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康能有效降低患身心障碍的风险（Brailovskaia J et al.，

2020）。培育积极心理品质的理念和实践也逐渐深入到

全国心理健康教育工作（孟万金，2008）。因此，探讨

大学生积极心理健康的影响因素和作用机制，能为高校

更好开展心理健康教育工作提供理论指导，为促进大学

生身心健康提供研究支持。

研究指出，有序的生物节律（如昼夜节律、体温

变化等）是维系心理健康不可或缺的因素，紊乱的生物

节律与抑郁有关（McClung C A，2013）。社会授时理论
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1  前言

大学生作为社会发展的中坚力量，其心理健康状况

越来越受到社会关注和重视。已有研究多聚焦心理障碍

检出及干预（陈雨濛 等，2022），对积极心理健康关

注较少。心理健康双因素模型指出，心理健康不应是简

单的没有心理疾病，还应具有积极心理健康，以低消极

症状和高积极体验为特征的心理状态称为完全心理健康

状态（王鑫强 等，2016）。随着积极心理学的兴起，积

极心理健康受到越来越多关注，研究者认为积极心理健
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（Social Zeitgebers）则认为，个体生物节律的时间线索

不仅仅源于自然环境因素，也受到日常生活行为模式影

响，如吃饭、睡觉、社会交往等，这些重要的社会活动

称为“社会授时”，不规律的日常生活意味着社会授时

的紊乱，而这种时间线索的混乱将导致生物节律失调从

而诱发更多的心理障碍症状（Grandin L D et al.，2006）。

与生物节律相对应，生活节奏这一概念被提出以评估个

体进行日常生活和社交活动的规律性。

基于社会授时理论，研究者们开展了系列研究探

讨生活节奏与心理健康的关系。一项关于抑郁症老人的

研究显示，抑郁组比对照组的生活节奏规律性显著更差

（Lieverse R et al.，2013）。马格拉夫（Margraf）等发

现，不规律的生活节奏与焦虑、抑郁呈显著正相关，与

积极心理健康呈负相关（Margraf J et al.，2016）。费尔滕

（Velten）等在中德大学生群体中开展的研究发现，规律

的生活节奏可以预测一年后的积极心理健康（Velten J et 

al.，2018）。与此同时，旨在帮助情感障碍患者改善人

际关系、恢复日常生活规律性的人际社会节奏疗法也被

广泛应用于心理治疗，并取得了积极成效。该疗法能显

著改善患者的生活稳定性（Hayes P L et al.，2016）。规

律有序的社会生活状态似乎更能让人们保持积极身心健

康。据此提出研究假设1：生活节奏能够预测大学生的积

极心理健康。

根据心理健康双因素模型，积极心理健康的核心

指标是主观幸福感、生活满意度和积极情感等主观个人

体验。自我效能感较高的个体表现出更高的积极心理健

康状态，更低水平的消极心理状态（Ghasemi S R et al.，

2017）。阿齐兹利（Azizli）等人认为，高自我效能感

的个体更相信自身有能力解决问题并完成目标，因此

高自我效能个体往往对生活更加满意（Azizli N et al.，

2015）。一项关于大学生群体的跨文化研究结果显示，

自我效能感在日常压力和积极心理健康之间起到缓冲作

用，良好的自我效能感能有效预测个体的积极心理健康

（Schnfeld P et al.，2016）。由此提出研究假设2：自我效

能感能正向促进大学生积极心理健康的发展。

自我效能感作为社会认知理论中的重要概念，指

个体是否相信自己有能力完成某种行为的自信程度。班

杜拉认为，自我效能感的发展以个体与环境的互动过

程及结果为依据，其中成败经验是个体发展自我效能

感的最基本、重要的途径（高申春，2000）。比尔迈尔

（Bihlmaier）等人对学龄儿童的研究发现，规律睡眠组较

睡眠障碍组在自我效能感上的得分显著更高（Bihlmaier I 

& Schlarb A A，2014）。舒贾伊（Shojaei）等人认为，昼

夜节律规律与否是影响个体工作质量和自我效能感的因

素之一（Shojaei M et al.，2018）。黄琼翠（Huang）等人

对大学生的追踪研究发现，相同时间点的生活节奏和自

我效能感呈显著正相关，生活节奏能显著预测下一年的

自我效能感，但反之则不成立（Huang Q et al.，2023）。

这表明生活节奏可能是影响个体自我效能感的因素之

一，而自我效能感与积极心理健康关系密切。据此提出

研究假设3：自我效能感在生活节奏与积极心理健康之间

起到中介作用。

综上所述，大学生积极心理健康的培育是高校心理

健康教育工作的重要内容，对大学生健康成长和未来发

展都有重要影响，但积极心理健康影响因素的理论和实

证研究依然欠缺。研究发现生活节奏对积极心理健康有

显著预测作用，但二者间的预测效力及作用机制鲜有探

讨。由此，本研究着重探讨生活节奏通过自我效能感对

大学生积极心理健康的影响。通过研究生活节奏与自我

效能感和大学生积极心理健康之间的关系，为促进大学

生积极心理健康提供理论和实证的视角。

2  研究设计

2.1  研究对象

本研究采用方便取样法，选取陕西省某高校在读大

学生810名，通过问卷星平台发放调查问卷，回收得到有

效问卷764份，有效率为94.3%。被试平均年龄21.53±2.17

岁。其中男生478人（62.6%），女生286人（37.4%）；农

村338人（44.2%），城镇425人（55.8%）。

2.2  研究工具

2.2.1  生活规律问卷

该问卷由马格拉夫（Margraf）教授于2011年编写

（Margraf J et al.，2016），问卷共10个项目，包括生理节

奏和社会节奏两个维度，分别评估个体日常生活中睡觉、

起床、吃饭，以及与他人见面的规律性。问卷采用6点计

分方式，从“非常规律=1”到“非常不规律=6”，题目

如“周一到周五吃饭时间”“周末与学习或工作中的人会

面”，总分越高代表个体生活节奏越不规律。本研究采取

反向计分的方式，使总分越高代表个体生活节奏越规律。

本研究中，总问卷的α系数为0.845，生理节奏维度的α系

数为0.857，社会节奏维度的α系数为0.782。

2.2.2  自我效能感问卷

研究中采用的自我效能感问卷来源于张阔等人开

发的积极心理资本问卷（张阔 等，2010），根据卢桑

斯（Luthans）等人提出的心理资本的定义（Luthans F et 

al.，2007），自我效能是心理资本的重要维度之一。该

问卷由7个项目组成，采用7点计分方式，从“完全不符

合=1”到“完全符合=7”，题目如“我的见解和能力超

过一般人”，总分越高代表个体自我效能感水平越高。

本次研究中该问卷的α系数为0.831。

2.2.3  积极心理健康量表

采用卢卡泰特（Lukatet）等人（Lukat J et al.，2016）

于2016修订的简版积极心理健康量表，Dan等人（Dan C 

et al.，2017）在我国大学生群体中开展的实证研究表明，
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该量表具有良好的跨文化适应性和信效度。该量表共9个

项目，采用4点计分方式，从“我不同意=0”到“我同 

意=3”，题目如“我经常都有轻松愉快的心情”，总分

越高表明个体具有越好的积极心理健康状态。本研究中

该量表的α系数为0.873。

2.3  施测及数据处理

问卷设置统一指导语，通过问卷星专业问卷调查平

台向被试发放，收回问卷后进行筛选，剔除无效问卷。

采用SPSS 25.0进行描述性统计、相关分析，采用Mplus 8.1

进行中介效应分析。

3  研究结果

3.1  共同方法偏差检验	

采用Harman单因素检验法对共同方法偏差进行检

验，将所有题项放在一起进行探索性因素分析，结果共

抽取6个特征根大于1的公共因子，第一个因子解释的总

变异量为28.46%，未达到40%的临界值，表明本研究不存

在明显的共同方法偏差。

3.2  各变量描述统计及相关分析

对生活节奏、自我效能感、积极心理健康进行描

述性统计分析，结果如表1所示，大学生在生活节奏、

自我效能感、积极心理健康的得分均比较高。首先对

各变量在性别、生源地因素上进行比较。独立t检验结

果显示，男生自我效能感（M=33.91，SD=7.83）较女生

（M=31.89，SD=6.57）显著更高（t=2.71，p<0.01），

男生积极心理健康（M=28 .69，SD=5 .27）较女生

（M=27.12，SD=5.16）显著更高（t=2.13，p<0.05），

城镇学生自我效能感（M=34.15，SD=7.65）较农村学生

（M=32.44，SD=7.29）显著更高（t=2.38，p<0.05）。性

别和生源地在随后分析中将被设为控制变量。

相关分析结果表明：生活节奏及分维度、自我效能

感、积极心理健康两两之间存在显著的正相关关系，如

表1所示。

表 1  各变量的均值、标准差及相关系数

Table 1  Descriptive statistics and correlations for study variable

变量 M ± SD 1 2 3 4 5 6 7

1. 生活节奏 45.44±8.42 —

2. 生理节奏 28.07±5.40 0.86*** —

3. 社会节奏 17.37±4.70 0.81*** 0.39*** —

4. 自我效能感 33.41±7.48 0.43*** 0.32*** 0.40*** —

5. 积极心理健康 28.13±5.23 0.43*** 0.31*** 0.44*** 0.59*** —

6. 性别 1.29±0.45 0.07 0.11** 0.04 -0.12** -0.08* —

7. 生源地 1.64±0.48 0.02 0.04 0.06 0.11** 0.06 -0.02 —

注：1= 男生，2= 女生，* 表示 p< 0.05，** 表示 p< 0.01，*** 表示 p< 0.001。

3.3  自我效能感在生活节奏和积极心理健康间的

中介效应检验

以生活节奏两维度为自变量，以自我效能感为中介

变量，以积极心理健康为因变量构建结构方程模型，采

用最大似然法和Bootstrap抽样对结构方程模型各参数进行

检验，最终模型拟合指标为：χ2 /df = 3.67，CFI = 0.95，

TLI=0.94，RMSEA = 0.06，表明该模型具有良好的拟合

度。模型路径系数如图1所示。

生理节奏

社会节奏

自我效能感 积极心理健康
0.39***

0.19***

0.07

0.32***

0.49***

0.21***

图 1  生活节奏、自我效能感、积极心理健康的影响路径图

Figure 1  Path diagram of the relationships between  social rhythm, self-efficacy, and positive mental health
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0.14］，表明自我效能感在生理节奏和积极心理健康之间

起完全中介作用。社会节奏通过自我效能感影响积极心理

健康的中介效应显著，置信区间［0.11，0.25］不包含0。

控制中介变量之后，社会节奏对积极心理健康的直接效应

显著，置信区间［0.14，0.33］不包含0，表明自我效能感

在社会节奏和积极心理健康之间起部分中介作用。

采用偏差校正的非参数百分位Bootstrap法对自我效能

感的中介作用进行检验，重复取样设定为2000次，计算校

正偏差95%的置信区间。结果如表2所示，生理节奏通过

自我效能感影响积极心理健康的中介效应显著，置信区间

［0.05，0.15］不包含0。但控制中介变量之后，生理节奏

对积极心理健康的直接效应不显著，置信区间［-0.01，

表 2  生活节奏、自我效能感与积极心理健康的中介模型效应值

Table 2  Direct, indirect, and total effects from the mediation model of social rhythm, self-efficacy, and positive mental 
health

项目 效应值 标准误 95% 置信区间 相对效应量

生理节奏—积极心理健康 0.06 0.04 ［-0.01，0.14］

生理节奏—自我效能感—积极心理健康 0.09 0.02 ［0.05，0.15］ 100%

社会节奏—积极心理健康 0.24 0.05 ［0.14，0.33］ 58.53%

社会节奏—自我效能感—积极心理健康 0.17 0.03 ［0.11，0.25］ 41.47%

4  讨论

4.1  人口学变量上的讨论

人口学信息的差异性分析结果发现，女大学生的自

我效能感和积极心理健康显著低于男大学生，这与已有

研究结果一致（谢宇 等，2016；邹增丽，2014）。这可

能是因为传统文化背景中男强女弱观念的影响，长期的

刻板性别角色期待潜移默化地影响男女认知，男性更加

积极自信，具有更强的环境适应力和生活满意度（谢宇 

等，2016）。研究结果显示，农村大学生的自我效能感

显著低于城镇学生，可能原因是农村学生家庭社会经济

状况较差，综合素质较城镇学生逊色，在一定程度上产

生自卑心理。 

4.2  生活节奏与积极心理健康的关系

研究发现，生活节奏与大学生积极心理健康呈正相

关，并且能正向预测积极心理健康，与费尔滕（Velten）

等人的研究结果一致（Margraf J et al.，2016）。但研究

者们对生活节奏和积极心理健康两者间的关系持不同看

法。武云露认为，良好的生活规律是个体具有最佳心理

机能和拥有积极心理健康的表现，而积极心理健康状态

又能有效保护个体远离心理困扰（武云露，2016）。社

会授时理论则提出，社会时间线索的中断导致个体生物

节律紊乱，从而引发情绪情感困扰，相应地，规律稳定

的生活节奏可能有助于生理节律的稳定，从而增强个体

心理层面的稳定性，避免个体陷入消极心理问题。但这

还不足以解释规律的社会生活是如何促进积极心理健

康，使大学生保持心理机能最佳状态和体会到生活幸福

的，其中的作用机制有待进一步揭示。

4.3  自我效能感正向预测积极心理健康

研究结果表明，自我效能感能显著预测大学生积极

心理健康，即个体自我效能感水平越高，具有越好的积

极心理机能，越能感受到幸福。班杜拉等人研究发现，

自我效能感通过思维、动机、选择和心身反应等中介过

程来发挥主体作用（陈秀丽，冯维，2003）。具有较高

自我效能感的大学生会设定比自身能力略高的目标（李

雪平，2012），遇到失败时，更多地从自身努力程度和

能力水平找原因（余鹏 等，2005），不会因为暂时的

不足过度气馁，而是更可能继续坚持追求目标，成功之

后会更加认同自己的努力和能力（付志高，2018）。因

此，自我效能感水平较高的大学生将体验到更高的自

尊、积极情感和生活满意度。

4.4  生活节奏、自我效能感和积极心理健康的关系

研究结果显示，生活节奏通过自我效能感的中介

作用间接影响积极心理健康，具体而言，自我效能感在

生理节奏和积极心理健康之间起完全中介作用，在社会

节奏和积极心理健康之间起部分中介作用。已有研究证

实，自我效能感在大学生外显生活行为和内隐行为（曹

友琴 等，2021）、心理状态（吴静涛 等，2022）间发挥

部分中介作用，个体的外显生活行为既直接影响心身状

态，也通过自我效能感间接作用于心身状态。值得注意

的是，本研究发现，在纳入自我效能感变量后，生理节

奏对积极心理健康的预测作用不再显著，自我效能感在

生理节奏对积极心理健康的影响中发挥完全中介作用，

这表明大学生吃饭、睡觉等生活作息客观上是否规律并

不能直接促进积极健康心态的培育，而是通过自我效能

感的内在心理机制间接作用于积极心理健康。这可能是

因为大学生的生活安排很大程度上受到学校的制约，学

校作息具有明显的规律性，一方面，和学校作息保持一

致的大学生往往更能适应大学生活，对环境的良好适应

能促进自我效能感的增长，使得个体具有良好的积极心

理机能（Elias H et al.，2006）；另一方面，大学生主观

上是否愿意与学校作息保持一致也很重要，迫于外界

约束不得不保持规律的生活作息，这或许会使大学生表
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现出规律的生理节奏，但同时这种约束会损害个体的自

主控制性，不利于自我效能感和积极心理健康的培育。

与此同时，自我效能感在社会节奏与积极心理健康之间

发挥部分中介作用。规律的社会节奏表明大学生拥有较

好的社会支持网络且该系统运作良好，稳定的社会支持

能在大学生的学习和生活中提供更多鼓励和帮助，个体

更可能顺利解决现实问题和适应环境，有效解决现实问

题能促进个体自我效能感的提升（黎志华，尹霞云，

2015），进而帮助个体培育积极心理机能，有效促进积

极心理健康。

总的来说，本研究探讨了生活节奏对积极心理健康

的影响及自我效能感在二者之间的中介作用机制，对于

理解生活节奏和心理健康之间的关系，促进大学生积极

心理健康的培育具有指导作用。本研究对高校教育管理

工作亦有启示：相比于规律的生理作息，稳定的社会交

往更能促进大学生自我效能感和积极心理健康的培育。

同时本研究采用的是横断研究，无法确定各变量在时间

维度上的纵向影响关系，未来研究可采用纵向设计进一

步揭示各变量间的因果关系。
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Infulence of Life Rhythm on  Positive Psychological Health 
of College Students: The Mediating Role of Self-efficacy

Liu Wei1  Song Wenwen2  Li Wei3  Zhang Wenjuan1

1. Mental Health Education Center, Xidian University, Xi’an;

2. Senior Student Community of Undergraduate College, Xidian University, Xi’an;

3. Shaanxi Provincial Beilin Teachers’ Training School, Xi’an

Abstract:  Objective: To explore the relationship between life rhythm, self-efficacy, and positive mental health of 
college students. Methods: A total of 764 college students were selected, and the brief social rhythm scale, self efficacy 
questionnaire, and positive psychological health scale were used. Results: (1)The correlation analysis showed that both 
the social rhythm and its dimensions were significantly positively correlated with self-efficacy and positive mental health. 
(2)The mediation effect test shows that self-efficacy plays a complete mediating role between circadian rhythm and 
positive mental health, and a partial mediating role between social rhythm and positive mental health. Conclusion: The 
life rhythm only directly affects positive mental health, but also indirectly affects the positive mental health of college 
students by enhancing self-efficacy.
Key words: Social rhythm; Self-efficacy; Positive mental health; College student
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