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[摘  要] 目的：探讨大学生主观幸福感、睡眠质量与社会支持之间的关系,对提高学生主观幸福感和睡眠质量提出可行建议。方法：采用相关

量表对342名大学生进行问卷测量,分析三个变量之间关系。结果：睡眠质量、主观幸福感和社会支持的性别主效应显著；睡眠质量与社会支

持之间、睡眠质量与主观幸福感之间、主观幸福感与社会支持之间均呈显著相关；主观幸福感和社会支持的交互项对大学生睡眠质量有显著

的正向预测的作用。结论：主观幸福感与睡眠质量之间关系密切,社会支持在其中起调节作用。 
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引言 

随着人们愈来愈重视心理健康问题,研究者们愈来愈重视个体幸福与

群体支持之间的关系,对心理压力和身心健康水平研究的愈发深入。主观

幸福感来源于人类自身具有的满足感和安全感,是一种发自内心的愉悦,

由人类主观产生。目前学界公认的,身心状况和年龄均可以影响主观幸福

感,通过提高个体的身心健康,可以提升其主观幸福感(Dolan et 

al,2008)。社会支持是个体通过与他人良性的互动而获得物质或精神支持,

从而缓解心理压力,更好的适应社会的过程。睡眠质量是指在适当的时间,

个体正常进行睡眠活动的能力,包括时间和品质两个维度。此前,大量研究

均表明,人们的生活满意度随着其感知到的社会支持增多而提高(彭彦琴,

江波,田婷婷,2011；Shahyad et al,2011；江波,刘景芝,2016)。同时,

社会支持,睡眠质量和主观幸福感这三者两两之间显著相关(曹科

岩,2008；丁园园,2005)。 

由此,本文推断：在我国大学生群体中,睡眠质量可能会影响主观幸福

感,并且,社会支持和睡眠质量交互影响大学生的主观幸福感。本文将研究

重点探讨大学生睡眠质量和其主观幸福感之间的关系,以及大学生领悟社

会支持在其中起到的作用。 

1 研究工具 

1.1研究对象 

用网络随机抽样的形式,分别抽取安徽、河北、北京、山东等全国各

省份大学生群体,有369份问卷同时发放下去,其中有342份有效问卷,达到

92.68%的有效率。男女比例适中,被试结构合理,男性170位,女性172位,

适合相关研究。 

1.2研究工具 

1.2.1感知社会支持量表 

姜乾金修订的感知社会支持量表,利用这个表可以评估得到社会感知

程度的个体感知,主要有家庭支持、朋友支持和其他人支持三个部分。此

量表是从七个等级来计分,总计12对个项目自评。该量表信效度良好(叶俊

杰,2006；王月琴、张宇,2015),总量表及3个分量表的Cronbach α系数依

次为0.86、0.87、0.85、0.90。 

1.2.2匹兹堡睡眠质量指数量表 

原量表由Buysse等编制,为适应中国文化环境研究,采用中国本土学

者刘贤臣的中文修订版。该量表的主要目的是评定测试对象的睡眠质量,

尤其是近一个月以来的睡眠质量。量表共计24个条目,包括自评条目19个,

他评条目5个。中国学者对该量表进行了信效度测量,结果良好(路桃影、

李艳等,2014),PSQI的重测信度为0.994,分半信度系数为0.824,总体科隆

巴赫系数为0.845。 

1.2.3幸福感指数量表 

该量表由Campbell编制,用于对个体感受到的幸福体验和主观情绪以

及生活满意度进行测量,问卷包括2个维度,9个条目,前八道题为第一个因

子即总体情感指数, 后一道题单独为一个维度即生活满意度。该量表因

其简单易懂而使用广泛,且信效度良好(张军华、朱雪梅,2012),内部一致

性系数男性为0.91,女性为0.95,重测信度为0.85。 

1.3研究程序 

在问卷星网站上制作电子问卷,随机发放到全国大学生群体中开展随

机测量。 

1.4数据统计方法 

使用SPSS23.0、在线统计软件SPSSAU以及PROCESS插件进行数据统计

分析。 

2 结果 

2.1睡眠质量、主观幸福感和社会支持的描述统计 

项目
总体 不同性别比较

(n=342) 男生(n=172) 女生(n=170)

睡眠质量 6.33±2.75 5.44±2.18 7.24±2.98

社会支持 28.90±12.19 62.56±10.31 55.20±12.84

主观幸福感 8.22±1.60 8.79±13.7 7.65±1.61
 

以学生性别为自变量,以睡眠质量、社会支持和主观幸福感为因变量,

进行单因素方差分析。结果如表所示,睡眠质量、主观幸福感和社会支持

的性别主效应显著(F=40.31,48.86,34.27,p[0.01)；在PSQI得分上,女性

显著高于男性,即男性睡眠质量显著优于女性；在社会支持得分上男性对

女性有明显优势,说明男性感知到的社会支持更加丰富饱满；在主观幸福

感得分上,男性也显著高于女性。 

2.2睡眠质量、主观幸福感和社会支持的相关分析 

睡眠质量 社会支持 主观幸福感

睡眠质量 - -0.57- -0.51-

社会支持 -0.57- — 0.31-

主观幸福感 -0.51- 0.31- —
 

对睡眠质量、主观幸福感和社会支持进行皮尔逊积差相关分析,如上

表所示。通过分析发现：无论是男性还是女性,睡眠质量与社会支持之间、

睡眠质量与主观幸福感之间、主观幸福感与社会支持之间均呈显著相关(p

＜0.05)；个体的PSQI分数越高,说明个体的睡眠质量越差,相应的主观幸

福感和社会支持就会降低。当个体的主观幸福感得分较高时,睡眠质量与
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社会支持领悟也会同步上升。同样,当个体社会支持较为充足时,睡眠质量

与主观幸福感也会有所上升。 

2.3社会支持在睡眠质量与主观幸福感关系中的调节作用 

在process中直接检验社会支持的调节效应,结果显示模型的R²

=0.012,p＜0.01,显示调节效应存在。主观幸福感和社会支持的交互项对

大学生睡眠质量有显著的正向预测的作用(β=0.02,t=2.78,p＜0.01)。即

假设成立,社会支持调节了主观幸福感对睡眠质量的影响。将主观幸福感

和社会支持的交互项引入模型,R²改变了0.012,p小于0.01,加入交互项显

著改变了模型的效能,再次证实了调节效应存在。 

社会支持的调节作用可以通过简单斜率深入分析,一个标准差被平均

数加减,然后将调节变量分组,将高社会支持组定义为一个标准差被平均

数相加,将低社会支持组定义为一个标准差被平均数相减。简单斜率检验

结果表示：在社会支持较高的情况下,大学生的主观幸福感正向预测睡眠

质量,simple slope=-0.48,p＜0.01；在社会支持较低的情况下,大学生的

主观幸福感正向预测睡眠质量,simple slope=-0.85,p＜0.01。 

 

3 讨论 

本研究的部分结果与大量已有研究相一致,如睡眠质量、社会支持与

主观幸福感之间存在显著的相关性,睡眠质量可以预测主观幸福感。大学

生主观幸福感与睡眠质量关系密切,存在线性相关,学生的主观幸福感随

睡眠质量的提高而增强(丁园园,2005；郑斌,2011；张林、刁娟,2006)。

研究表明,社会支持、睡眠质量和主观幸福感因性别而异,社会支持和主观

幸福感的关系十分显著,得到了与先前研究相一致的结果。根据丁新华

(2007)的研究,当大学生感受到更好的社会支持的时候,他们就会更快乐,

更有动力,对生活也更满意,从而有更强的幸福感；相反,如果抑郁、焦虑

和紧张等负面情绪更频繁,生活满意度就会较低,自我评价的幸福程度也

就较低。大学生社会支持与主观幸福感和睡眠质量之间都存在显著的相关

性,同时睡眠质量受主观幸福感的影响程度与个体接受到的社会支持的多

少有关,即当个体获得较少社会支持的情况下,大学生睡眠质量受主观幸

福感影响较大,而在社会支持较高的情况下,大学生睡眠质量受主观幸福

感影响相对较小。这一结果验证了已有的研究结论,如较少的社会支持会

导致更多的睡眠问题和较低的睡眠质量,而较多的社会支持则与较少的觉

醒困难、睡眠障碍有关。 

4 教育启示 

对于学校而言,应当切实保证学生睡眠质量,在硬件设施和宿舍环境

方面增加相关投入和维护资金,修缮宿舍相关物质资料。优化学生公寓物

业服务以及水电供应。在校园环境建设和校园文化建设上提高重视,积极

组织学生开展相关社团活动,对于贫困生等特殊群体进行匿名帮扶,提升

学生的主观幸福感水平和社会支持领悟。 

对于教师而言应当在课堂上给同学们提供分组合作的机会,帮助学生

更轻松地领悟社会支持,建立友谊。在授课过程中融入自身对于幸福感的

理解,传递正确的人生观、价值观,帮助学生筑好主观幸福感的正确基础。

在课业布置上遵循适量适度的原则,给学生充分发挥主观能动性的空间,

构筑幸福课堂和幸福校园。 

对于学生自身而言,要善于在学习生活中找到朋友,通过社会支持来

感受环境带来的助力,提升自身主观幸福感,同时要注意调整自身的睡眠

时间和睡眠质量,尽量避免不健康不科学的作息规律,养成良好的生活习

惯,才能有利于自身的身心健康。 
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