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上海市某互联网企业程序员职业紧张与睡眠质量和工作满意度的关系
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 摘要：

【目的】 研究互联网企业程序员职业紧张与睡眠质量和工作满意度的关系，探索睡眠质量在职业紧张和工作满意度之间的中介效应，

为采取有效措施提高工作满意度提供理论依据。【方法】 采用工作内容问卷（JCQ）、匹兹堡睡眠指数量表和McLean职业紧张问卷的第

3部分对上海市某互联网企业 271名程序员进行调查，并对调查结果进行统计学分析。【结果】 该互联网企业程序员职业紧张阳性率

为 66.7%，其中睡眠质量一般为 34.3%，睡眠质量较差为 28.0%，工作满意度得分为（47.70±6.78）分。相关性分析显示职业紧张越高，睡

眠质量越差，工作满意度越低。职业紧张、睡眠质量对工作满意度的作用均有统计学意义，职业紧张对工作满意度的总效应为−0.35，
睡眠质量在职业紧张与工作满意度之间的中介效应为−0.04，占总效应的 12.0%。【结论】 互联网企业程序员的睡眠质量在职业紧张和

工作满意度间起部分中介作用，可以通过改善睡眠等措施来提高程序员工作满意度。
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Abstract：： ［［Objective］］ To study the relationship between occupational stress/sleep quality and job satisfaction of internet enterprise 
programmers， to explore the mediating effect of sleep quality between occupational stress and job satisfaction， and to provide a theoretical basis 
for taking effective measures to improve job satisfaction. ［［Methods］］ A total of 271 programmers from an Internet company in Shanghai were 
investigated by job content questionnaire， Pittsburgh Sleep Index Scale and the third part of the McLean occupational stress questionnaire. The 
results were statistically analyzed ［［Results］］ The positive rate of occupational stress of programmers in this enterprise was 66.7%， 34.3% of 
them had average sleep quality， 28.0% had poor sleep quality， and the score of job satisfaction was 47.70±6.78. Correlation analysis showed 
that the higher the occupational stress， the worse the sleep quality and the lower the job satisfaction. Effects of occupational stress and sleep 
quality on job satisfaction were both statistically significant. The total effect of occupational stress on job satisfaction was − 0.35， and the 
mediating effect of sleep quality between occupational stress and job satisfaction was − 0.04， accounting for 12.0% of the total effect. 
［［Conclusion］］ Sleep quality of internet enterprise programmers plays a partial mediating role between occupational stress and job satisfaction， 
and a series of measures such as improving sleep can be taken to improve programmer’s job satisfaction.
Keywords：：  internet enterprises； occupational stress； sleep quality； job satisfaction； mediation effect

职业紧张又称为工作紧张，即当个人的能力、资源

或需求无法满足工作要求时，发生的有害生理与心理

状态［1］。随着社会的进步和发展，职业紧张对职业人

群的身心健康影响越来越大［2-4］。当过度的职业紧张超

过了机体自身的调节能力，可引起昼夜节律紊乱，影响

职业人群的睡眠质量［5-6］。工作满意度是指喜欢自己工

作的程度以及对自己工作的情绪反应［7］，职业紧张还

会引起工作满意度的降低［8］，较低的工作满意度不仅

会造成工作效率和工作质量的下降，还会增加员工的

离职倾向［9］。

随着社会的发展，互联网行业腾起。根据《中国

统计年鉴 2021》［10］，中国互联网从业人数从 2005 年

130万人增长到 2020年 487万人，经济规模更是高达

8.15万亿元。然而，由于互联网行业的知识密集属性

以及行业竞争的日益激烈，程序员的工作强度和工

作压力越来越大［9］，该人群的职业紧张问题备受关

注。多项研究［11-15］表明，互联网程序员较容易出现职

业紧张和睡眠质量问题，对工作满意度也带来了负
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面影响，甚至导致企业离职率的攀升，影响行业持续

稳定发展。目前有关职业紧张和工作满意度的相关

性研究在互联网职业领域仍较少，作用路径也尚不

明确，本研究以上海某互联网企业程序员为研究对

象，探索该行业常见问题睡眠质量在职业紧张和工

作满意度之间的中介效应，为进一步采取相关健康

措施、促进互联网行业健康持续发展提供科学依据

和理论支持。

1　研究对象与方法

1.1　研究对象

将上海某大型互联网公司271名程序员纳入本研

究。纳入标准：① 18岁≤年龄<65；② 从事互联网行业

工作>1年；③ 无精神病史；④ 本研究通过上海市疾病

预防控制中心伦理审查委员会的伦理审查（审批号为

2019-31），所有研究对象均自愿参与调查，签署知情

同意。

1.2　研究方法

1.2.1　基本信息调查　采用自行设计的人口学和工

作状况调查表收集研究对象的基本情况，包括工号、性

别、年龄、婚姻情况、学历、从业时间、月收入情况、吸烟

情况、饮酒情况、每天久坐时间。

1.2.2　 职 业 紧 张 调 查　 采用工作内容问卷（job 
content questionnaire，JCQ）调查职业紧张情况，包括工

作要求 5个条目、工作自主 9个条目、社会支持 8个条

目，共 22 个条目［16］。从“完全不同意”到“完全同意”    
4个选项，依次计分为1~4分。以工作要求和工作自主

的平均得分的比值（demand/control，D/C）评估职业紧

张程度，D/C 值>1.0 判定为职业紧张阳性。D/C 值越

高，职业紧张程度越强。本问卷职业紧张程度采用

JCQ中D/C值，JCQ的“社会支持”条目分数在本研究中

没有分析。本问卷总体内部一致性Cronbach’s α系数

为0.81，工作要求、工作自主程度、社会支持这3部分的

内部一致性 Cronbach’s α 系数分别为 0.61、0.72
和0.91。
1.2.3　睡眠质量调查　使用匹兹堡睡眠指数量表评

估睡眠质量，该量表包括催眠药物应用、睡眠障碍、对

日间功能影响、睡眠时间、入睡时间、主观睡眠、睡眠效

率这7个因子。每个因子计分0~3分，总分为各因子得

分之和，总分<4分为睡眠质量良好，4~7分为睡眠质量

一般，>7分为睡眠质量较差［17］。本问卷 7个因子评分

的内部一致性Cronbach’s α系数为0.83。
1.2.4　工作满意度调查　使用McLean职业紧张问卷

第3部分评估工作满意度，一共包括12个条目，主要询

问调查对象对自己的组织文化、工作内容、上级领导、

同事支持、薪酬水平、职业发展前景等方面的满意度。

从“非常满意”到“很不满意”，分别计分为 5~1分。总

分越高，工作满意度越高。本问卷内部一致性

Cronbach’s α系数为0.92。
1.3　统计学分析

所有数据从问卷星导出后，利用Excel 2018软件

建立数据库，SPSS 21.0软件开展统计学分析。采用描

述性分析（x̄ ± s）描述职业紧张、工作满意度和睡眠质

量的现状。采用独立样本 t检验和单因素方差（数据满

足正态分布）分析人口学和工作状况对职业紧张、工作

满意度和睡眠质量的影响。采用Pearson相关性分析

检验职业紧张、工作满意度和睡眠质量之间的相关性。

采用多重线性回归和中介效应检验分析职业紧张和睡

眠质量对工作满意度的影响以及睡眠质量在职业紧张

和工作满意度之间的中介效应。检验水准 α=0.05
（双侧）。

1.4　质量控制

采用问卷星电子问卷进行调查，填写前由经过培

训的专业人员统一介绍调查目的、意义、问卷内容、填

写要求及注意事项，被调查人员以匿名方式独立完成

问卷。对数据进行整理，剔除基础信息调查表中任一

条目缺失、逻辑错误或其余量表遗漏条目数>5条的问

卷，合格问卷中缺失值用该条目均值进行标化。

2　结果

2.1　人口学和工作状况调查

本次调查共 271人，其中男性 153人（56.5%），女

性 118人（43.5%）。年龄<36岁的占 69.0%，学历为本

科及以上的占 95.9%，未婚和已婚的各占 40.6% 和

59.0%，从业时间<5年的占37.3%，月收入>20 000元的

占66.8%，无饮酒史的占84.9%，无吸烟史的占97.4%，

久坐时间为 8~12 h 的占 66.1%，一周工作时间在      
40~50 h的占86.0%。见表1。
2.2　职业紧张、睡眠质量、工作满意度现状

职业紧张分析显示，271名研究对象的工作要求

与工作自主比值为 1.06±0.17，职业紧张阳性率为

66.7%，高职业紧张者的工作要求得分高于非职业紧

张者，工作自主得分低于非职业紧张者。匹兹堡睡

眠指数分析显示，271人中有 34.3%的程序员睡眠质

量一般，28.0% 的程序员睡眠质量较差，主要体现在

入睡时间晚、睡眠时间短、睡眠效率低、有睡眠障碍。

工作满意度分析显示，程序员的工作满意度得分为

（47.70±6.78）分，工作满意度较高。见表1。
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2.3　不同人口学和工作状况的程序员职业紧张，睡

眠质量和工作满意度比较

职业紧张程度在不同特征的程序员之间，如性

别、从业时间、一周工作时间上，差异有统计学意义。

女性程序员的职业紧张程度高于男性，从业时间在

10~15年的程序员职业紧张程度最高，一周工作时间

越长，程序员的职业紧张程度越高。

睡眠质量在不同特征的程序员之间，如年龄、从

业时间、饮酒习惯、久坐时间上，差异有统计学意义。

<40岁时，程序员的年龄越大，睡眠质量越差，从业时

间越短、有饮酒习惯、久坐时间<8 h的程序员睡眠质

量越好。

表1　不同人口学特征和工作状况互联网从业人员各问卷得分情况比较

Table 1　Comparison of questionnaire scores of internet employees with different demographic characteristics and working conditions
变量

Variable
性别  Gender

女  Female
男  Male

年龄/岁  Age/years
<25
25~
31~
36~
>40

婚姻  Marital status
未婚  Spinsterhood
已婚未育
Married with no children
已婚已育
Married with children
离异  Divorced

学历  Education background
本科  Bachelor
硕士 Master
博士 Doctor

从业时间/年  Working time/years
<5
5~
10~
>15

月收入/元  Monthly income/yuan
≤10 000
10 000~
15 000~
>20 000

饮酒  Drinking
否 No
是 Yes

吸烟  Smoking
否 No
是 Yes

久坐时间  Sedentary time/h
<8
8~
12~
>16

一周工作时长  Working hours per week/h
<40
40~
50~
>60

合计  Total

人数（百分比%）
Number of

persons（percentage）
（n=271）

118（43.5）
153（56.5）

27（10.0）
89（32.8）
71（26.2）
60（22.1）
24（8.9）

110（40.6）
28（10.3）

132（48.7）
1（0.4）

106（39.1）
154（56.8）

11（4.1）
101（37.3）

72（26.5）
62（22.9）
36（13.3）
11（4.1）
37（13.7）
42（15.5）

181（66.8）
230（84.9）

41（15.1）
264（97.4）

7（2.6）
63（23.2）

179（66.1）
26（9.6）

3（1.1）
11（4.1）

233（86.0）
21（7.7）

6（2.2）
271（100）

职业紧张程度（x̄±s）
Degree of

occupational
stress（x̄±s）

1.09±0.18
1.04±0.17
1.03±0.22
1.03±0.16
1.07±0.15
1.10±0.21
1.12±0.14
1.04±0.19
1.04±0.15
1.09±0.17
1.29±0.00
1.09±0.18
1.05±0.18
1.04±0.19
1.01±0.17
1.09±0.16
1.12±0.21
1.09±0.12
1.11±0.21
1.05±0.18
1.03±0.18
1.07±0.18
1.07±0.18
1.04±0.15
1.07±0.18
1.00±0.17
1.05±0.14
1.07±0.18
1.08±0.25
0.85±0.13
1.01±0.11
1.05±0.17
1.19±0.16
1.31±0.39
1.06±0.17

t/F值（P值）
t/F value

（P value）

2.10（0.03）

3.03（0.18）

2.67（0.48）

1.78（0.17）

6.42（<0.01）

0.75（0.52）

1.06（0.29）

0.93（0.36）

1.70（0.17）

8.80（<0.01）

睡眠质量得
分（x̄±s）

Sleep quality 
score

6.21±2.96
5.69±3.25
4.93±3.11
5.10±2.52
5.82±3.29
7.57±3.13
6.25±3.31
5.42±2.94
4.89±2.33
6.52±3.32

10.00±0.00
6.34±2.98
5.78±3.20
3.82±2.89
4.81±2.58
6.10±3.16
6.65±3.43
7.42±3.04
4.64±3.35
5.65±2.37
5.67±3.56
6.11±3.15
6.10±3.12
4.90±3.03
5.97±3.13
3.86±2.67
4.79±3.33
6.28±2.97
5.85±3.29
8.33±0.58
7.82±3.79
5.79±3.12
6.48±2.54
5.67±3.93
5.91±3.13

t/F值（P值）
t/F value

（P value）

1.35（0.17）

6.99（<0.01）

4.28（0.06）

3.65（0.27）

8.84（<0.01）

1.02（0.38）

2.30（0.02）

1.70（0.08）

4.27（0.01）

1.74（0.16）

工作满意度得分（x̄ ± s）
Job satisfaction
score（x̄ ± s）

47.09±6.52
48.16±6.96
51.04±6.30
48.60±6.90
47.11±6.44
46.20±6.49
46.08±7.22
48.72±6.68
48.64±7.52
46.75±6.52
34.00±0.00
48.17±6.80
47.30±6.89
48.73±4.86
49.19±7.02
47.33±6.48
46.11±6.79
46.97±6.05
49.99±5.33
49.38±6.21
47.62±7.63
47.29±6.75
47.55±6.84
48.54±6.43
47.74±6.82
46.14±4.78
47.83±7.41
47.36±6.38
48.65±7.35
56.67±7.64
46.55±8.47
48.28±6.59
43.14±6.08
43.00±6.63
47.70±7.78

t/F值（P值）
t/F value

（P value）

−1.29（0.19）

3.34（0.01）

3.31（0.02）

0.65（0.53）

3.03（0.03）

1.11（0.34）

−0.86（0.39）

0.61（0.54）

2.10（0.10）

5.02（0.02）
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工作满意度在不同特征的程序员之间，如婚姻状

况、从业时间、一周工作时间上，差异有统计学意义。

未婚程序员的工作满意度得分显著高于已婚已育程序

员，从业时间越短、一周工作时间越短的程序员工作满

意度越高。见表1。
2.4　职业紧张、睡眠质量、工作满意度相关性分析

Pearson相关性分析结果显示，程序员的职业紧张

程度与睡眠质量得分呈低正相关（r=0.20，P<0.01），即

程序员的职业紧张程度越高，睡眠质量得分越高，睡眠

质量越差。职业紧张程度与工作满意度呈中等负相关

（r=−0.35，P<0.01），即职业紧张程度越高，工作满意度

越低。此外，程序员的睡眠质量得分与工作满意度呈

低负相关（r=−0.27，P<0.01），即程序员的睡眠质量得

分越高，睡眠质量越差，工作满意度越差。

2.5　职业紧张和睡眠质量对工作满意度的影响

运用多重线性回归检验职业紧张和睡眠质量对工

作满意度的影响。首先，以工作满意度为因变量，将年

龄、从业时间和一周工作时长作为控制变量引入模型，

再将职业紧张程度作为自变量纳入回归模型，结果显

示职业紧张程度对工作满意度的作用有统计学意义。

最后，在上述模型的基础上，将睡眠质量得分作为自变

量也纳入回归模型，结果显示睡眠质量对工作满意度

的作用有统计学意义，对工作满意度的解释量增加了

2%。见表2。

2.6　睡眠质量在职业紧张和工作满意度之间的中介

效应

以工作满意度为因变量，职业紧张程度为自变

量，以睡眠质量得分为中介变量，以年龄、从业时间

和一周工作时长作为控制变量，对所有变量标准化

后，采用Hayes编制的 SPSS 21.0 Process宏（版本 3.3）
检验中介效应（模型 4）［18-19］。结果显示，职业紧张程

度对工作满意度的总效应为−0.35，其中直接效应为

− 0.31，占总效应的 88%，睡眠质量的中介效应为

−0.04，占总效应的 12%，起部分中介作用。即职业紧

张程度每增加 1 个单位标准差，工作满意度降低    
0.35 个单位标准差，该作用的 12% 为间接地由睡眠

质量下降导致工作满意度下降 0.04 个单位标准差。

见表3。

3　讨论

在国内使用率较高的问卷是由余善法等引入的库

博OSI问卷、工作控制问卷，李健等引入的Osipov的职

业紧张目录问卷（简称OSI-R）。以上问卷的共同特征是

概括面广，能对职业紧张进行多方位的评价，但因为其

包含的内容繁杂，实际调研时会有局限性，所以不常被

推广使用。McLean’s问卷内容比较简洁，涉及条目少，

中文版 JCQ结构清晰、条目较其他问卷少、实际调研中

操作性强、信度和效度也较高，所以使用率较高。

互联网产业作为当代社会经济的重要组成部分，

程序员的职业健康和工作感受备受关注。本研究发

现，互联网企业程序员职业紧张阳性率为66.7%，高于

国内的电子制造服务业流水线员工（26.6%）、供电企业

员工（22.7%）以及工矿企业员工（26.0%）等［20-23］，程序

员的工作满意度得分属中等偏上，接近1/3的程序员睡

眠质量较差。进一步分析发现，从业时间是一个重要

表2　职业紧张和睡眠质量对工作满意度影响的多重线性回归分析

Table 2　Multiple linear regression analysis of the effects of occupational stress and sleep quality on job satisfaction
变量

Variable
年龄  Age
从业时间  Working time
一周工作时长  Working hours per week
职业紧张程度  Degree of occupational stress
睡眠质量得分  Sleep score
F值  F value
P值  P value
R2值  R2 value
ΔR2值  ΔR2 value

第1步  Step 1
b

−1.47
1.01

−1.69

7.66
<0.01

0.11
0.11

t
−2.07

1.31
1.87

P
0.03
0.19
0.06

第2步  Step 2
b

−1.62
1.32

−0.74
−10.41

10.18
<0.01

0.17
0.06

t
−2.35

1.77
−0.83
−4.47

P
0.01
0.07
0.41

<0.01

第3步  Step 3
b

−1.63
1.56

−0.97
−9.65
−0.38
10.19
<0.01

0.19
0.02

t
−2.40

2.11
−1.09
−4.17
−2.91

P
0.01
0.03
0.27

<0.01
<0.01

表3　睡眠质量在职业紧张和工作满意度的中介效应检验结果

Table 3　Mediating effect of sleep quality on occupational stress and job satisfaction
路径  Way

总效应  Total effect
中介效应（睡眠质量得分）  Mediating effect（sleep score）
直接效应（职业紧张程度）  Direct effect（job stress）

效应值  Effect size
−0.35
−0.04
−0.31

标准误  SE
0.06
0.01
0.05

95%CI
−0.47~−0.24
−0.08~−0.02
−0.42~−0.20

效应占比  Effect proportion/%
100

12
88
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的影响因素，从业时间越长，程序员职业紧张程度越

高、睡眠质量越低、工作满意度越低。这可能是因为从

业时间长的程序员通常存在跟不上技术更新的焦虑，

又面临收入和工龄不成正比、容易被裁员等压力。这

不仅会导致他们在工作时的职业紧张程度偏高［24］，也

会让他们因工作受挫或对现状不满而对工作的满意度

下降。这种焦虑和压力还可能延续到家庭生活中，对

夜间睡眠产生负面影响，该提示了企业需更多关注从

业时间较长的程序员。本研究重点探索了程序员职业

紧张、睡眠质量与工作满意度之间的关系，旨在为相关

研究者和从业人员提供参考价值和建议。

结果表明：首先职业紧张与程序员的适应不良后

果（睡眠质量受损、工作满意度下降）呈正相关，这与物

流、护理等其他领域的研究结果一致［25-26］。广泛地说，

在不同行业中均存在工作要求、工作压力等对员工行

为、态度、健康的负面影响。这也与工作要求-资源模

型（job demands-resources model，JD-R）相符［25］，该模型

认为，过高的工作要求会导致消极的结果，尤其是当工

作要求持续较高而又缺少工作资源弥补时，员工的心

理、生理成本会不断消耗，最终对员工个人（如健康问

题）和组织（如工作满意度）产生消极影响。

其次，职业紧张程度高的程序员睡眠质量较差。职

业紧张主要表现为高工作要求、低工作自主，长期的职

业紧张状态会引起机体神经内分泌系统的应激反应［27］，

对职业人群的睡眠产生影响［28］。尤其在脑力劳动人群

中（如程序员），因其具备脑功能失调的易感性，睡眠障

碍发病率较高［29］。研究［30-31］指出，与其他影响睡眠质量

的常见因素相比，包括运动、咖啡因和酒精的消耗，压

力，特别是职业压力，是导致睡眠障碍的一个重要诱因。

其在本研究中得到了印证，工作场所经历的职业紧张可

能是影响未来睡眠质量的有力预测因素。

第三，睡眠质量与程序员的工作满意度呈正相关。

一方面，个人的不良恢复过程会导致身体和精神上的

疲劳，对认知过程也有不利影响，员工的白天活动和总

体健康均受到损害，工作效率下降，工作绩效减少［32］，

对工作的满意度降低；另一方面，睡眠较差的人对紧张

和消极情绪的主观感受更强。从资源保存理论

（conservation of resources theory，COR）［33］来看，良好的

睡眠可以看作一种个人资源，缺乏资源（睡眠不佳）的员

工，尤其是在已遭受工作资源损失（如职业紧张）的情况

下，会对工作产生更多的负面评价（工作满意度较低）［34］。

第四，睡眠质量在职业紧张和工作满意度之间起

部分中介作用。职业紧张会引起机体应激反应，造成

心理、生理系统的持续激活［25］，而这种激活会延续到非

工作时间段，妨碍员工的完全恢复，从而对其睡眠产生

长期的负面影响［27］。这种长时间的不良睡眠，加上高

工作要求、低工作自主的状态对员工自我实现和需求

满足的阻碍，使员工在生理和心理上均无法维持个人

最佳状态，容易增加其工作失误、职业表现下降、难以

发挥最优水平、无法得到胜任工作的自豪感和成就感，

对工作的满意度下降。此外，职业紧张的员工更可能

将其睡眠不佳归因于他们的工作（工作时间长、工作压

力大），从而降低其工作满意度［34］。

程序员的工作满意度与组织承诺、离职倾向等显著

相关，维持并提高程序员的工作满意度对互联网企业发

展有重要意义［35］。本研究证实了睡眠质量在职业紧张

和工作满意度之间的中介作用。这表明提高程序员的

工作满意度，不仅要改善职业紧张，还要提高睡眠质量。

受制于互联网行业高淘汰率、高流动率、高负荷的工作

特征，程序员的职业紧张程度普遍较高，也较难快速改

善，而睡眠质量的提高相较更易实现。睡眠质量改进措

施：对于企业来讲，可以通过避免长期夜班、安排午休、

开展睡眠相关培训等发出重视睡眠的信号，建立有益员

工睡眠的组织文化［34］；对于个人来讲，可以通过改变不良

生活方式，如减少咖啡因摄入、规律进食晚餐、就寝后减

少使用电子产品等［36］，改善自身睡眠质量。这些措施不

仅能促进员工自身健康，也会对他们的工作态度产生积

极的影响，对工作的满意度增加。本研究为横断面研

究，因此无法推断因果关系，后续可通过对该人群开展

睡眠质量干预，从而进一步论证因果关系。
（作者声明本文无实际或潜在的利益冲突）
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