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压力知觉、学习倦怠、心理健康的关系：自我同情的调节作用

王嘉慧，杨 莎，龙家浩，褚成静*  

广东医科大学第一临床医学院，广东东莞 523808

摘 要： 目的 探讨压力知觉与心理健康之间的关系。方法 采用压力知觉量表（CPSS）、症状自评量表

（SCL-90）、学习倦怠量表（LBUS）和自我同情量表（SCS）对广东医科大学研究生新生 1 501例进行调查。结果 压

力知觉、学习倦怠、自我同情均与心理健康水平显著相关（r = - 0.48 ~ 0.74，P < 0.01）；学习倦怠在压力知觉与心理健

康水平间的中介效应显著（P < 0.001），中介效应占总效应的 49.3%；自我同情在压力知觉与心理健康水平间的调节

效应显著（P < 0.001）。结论 学习倦怠是压力知觉与心理健康关系的中介因素，但其受自我同情的调节。
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The relationship between perceived stress learning burnout and mental health: the moderating 

role of self-compassion
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Abstract: Objective To explore the relationship between perceived stress and mental healthn. Methods A total 

of 1 501 freshmen graduate students in Guangdong Medical University were surveyed using Chinese version of 

Perceived Stress Scale (CPSS), Symptom Checklist-90 (SCL-90), Learning Burnout  Undergraduates Scale (LBUS) and 

Self-Compassion Scale (SCS). Results Perceived stress, academic burnout, and self-compassion were correlated with 

mental health (r = - 0.48- 0.74,P < 0.01). The mediating effect of academic burnout between perceived stress and mental 

health was significant (P < 0.001), accounting for 49.3% of overall effect. The moderating effect of self-compassion was 

remarkable between perceived stress and mental health (P < 0.001). Conclusion Academic burnout is a mediator 

between perceived stress and mental health, which is moderated by self-compassion.
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研究生是我国教育体系中的高层次人才。截

止 2024 年，我国在读研究生达到 388.29 万人[1]。

《Nature》子刊相关研究调查显示，全球 41% 的研究

生出现抑郁，39%的研究生出现焦虑等心理健康问

题[2]。国内的调查发现研究生的心理问题阳性检出

率达 33.3%[3]。因此有必要全面了解和分析研究生

心理健康问题。

压力知觉是指个体在面对外界应激事件时对

自身感知到压力程度的评估[4]。有研究显示，压力

知觉与个体的心理健康密切相关，压力感知力越大

的学生心理健康状况较差[5]。而目前对于压力知觉

影响个体心理健康的过程仍不明确。另外，有学者

指出了学习倦怠对心理健康的影响作用，并表明造

成学习倦怠现象产生的原因是由于过度的学习压力

所导致的[6]。因此，有必要探讨学习倦怠在压力知觉

与心理健康之间起到的作用。杨琳等[7]通过自我同

情团体训练发现，自我同情可以有效改善研究生的

抑郁状况，提高自我同情水平能够缓解个体的抑郁

症状从而提高个体心理健康水平。本研究拟对压力

知觉与心理健康的关系做深入分析，探讨学习倦怠
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在压力知觉与心理健康之间的中介作用，分析自我

同情在压力知觉与心理健康之间的调节作用。

1 对象和方法

1.1   研究对象

本研究于 2024年 4月采用整群抽样的方法，以

广东医科大学研究生群体为研究对象，以班级为单

位，通过扫描二维码在问卷星平台上进行问卷调

查，共发放 1 509份问卷，回收 1 501份有效问卷，有

效回收率 99.5%。剔除标准为：（1）阅读作答时间过

短；（2）大量规律作答；（3）存在空白作答或漏答。

在有效问卷中，男 732 人，女 769 人；年龄 18 ~ 25 岁

有 1 368 人，26 ~ 30 岁有 117 人，30 岁以上有 16 人。

本研究已通过广东医科大学附属医院临床科研伦

理委员会批准（PJKT2024-005），所有研究对象均签

署知情同意书。

1.2   研究工具

1.2.1    一般情况    主要包括性别、年龄、专业等。

1.2.2    压力知觉量表（CPSS）[8]    该量表可分为紧

张感和失控感两个维度。每个维度包含 7道题，量

表总共有 14 道题。采用李克特 6 点计分，从“从未

发生”至“总是发生”分别计为“1”至“6”分。总分为

各题目相加的得分，得分越高，表明个体近期感知

到了越高的压力水平和失控感。本研究中该量表

的Cronbach α 系数为0.87。

1.2.3    自我同情量表（SCS）[9]    该量表可分为自我

宽容（3道题目）、普遍人性（4道题目）和正念（5道题

目）三个维度，量表总共有 12 道题。采用李克特 5

点计分，从“无”至“总是”分别计为“1”至“5”分。总

分为各题目相加的得分，得分越高，表明个体自我

同情的水平越高。本研究中该量表的 Cronbach α 

系数为0.84。

1.2.4    学习倦怠量表（LBUS）[10]    该量表可分为情

绪低落（8道题目）、行为不当（6道题目）和成就感低

（6 道题目）3 个维度，量表总共有 20 道题。采用李

克特 5点计分，从“完全不符合”至“完全符合”分别

计为“1”至“5”分。总分为各题目相加的得分，得分

越高，表明个体学业倦怠程度越严重。本研究中该

量表的Cronbach α 系数为0.91。

1.2.5    症状自评量表（SCL-90）[11]    该量表可分为

躯体化、强迫症状、人际关系敏感、抑郁、焦虑、敌

对、恐怖、偏执、精神病性等 10个因子，量表总共有

90道题。采用李克特 5点计分，从“没有”至“严重”

分别计为“1”至“5”分。总分为各题目相加的得分，

得分越高，表明个体心理症状越严重，健康水平越

低。阳性筛查标准：本研究中总分超过 160分，或阳

性项目数超过 43项，或任一因子均分超过 2分。本

研究中该量表的Cronbach α 系数为0.95。

1.3   统计学处理

应用 SPSS 26.0 软件进行描述统计和相关分

析，采用Hayes编制的PROCESS宏程序进行调节作

用分析。本研究以 P < 0.05 表示差异具有统计学

意义。

2 结果

2.1   共同方法偏差控制与检验

本研究所有的研究变量均采用自我报告的方

式测量，可能存在共同方法偏差。因此，本研究采

用 Harman 单因子检验共同方法偏差，结果显示特

征根大于 1的因子有 28个，第一个因子的解释率为

20.96%，低于 40% 的临界值，所以不存在严重共同

方法偏差问题。

2.2   描述性统计及相关分析

本研究调查样本中，比较SCL-90各条目的得分

情况，结果显示：有强迫症状的人数最多，有 56人，

占总人数的 3.73%；有敌对和偏执症状的人数最少，

均有 6人，占总人数的 0.40%。SCL-90总分超过 160

分的人数有66人，占总人数的4.39%。见表1。

研究生压力知觉、自我同情、学习倦怠和心理

健康的平均数与标准差以分别 15.31 ± 5.98，51.73 ± 

5.49，34.28 ± 8.44，99.93 ± 13.80及相关矩阵结果如

表 2。结果显示，压力知觉得分与学习倦怠、心理健

康呈显著正相关。学习倦怠得分与心理健康呈显

著正相关。压力知觉得分与自我同情得分呈显著

负相关。自我同情得分与学习倦怠、心理健康得分

表1   SCL-90各条目平均数、标准差及阳性率（n = 1 051）

因 子

躯体化

强迫症状

人际关系

抑郁

焦虑

敌对

恐怖

偏执

精神病性

SCL-90总分

分值

1.05 ± 0.13

1.25 ± 0.31

1.12 ± 0.21

1.09 ± 0.17

1.15 ± 0.21

1.05 ± 0.14

1.04 ± 0.14

1.04 ± 0.13

1.16 ± 0.20

99.93 ± 13.80

 阳性数

10

56

20

13

15

6

8

6

11

103

阳性率%

0.67

3.73

1.33

0.87

1.00

0.40

0.53

0.40

0.73

6.86
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呈显著负相关。各量表总分相关系数 r 在-0.48 ~

0.74（均P < 0.01）。

2.3   压力知觉与心理健康的关系：中介模型检验

首先，采用Hayes编制的SPSS宏中的Model 4，

在控制性别、年龄的情况下对学习倦怠在压力知觉

与心理健康之间关系中的中介效应进行检验。由

表 3可知，压力知觉对心理健康的预测作用显著（B

= 1.08，t = 20.42，P < 0.001），且当放入中介变量学习

倦怠后，压力知觉对心理健康的直接预测作用依然

显著（B = 0.55，t = 7.17，P < 0.001）。压力知觉对学习

倦怠的正向预测作用显著（B = 1.04，t = 42.51，P <

0.001），学习倦怠对心理健康的正向预测作用也显

著（B = 0.51，t = 9.43，P < 0.001）。此外，压力知觉对

心理健康的直接效应及学习倦怠的中介效应的

Bootstrap95% 置信区间的上、下限均不包含 0（见表

4）。该模型的直接效应和中介效应分别占总效应

的50.7%和49.3%。

2.4   压力知觉与心理健康的关系：有调节的中介模

型检验

采用 Hayes 编制的 SPSS 宏中的 Model 8，在控

制性别、年龄的情况下对有调节的中介模型进行检

验。结果显示，将自我同情放入模型后，压力知觉

与自我同情的乘积项对心理健康及学习倦怠的预

测作用均显著（学习倦怠：B = -0.01，t = -2.24，P <

0.05；心理健康：B = -0.07，t = -8.05，P < 0.001），有调

节的中介模型成立。见表5、6。

进一步简单斜率分析表明，由图 1可知，自我同

情水平较低（M-1SD）的被试，压力知觉对心理健康

具有显著的正向预测作用（P < 0.001），而对于自我

表3   学习倦怠的中介模型检验拟合指标（n = 1 501）

结果变量

心理健康

学习倦怠

心理健康

预测变量

性别

年龄

压力知觉

性别

年龄

压力知觉

性别

年龄

压力知觉

学习倦怠

R2

0.22

0.55

0.26

F

139.43b

609.44b

132.93b

B

-0.14

0.09

1.08

-0.03

-0.87

1.04

-0.13

0.54

0.55

0.51

t

-0.22

0.10 

20.42b

-0.09

-2.00a

42.51b

-0.21

0.59

 7.17b

 9.43b

P

0.82

0.92

<0.000

0.93

0.05

<0.000

0.84

0.56

<0.000

<0.000

aP < 0.05，bP < 0.001。

表6   在自我同情的不同水平上的直接效应及中介效应

效应

直接效应

学习倦怠的
中介效应

自我同情

M-1SD

M

M + 1SD

M-1SD

M

M + 1SD

效应值

0.85

0.49

0.12

0.75

0.70 

0.65 

Boot
标准误

0.10

0.08

0.09

0.04

0.03 

0.04 

Boot CI
下限

0.65

0.32

-0.05

0.66

0.63 

0.58 

Boot CI
上限

1.06

0.65

0.29

0.83

0.77 

0.72 

表5   有调节的中介模型检验（n=1 501）

结果
变量

学习
倦怠

心理
健康

预测变量

性别

年龄

压力知觉

自我同情

压力知觉 ×
自我同情

性别

年龄

压力知觉

学习倦怠

自我同情

压力知觉 ×
自我同情

R2

0.61

0.31

F

468.41b

112.17b

B

0.12

-0.57

0.70

-0.52

-0.01

-0.04

0.73

0.49

0.36

-0.37

-0.07

t

0.44

-1.41

20.56b

-13.88b

-2.24a

-0.07

0.83

5.78

6.31

-4.21b

-8.05

P

0.66

0.16

<0.000

<0.000

0.03

0.94

0.41

<0.000

<0.000

<0.000

<0.000

aP < 0.05，bP < 0.001。

表2   各变量的相关系数（r）

1.压力知觉总分

2.自我同情总分

3.学习倦怠总分

4.心理健康总分

1

-0.72a

0.74a

0.47a

2

-0.71a

-0.48a

3

0.49a

4

aP < 0.01。

表4   总效应、直接效应及中介效应分解表

效应

总效应

直接效应

学习倦怠的
中介效应

效应值

1.08 

0.55 

0.53 

Boot
标准误

0.05 

0.08 

0.06 

Boot CI
下限

0.98 

0.40 

0.41 

Boot CI
上限

1.18 

0.70 

0.66 

相对
效应值/%

50.7

49.3

196



第2期 王嘉慧，等 . 压力知觉、学习倦怠、心理健康的关系：自我同情的调节作用

同情水平较高（M + 1SD）的被试，压力知觉对心理

健康不具有显著影响（P > 0.05）。由图 2可知，自我

同情水平较低（M-1SD）的被试，压力知觉对学习倦

怠具有显著的正向预测作用（P < 0.001），而对于自

我同情水平较高（M + 1SD）的被试，压力知觉虽然

也会对学习倦怠产生正向预测作用（P < 0.001），但

其预测作用较小。

此外，在自我同情的三个水平上，学习倦怠在

压力知觉与心理健康关系中的中介效应也呈逐渐

降低趋势，即随着被试自我同情水平的提升，压力

知觉更不容易通过降低学习倦怠进而导致心理健

康水平下降。

3 讨论

本研究采用 SCL-90量表对研究生群体的心理

健康水平进行了筛查，结果显示：研究生 SCL-90筛

查阳性率为 6.86%。公钰雪等[12]对大学生群体的心

理健康水平进行了调查，结果显示SCL-90量表总分

超过 160分的人数占总人数的 12.7%。与上述研究

相比较发现，本研究中研究生群体SCL-90筛查阳性

率偏低，考虑可能是由于研究生招生复试环节中引

入了心理测验的原因。教育部在 2006 年已颁布了

专门的文件要求各招生单位在复试环节中加入对

个体心理健康的测查[13]。本研究结果表明了该号召

已在高校招生单位中得到响应，在选拔新生时不仅

考察个人的智力水平，同时也注重个人心理素质等

能力水平。

另外，本研究结果显示：研究生心理健康水平

和学习倦怠水平在性别差异上均不显著，与范凯

佳[14]和刘萍[15]的研究结论相同。以往也有研究指

出，女性学习倦怠得分高于男性[16]。目前性别因素

对心理健康和学业倦怠的影响尚未得出统一结论，

考虑可能是由于不同性别在进入研究生阶段后，导

师对学生的期望并无男女差异，个体所面临的科研

压力相同，因此并没有在性别上表现出显著差

异性。

3.1   学习倦怠的中介作用

以往研究基于素质-压力理论框架对个体心理

健康水平进行研究，认为压力因素会直接影响个体

心理问题出现，而压力因素是否产生影响取决于个

体感知到压力的能力，即压力知觉[17]。因此，本研究

从压力知觉的角度探讨了压力因素与心理健康的

关系。研究结果验证了假设 1，发现压力知觉水平

越高，个体的心理问题就越容易出现，这与以往的

研究结果一致[5]。

本研究在验证了压力知觉与心理健康之间的

关系基础上，探讨了学习倦怠对压力知觉影响研究

生心理健康的中介作用，即压力知觉通过学习倦怠

影响研究生心理健康水平。结果表明，一方面压力

知觉对学习倦怠具有正向预测作用，即感知到的压

力越大，研究生的学习倦怠水平会越高，这一结果

与以往研究结果一致[18]；另一方面，研究生学习倦怠

水平越高，越容易出现心理问题，这与以往研究结

果一致[19]。研究结果验证了假设 2。学习倦怠会造

成研究生在读研的过程当中产生衰竭状态，对学习

缺乏兴趣或动力导致无法应对学习压力从而出现

逃避学习的行为，是影响个体心理健康发展的一个

危险因素[20]。这一结果说明研究生对压力的高感知

会更容易出现学习倦怠，从而造成研究生们在从事

学习过程中挫败感强、动力不足，导致研究生无法

专注科研工作，降低学习效率，影响心理健康水平。

因此，针对研究生面临的心理健康问题，一方面不
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仅需要重视该群体面临的压力，另一方面还需关注

学生对学习产生倦怠的问题。

3.2   自我同情的调节作用

本研究构建了一个有调节的中介模型，对自我

同情在压力知觉与心理健康及学习倦怠关系中的

调节作用进行了考察。结果发现，自我同情不仅能

够在压力知觉与心理健康的关系中起调节作用，而

且能够对“压力知觉—学习倦怠—心理健康”这一

中介模型前半段起调节作用，验证了本研究的

假设3。

具体而言，与高自我同情水平个体相比，压力

知觉对心理健康直接预测效应对低自我同情水平

个体更加显著。该结果表明自我同情是其他因素

影响心理健康水平的保护性因素，这与以往研究结

果一致[21]。首先，高自我同情个体具有更高的情绪

调节能力[22]。高压力水平所诱发的消极情绪是影响

心理健康重要因素。高自我同情对于缓解压力知

觉所带来的消极情绪，避免心理健康水平受到影响

具有积极意义。此外，本研究发现与高自我同情个

体相比，压力知觉更容易对低自我同情个体的学习

倦怠产生正向影响，并降低其心理健康水平。该结

果表明自我同情作为一种自我调节能力，能够在其

他变量对个体产生影响中起调节作用。以往研究

发现自我同情能够通过调节个体的认知机制对个

体的心理适应起保护作用[23]。高压力知觉的个体在

面对负面事件时更易感知到压力，从而对个体学习

倦怠产生不利影响。而高自我同情个体对心理活

动的调节或控制能力更强，能够更好地引导个体关

注自身，引发个体宽恕善待自己[24]，这会缓解压力对

学习倦怠的干扰，从而削弱压力知觉对个体学习倦

怠的不良影响，最终导致心理健康水平降低。由此

可知，压力知觉更容易导致低自我同情个体产生学

习倦怠，并降低心理健康水平。

由此可见，自我同情水平对缓解个体压力、促

进心身健康有着积极影响。目前针对提高自我同

情水平的主要干预手段为正念训练。Germer 等[25]

提出了训练周期为八周的正念训练，其中包括呼吸

训练、正念、冥想练习等，这些干预方法都给个体带

来了积极的体验，并显著地降低了个体的心理压力

水平。Arch 等[26]指出自我同情水平还可以短期提

高，并且可以在一定程度上降低个体的状态性焦

虑。短期的正念训练不仅成本低廉并且也能高效

地为改善研究生心理健康提供便利。因此，高校在

聚焦培养研究生的过程中，可以考虑通过组织研究

生参加短期正念团体训练等方式来提升他们的自

我同情能力，让他们学会更友好地接纳自我，减少

压力对其自身所带来的负面冲击，同时引导研究生

群体保持对科研工作的热忱，使他们能更好地应对

未来工作中所面对的挑战和困难。

综上，本研究对研究生群体的心理健康水平进

行了筛查，从认知角度分析了压力感知能力即压力

知觉对心理健康水平的影响。研究表明，对于压力

高感知人群，高强度的科研环境可能会影响他们的

心理健康水平。另外，本研究还进一步分析了学习

倦怠对研究生重要性，它一方面影响了研究生对科

研工作的态度，另一方面也影响了该群体的心身健

康。因此，高校对于研究生的培养，要从个体层面

出发，对研究生学习倦怠的成因（压力知觉）及调节

因素（自我同情）进行分析。本研究也存在一些不

足，需要在未来的研究中加以完善，一方面是本研

究属于横断面研究，不能对结果进行因果推论，未

来应当考虑采用纵向研究。其次，本研究仅对研究

生部分群体进行分析，因此可考虑进一步扩大样本

研究。
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