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“宅一族”行为自评量表与心理特征
量表的编制与信效度检验

胡 亮1 杨 敏2 温 煦1 朱乐乐1

(1.浙江大学 教育学院,浙江 杭州310028;2.浙江大学 医学院,浙江 杭州310058)

[摘 要]我国“宅一族”群体日益壮大,但目前学界缺乏对“宅”的测评工具。宅的行为表现、心理

特征和对宅的态度是相互关联但又有所区别的概念,有关宅现象的研究需要根据研究目的的不同选取

相应的宅量表。可以将宅的评价量表分为宅行为自评量表(“行为宅”的判定标准)和宅心理特征量表

(“心理宅”的判定标准)进行设计与信效度检验。结果表明,这两份量表具有良好的内部一致性及重测

信度、内容效度、区分效度和效标效度,可以作为宅现象相关研究的测评工具。今后的研究可以进一步

对“主动宅”和“被动宅”进行更为深入细化的探索,揭示心理和行为两个维度上的宅对人的体质、心理

和社会适应所产生的影响。
[关键词]宅;行为自评;量表编制;信效度检验;心理测量;心理健康干预
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Abstract:Withthefast-growingcoverageoftheInternetandsubstantialchangesinpeoples
lifestyle,thesizeof″ZhaiPeople″(thosewhostayhomemostofthetime)hasdramatically
increasedinChina.Increasingresearchattentionhasbeendirectedtotheimpactofthe″Zhai″
lifestyleontheirphysicalhealth,psychologicalwell-beingandsocialadaptation.However,no
validatedmeasuresof″Zhai″arecurrentlyavailable,whichplacesagreatbarriertoaccurately
understanding″Zhai.″Therefore,thecurrentstudyaimstodevelopandvalidatemeasuresas



regards″ZhaiPeople.″First,aqualitativeresearchrevealedthatbehaviors,psychological
characteristics,andattitudetoward″Zhai″wererelatedbutindependentconcepts,hencespecific
measuresofthesedifferentconceptsshouldbedevelopedtosuitdifferentresearchpurposes.The
theoreticalframeworkandinitialitempoolsofthetwoquestionnaires,namely″ZhaiBehavior
Self-ratingScale″and″ZhaiPsychologicalCharacteristicsScale,″weredesigned.Following
standardizedproceduresofthevaliditytest,weexaminedthepsychologicalpropertiesofthese
twomeasuresintwoempiricalstudies.Theresultsindicatedthat:(1)thesequestionnaires
demonstratedexcellentinternalconsistency,test-retestreliability,constructvalidity,convergent
anddiscriminantvalidity,andthereforearerecommendedasthevalidmeasuresof″BehaviorZhai″
and″PsychologicalZhai,″whichcanbeusedtosieveout″ZhaiPeople″andinvestigatetheir
behaviorandpsychologicalpatterns;(2)″BehaviorZhai″and″PsychologicalZhai″ were
moderatelycorrelated,butalsoindependentfromeachother.Thesemeasuresshouldbeapplied
tofuturestudiesinlargersamples,especiallytothosehighly″Zhai″individuals,soastobetter
examinethevalidityandapplicabilityofthemeasures.Morein-depthinvestigationsarewarranted
toexplore″passiveZhai″and″proactiveZhai″inanefforttorevealtheinfluenceof″BehaviorZhai″
and″PsychologicalZhai″onpeoplesphysical,psychologicalandsocialwell-being.
Keywords:″Zhai″;behavioralself-rating;questionnairedevelopment;scalevalidation;psychological

measurement;interventionofpsychologicalhealth

一、研究背景与问题

当今社会,有相当多的人在他们可以掌控的时间里选择待在家里足不出户,随着科技的发展、
网络的普及、快递网络的发达,他们可以在家完成工作、购物、娱乐甚至社交。这一日益庞大的群体

或主动或被动地花费大部分时间待在自己的住宅中,很少出门,因此被冠以“宅一族”的标签。“宅”
也成为尽人皆知的生活方式,并由此衍生出一系列与“宅”相关的流行语,如“宅男宅女”、“宅神”、
“骨灰宅”等。据中国青年报社会调查中心与新浪网新闻中心合作的一项调查显示,56.9%的人认

为自己身边存在“宅男宅女”[1]。因此,越来越多的研究已开始关注宅这一社会现象对“宅一族”的
个人身心健康、社会交往乃至家庭和谐以及社会发展的影响[25]。然而,如何对“宅”进行定义并准

确测量,目前在学术界还没有统一的标准,也没有经过标准化的信效度检验的测评量表。这在很大

程度上阻碍了研究者们准确选取“宅一族”为研究对象,并对宅现象的内涵和外延以及成因和后果

进行有针对性的、准确系统的研究。
“宅”一词起源于日语,是OTAKU的简称,在日语中是第二人称,表示对对方的尊敬,有“您

家”、“阁下”或“府上”的意思,写成日语汉字是“御宅”[2]112。在日本,御宅族最初是指热衷于漫画和

游戏等爱好,以至于终日在家、足不出户的群体。后来,该定义被引申为“对某特定事情的爱好极端

偏执且不与人接触而窝在家里的人”[3]。也有研究者将其定义为“痴迷于某物,足不出户,依赖电脑

与网络,厌恶上班或上学,另伴有收藏癖的新新人类”[4]85。然而,目前还没有形成对“宅一族”比较

统一的定义,一般认为“宅一族”具有以下全部或部分特征:大部分时间待在家里、厌恶上班和上学;
痴迷于电脑、网络或某事物;讨厌外界的环境和拥挤的人群,喜欢家中闲散舒适的生活;与外界的联

系主要是靠电脑和电话,不到万不得已绝不出门等[6]81。
宅的行为方式对人的心理健康、体质、社会交往等会产生何种影响,众说纷纭。由于“宅男宅
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女”长时间待在家中,缺乏足够的人际交往,很多人认为宅是一种不健康的生活方式,对人的社会适

应会产生不良影响[5];而且“宅一族”的生活往往以看电视、看书、上网、玩电脑游戏等久坐不动的活

动(sedentarybehavior)为主[5]157[6]82,而久坐不动与心血管疾病等健康风险的增加是密切相关

的[7]885,因此,需要使“宅男宅女”改变宅的不健康的生活方式。然而,也有人认为宅对很多人而言

是一种闲适舒服的状态,在竞争逐渐激烈、生活节奏日益加快的社会中,对人们的心理有一定的舒

缓和保护作用。
尽管近年来相关研究已大量涌现,但过多停留在思辨层面,令人信服的实证研究还比较缺乏。

造成这一现象的重要原因在于目前还没有关于“宅一族”的操作性定义,缺乏针对该群体进行设计

并进行标准化信效度检验的测量工具,因此不能在统一的标准下对这一现象进行科学的实证研究,
甚至不能确保研究者寻找到真正的“宅一族”作为研究对象。要对宅现象进行深入探索,形成令人

信服的研究结论,首先需要对宅的行为和心理进行准确的测评,并在此基础上研究“宅一族”的行为

和心理特征,以及宅在生理、心理和社会适应等不同层面给人们所带来的影响。
因此,本研究将对宅现象进行深入探索,通过质性访谈和定量研究相结合的方法,制定与宅现

象相关的测评量表,并对其进行标准化的信效度检验,从而为今后针对宅现象的研究提供可靠的测

量工具。

二、研究方法

本研究遵循编制心理量表的标准化程序,将质性研究和定量研究相结合,制定和检验“宅一族”
的评价标准,具体研究方法包括:

1.文献资料法。由课题组成员查阅2000—2012年国内中文期刊数据库(CNKI)中对“宅男宅

女”、“宅一族”、“御宅族”、宅现象、“宅文化”等问题的研究,并进行总结归纳,确立制定“宅男宅女”评
价标准的理论基础和程序。通过提炼 “宅”相关定义的内涵和外延,形成相关量表的初始条目池。

2.专家咨询法。课题组请社会学、健康科学、心理学领域的6名大学教师在宅研究访谈提纲制

定以及问卷条目的表述、增减、修改等方面提供参考意见,并对问卷的条目进行评价打分。结合对

前期访谈的总结,通过集体讨论最终确立问卷的具体条目。

3.问卷调查与数理统计法。在定量研究部分,本研究共进行了两轮问卷调查,分别以探索性因

子分析(EFA)和验证性因子分析(CFA)为主,并辅以重测信度、效标效度等一系列信效度检验方

法。本研究统计方法包括:(1)通过相关分析检验宅相关问卷的两周重测信度,问卷相互之间以及

问卷与各项效标效度指标之间的关系;(2)计算各心理量表的克隆巴赫系数,从而检验其内部一致

性信度;(3)应用探索性因子分析方法对初测量表的因子结构进行探索性分析,并应用验证性因子

分析检验修订版量表的结构效度。
因此,本系列研究分步骤完成了三部分研究。一为质性研究,主要工作是通过访谈和专家咨

询,编写问卷条目建立初测量表;二为定量研究第一阶段,主要工作在于对各初测量表进行项目分

析、信度分析和探索性因子分析,并完成对量表的进一步修订;三为定量研究第二阶段,通过发放修

订版问卷,进行验证性因子分析和效标效度分析。

三、质性研究

质性研究的目的是通过开放式问卷、访谈和专家咨询等方法的结合,建立“宅一族”评价量表的

假设因子结构,建立相应的初始条目池并进行内容效度的初步检验。
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(一)研究步骤

课题组3名主要教师成员首先以“宅男宅女”、宅现象、“宅一族”等与“宅”相关的关键词查阅了

相关研究,然后对文献资料进行分析,并由1名具有丰富质性研究经验的社会心理学专家带领讨

论,确立了质性研究的基本流程。课题组在浙江大学校园BBS和其他公共网络论坛上发布招募广

告,并结合由课题组成员发掘推荐的方式,选取具有宅倾向(通过周边亲友、同学的他评进行初步判

定)的42名受试者参与了宅研究两个步骤的访谈。
首先,10名被朋友认为具有宅倾向的被试写下不少于300字的对“宅男宅女”的特征描述,可

以自己为例,也可以熟悉的家人、朋友为例,从行为表现、性格、心理特征、成因、后果等多方面紧扣

宅的主题进行描述,完成该项任务后可获得30元报酬。课题组提取了这些描述的主要信息,结合

集体讨论,以宅现象的行为、心理和生活特征为切入点,形成初步的访谈提纲。其次,通过一对一深

度访谈和集体访谈结合的方式完成了对32名自评为比较“宅”,或者被身边亲友评价比较“宅”的受

访者进行访谈,受访者也获得30元报酬。课题组通过对访谈资料进行编码和整理,从宅现象的成

因、特征和对人们身心健康影响等方面进行了集体讨论,形成宅现象的评价标准的假设结构。

(二)结果与讨论

前期访谈完成的研究和形成的结论主要包括:

1.宅的行为与宅的心理存在一定联系,但并非等同,长期宅在家中的人未必在心理上有宅的

特征,也即存在“被动宅”的可能;而行为上并不宅的人也可能向往宅的生活,很希望在自己可以掌

握的时间里能宅在家,也即有“主动宅”的倾向。因此,在宅的评价标准上,有必要形成两种针对“宅
一族”的评价问卷,也即“宅行为自评问卷”和“宅心理特征问卷”。前者对宅的行为表现进行自陈式

测评,受访者从自身和身边亲友的角度评价自己是否存在宅的行为,以及在可掌握的时间内更多选

择在家还是外出,对宅进行评价,是单一维度的;而后者侧重评价宅的心理感受和特征描述,也即

“心理宅”,存在4个不同维度,即享受宅、不善社交、懒于外出、抗拒出门。

2.条目池的设计。基于以上总结,课题组邀请具有质性研究分析经验的社会学教授对前期开

放式问卷和访谈研究的语句进行分析,共同设计了与宅行为自评和心理特征有关的一系列条目池,
初期共得到63项条目,包括宅行为自评问卷(单因素7个条目)、宅心理特征问卷(4因素56条目)。

3.内容效度检验。随后,课题组邀请相关领域的6名中国专家对条目池中各个条目的合适程

度进行打分。另外,课题组还将各条目翻译为英文,咨询了1名在心理测量领域具有丰富研究经验

的外籍特聘教授,该专家在中国进行短期访学,对“宅”的概念并无太多了解,但精通问卷编制与检

验的方法。综合各位专家的意见,首先将部分条目涉及双重语义的表述进行了修正;其次,确定对

宅的评价和态度是与宅的心理特征不同范畴的心理指标,将此类条目分离得到“宅态度”指标;最
后,由于“宅一族”在家中的活动往往以电脑游戏、看电视、看书等久坐性活动为主,宅的行为与国际

上健康科学领域研究的热点之一“久坐不动”可能存在一定的联系,但不完全等同。另外,性格特质

中的外向/内向维度在很大程度上影响人们的行为,外向的人更倾向于参与锻炼和社交活

动[8]469[9]322,而内向的人更容易选择阅读等更多在室内完成的活动[10]68。因此,可以假设内向的人

更容易出现宅的特征,而外向的人则相对更少选择宅的生活方式。此外,宅的行为和心理与体质健

康水平以及健康满意度很可能存在相关性。经过综合讨论,我们将对宅的态度、每天在家时间、
久坐不动时间、看屏幕时间(包括看电视、电脑等电子屏幕的时间)、锻炼行为、性格特质中的外

向/内向维度、体成分(通过身高体重指数BMI反映)、自评体质水平、健康满意度等作为检验宅

相关量表效标效度的指标。
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基于以上工作,最终形成了定量研究阶段的初测问卷,包括5个条目的“宅行为自评问卷”和

36个条目的“宅心理特征问卷”。

四、定量研究第一阶段

定量研究的第一阶段对前期形成的宅行为问卷和宅心理特征问卷进行施测,并分别进行信度

分析和探索性因子分析,确立问卷的因子结构和初步信效度。

(一)研究方法

1.问卷发放与回收

通过网络平台招募受试者填写电子问卷和在浙江省杭州市发放纸质问卷相结合的形式,发放

初测问卷200份,回收问卷160份,回收率为80%。剔除不认真作答和存在大量缺失数据的问卷

30份,共保留有效数据130份,有效率为65%。在两周后对部分受试者进行重测,共回收有效问卷

85份。受试者的基本信息详见表1。

表1 受试对象的基本情况

指标  
定量研究第一阶段

数值 比例(%)

定量研究第二阶段

数值 比例(%)

性别
男 68 52.3 282 60 

女 62 47.7 188 40 

年龄范围(岁)  15-43     16-59  

年龄 (均值+标准差)(岁)  22.3±3.4 23.4±5.1

大学生 87 66.9 278 59.1

IT行业人员 22 16.9 39 8.3

职业
教师 9 6.9 23 4.9

公务员 5 3.8 15 3.2

销售 0 0 12 2.6

其他 7 5.4 103 21.9

高中/中专 27 20.8 35 7.4

本科 83 63.8 326 69.4

教育程度 硕士 16 12.3 94 20

博士及博士后 4 3.1 7 1.5

未提供信息 8 1.7

1000元以下 203 43.2

1000-4999元 151 32.1

收入水平
5000-9999元 59 12.6

10000-20000元 11 2.3

20000元以上 3 0.7

未提供收入信息 43 9.2

  注:定量研究第一阶段中并未调查收入信息。
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2.测量指标

(1)人口学变量:年龄、性别、职业、收入、婚姻状况等。
(2)宅在家里的时间。该指标要求受试者回答以下问题:在过去7天里,我平均每天待在家里

的时间为( )小时(不包括睡觉时间)。选项包括1-3小时,4-6小时,7-9小时,10-12小时,
多于12小时。通过该指标对宅行为自评量表的准确性进行检验。

(3)宅行为自评量表,共5个条目。每个条目要求受试者根据5项有关“宅”的描述进行自评,
例如“在我可以自由支配的时间里,我选择大部分时间都待在家里”,“基本上我是一个比较宅的

人”。该量表采用李克特5点计分法,1-5表示从完全不符合到完全符合。5个条目相加为宅行为

自评量表总分。
(4)宅心理特征量表,共36个条目。每个条目要求受试者对“宅一族”的一项心理表现的叙述

进行评分,例如:“我很享受长时间在家待着的状态”,“出门太麻烦,还是待在家里比较好”,“我尽量

避免与人面对面的交流”,“想到出门就感觉有点紧张”。该量表采用李克特5点计分法,1-5表示

从完全不符合到完全符合。该量表共有4个假设维度,每个维度的条目相加为宅心理特征分量表

得分,所有分量表得分相加为宅心理特征量表总分。

(二)结果与讨论

1.项目分析

根据前人进行项目分析的程序[11]68,为评估每个测量项目的特征,本文应用SPSS18.0统计

了各题目的均值、标准差、偏度、峰度。所有条目的偏度和峰度绝对值远小于2,量表所有条目的数

据满足正态分布。题目的标准差最小为1.32,表明这些题目具有较好的鉴别度。
宅行为自评问卷各个条目之间,以及与宅在家中时间的相关关系详见表2。结果显示,宅行为

自评问卷各个条目之间的相关度为中度或高度显著相关(r∈[0.40,0.79],p<0.05),而各个条目

与宅在家中时间之间也存在中度显著相关性,但相关系数低于宅行为自评各个条目之间的相关系

数,符合测量学对同一量表内部各条目之间以及与它们的效标效度指标之间相关程度的界定,说明

宅行为自评量表具有较好的聚合效度和区分效度。
这5个条目的宅行为自评量表的克隆巴赫系数为0.87,而36个条目的宅心理特征量表的

克隆巴赫系数为0.89;另外,宅行为自评量表(r=0.90,p<0.01)和宅心理特征量表(r=0.93,

p<0.01)的两周重测信度也较高,说明这两份问卷均具有良好的内部一致性信度和重测信度。

表2 宅行为自评量表5个条目与宅在家中时间之间的相关关系

条目 条目1 条目2 条目3 条目4 条目5 宅在家中时间

条目1 — 0.65** 0.40** 0.69** 0.69** 0.31**

条目2 — 0.58** 0.79** 0.75** 0.38**

条目3 — 0.62** 0.51** 0.37**

条目4 — 0.74** 0.47**

条目5 — 0.52**

  注:*、**分别表示p<0.05、p<0.01,下表不再一一标注。

2.探索性因子分析

为了验证宅心理特征问卷的心理结构,本文对数据进行KMO系数和Bartlett球形检验。再

采用主成分因子分析和最大方差旋转法对问卷进行探索性因子分析,从而确立独立的潜因子。因
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子分析的原则为:(1)参照碎石图确立提取的因子数目;(2)提取特征值大于1的因子;(3)剔除因子

载荷值小于0.4的条目;(4)剔除在2个公因子上载荷值均高于0.3的条目,即存在交叉载荷问题

的条目;(5)各因子所包含的各个条目可以在内容效度上得以解释。
基于以上标准,采用正交旋转提取法,提取了4个因子(KMO=0.775),解释总方差的

61.34%,说明相关矩阵符合进行因子分析的条件。随后经过多次因子旋转分析和条目筛选,最终

保留了4个因子,20个条目,各个条目的因子载荷详见表2。通过对提取的因子所包含的各个条目

的内容进行分析,将4个因子分别命名为:享受宅、不善社交、懒于外出、抗拒出门,各分量表总分相

加为宅心理特征总分。因子分析的各个条目特征值详见表3。

表3 初始问卷探索性因子分析结果一览表

题号 条目内容 F1 F2 F3 F4

11 只要有我感兴趣的事情做,我就可以在家很久不出门 0.73

13 与待在外面相比,待在家里更让我感觉愉快 0.71

5 我非常热衷的个人爱好使我老待在家里 0.63

17 如果在家有很感兴趣的事情,我会容易陷在其中无法自拔 0.55

27 我很享受长时间在家待着的状态 0.49

14 与人面对面谈话,我总是觉得不自在 0.81

15 我没有多少与人交流的技巧 0.74

16 我不喜欢和不熟悉的人打交道 0.67

3 面对面与人交往,对我而言有些难度 0.63

29 我尽量避免与人面对面的交流 0.59

23 出门也没事干,干脆待在家里就好了 0.80

18 出门太麻烦,还是待在家里比较好 0.74

4 我常常懒得出门 0.66

7
即使感到无聊,我也会待在家里一遍遍重复一件事情(如看书、
上网、打游戏等) 0.51

8 虽然有时候也不喜欢老待在家里,但是习惯了也就不出门了 0.41

23 出门活动对我来说是浪费时间 0.80

36 想到出门,就觉得烦躁 0.72

12 出门对我来说不是一件愉快的事情 0.71

34 想到出门就感觉有点紧张 0.67

21 我一出门,就觉得浑身不自在 0.58

五、定量研究第二阶段

第二阶段是通过验证性因子分析检验宅心理特征问卷的因子结构,并进行效标效度和区分效

度检验。
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(一)研究步骤

1.问卷发放与回收

通过网络论坛进行线上招募以及线下发放相结合的方式,共发放电子版和纸质版问卷600份。
其中纸质问卷在浙江和山东两地发放。共回收问卷522份,回收率为87%。剔除不认真作答和存

在大量缺失数据的问卷52份,共保留有效数据470份,有效率为78.3%。其中男性282人,女性

188人。受试对象的年龄跨度为16—59岁,平均年龄23.4岁。受试者的基本情况详见表1。

2.测量指标

(1)人口学变量:年龄、性别、职业、收入、婚姻状况、每天宅在家的时间等。
(2)宅行为自评量表(5个条目),宅心理特征量表(20个条目)。问卷的具体内容参见上一节的

描述。
(3)宅态度。受试者对宅现象的看法通过前期质性访谈所归纳的13个条目进行测评,包含“在

信息时代,‘宅’是今后的一种趋势”,“不出门生活也可以过得丰富多彩”等。两个量表的所有条目

均采用5级李克特计分法进行计分,把部分负向条目进行反向计分后,将所有条目得分相加得到宅

态度的总分。
(4)本研究还应用了一系列验证宅心理特征量表的效标效度的指标,包括以下几个方面:
第一,内向/外向。此项通过艾森克人格问卷简式量表中文版(EPQ-RSC)进行测量。该问卷

由Eysenck[12]95108编制,包含4个分量表,每个分量表有12个条目,共48个条目,具有较好的信效

度,易于操作。钱铭怡等人[13]将该量表翻译为中文版并加以修订,通过对8637人的调查,发现各

分量表的信度和效度基本符合心理测量学标准。本研究应用其中的外向分量表作为宅的效标效度

(前文已经详细说明为什么应用外向指标,此不赘述)。本研究中该分量表的克隆巴赫系数为0.77,
具有良好的内部一致性。

第二,锻炼行为。本研究采用Godin闲暇时间体育锻炼问卷测量受试对象的体育锻炼水平。该

问卷由Godin和Shephard于20世纪80年代编制,是一项比较简便且信效度良好的问卷[14]。
第三,体质健康自评。为了测量身体体质,本研究采用了Bös等人在FFB-Mot研究中使用的

测量运动功能状态的量表[15]。该量表共有20个条目,要求受试者按照从“完全没有问题”到“根本

做不了该动作”的5级李克特计分法对力量、耐力、柔韧性和协调性这4种体质指标进行打分(1-5
分),例如“中间不休息地快走两公里”。各条目相加为总量表得分,得分越低反映该项自评体质水

平越高。国内学者段艳平等人将该量表在我国大学生人群中进行了施测,并以相应的体质测试成

绩作为效标效度对其进行了检验,发现该量表具有良好的信效度[16]75。
第四,健康满意度。本研究中应用的健康满意度量表来自于Fahrenberg等人编制的用于测量

生活满意度的问卷中的分量表[17]128135。健康满意度量表共有7个条目,每个条目针对一个与自己

身体健康有关的描述,由受试者从1分(很不满意)到7分(很满意)对身体健康各方面的满意程度

进行主观评估,各条目得分相加为分量表总分。段艳平等人对226名我国城市居民进行施测,发现

该量表具有良好的信效度(α=0.89)[16]78。本研究中该量表的克隆巴赫系数为0.89,具有良好的

内部一致性信度。
第五,久坐时间和看屏幕时间。通过问卷中的两个问题进行测量:平均每天静坐(工作、看电

视、使用计算机、阅读、打牌等)的时间合计是多少小时;平均每天在屏幕前(看电视、电脑、手机等)
的时间合计是多少小时。

第六,体成分。通过身高体重指数BMI反映,计算公式为体重(kg)/身高2(m)。
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(二)结果与讨论

1.受试对象的基本情况

本研究中,受试者以男性为主,年龄平均为23.4岁(范围为16—59岁),总体以大学生、IT公

司职员容易出现宅倾向的成年人为主,受试者的基本情况详见表1。
表4列出受试者在宅心理特征、宅行为自评以及宅态度等效标效度指标上的得分以及性别差

异。由此可以看到,与男性相比,女性更享受宅,更懒于外出,在心理特征方面和行为自评方面均更

加有宅的倾向,更为内向,锻炼水平更低,花在久坐活动和屏幕(电脑、电视、手机)方面的时间更多,
身高体重指数(BMI)更高,对自身体质的评价更低。

表4 受试者在各指标上的性别差异

指标
男性 (N=282)

 平均值 标准差

女性 (N=188)

 平均值 标准差

总体 (N=470)

 平均值 标准差
t p

享受宅 12.90 3.92 13.83 4.57 13.29 4.21 -2.30* 0.02

不善社交 10.64 3.86 11.08 4.21 10.84 4.04 -1.13 0.26

懒于外出 12.57 4.03 13.85 4.62 13.13 4.34 -3.14** 0.00

抗拒出门 9.36 3.55 9.60 4.09 9.45 3.76 -0.65 0.51

宅心理特征总分 45.37 12.77 48.47 14.31 46.70 13.54 -2.38** 0.02

宅行为自评 12.89 4.78 13.96 5.30 13.35 5.06 -2.23** 0.03

每天在家时间 2.32 1.27 2.42 1.20 2.37 1.24 -0.84 0.40

宅态度 37.36 5.51 37.71 6.78 37.56 6.10 -0.59 0.55

外向 8.82 2.58 8.25 2.89 8.59 2.71 2.17** 0.03

锻炼行为 41.88 28.13 29.59 24.42 36.98 27.34 4.59** 0.00

久坐时间 6.22 3.51 7.40 3.29 6.68 3.46 -3.58** 0.00

看屏幕时间 5.37 3.17 6.16 3.51 5.68 3.33 -2.47** 0.01

BMI 19.98 2.66 22.68 3.27 21.59 3.31 9.42** 0.00

健康满意度 34.83 9.19 34.23 9.23 34.57 9.20 0.68 0.50

体质自评 33.45 11.81 42.33 14.49 37.04 13.68 -6.74** 0.00

2.验证性因子分析

应用Lisrel8.8对宅心理特征问卷的四因子模型进行验证性因子分析,对问卷的结构效度进

行验证,结果发现模型拟合度良好:χ2/df=4.36,小于5,NNFI、CFI的值接近或大于0.95,SRMR
和RMSEA小于0.08,说明该量表的四因子模型成立,模型检验结果详见图1。

3.区分效度与聚合效度分析

研究者首先分析了宅心理特征量表(含各分量表)与宅行为自评量表之间的相关关系(详见

表5),可以看到,宅心理特征各个维度之间存在显著的中等以上强度相关性(r∈[0.50,0.80],

p<0.01),而各个维度与总分之间存在显著的高度相关性(r∈[0.78,0.87],p<0.01)。说明该

量表的各维度之间既相互联系,又相互独立。
宅心理特征各个维度和总分与宅行为自评之间均为非常显著的正相关,相关强度为中度至高

度(r∈[0.39,0.71]),说明宅心理特征与行为自评之间既相互联系,又互相独立。
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图1 宅心理特征四因子模型验证性因子分析结果

表5 宅行为自评量表、宅心理特征量表(含各分量表)各效标效度指标之间的

相关系数以及克隆巴赫系数一览表

指标 享受宅 不善社交 懒于外出 抗拒出门 宅心理总分 宅行为

享受宅 -

不善社交 0.50** -

懒于外出 0.80** 0.50** -

抗拒出门 0.51** 0.63** 0.53** -

宅心理特征总分 0.86** 0.78** 0.87** 0.79** -

宅行为自评 0.64** 0.36** 0.71** 0.39** 0.64** -

克隆巴赫系数 0.80 0.83 0.84 0.83 0.92 0.92

4.效标效度分析

通过宅心理特征的各个维度和总分,以及宅行为自评问卷与效标效度指标的相关关系(表6)
可以看到,宅心理特征的各个维度和总分以及宅行为自评与宅态度和每天在家时间显著正相关,与
外向性格、健康满意度和体质自评显著负相关;宅心理特征各个维度与锻炼行为和久坐时间、看屏

幕时间的相关关系并不完全一致,但宅心理特征总分和宅行为自评均与久坐时间、看屏幕时间显著

正相关,并与锻炼行为显著负相关。有趣的是,宅心理特征各个维度与BMI显著负相关(除了抗拒

出门之外),但宅行为自评和BMI之间并无显著相关。结果显示,具有宅心理倾向和宅行为表现的

人更为外向,对宅的态度更为正面,在家时间更多,更少时间锻炼,更多时间久坐和看屏幕,对体质

的评价和健康的满意程度更低。
总体来看,本研究所制定的宅心理特征和宅行为自评量表与各个效标效度指标之间的相关关

系符合预期,而且相关性在强度和显著性上均较为一致,说明这两个量表的外部效标效度良好。

5.区分度分析

为了研究宅心理特征问卷可否区分宅的行为表现,本研究以受试者“每日在家时间(不包括睡

觉时间)”为标准,将受试对象分为:(1)不宅,表现为每天居家的时间小于等于6小时,所占比例为

62.0%;(2)“比较宅”(居家时间在7-9小时,占19.8%)和“非常宅”(居家时间在10小时及以上,
比例为18.2%)。
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表6 宅心理特征量表(含各分量表)和宅行为自评量表与各效标效度指标之间的相关系数

指标 享受宅 不善社交 懒于外出 抗拒出门 宅心理特征总分 宅行为自评 

宅态度 0.48** 0.27** 0.49** 0.26** 0.46** 0.42**

外向 -0.33** -0.48** -0.37** -0.19** -0.41** -0.35**

每天在家时间 0.22** 0.12* 0.29** 0.23** 0.26** 0.32**

锻炼行为 -0.09 -0.04 -0.14** -0.11* -0.11* -0.19**

久坐时间 0.23** -0.02 0.19** 0.09 0.15** 0.22**

看屏幕时间 0.25** 0.02 0.27** 0.11* 0.20** 0.30**

BMI -0.10* -0.12* -0.13** -0.05 -0.12** -0.08

体质自评 -0.23** -0.21** -0.24** -0.17** -0.24** -0.24**

健康满意度 -0.16** -0.15** -0.21** -0.15** -0.20** -0.24**

如表7所示,无论是男性或女性,非常宅、比较宅和不宅的受试对象在宅心理特征的各个维度上

均存在差异,且差异具有显著性。研究显示,“宅一族”的确存在享受宅、不善社交、懒于出门和抗拒出

门等心理特征,也即宅心理特征问卷在各个维度上对受试者是否属于“宅一族”具有较好的区分度。

表7 不宅、比较宅和非常宅的人群在宅心理特征方面的差异

宅心理特征
男性

不宅 比较宅 非常宅

女性

不宅 比较宅  非常宅

享受宅 12.1±3.7*# 13.7±4.0* 14.8±3.9# 13.3±4.4*  15.3±3.9* 13.6±5.3

不善社交 9.9±3.5*# 12.2±4.1* 11.2±4.3# 10.8±4.0*  12.4±4.7* 10.9±4.7

懒于外出 11.7±3.8*# 13.6±3.8* 14.5±4.4#  12.8±4.4*#  15.3±4.5*  15.6±4.9#

抗拒出门 8.6±3.1*# 10.5±3.9* 10.6±4.1#  8.8±3.7*#  10.9±3.9*  10.8±4.9#

总分  42.3±11.4*#  50.0±13.0*  50.7±14.1#  45.6±12.7*#  54.0±14.6*  51.4±17.4#

  注:表中各项数值表示平均数±标准差。*表示不宅与比较宅的差异存在显著性(p<0.05);#表示不宅与非常宅的差异存

在显著性(p<0.05)。

六、讨 论

(一)宅心理特征与宅行为自评量表的内容和结构效度

本研究的前期采用了开放式问卷、专家咨询和访谈结合的质性研究手段,确立了后期进行问卷

设计的理论基础。尤其是通过对大量访谈材料的归纳总结,确立了宅心理特征与宅行为相互联系

但又互相独立的理念,这是一个重要的理念。目前很多研究者在定义宅的时候试图将心理和行为

的要素都引入。诚然,宅是一种行为表现,也是一种心理倾向,两者在理论上应当是相互对应的。
然而我们在前期访谈中发现,很多受试者都认为两者并不完全等同。有相当一部分人由于工作和

学习的要求,大量的时间出门在外,在行为上并不宅,但在可掌控的时间内更愿意待在家中,具有宅

的心理倾向。而另外一些人恰恰相反,由于从事的工作(如IT、编辑等)性质大多数时间足不出户,
具有宅的行为表现,但在内心中并不喜欢这样宅的生活。对他们而言,行为表现上的宅或许与心理

倾向上的宅是分离的。因此,本研究设计了两个相互独立但又存在联系的量表,也即宅行为自评量
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表和宅心理特征量表。前者侧重对自身是否存在宅的行为表现的测评,也即“行为宅”;而后者侧重

对宅的心理特征和倾向的描述,也即“心理宅”。本研究发现,这两者之间的确存在中度以上的显著

相关,并且与其他效标效度指标之间在相关性的强度和显著性方面都基本一致。总的来说,两者之

间相互联系又相互独立的关系验证了前期的假设。
本研究基于前期的质性访谈和专家咨询,将宅行为自评量表设计为单因子结构,而宅心理特征

问卷为四因子结构,这也得到了因子分析结果的验证。目前针对宅现象的研究多数停留在思辨层

面,为数不多的实证研究也很少采用经过信效度检验的测量工具。我们首次通过实证研究,在两次

数据的收集和分析的基础上,发现这两份量表均具有良好的内部一致性信度、重测信度、内容效度;
另外,四因素的宅心理特征问卷具有良好的结构效度和区分效度。因此,本研究为宅现象的研究提

供了可靠和有效的测量工具。

(二)宅心理特征量表与宅行为自评量表的应用

从应用的角度而言,本研究建议从心理和行为两个方面分别理解宅现象。对宅的界定一般来

说是以行为为主,但应当兼顾考虑对“心理宅”进行测评。“行为宅”和“心理宅”可能对人们的自我

概念、心理健康、人际交往和社会适应乃至体质等不同层面的身心健康指标具有特定的预测力。我

们或者可以假设,当宅的行为表现(行为宅)和宅的心理倾向(心理宅)相统一时,人们的心理状态

(生活满意度、自我认同等)更为适应,而当两者不对应时,则可能带来心理上的不适应和矛盾。该

构想可以通过表8进行展示。

表8 从行为与心理两个维度对“宅”的分解

行为 心理宅 心理不宅 

行为宅 主动宅(一致) 被动宅(矛盾)

行为不宅 被动不宅(矛盾) 主动不宅(一致)

本研究的重点为量表的编制和检验,并未对以上假设进行深入探索。今后的研究可以依据心理

和行为两个宅的不同维度分别进行二分,从而得到或统一或矛盾的四种组合,更进一步深入探索“心
理宅”和“行为宅”之间的辩证统一对人们身心健康的影响。

(三)“心理宅”和“行为宅”与身心健康的关系

本研究对宅心理特征和宅行为自评的效标效度进行了系统检验。首先,内向外向是性格的一

个重要维度,人们有理由相信,内向的人更倾向于进行阅读、看电视等避免与外界接触的比较宅的

活动,而外向的人在心理和行为上更不容易倾向于宅。在本研究中,宅心理各个维度和宅行为自评

与外向指标之间的显著相关也验证了这一假设。然而,这种相关关系均为低至中度,说明外向的性

格特质与“宅心理”依然是不同范畴的概念。不少访谈对象也指出,宅或者也是繁忙的工作和生活

中的一种自我心理保护,在生活节奏日益加快、工作和学业竞争压力越来越大的当今社会,很多人

都可能有一定的宅的心理,这与个人的性格是否外向存在一定联系,但并非绝对一致。也就是说,
“宅男宅女”中仍然有相当一部分人具有外向的性格特征。

其次,从健康相关行为来看,宅心理特征的多数维度和宅行为表现均与锻炼水平显著负相关,
而与久坐和看屏幕时间显著正相关。这或者可以解释宅心理和宅行为与自评体质水平和健康满意

度之间的反向关系。随着电脑、网络、汽车等工具的发展和普及,人们从事体力活动越来越少,越来

越多的时间久坐不动。大量研究发现锻炼的减少和久坐行为的增加会引起多种慢性疾病发病率和
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死亡率的增加[18]。本研究发现具有宅的心理特征的受试者往往更少参与体育锻炼,更容易久坐不

动,花更多时间在电脑、电视、手机等活动上,整体体质水平和健康满意度更低,BMI也更高。这说

明宅在家中对体质健康乃至心理健康可能产生负面影响[13]。值得注意的是,心理宅和行为宅与

健康行为(锻炼行为、久坐和看屏幕时间)及健康效果变量(体质自评、健康满意度)指标之间的显著

相关强度均为低度,这说明并非所有“宅男宅女”都缺乏锻炼,体质水平低,有可能一部分人在宅的

同时也抽出时间进行室内锻炼(如跑步机和瑜伽锻炼),这一点也在质性研究部分的访谈中得到印

证。因此,这一群体对宅的态度往往是“无所谓”或是认可的,认为宅并不一定损害健康。
《世界卫生组织(WHO)宪章》明确指出:“健康不仅仅是指没有疾病或病痛,而且是躯体、精神

和社会适应上的完全良好状态。”[19]宅现象研究的重要意义在于探索宅的生活方式是否损害健

康,是否需要对“宅一族”进行体质、心理、社会交往等方面的健康干预。
首先,我们可以应用本研究得出的评价工具筛选在行为表现上缺乏锻炼的群体,并结合体质评

价,采用健康教育、认知干预等有效的行为干预手段,减少久坐时间,增加体育锻炼,尤其是户外活

动的水平,促进体质和健康。
其次,可以应用宅心理特征量表评价“宅一族”的心理特征和心理诉求。尤其是关注行为宅和

心理宅不一致的情况下,“宅男宅女”是否出现心理层面的不适应,若出现抑郁、焦虑等显著的消极

情绪,则应当重点进行心理健康干预。
最后,良好的社会适应是健康的重要维度,能在社会环境中对自我做出适当评价、保持良好的

人际关系,对人们的整体健康至关重要。我们在前期访谈发现,沉迷于网络、电脑游戏、小说,缺乏

社会交往是“宅一族”尤其是“深度宅”、“骨灰宅”群体的一个重要表现,“不善社交”也在实证研究中

被提炼成为宅心理特征的一个重要维度。如今信息化的高度发达使人们可以减少甚至避免面对面

社交,通过网络和电话进行虚拟社交,同样可以实现工作、生活、娱乐多方面的功能。一部分人适应

了虚拟社交,并享受其便利(无须花费出门交通时间、无须收拾打扮)和安全(无须了解对方身份,也
无须暴露自身信息),甚至开始不适应面对面传统社交方式的“麻烦”和“束缚”。然而,对人生中求

学、工作、婚姻等诸多重要方面而言,现实生活中的人际交往依然是无可替代的。一些研究认为,过
度依赖虚拟世界对人的社会适应会产生不良影响[4]87[5]158。应用宅相关量表对“宅一族”的社会适

应尤其是青少年的社会成长做进一步研究,或许能深入揭示宅对人的社会适应产生的影响和机制,
从社会心理的视角深入探讨“宅一族”群体的日益庞大在社会层面所产生的效应,并在必要的情况

下寻找必要可行的策略帮助“宅一族”从虚拟社区回归现实社会生活。
本研究也存在一定的不足,从量表的编制和检验出发,为了尽量扩大样本量,研究者在发放问

卷时尽可能多地从大学生和IT从业人员这类更容易有宅的倾向的群体中进行调研。然而,其中

依然存在大量“不宅”的受试者,将来的研究可以更多地寻找真正的“宅男宅女”,甚至宅的程度很深

的“宅神”、“骨灰宅”作为调研对象,从而更好地检验该量表的实用性和区分性。
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