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睡前高觉醒在军校学员睡前使用手机与主观睡眠质量间的部分中介效应
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［摘要］ 目的 探讨睡前觉醒程度在军校学员睡前使用手机与主观睡眠质量间的中介效应。方法 以整群抽

样法，采用自编问卷、匹兹堡睡眠质量指数（PSQI）量表、睡前觉醒量表（PSAS）对某军校 565 名学员进行调查。

采用 Pearson 相关分析和 Spearman 相关分析检验各变量之间的相关关系，采用 Bootstrap 法检验睡前高觉醒在军校学

员睡前使用手机与主观睡眠质量间的中介效应。结果 收回有效问卷 553 份，有效率为 97.88%。553 名军校学员中

81.56%（451 名）的学员大部分时间或总是在睡前使用手机。睡前使用手机情况与 PSQI 量表总分和 PSAS 总分均呈

正相关（r＝0.255，P＜0.01；r＝0.216，P＜0.01）。睡前高觉醒在睡前使用手机与主观睡眠质量之间起部分中介作

用，中介效应占总效应的 42.86%（P＜0.01）。结论 睡前高觉醒在军校学员睡前使用手机与主观睡眠质量的关系中

起部分中介作用。
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［ Abstract ］ Objective To explore the mediating effect of pre-sleep hyperarousal between bedtime mobile phone 
use and subjective sleep quality among military university students. Methods　Totally 565 military university students 
were collected by cluster sampling, and were investigated by self-designed questionnaire, Pittsburgh sleep quality index 
(PSQI) scale and pre-sleep arousal scale (PSAS). Pearson correlation analysis and Spearman correlation analysis were 
used to test the correlation between the variables, and Bootstrap test was used to test the mediating effect between Pre-
sleep hyperarousal and subjective sleep quality. Results　A total of 553 valid questionnaires were collected, and the 
effective rate was 97.88%. Among the 553 military students, 81.56% (45 cases) used mobile phones at most time or 
always before bedtime. Bedtime mobile phone use was positively correlated with the total score of PSQI scale (r＝0.255,  
P＜0.01) and the total score of PSAS (r＝0.216，P＜0.01). Pre-sleep hyperarousal partially mediated the association 
between bedtime mobile phone use and subjective sleep quality, which accounted for 42.86% of the total effect (P＜0.01).  
Conclusion　Pre-sleep hyperarousal partially mediates the relationship between bedtime mobile phone use and subjective 
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sleep quality among military university students.
［ Key words ］ military personnel; students; bedtime mobile phone use; pre-sleep arousal; subjective sleep quality; 
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随着网络技术的飞速发展和电子时代的到来，

智能手机在人群中越来越普及，已成为人们生活

中不可分割的一部分。然而，智能手机在给人们

带来便利的同时也对其健康造成了很大的危害。

在中国某高校中大约有 99.08% 的学生睡前使用手 
机［1］，美国国家睡眠委员会调查发现 90% 的美国

人在睡前 1 h 内会使用电子设备［2］。研究发现睡前

使用手机会增加多种疾病的患病风险［3-4］，汪贝妮

等［5］发现中学生睡前使用手机时间越长，睡眠障碍

的发生率越高。国外学者对青少年的调查发现，睡

前使用电子设备会增加多种睡眠问题的风险［6］。

睡前使用手机会对人的睡眠产生影响，其机

制之一就是睡前高觉醒理论，即睡前浏览手机上的

内容会引起个体生理或心理上的高觉醒，从而引发

各种睡眠问题。但目前缺乏对睡前使用手机、睡

前高觉醒及睡眠三者间关系的研究，对于睡前高觉

醒在睡前使用手机与睡眠之间所起的作用尚不明

确。本研究对某军校学员睡前使用手机、睡前觉

醒程度及睡眠状况进行调查，探究睡前高觉醒在睡

前使用手机与睡眠状况之间的中介作用。

1 对象和方法

1.1 研究对象 2018 年 10 月采取整群抽样法对某

军校 565 名学员的睡前使用手机情况、睡前觉醒程

度及睡眠状况进行调查，测试均在研究者统一指导

下进行。

1.2 研究工具及测量指标 自编一般资料问卷，收

集军校学员的年龄、性别和物质（包括咖啡、茶、

烟、酒）使用情况。睡前使用手机情况用自设的 
1 个问题（请问你最近睡前使用手机的情况？）进

行评估，该问题由 4 个选项（从不或偶尔：近 3 个

月每天睡前使用手机次数＜7 次；少部分时间：近

3 个月每个月的睡前使用手机次数＜10 次；大部

分时间：近 3 个月每个月的睡前使用手机次数在

10～＜20 次；总是：近 3 个月每个月的睡前使用

手机次数＞20 次）组成，按 1～4 级评分。

采用匹兹堡睡眠质量指数（Pittsburgh sleep 

quality index，PSQI）量表［7］评估军校学员的主观

睡眠质量，该量表有良好的信度和效度。PSQI 量
表由 19 个自评和 5 个他评条目构成，其中第 19 个

自评条目和 5 个他评条目不参与计分。参与计分

的 18 个自评条目组成 7 个维度，包括睡眠质量、

入睡时间、睡眠时间、睡眠效率、睡眠障碍、催

眠药物、日间功能等，每个维度按 0～3 级计分。 
7 个维度得分合计为PSQI 总分。PSQI 总分为 0～21
分，分数越高表示主观睡眠质量越差，以 7 分为判

断主观睡眠质量的界值，＞7 分表示主观睡眠质量 
差，≤7 分表示主观睡眠质量好。

采用睡前觉醒量表（pre-sleep  arousal  scale，
PSAS）［8］评估个体睡前认知觉醒和生理觉醒程

度。该量表包括认知觉醒和生理觉醒 2 个分量表。

PSAS 共 16 个条目，从“完全没有感觉”至“感觉

极其强烈”用 1～5 级评分，分数越高表示认知或

生理觉醒程度越高。

1.3 统计学处理 采用 SPSS 22.0 和 AMOS 21.0
软件进行统计学分析。计量资料以 x±s 表示，计

数资料以人数和百分比表示。睡前使用手机得分与

睡眠质量、入睡时间、睡眠时间、睡眠效率、睡眠

障碍、催眠药物、日间功能维度得分及 PSQI 量表

总分、PSAS 总分之间的相关关系采用 Spearman 相

关分析，睡眠质量与入睡时间、睡眠时间、睡眠效

率、睡眠障碍、催眠药物、日间功能维度得分及

PSQI 量表总分、PSAS 总分之间的相关关系采用 
Pearson 相关分析，睡前觉醒在睡前使用手机与睡

眠质量之间的中介效应采用 Bootstrap 方法检验。

检验水准（α）为 0.05。

2 结 果

回收有效问卷 553 份，有效率为 97.88%。

2.1 军校学员的一般情况 553 名军校学员年龄为

16～23（18.11±0.83）岁，其中男 325人（58.77%）、

女 228 人（41.23%）。在物质使用情况方面，有

535 人（96.74%）从不或偶尔会喝咖啡，509 人

（92.04%）从不或偶尔喝茶，545 人（98.55%）从
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不或偶尔吸烟，467 人（84.45%）从不或偶尔喝酒。

2.2 军校学员睡前使用手机情况 553 名军校学员

中，7 名（1.27%）学员睡前从不或偶尔使用手机，

95 名（17.18%）学员少部分时间会在睡前使用手机，

284名（51.36%）学员大部分时间会在睡前使用手机，

167 名（30.20%）学员总是在睡前使用手机。

2.3 军校学员睡眠情况 553 名军校学员的平均

入睡时间为（17.69±20.02）min，平均睡眠时

间 为（7.92±1.14）h。PSQI 量 表 7 个 维 度 的 得

分分别为睡眠质量（0.78±0.66）分、入睡时间

（0.77±0.80）分、睡眠时间（0.34±0.51）分、睡

眠效率（0.16±0.49）分、睡眠障碍（0.77±0.57）
分、 催 眠 药 物（0.02±0.18） 分、 日 间 功 能

（1.33±0.91）分。PSQI 量表总分为（4.18±2.55）
分。10.5%（58 人）的军校学员 PSQI 量表总分＞7
分，说明他们的主观睡眠质量相对较差。

2.4 睡前使用手机、睡前觉醒和主观睡眠质量

的相关性 相关分析显示，睡前使用手机得分与

PSQI 量表总分和PSAS 总分均呈正相关（r＝0.255，
P＜0.01；r＝0.216，P＜0.01）。PSAS 总分与 PSQI
量表总分也呈正相关（r＝0.507，P＜0.01）。见表 1。

表 1 553 名军校学员睡前使用手机得分与 PSAS 总分和 PSQI 量表得分的关系

r

变量 睡前使用手机 睡眠质量 入睡时间 睡眠时间 睡眠效率 睡眠障碍 催眠药物 日间功能
PSQI量表

总分

PSAS
总分

睡前使用手机 1

睡眠质量 0.154** 1

入睡时间 0.151** 0.400** 1

睡眠时间 0.000 0.191** 0.055 1

睡眠效率 0.109* 0.169** 0.277** 0.329* 1

睡眠障碍 0.183** 0.403** 0.365** 0.184** 0.166** 1

催眠药物 0.008 0.016 0.104* 0.079 0.074 0.037 1

日间功能 0.248** 0.492** 0.295** 0.121** 0.200** 0.395** 0.011 1

PSQI量表总分 0.255** 0.722** 0.677** 0.422** 0.505** 0.654** 0.148** 0.730** 1

PSAS总分 0.216** 0.350** 0.418** 0.107* 0.108** 0.433** 0.042 0.401** 0.507** 1
*P＜0.05，**P＜0.01. PSAS：睡前觉醒量表；PSQI：匹兹堡睡眠质量指数.

2.5 睡前觉醒在睡前使用手机与主观睡眠质量之

间的中介关系 采用结构方程模型探究睡前使用

手机与军校学员主观睡眠质量之间的直接效应与

中介效应。首先，建构以睡前使用手机为外生显

变量、睡前觉醒为内生显变量、PSQI 量表总分

为内生潜变量的模型。可能是因为军校有比较固

定的熄灯时间与起床时间，睡眠时间的个体差异

不大，且使用催眠药物的个体相对较少。因此，

排除了睡眠时间和催眠药物这 2 个标准化负荷因 
子＜0.3 的测量指标。PSQI 量表总分这一潜变量

包括了日间功能、睡眠障碍、睡眠效率、入睡时

间以及睡眠质量 5 个指标。此外，由于咖啡、茶及

烟等物质使用情况也会对睡眠产生影响，故将其作

为控制变量纳入模型。将 Bootstrap 自抽次数设为 
5 000。结构效应模型分析中各路径系数有统计学意

义（P＜0.05），各拟合指标均较好（χ2＝73.877，
P＜0.01），其中 χ2/df＝2.547，近似误差平方根为

0.053，比较拟合指数为 0.946，表明模型拟合较

好。模型分析结果显示，总效应为 0.287（95% CI 
0.197～0.375），直接效应为 0.164（95% CI 0.081～ 

0.250），中介效应为 0.123（95% CI 0.075～0.176），

差异均有统计学意义（P 均＜0.01），中介效应占

总效应的 42.86%。睡前使用手机对主观睡眠质量

的中介效应的 95% CI 没有包含 0，说明睡前觉醒

程度在睡前使用手机与主观睡眠质量之间起部分中

介作用。

3 讨 论

军校学员睡前使用手机与睡眠质量、入睡时

间、睡眠效率、睡眠障碍呈正相关，说明睡前使用

手机可能通过多种机制对睡眠产生影响。睡前使用

手机可能通过引起个体生理或认知上的高觉醒，对

个体的入睡产生影响。此外，使用手机等娱乐设备

常常没有固定的起始点，易导致入睡延迟，Hysing

第 8 期．何静文，等．睡前高觉醒在军校学员睡前使用手机与主观睡眠质量间的部分中介效应
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等［9］发现睡前使用手机会使睡眠潜伏期延长。另

外，手机发出的光或手机产生的电磁辐射也会影响

褪黑素的分泌［10-11］，进而对个体的睡眠产生影响。

本研究还发现睡前高觉醒在睡前使用手机与

主观睡眠质量之间起部分中介作用，提示睡前使用

手机不仅会直接影响睡眠，还可能通过引起睡前认

知或生理的高觉醒来对睡眠产生影响。一方面，在

对睡前使用手机与睡前高觉醒关系的研究中发现，

睡前使用手机等电子设备会使个体睡前觉醒程度增

高。如最近一项研究发现延长睡前打游戏的时间会

增加皮质醇分泌，进而增加个体的觉醒程度［12］。

另一方面，对于睡前高觉醒与睡眠的关系在失眠患

者中早已有大量研究，研究结果均证实睡前的躯 
体［13］、大脑皮质［14-15］及认知［16］高觉醒会对睡眠产

生影响。目前缺乏对睡前使用手机、睡前高觉醒及

睡眠质量三者关系的研究。

综上所述，本研究对 553 名军校学员的睡前使用

手机情况、睡前觉醒程度、主观睡眠质量进行探究，

发现大部分军校学员几乎都有在睡前使用手机的习

惯，且睡前使用手机的频率与睡眠质量、入睡时间、

睡眠效率、睡眠障碍及睡前觉醒程度呈正相关，而与

睡眠时间和催眠药物无关。另外，睡前高觉醒在睡前

手机使用与主观睡眠质量之间起部分中介作用。因

此，睡前减少手机的使用频率，尤其减少浏览会引起

人兴奋的内容或游戏类比较激烈的项目，有助于降低

个体睡前的觉醒程度，从而改善睡眠质量。
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