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摘     要     为探究高中生未来时间洞察力与睡眠质量的关系以及感知压力和应对方式在二者间的多重中介作用，采

用青少年未来时间洞察力量表、中文版感知压力量表、中学生应对方式评定问卷和匹兹堡睡眠质量指数量表对

高中生进行调查。结果发现，未来时间洞察力直接预测睡眠质量；感知压力与积极应对方式分别在未来时间洞

察力与睡眠质量之间起单独中介作用；感知压力与积极应对方式以及感知压力与消极应对方式分别在未来时间

洞察力与睡眠质量之间起链式中介作用。研究结果表明，高中生未来时间洞察力不仅可以直接预测睡眠质量，

还可以通过影响其感知压力水平、应对方式选择以及二者的序列路径间接影响睡眠质量。
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 1　引言

睡眠对中学生的身心健康有重要影响。长期

的睡眠质量不佳可能对中学生的身心健康产生巨

大影响，例如增加焦虑、抑郁等心理问题的风

险，影响注意、记忆等认知功能 (Lim et al., 2023;
Morales-Muñoz & Gregory, 2023)。睡眠问题不仅影

响学生的学习效率和日常生活质量，还可能进一

步导致免疫系统、内分泌系统和神经系统等生理

功能的紊乱 (van Cauter et al., 2007)。鉴于睡眠对中

学生身心健康的重要影响，深入分析其影响因素

并提出有效干预策略至关重要。

与关注人际关系、情绪等社会心理因素对睡眠

质量影响的研究相比，探讨与健康行为和心理健

康密切相关的人格因素的研究相对较少 (Duggan &
Križan, 2019)。人格与睡眠质量关系的研究不仅有

助于揭示其预测或风险因素，还可为不同个体的

睡眠问题提供个性化干预依据 (Guerreiro et al. ,
2024)。本研究拟考察人格因素中的未来时间洞察

力与中学生睡眠质量的关系及其机制，以深化对

睡眠质量个体差异的理解，并为精准干预和促进

中学生身心健康提供依据。

 1.1　未来时间洞察力与睡眠质量

人们在生活中，不仅关注当下，也考虑未来，

并为未来做准备。个体对未来的定义 (conceptualiza-
tion) 和连接 (connection) 被称为未来时间洞察力

(Husman & Lens, 1999; Lyu & Huang, 2016; Simons
et al., 2004)。早期研究者多认为未来时间洞察力包

含对未来的认知−动机成分 (Lens, 1986; Zimbardo &
Boyd, 1999)。但后来研究发现，未来时间洞察力也

包括情感和行为成分 (杜刚 , 吕厚超 , 2017; 吕厚超 ,
2014)。因此，未来时间洞察力一般被定义为个体

在认知、情感及行为倾向方面对未来时间所展现

出的相对稳定的人格特质 (黄希庭 , 2004)。未来时

间洞察力对青少年的心理发展有重要影响 (Mello &
Worrell, 2006)。具有良好未来时间洞察力的青少年

能更好地规划未来，做出更多对未来有益的决策

(肖皓月 等, 2024; Kooij et al., 2018)。未来时间洞察

力与青少年的焦虑、压力等心理问题存在负相关

关系 (龚映雪 等, 2023; Li & Lyu, 2021)，与主观幸福

感、学业成绩等积极因素存在正相关关系 (Ramsey &
Gentzler, 2014)。

目前已经有一些研究发现未来时间洞察力可

以预测睡眠质量 (李小保 等, 2020; Chen et al., 2025;  
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Rönnlund et al., 2021)。例如，Rönnlund 等对以大学

生为主的成年群体的研究发现，时间洞察力中的

未来积极正向预测睡眠质量，未来消极负向预测

睡眠质量；李小保等对社区居民群体的研究发

现，未来时间洞察力对睡眠质量具有正向预测作

用。但当前研究多聚焦于大学生、老年人等成年

群体，忽视了探究高中生等青少年群体的未来时

间洞察力和睡眠质量的关系。

高中时期是未来时间洞察力发展的重要时期

(Ramsey & Gentzler, 2014)。高中生需要考虑与未来

的职业、生活方式和家庭等相关的规划和决策

(Lyu & Huang, 2016)。研究发现，青春期晚期的青

少年比青春期早期的青少年更关注未来 (Mello &
Worrell, 2006)。而且，高中生的未来时间洞察力水

平可能与前人研究关注的大学生等群体存在差异

(Kooij et al., 2018)。高中生的睡眠问题是受到全球

关注的公共健康问题 (Becker et al., 2015)。研究发

现，17 岁青少年的平均睡眠时间比 13 岁青少年少

1 个小时 (Maslowsky & Ozer, 2014)；高中生的睡眠

障碍率比初中生高 10.5%(徐涛 等, 2021)。鉴于高中

生的未来时间洞察力及睡眠问题和其他年龄群体

可能存在差异，本研究以高中生为研究对象，探

究前人研究发现的未来时间洞察力与睡眠质量的

关系能否扩展到高中生群体。

未来时间洞察力与睡眠质量的关系也符合时

间自我调节理论 (temporal self-regulation theory; Hall
& Fong, 2007)。时间自我调节理论认为，个体对行

为价值的评估以及对实现价值所需时间的感知会

影响其相关的健康行为。未来时间洞察力更高的

高中生可能对睡眠的价值评估更高，并认为睡眠

带来的好处能更快实现 (Chen et al., 2025)。因此，

未来时间洞察力更高的高中生会进行更多的促进

睡眠健康的行为，并获得更高的睡眠质量。

 1.2　感知压力与应对方式在未来时间洞察力与睡

眠质量间的作用

感知压力指个体在面对环境中的压力事件

时，对所体验压力水平的感知和评估 (Cohen et al.,
1983)。研究发现，具有较高未来时间洞察力的个

体更少感知到生活中的压力 (Li & Lyu, 2021)。他们

对未来持有积极的看法，在面对压力时更有信心

和动力去应对挑战和困难，因而减弱感知压力的

程度。而根据压力认知失眠模型 (Harvey, 2002)，
个体对压力事件的过度担忧会导致情绪唤起和焦

虑，进而产生对睡眠的负面评价。另外，当个体

感知到压力时，内分泌系统的活动加强，下丘脑

开始分泌促肾上腺皮质激素释放因子，进而触发

垂体和肾上腺分泌应激激素，使人体处于警觉状

态，导致睡眠的生理心理机能紊乱，出现各种妨

碍睡眠的情况 (严由伟 等, 2010)。因此，未来时间

洞察力可能通过降低感知压力来促进睡眠质量。

应对方式是指个体面临压力时为减轻其负面

影响所采取的认知与行为方式 (黄希庭  等 , 2000)。
应对方式一般可以分为积极应对方式和消极应对

方式两种类型 (苏志强 等, 2021)。研究发现，未来

时间洞察力可以正向预测积极应对方式，负向预

测消极应对方式 (Zambianchi, 2018)。应对方式也会

影响个体的睡眠质量 (李小保  等 , 2020; 严由伟  等 ,
2010)。积极应对方式能够促进睡眠质量，消极应

对方式则阻碍睡眠质量 (Morin et al., 2003)。因此，

未来时间洞察力可能通过影响个体的应对方式而

对睡眠质量产生影响。鉴于未来时间洞察力与积

极和消极应对方式存在不同的相关关系，本研究

将独立考察这两种应对方式在未来时间洞察力与

睡眠质量之间的中介作用。

根据压力应对交互模型 (Lazarus & Folkman,
1987)，感知压力和应对方式之间也存在相关关

系。当个体感知到压力的存在时，会根据初评价

中对压力源的性质、影响程度的评估结果以及次

评价中对自己应对压力资源的评估结果选择相应

的应对方式。当个体评估资源能够应对压力源时

更可能采取积极应对方式，而个体评估资源无法

应对压力源时更可能采取消极应对方式 (Morin et al.,
2003)。不同应对方式会对睡眠质量产生不同的影

响。而且，应对方式在感知压力和睡眠质量之间

起中介作用已经得到先前研究的证实 (Kim et al.,
2022)。因此，感知压力和应对方式可能在未来时

间洞察力和睡眠质量的关系中起链式中介作用。

综上所述，本研究旨在深入探究高中生未来

时间洞察力与其睡眠质量的关系，并系统分析感

知压力及应对方式在其中的多重中介作用。本研

究所涉及的变量及构建的多重中介模型符合睡眠

的生理−心理−社会模型 (biopsychosocial model;
Becker et al., 2015)。该模型认为，青少年的睡眠与

生理、心理、社会和情境因素相互作用，并且这

种相互作用贯穿整个青少年时期。生理因素主要

包括身体发育、神经和内分泌系统等；心理因素

主要包括认知、人格、心理健康 (如感知压力、抑

郁 ) 等；社会和情境因素主要包括家庭、社会压
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力、社交媒体使用等。青少年的睡眠问题是上述

因素动态交互作用的结果。本研究涉及的未来时

间洞察力、感知压力和应对方式属于该模型中的

心理和社会因素。因此，本研究有助于厘清该模

型中的心理和社会因素在青少年睡眠问题形成和

发展中的作用机制。本研究提出四点假设：(1) 高
中生的未来时间洞察力可以直接预测其睡眠质

量；(2) 感知压力在高中生未来时间洞察力与睡眠

质量间起中介作用；(3) 积极应对方式和消极应对

方式在高中生未来时间洞察力和睡眠质量间的中

介作用存在差异；(4) 感知压力、积极应对方式和

消极应对方式在高中生未来时间洞察力与睡眠质

量间起链式中介作用。

 2　研究方法

 2.1　被试

本研究采用线下问卷调查的方式，对徐州市

某学校的高中生进行研究。本研究共发放问卷

950 份，回收问卷 865 份，剔除反应有规律和反应

一致的无效问卷 91 份，有效问卷 774 份，问卷有

效率 81.47%。本研究最终的研究对象包括：男生

383 人 (49.50%)、女生 391 人 (50.50%)；高一

341 人 (44.10%)、高二 250 人 (32.30%)、高三

183人 (23.60%)。
 2.2　研究工具

 2.2.1　青少年未来时间洞察力量表

采用 Lyu 和 Huang(2016) 编制的青少年未来时

间洞察力量表。量表采用 Likert 5 点计分，包含未

来消极、未来积极、未来迷茫、未来清晰、未来

坚持和未来计划六个维度，共计 28 个条目，对其

中未来消极和未来迷茫维度的 11 个条目进行反向

计分。将所有条目的总分作为未来时间洞察力的

指标。得分越高表明青少年的未来时间洞察力水

平也越高。本研究中，该量表的 Cronbach’s α 系数

为 0.94，六个维度的 Cronbach’s α 系数分别为：

0.91、0.89、0.82、0.73、0.70 和 0.78，显示出良好

的信度。

 2.2.2　中文版感知压力量表

采用杨廷忠和黄汉腾 (2003) 修订的中文版感

知压力量表。量表包含失控感和紧张感两个维

度，共计 14 个条目。量表采用 Likert 5 点计分法，

对其中失控感维度的 7 个条目进行反向计分。用所

有条目的总分作为感知压力的指标。得分越高表

明感知到的压力越大。本研究中，该量表的

Cronbach’s α 系数为 0.89，两个维度的 Cronbach’s
α系数分别为 0.89和 0.80，表现出良好的信度。

 2.2.3　中学生应对方式评定问卷

采用黄希庭等人 (2000) 编制的中学生应对方

式评定问卷。量表包含两个维度，六种应对方

式，分别为积极应对方式 (问题解决、求助) 和消

极应对方式 (退避、发泄、幻想和忍耐)，共 30 个

条目。问卷采用 Likert 5 点计分法。将积极应对方

式和消极应对方式维度包含的条目的总分分别作

为积极应对方式和消极应对方式的指标。得分越

高表明越经常使用某种应对方式。本研究中，该

问卷的 Cronbach’s α 系数为 0.78，积极应对方式的

C r o n b a c h ’s   α 系数为 0 . 8 6，消极应对方式的

Cronbach’s α系数为 0.70，均符合信度标准。

 2.2.4　匹兹堡睡眠质量指数量表

采用匹兹堡睡眠质量指数量表 (刘贤臣  等 ,
1996; Buysse et al., 1989) 测量睡眠质量。睡眠质量

指数用于评估测评对象近一个月来的主观睡眠状

况，包含睡眠质量、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七个

维度，每个维度按 0～3 计分，0 表示没有问题，

3 表示问题严重。用所有维度的总分作为睡眠质量

的指标。总分越低表明睡眠质量越好。本研究

中，该量表的 Cronbach’s α 系数为 0.80，显示出良

好的信度。

 2.3　数据分析

本研究采用 SPSS26.0 软件进行数据的统计分

析和处理。采用 Pearson 相关分析各变量间的相关

性，并利用 PROCESS v4.2宏程序进行中介效应检验。

 3　结果

 3.1　描述性统计和相关分析

各变量的均值、标准差及变量间的相关系数

见表 1。相关分析结果表明，未来时间洞察力与感

知压力、消极应对方式和睡眠质量显著负相关，

与积极应对方式显著正相关。感知压力与消极应

对方式和睡眠质量显著正相关，与积极应对方式

显著负相关；积极应对方式与睡眠质量显著负相

关；消极应对方式与睡眠质量显著正相关。

 3.2　中介作用检验

性别和年级与本研究的研究变量之间存在显

著相关，因此控制这些变量有助于提高分析结果

的准确性和可靠性。在控制人口学变量 (性别和年

级) 后，以未来时间洞察力为自变量，感知压力和
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积极应对方式、消极应对方式为中介变量，睡眠

质量为因变量。使用宏程序 PROCESS v4.2 插件中

的模型 81进行多重中介作用检验。

回归分析结果见表 2。未来时间洞察力显著负

向预测感知压力。未来时间洞察力显著正向预测

积极应对方式；感知压力显著负向预测积极应对

方式。未来时间洞察力对消极应对方式的预测作

用不显著；感知压力显著正向预测消极应对方

式。当所有预测变量进入模型后，未来时间洞察

力显著负向预测睡眠质量，感知压力显著正向预

测睡眠质量，积极应对方式显著负向预测睡眠质

量，消极应对方式显著正向预测睡眠质量。
 
 

表 1    描述性统计结果及各变量间的相关分析

M±SD 1 2 3 4 5 6

1.性别

2.年级 −0.07*
3.未来时间洞察力 102.22±15.88 0.02 −0.02
4.感知压力 26.06±9.28 0.12** 0.14** −0.59***
5.积极应对方式 47.68±8.88 0.06 −0.08* 0.53*** −0.42***
6.消极应对方式 39.99±7.55 0.13** 0.04 −0.17*** 0.25*** 0.01
7.睡眠质量 6.00±2.80 0.09** 0.05 −0.39*** 0.52*** −0.31*** 0.20***

　　注：*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001，以下同。
 
 

表 2    未来时间洞察力、感知压力、应对方式和睡眠质量的回归分析

变量
感知压力 积极应对方式 消极应对方式 睡眠质量

β t β t β t β t

性别 0.13*** 4.51 0.07* 2.39 0.11** 3.07 0.04 1.25
年级 0.08** 2.85 0.01 1.00 0.01 0.31 −0.03 −0.84

未来时间洞察力 −0.58*** −20.06 0.42*** 11.29 −0.05 −1.22 −0.09* −2.10
感知压力 −0.18*** −4.70 0.20*** 4.62 0.41*** 10.30

积极应对方式 −0.10** −2.81
消极应对方式 0.08* 2.56

R 0.61 0.55 0.27 0.54

R2 0.37 0.30 0.07 0.30
F  148.96***    82.99***    15.23***    54.50***

 

多重中介效应模型图见图 1。采用 Bootstrap 方

法检验感知压力和应对方式的多重中介效应 (结果

见表 3)。未来时间洞察力对睡眠质量的直接效应

显著，占总效应的 22.05%。总间接效应占总效应

的 77.95%。有 4 条间接路径显著：Ind1，未来时间

洞察力→感知压力→睡眠质量，占比 60.26%；

Ind2，未来时间洞察力→积极应对方式→睡眠质

量，占比 11.28%；Ind4，未来时间洞察力→感知压

力→积极应对方式→睡眠质量，占比 2 . 82%；

Ind5，未来时间洞察力→感知压力→消极应对方式

→睡眠质量，占比 2.56%。

 4　讨论

 4.1　未来时间洞察力与高中生睡眠质量

目前，国内外关于未来时间洞察力和睡眠质

量研究的考察对象主要是大学生和老年人群体 (李
小保  等 , 2020; Chen et al., 2025; Rönnlund et al.,
2021)。本研究的结果表明，未来时间洞察力可以

促进睡眠质量的结论也可以推广到高中生群体。

未来时间洞察力水平较高的高中生能更好地预测

和规划自己的睡眠需求，并采取相应行动来满足

这些需求。他们可能更多地选择健康的睡眠习

惯、创造良好的睡眠环境、制定合理的睡眠计划

(Kooij et al., 2018)。未来时间洞察力还可以提高高

中生对睡眠质量价值的评估水平，并促使高中生

进行更多的有助于提高睡眠质量的行为 (Hall &
Fong, 2007)。因此，未来时间洞察力是高中生睡眠

质量的重要保护因子之一。

 4.2　感知压力和应对方式的多重中介作用

高中生的未来时间洞察力还可以通过感知压

力间接地影响其睡眠质量。高未来时间洞察力的

个体对未来的看法更积极乐观，在面对压力时更

有信心和动力去应对挑战和困难，因而感知到的

压力程度更低。感知压力的降低可以减少由压力

事件引起的焦虑和担忧对睡眠的负面影响，从而

提高个体的睡眠质量 (Harvey, 2002)。
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图  1       感知压力和应对方式在未来时间洞察力和睡眠质量间的

多重中介作用
  

表 3    感知压力和应对方式的多重中介效应检验

效应 Effect SE LLCI ULCI 相对效应占比(%)

直接效应 −0.086 0.041 −0.166 −0.006 22.05

中介效应

Ind1 −0.235 0.029 −0.296 −0.179 60.26

Ind2 −0.044 0.017 −0.078 −0.011 11.28

Ind3 −0.004 0.005 −0.015 0.004 1.03

Ind4 −0.011 0.005 −0.022 −0.003 2.82

Ind5 −0.010 0.005 −0.020 −0.002 2.56

间接效应 −0.304 0.034 −0.372 −0.240 77.95

总效应 −0.390 0.033 −0.454 −0.323 100
　　注：Ind1：未来时间洞察力→感知压力→睡眠质量；Ind2：未来时
间洞察力→积极应对方式→睡眠质量；Ind3：未来时间洞察力→消极
应对方式→睡眠质量；Ind4：未来时间洞察力→感知压力→积极应对
方式→睡眠质量；Ind5：未来时间洞察力→感知压力→消极应对方式
→睡眠质量。
 

有研究发现，应对方式在未来时间洞察力与

睡眠质量之间起中介作用 (李小保 等, 2020)。本研

究不仅在高中生群体中验证了该结果，而且还发

现积极和消极应对方式在未来时间洞察力与睡眠

质量之间的中介作用存在差异。在本研究中，积

极应对方式在高中生未来时间洞察力与睡眠质量

之间起中介作用。具有较高未来时间洞察力的高

中生通常更加具有规划和目标导向，他们不仅关

注当前问题，还积极思考未来的走向，从而制定

明确的计划 (热比古丽•白克力 等, 2023)。
而消极应对方式在未来时间洞察力与睡眠质

量之间的中介作用不显著。这可能是因为本研究

中的未来时间洞察力指标对消极应对方式的预测

力较低。本研究采用的未来时间洞察力问卷总分

反映的是积极未来时间洞察力的水平。研究发

现，积极未来时间洞察力对积极应对方式的预测

强于消极应对方式 (Zambianchi, 2018)。而且，本研

究中未来时间洞察力与消极应对方式的相关程度

也小于积极应对方式。未来研究可以采用区分积

极和消极未来时间洞察力的量表，分别考察积极

和消极应对方式在积极和消极未来时间洞察力与

睡眠质量间的中介作用。需要指出的是，消极应

对方式在未来时间洞察力与睡眠质量之间的中介

作用不显著并不能说明未来时间洞察力无法直接

预测个体的消极应对方式。

本研究还发现感知压力与积极和消极应对方

式在高中生未来时间洞察力与睡眠质量之间的多

重中介作用。本研究的模型发现两条链式中介路

径：一是感知压力与积极应对方式的链式中介作

用，二是感知压力与消极应对方式的链式中介作

用。本研究发现的两条链式中介路径符合压力应

对交互模型 (Lazarus & Folkman, 1987)。个体在对压

力源、应对资源等进行初评价和次评价后会根据

压力源和资源的关系选择积极或消极应对方式

(Morin et al., 2003)。未来时间洞察力可以降低个体

感知到的压力水平。这使得个体在初评价和次评

价时更可能做有益评价，并增加选择积极应对方

式的可能性，减少选择消极应对方式的可能性。

积极应对方式可以改善睡眠质量，而消极应对方

式则会对睡眠质量产生不良影响。

 4.3　研究意义和展望

本研究结果为未来时间洞察力提升高中生的

睡眠质量提供了实证依据。虽然未来时间洞察力

是较稳定的人格因素，但是心理健康教育工作者

可以在实践中尝试结合时间观疗法 (Sword et al.,
2014) 等提高未来时间洞察力水平的方法对高中生

的未来时间洞察力进行干预，以提高其睡眠质

量。本研究的多重中介模型还支持心理健康教育

工作者通过降低学生感知压力水平、增加学生积

极应对方式和减少消极应对方式提升高中生的睡

眠质量。

虽然本研究探究高中生未来时间洞察力与睡

眠质量的关系，并考察感知压力与应对方式在其

中的作用，促进了对高中生睡眠质量影响因素的

认识及高中生睡眠质量干预方案的开发，但本研

究依然存在以下局限：第一，本研究的统计分析

无法考察未来时间洞察力和睡眠质量间的因果关

系。未来研究可以采用纵向研究等研究方法揭示

两者的因果关系。第二，本研究采用问卷法测量

高中生的睡眠质量。研究结果可能会受到被试的

反应偏向等因素的影响。未来研究可以采用睡眠

记录仪等更客观的技术测量睡眠质量。第三，本

研究仅考察感知压力和应对方式在未来时间洞察

力和睡眠质量之间的作用，忽略了其他潜在因素

在其中的作用。未来研究可以探讨情绪调节、社

会支持等因素在未来时间洞察力与睡眠质量之间

的作用机制。第四，本研究仅考察高中生群体的
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未来时间洞察力和睡眠质量的关系，因此无法直

接比较不同年龄群体的未来时间洞察力和睡眠质

量的关系是否存在差异。未来研究可以采用年龄

范围更广的被试群体以确定年龄是否会调节未来

时间洞察力与睡眠质量之间的关系。

 5　结论

本研究揭示了高中生未来时间洞察力对其睡

眠质量的直接影响，并通过感知压力和应对方式

的多重中介作用进一步阐释了这种关系。具有较

高未来时间洞察力的学生更能有效规划和管理睡

眠需求，通过减少感知压力、选择积极应对方

式，进而改善睡眠质量。本研究为改善学生睡眠

质量提供了理论支持和实践指导。
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The Relationship Between Future Time Perspective and Sleep Quality of High School
Students: Multiple Mediation of Perceived Stress and Coping Style

CHEN Zhu 1,  FANG Li 2,  LI Bingbing 1

(1  School of Education Science, Jiangsu Normal University, Xuzhou    221116;

2  Jurong Wenchang Primary School, Zhenjiang    212499)

Abstract

The current study investigated the relationship between future time perspective (FTP) and sleep quality in high school students,

and examined the multiple mediating roles of perceived stress and coping styles. High school students completed surveys including

the Future Time Perspective Scale for Adolescents and Young Adults, the Chinese Perceived Stress Scale, the Coping Style Scale of

Middle School Students, and the Pittsburgh Sleep Quality Index. The results showed that FTP directly predicted high school students’

sleep  quality.  Furthermore,  perceived  stress  and  positive  coping  styles  independently  mediated  the  relationship  between  FTP  and

sleep quality. Two chain-mediated pathways were also identified: one from perceived stress to positive coping styles, and the other

from  perceived  stress  to  negative  coping  styles.  These  findings  suggest  that  FTP  not  only  directly  predicts  sleep  quality  of  high

school students but also exerts indirect effects through its influence on perceived stress and coping styles.
Key words    future time perspective, sleep quality, perceived stress, positive coping styles, negative coping styles.
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