有中介作用。

情绪调节策略的使用在性别上会体现出差异［4，5］。性别角色理论的刻板印象会影响男生或女生在

某种心态时的情绪调节倾向［5］。受到性别角色理论的刻板印象影响，男生从小被培养自信独立自我探索，

女生被教导顺从，建立亲密依赖型人际关系［6，7］。因而女生更可能表现出不自觉的情绪失调，例如沉思，

更多的采用表达抑制调节策略，而男孩更多可能使用认知重评策略［5］。综上，本研究假设性别可能会

在情绪调节策略特别是认知重评策略的中介作用路径上起调节作用。 

综上所述，本研究拟以大学生为研究对象，考察宿舍人际关系，情绪调节和睡眠质量之间的关系，

并在此基础上进一步探讨表达抑制和认知重评在两者之间的中介作用以及性别在情绪调节中介路径中所

起的调节作用，以期为提高大学生睡眠质量提供一定的理论依据。

1  研究对象和方法

1.1  对象

采用方便取样的方式，以班级为单位，通过线上调查平台“问卷星”对 806 名大学生进行调查，剔

除有规律重复和无效的问卷，共收回 719 份有效问卷，有效回收率为 89.2%。其中男生 205 名，女生 514 名，

大一学生 294 名，大二学生 315 名，大三学生 110 名。调查对象的年龄范围在 17—24 岁之间（M=19.15，

SD=0.976）。宿舍人数 2-8 人之间，6 人间占 50.9%。

1.2  方法 

于 2020 年 10 月至 12 月，在知情同意的前提下采用问卷调查法对所选取大学生进行宿舍人际关系，

情绪调节和睡眠质量的调查。

1.2.1  大学生宿舍人际关系

采用杨荣 2005 年根据北师大郑日昌等人编制的“人际关系行为困扰诊断量表”改编的“大学

生宿舍人际关系诊断问卷”［8］。量表采用七级评分，共 28 题，“肯定不是”计数 0 分，“大部

分不是”计数 0.25 分，“有时没有”计数 0.5 分，“大多数”计数 0.75 分，“绝对是”计数 1 分。

杨荣运用重测法对问卷进行了信度检验，两次测量分数的相关系数达到 0.88，本问卷具有较高信

效度。

1.2.2  情绪调节策略

采用王力在 Gross 情绪调节问卷的基础上翻译并修订的情绪调节量表［9］。共 10 题，包含 2 维度：

认知重评和表达抑制。其中认知重评维度由 6 题构成。表达抑制维度由 4 题构成。采用 7 级评分，各个

维度得分越高，表明使用该维度情绪调节策略越多。总量表 a=0.96，认知重评和表达抑制分量表是 a 系

数是 0.79，0.73。量表具有较好信效度［9］。

1.2.3  睡眠质量

采用由匹兹堡大学精神科医生 Buysse 等人于 1989 年编制的匹兹堡睡眠质量指数量表（PSQI）［10］。
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PSQI 量表用于被试最近一个月睡眠质量的主观自评，包括主观睡眠质量、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 7 个成份，共 18 个条目。PSQI 的总分由 7 个成份的分数相加所得，

每个成份按 0-3 的等级计分，PSQI 的总分范围为 0-21 分，PSQI>5 表明睡眠有问题，总分越高表明被试

的睡眠质量越差。匹兹堡睡眠质量指数量表的中文版本目前己被证明具有良好的信效度，可以用于我国

精神科临床和睡眠质量评价的［11］。

1.3  统计学处理

使用 SPSS 25.0 对数据进行分析，采用描述性统计对三个变量整体情况进行分析，运用相关

分析对三个变量间的相关关系进行分析。根据温忠麟和叶宝娟建议的中介效应检验流程［12］，通

过线性回归分析和 Hayes 的 Process 程序的 Bootstrap 方法对中介作用进行检验，并构建 95％的

置信区间。

2  结果

2.1  共同方法偏差检验 [13]

由于数据来源于被试自我报告，可能存在共同方法偏差。我们对数据进行 Harman 单因素检验，结

果发现特征值大于 1 的因子共 11 个，最大特征值因子的解释率为 21.665%，未超过 40%。可认为共同方

法偏差影响不大。

2.2  大学生宿舍人际关系，情绪调节能力和睡眠质量情况分析

2.2.1  大学生睡眠质量情况分析

所调查大学生中有 38% 的学生 PSQI 总分大于 5 分，表明睡眠有问题。在量表自我报告主观睡眠质

量维度只有 37.4% 的学生报告为很好，2.6% 的学生报告为很差。31.6% 的学生睡眠时间小于 7 小时。3.5%

的学生表示有使用催眠药物。

独立样本 t 检验显示男女在 PSQI 总分上不存在显著性别差异（t=-0.676，P=0.499）。在睡眠质量

量表的七个维度上（即主观睡眠质量，入睡时间，睡眠时间，睡眠效率，睡眠障碍，催眠药物的使用和

日间功能障碍）也不存在显著的性别差异。

2.2.2  大学生宿舍人际关系情况分析

本研究发现被调查医学院校大学生宿舍人际关系总分均值为 5.19，说明总体宿舍人际关系困扰较少。

其中 78% 的学生报告宿舍人际关系较少受到困扰，19.9% 的学生报告宿舍人际关系受到一定困扰，2.1%

的学生报告宿舍人际关系严重困扰。男女生在大学生宿舍人际关系诊断量表得分独立样本 T 检验结果表

明男女在宿舍人际关系上不存在性别差异（t=0.999，P=0.318）。

2.2.3  大学生情绪调节能力分析

独立样本 t 检验结果表明男女在情绪调节使用上存在性别差异（t=3.574，p<0.001），女性在表达抑
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制策略使用上得分高于男性（t=6.335，p<0.001），在认知重评维度上不存在显著性别差异（t=0.016，

P=0.987）。

2.3  大学生宿舍人际关系，情绪调节和睡眠质量的相关性分析

为了了解宿舍人际关系量表和情绪调节量表包括表达抑制和认知重评维度，以及睡眠质量总分及七

个分量表维度之间的关系，我们进行了皮尔逊相关分析。结果显示宿舍人际关系和睡眠质量总分以及七

个维度之间均呈显著正相关，宿舍人际关系和表达抑制策略之间呈显著正相关，和认知重评策略之间呈

显著负相关。表达抑制策略和睡眠质量总分之间呈显著正相关，认知重评策略和睡眠质量总分之间呈显

著负相关。具体结果见表 1。

表 1  各变量描述性统计分析和各变量相关性分析结果

Table 1  The results of descriptive statistical analysis and correlation analysis of each variable

　 M±SD 人际关系总分 表达抑制 认知重评 情绪调节总分 PSQI 总分
人际关系总分 5.19±3.69 1 0.242** -0.221** -0.019 0.347**

表达抑制 14.30±4.94 0.242** 1 0.053 0.654** 0.157**

认知重评 32.10±6.11 -0.221** 0.053 1 0.791** -0.206**

情绪调节总分 46.40±8.06 -0.019 0.654** 0.791** 1 -0.060
PSQI 总分 4.98±2.71 0.347** 0.157** -0.206** -0.060 1

注：**p<0.01。

2.4  宿舍人际关系对睡眠质量的关系：有调节的中介模型检验

2.4.1  认知重评和表达抑制在宿舍人际关系和睡眠质量间的中介作用

为了验证前期假设，我们采用 PROCESS 软件，以宿舍人际关系为自变量，睡眠质量为因变量，表

达抑制和认知重评为中介变量进行分析。根据温忠麟，刘玉红和侯杰泰的中介效应检验程序［14］，先检

验宿舍人际关系对睡眠质量的效应，再检验加入中介变量表达抑制和认知重评后各路径系数的显著性。

在加入中介变量之前，宿舍人际关系和睡眠质量之间的路径系数显著（β =0.26， t=9.91，p<0.001）

表明人际关系对睡眠质量有正向预测作用，加入中介变量后宿舍人际关系和表达抑制（β =0.31，

t=6.56，p<0.001），宿舍人际关系和认知重评（β =-0.37，t=-6.08，p<0.001），认知重评和睡眠质量

（β =-0.07，t=-4.13，p<0.001），表达抑制和睡眠质量（β =0.06，t=2.90，p<0.001），宿舍人际关

系和睡眠质量（β =0.21，t=7.91，p<0.001）之间的路径系数都显著。表明认知重评对睡眠质量有负向预

测作用，表达抑制对睡眠质量有正向预测作用，认知重评和表达抑制在大学生宿舍人际关系和睡眠质量

之间起中介作用。Bootstrap 检验进一步表明，两条中介路径的 95% 置信区间均不包括 0，表明两个间接

效应均达到显著水平［15］。间接效应（占总效应的 16.55%）通过两条条中介链产生：1，由宿舍人际关

系→认知重评→睡眠质量组成间接效应（0.0240），2，由宿舍人际关系→表达抑制→睡眠质量组成间接

效应（0.0182）。详细结果见表 2。
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表 2  情绪调节策略在宿舍人际关系和睡眠质量间的中介效应分析

Table 2  The mediating effect of emotional regulation strategies on dormitory interpersonal relationship 

and sleep quality

　 Effect SE 95% 上限 95% 下限 效应占比 %
间接效应 0.042 0.010 0.024 0.062 17
表达抑制 0.018 0.007 0.006 0.032 7
认知重评 0.024 0.007 0.011 0.040 9
直接效应 0.213 0.031 0.153 0.276 83

总效应 0.256 0.026 0.205 0.306 100

2.4.2  性别对认知重评中介效应的调节效应检验   

采用 SPSS 插件 Process 中模型 59 检验性别的调节作用，通过表 3 可以看出大学生人际关系和性别

的交互项对认知重评的预测作用显著，表明性别可以调节大学生宿舍人际关系和认知重评之间的关系，

即调节路径一认知重评的前半路径。大学生宿舍人际关系和性别的交互项对表达抑制的预测作用不显著，

即路径二的前半路径不受调节。鉴于上述结果改用 Process 中模型 7 进行分析，结果显示，将性别放入

调节变量后，宿舍人际关系和性别的乘积项对认知重评的预测作用显著（β =0.27，t=2.08，p<0.05），

说明性别在宿舍人际关系对认知重评的预测中起调节作用。为更清晰的揭示交互作用的实质，对性别调

节宿舍人际关系和认知重评之间的关系进行简单斜率分析，见图 1。在宿舍人际关系对认知重评的关系

方面，无论女生还是男生，随着宿舍人际关系得分的增加即宿舍人际关系变差，认知重评使用频率下降，

且与女生相比，男生认知重评使用频次下降更明显。

表 3  大学生宿舍人际关系对睡眠质量的关系：有调节的中介模型检验

Table 3  The relationship between dormitory interpersonal relationship and sleep quality: a moderated 

mediation model test

　 表达抑制 认知重评 PSQI
　 β t β t β t

constant 16.48 12.66** 36.38 21.90** 5.01 2.12*

年级（控制变量） 0.47 1.90 0.14 0.43 -0.09 -0.66
人际 0.19 1.08 -0.83 -3.61 0.30 2.82**

性别 -2.69 -4.02 -1.54 -1.80 0.13 0.10
表达抑制 — — — 0.08 0.08 1.00
认知重评 — — — -0.09 -0.09 -1.46

人际 x 性别 0.07 0.67 0.27 2.08* -0.05 -0.87
表达 x 性别 — — — -0.01 -0.01 -0.24
认知 x 性别 — — — 0.02 0.02 0.48

R2 0.11 0.06 0.15
F 22.63 10.39 15.70

注：*p<0.05，**p<0.01
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图 1  性别在宿舍人际关系和认知重评间调节作用的斜率分析

Figure 1  Slope analysis of the moderating effect of gender on dormitory interpersonal relationship 

and cognitive reappraisal

3  讨论

3.1  各变量描述性统计分析

本研究中睡眠质量得分及大学生宿舍人际关系得分在性别上均无显著性差异。这与王琰的研究

结果一致［16］，提示睡眠问题和宿舍人际关系问题是大学生的普遍现象，无性别差异。但是在情绪

调节策略的表达抑制策略维度上女生相对男生表达抑制策略得分较高，在面对同样的情绪问题女生

更多选择表达抑制策略调整自己的情绪状态。这与之前 Zimmermann 的研究不一致［17］。这可能与本

研究以医学院校大学生为被试有关，医学院校男女生不均衡，女生人数更多，女生更多的重视与舍

友的关系，所处的人际环境更复杂，遇事更少的直接表达［18］。因为有研究表明女性比男性更多运

用感性情感支持［19］。

3.2  大学生宿舍人际关系，情绪调节和睡眠质量之间的关系

研究结果表明认知重评和宿舍人际关系、睡眠质量呈显著负相关，而表达抑制和宿舍人际关系、睡

眠质量呈显著正相关，认知重评和表达抑制维度在大学生宿舍人际关系和睡眠质量之间起部分中介作用。

表明宿舍人际关系和睡眠质量有密切关系，有一定人际关系困扰的大学生，睡眠质量可能受到相应影响。

宿舍人际关系问题越严重，情绪调节策略较少使用认知重评较多采用表达抑制的学生睡眠质量越差［20］。

这与之前的对情绪调节和睡眠质量关系的研究结果一致［21］。有研究表明睡眠质量差与人际压力后无法

下调负面情绪冲动有关［22］。大学生在人际关系经验中体验到的消极情绪会对个体的精神健康产生恶劣

影响进而影响个体睡眠质量，采用的应对方式即情绪调节策略为适应的调节有助于个体的保持较好的情
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绪状态，维持精神健康［23］。已有以大学生为研究对象研究发现更多地使用回避和冲动，更少地使用认

知重新评估会对睡眠质量产生负面影响，这反过来又会导致更多的抑郁症状［24］。为避免更进一步的精

神健康问题（如焦虑抑郁）应及早关注大学生的睡眠质量问题。

3.3  性别的调节作用

本研究发现，宿舍人际关系通过认知重评对睡眠质量的中介作用受到性别的调节。具体而言，性别

调节了宿舍人际关系认知重评睡眠质量这条中介路径的前半段。即大学生宿舍人际关系越好，越多的使

用认知重评策略，睡眠质量也因此提升。性别在宿舍人际关系和认知重评中起调节作用，随着人际关系

得分升高，认知重评使用频率下降，但男大学生认知重评使用频次下降速度比女大学生下降速度更快。

由此可知，与女大学生相比，宿舍人际关系对认知重评的负向预测作用对男大学生更显著，对于宿舍人

际关系较好的男大学生认知重评使用频率更高。该结果表明宿舍人际关系得分增加即人际关系变差对男

大学生认知重评策略的使用频率影响更大。可能是男生对于宿舍关系更开放的态度，认知重评水平总体

较女生高，女生性格更内敛对于情感的表露要少于男生［25］。

综上所述，本研究发现情绪调节策略及性别在宿舍人际关系和睡眠质量之间起有调节的中介作用。

这对提升改善大学生睡眠质量有积极意义。情绪调节对于实现宁静的睡眠和实现更高的整体心理健康至

关重要［26］。情绪调节困难可能会影响睡前入睡，因为无法调节与睡眠不相容的情绪，包括愤怒、敌意

和焦虑［27］。认知重评是个体改变对刺激事件的情绪状态认知水平，使刺激合理化。睡眠质量下降与情

绪调节困难相关的认知过程有关，如担忧、消极的自动思维和沉思［28］。认知重评能够增强个体积极情绪，

降低由人际关系问题带来的负面刺激，进而改善睡眠质量。而表达抑制是一种抑制个体的消极情绪来调

节情绪的策略，短期可能会产生好的效果，从长远角度看会增加个体的担忧、沉思水平进而影响个体夜

晚入睡时间，睡眠效率，睡眠质量。例如，在就寝前诱导消极情绪会导致睡眠效率和总睡眠时间的降低，

并增加睡眠潜伏期和夜间醒来的次数［29］。包括大量大学生在内的研究表明，调节负面情绪的困难会降

低睡眠效率，增加夜间醒来的次数，并增加失眠症状［30］。因而情绪调节障碍对睡眠质量产生负面影响［31］。

良好的睡眠质量与认知重评有关，认知重评是一种较好的适应性情绪调节策略，可以通过提高认知重评

策略水平降低由人际关系问题带来的负面情绪冲动，进而改善学生睡眠质量。

正念可以通过增强认知重新评估来促进情绪调节［32］，使用正念的人在情绪处理区域例如：杏

仁核和海马旁回，当他们受到负面刺激时激活减少［33］。情绪处理区域的活动减少表明健康的情绪

调节，这与良好的整体睡眠质量有关。拉什等人进行了一项元分析，基于研究他们推断，基于正

念的治疗可以通过改变一个人的心理灵活性来影响睡眠质量［34］。此外已有研究采用接纳承诺疗法

（ACT）以失眠个体为被试干预个体的认知情绪状态降低回避水平进而提升个体睡眠质量并已取

得较好疗效［35］。下一步我们可以考虑干预大学生宿舍人际关系，提高学生认知情绪水平，进而改

善大学生睡眠质量。

综上所述，本研究以大学生为研究对象，发现大学生宿舍人际关系，表达抑制，认知重评和睡

眠质量间具有密切关系，变量两两相关，我们的结果证实了表达抑制和认知重评在大学生宿舍人际

关系和睡眠质量之间起部分中介作用。本研究的研究对象为在校大学生群体，为了更好的外部效度，
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需要将研究被试扩展到不同年龄不同家庭背景条件的群体。其次，本研究的数据为横断研究，可能

会降低因果推断性，未来可以对大学生进行多时间点的追踪调查，以进一步探索宿舍人际关系对睡

眠质量的影响。
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The Influence of Dormitory Interpersonal Relationship on Sleep 
Quality of Medical Students: A Moderated Mediating Role

Xu Ting  Meng Xiao Lu

School of Humanities and Social Sciences,Bin Zhou Medical University, Yantai

Abstract: Objective: To explore the relationship among dormitory interpersonal relationship, emotion 
regulation and sleep quality of college students. Methods:The dormitory interpersonal relationship 
diagnostic questionnaire, the emotion regulation questionnaire and the Pittsburgh sleep quality index 
questionnaire were used to investigate the college students in a college in Yantai. Results:There was no 
significant difference in dormitory interpersonal relationship and sleep quality between the sexes, and 
girls were significantly higher than boys in the use of expression suppression strategies. Dormitory 
interpersonal relationship, expression suppression strategy, cognitive reappraisal strategy and total score 
of sleep quality (PSQI) were significantly correlated. Expression suppression and cognitive reappraisal 
played a mediating role in the relationship between dormitory interpersonal relationship and sleep quality, 
and gender played a moderating role in the mediating role of cognitive reappraisal. Conclusion:College 
students’ dormitory interpersonal relationship can affect sleep quality through emotion regulation 
(expression suppression, cognitive reappraisal), and this phenomenon is more obvious in male students.
Keywords: Interpersonal  relationship in dormitory; Emotion regulation; Sleep quality


