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摘  要 

睡眠拖延是指个体在没有外部因素阻碍的情况下，仍无法在预定时间上床睡觉的现象。近些年睡眠拖延

现象愈发普遍，且诸多研究证实其对人们的身心健康存在显著的负性影响。研究表明，个体的自我调节

能力、情绪调控、时间洞察力、人格特质、生物节律以及社会环境等因素是影响睡眠拖延的主要因素。

本文在整理国内外相关研究的基础上对睡眠拖延的内涵及影响因素进行了系统梳理和探讨，并结合当前

研究不足指出未来发展方向，包括睡眠拖延的神经生理机制考察、影响因素间的相互作用以及睡眠拖延

行为的干预等。 
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Abstract 
Bedtime procrastination refers to the inability of an individual to go to bed at a predetermined 
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time despite no external factors preventing it. Bedtime procrastination has become more preva-
lent in recent years and has been shown in many studies to have a significant negative impact on 
individuals’ physical and mental health. In the present review, key influencing factors of bedtime 
procrastination are discussed including self-regulation, emotion regulation, time perspective, 
personality traits, chronotype as well as social environment. Based on previous studies at home 
and abroad, this review systematically combs and discusses the connotation and influencing fac-
tors of bedtime procrastination, and points out the future direction based on the current research 
deficiency. Future research can pay more attention to the neurophysiological mechanism of bed-
time procrastination, the interaction effects of the influencing factors and also the intervention of 
bedtime procrastination behavior. 
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1. 引言 

睡眠作为人类日常生活中不可或缺的一部分，充足的睡眠是人体各项机能正常运转的基本保障，睡

眠不足则会诱发诸多健康问题，如免疫力下降、嗜睡、注意力不集中、认知功能受损以及情绪情感障碍

等(Drummond et al., 1999; Nowicki et al., 2016; Ogińska et al., 2014)。近年来，越来越多的研究表明睡眠不

足与个体的睡眠拖延行为密切相关(Kroese et al., 2016a, 2016b)，如习惯性推迟就寝时间易导致个体出现入

睡困难、睡眠时长缩短、睡眠质量下降以及失眠等睡眠相关问题(Chung et al., 2020; Kroese et al., 2014)。
睡眠拖延除了对个体的睡眠状况产生影响外，其对焦虑、抑郁、日间功能以及主观幸福感等方面也会产生

显著影响(Chung et al., 2020; Dardara & AL-Makhalid, 2021)。本文旨在对近些年国内外有关睡眠拖延的研究

进行系统整理，着重对睡眠拖延的影响因素进行详尽解析，最后结合当前研究不足提出未来发展方向。 

2. 睡眠拖延的内涵及测量 

睡眠拖延(Bedtime Procrastination)指个体在没有外部原因阻碍的情况下，依旧无法在预定的时间上床

睡觉的现象(Kroese et al., 2014)。该概念强调以上床时间作为睡眠拖延的衡量点，Kroese 等人虽然承认上

床时间和实际入睡时间存在差距，但目前研究中仍然以上床时间作为睡眠拖延行为的衡量指标，主要出

于以下两点原因：第一，已经躺在床上但睡不着的行为是否为自愿延迟较难确定。第二，实际入睡时间

难以确切地进行测量。我国学者许晏菁(2017)针对睡眠拖延衡量点的问题提出了不同的意见，认为睡眠拖

延更应该以试图入睡时间作为分界点，并将睡眠拖延定义为“个体在没有外部因素的阻碍下，实际试图

入睡的时间晚于计划入睡的时间”，同时其通过访谈法将睡眠拖延分为主动型睡眠拖延与被动型睡眠拖

延两大类。Nauts 等人(2018)通过深层次的半结构访谈法研究人们对自身出现睡眠拖延现象所给出的原因，

并对材料进行主题分析，将睡眠拖延分为有意拖延和无意拖延，前者意指个体尽管预期会有不良的后果，

依然有意地、故意地拖延他们的上床时间；后者意指个体由于沉浸式的活动而忘记了时间，导致其对预

定就寝时间的意识暂时减弱。不过鉴于访谈法尚存在样本量不足、易受到被访谈者个人因素的影响，从

而导致收集的信息扭曲和失真等方面的局限，未来可以通过潜在剖面分析或潜在类别分析等更加客观精

确的统计学方法对睡眠拖延进行分类，同时对以往研究给予验证。 
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当前人们对于睡眠拖延的测量主要以 Kroese 等人(2014)编制的睡眠拖延量表(Bedtime Procrastination 
Scale, BPS)为主。该量表总共 9 个条目，为单因素结构，采用 Likert 5 点评分评估每种情境发生的频率(1：
从不，5：总是)，通过计算九个项目的平均分作为量表的总得分，总分介于 1 到 5 之间，得分越高代表

个体睡眠拖延程度越严重。该量表的 Cronbach’s α 系数为 0.92，且探索性因素分析结果表明量表效度良

好(Kroese et al., 2014)。国内对 BPS 的翻译和修订结果均显示中文版 BPS 具有良好的信效度(马晓涵等，

2021；张陆等，2021)，可广泛用于开展本土化的睡眠拖延研究。 

3. 睡眠拖延的影响因素 

当前研究者主要关注个体自我调节、情绪调控、时间洞察力、人格、生物节律以及社会环境等对睡

眠拖延的影响。 

3.1. 自我调节与睡眠拖延 

自我调节(Self-regulation)是指调节一个人的行为，使其与意图一致的能力(Mann et al., 2013; de Ridder 
& de Wit, 2013)。近年来，自我调节与拖延行为的关系受到了心理学研究者的广泛关注和探讨。Kroese
等人(2014)研究发现自我调节与睡眠拖延存在显著负相关，即个体的自我调节能力越弱，睡眠拖延就越严

重。随后，Kamphorst 等人(2018)从自我调节资源有限理论的角度进一步对自我调节与睡眠拖延间的关系

进行了考察，结果发现个体在日间消耗的自我调节资源越多，就越有可能产生睡眠拖延行为。自我调节

资源有限理论认为，个体的自我调节资源是有限的，当日间由于抵抗诱惑消耗了过多的自我调节资源后，

个体会处于资源耗竭状态(Muraven & Baumeister, 2000)，致使其上床前没有足够的自我调节资源去抵制其

他的一些沉浸式的或娱乐式的活动，因而产生睡眠拖延行为。而在自我调节资源理论中除了自我损耗外，

还有自我调节疲劳这一概念(Cameron, 2013)，即个体心理疲劳状态的程度，上述研究中并未考虑这一点。

因此，根据自我调控双过程模型，Exelmans 和 Van den Bulck (2018)发现自我调节可能是通过双重路径对

睡眠拖延产生影响的，一方面处于资源耗竭状态下的个体可能会由于自我调节资源的不足，更倾向于避

免从事需要自我调节资源的活动，同时被吸引到一些具有无挑战性、愉快的以及需要较少努力便可达成

的活动中，因而出现睡眠拖延行为；另一方面，日间不断地施加自我控制会让个体感到疲劳，使得个体

提前自身的就寝时间以缓解由于自我调节过度所带来的疲劳感，睡眠拖延行为也随之减少。 
近期 Kadzikowska 等人以及 Bernecker 和 Job 分别从自我调节的两大要素——动机和意志力

(Baumeister & Vohs, 2007)对睡眠拖延进行了更为深入和细致地探讨。Kadzikowska-Wrzosek (2020)采用问

卷调查法对 177 名波兰青少年的睡眠拖延现象进行了研究，发现青少年选择的自我调节行为背后的自主

性对睡眠拖延具有显著的负向预测作用。根据自我决定理论的观点(Ryan & Deci, 2000, 2004, 2008)，个体

对睡眠的重要性所抱有的观念，即睡眠对自身健康和幸福的影响决定了个体对睡眠所采取的自我调节行

为背后的自主性高低，而自我调节行为动机越高的个体，其表现出睡眠拖延行为的可能也就越小。

Bernecker 和 Job (2020)则从意志力的角度对睡眠拖延进行了考察，其通过两项每日日记研究，分别在期

中与期末对大学生以及青少年的睡眠拖延行为与个体对意志力所持有的信念间的关系进行了研究，发现

个体对意志力是否有限所持有的信念不同也会对睡眠拖延产生一定的影响，在日常压力水平更高时，那

些认为自身的意志力是非限制性的个体会更早上床睡觉，而且产生的睡眠拖延行为也较少。此外，对国

内大学生的研究中也同样发现自我调节与睡眠拖延存在着密切关联，具体表现为个体的自我调节能力越

强，睡眠拖延的可能性就越弱(游志麒等，2020)，该结果与 Kroese 等人研究一致。 

3.2. 情绪调控与睡眠拖延 

已有研究表明，情绪调控是拖延维持的关键因素(Pychyl & Sirois, 2016; Sirois & Pychyl, 2013)，加强
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情绪调控能力可以有效减少个体的拖延行为(Eckert et al., 2016)。许多睡眠拖延者报告称，在经过一整天

的忙碌之后他们值得拥有一段时间来让自己放松一下(Nauts et al., 2018)，所以睡眠拖延可以作为短期情绪

修复的一种形式：在漫长而紧张的一天之后，人们想要看电影、玩电子游戏或从事其他休闲活动，因为

这样做可以让他们感觉良好。从这个角度来看，睡眠拖延与一般拖延类似，比起从事一项具有潜在压力

的任务，拖延者通常会屈从于良好的感觉，因为如此能够起到短期情绪修复的作用(Sirois & Pychyl, 2013)。
情绪调节理论认为，拖延是个体对现有任务的厌恶情绪导致的，此时个体会推迟该任务以实现对于自身

的情绪调节(Tice & Bratslavsky, 2000)。Sirois 和 Pychyl (2013)在此基础上提出了短期情绪修复理论来进一

步解释个体的拖延行为，即拖延源于自身短期情绪修复的需要，是一种以长远利益为代价而寻求短期情

绪调节的行为。对于睡眠拖延亦是如此，睡眠拖延行为同样表现为个体对短期情绪修复的渴望，其可以

作为不充分的情绪调节策略来控制个体当下的负性情绪，不过这会以牺牲健康为代价(Sirois et al., 2019)。
研究证实，负性情绪对睡眠拖延有显著的预测作用，且负性情绪在自我同情与睡眠拖延间起部分中介作

用，而自我同情对个体情绪的影响在一定程度上可以通过认知重评来解释，即自我同情水平越低的个体

倾向于使用更少的认知重评策略，这导致个体体验到更高水平的消极情绪，因此产生更多的睡眠拖延行

为(Sirois et al., 2019)。换句话说，个体如若不能较好地运用自我同情的情绪调节策略来降低自身的负性情

绪，这就会导致个体将拖延时间作为修复负性情绪的手段的需要增加，并以此来降低自身的负性情绪，

最终产生睡眠拖延行为。 

3.3. 时间洞察力与睡眠拖延 

除自我调节影响因素外，有研究者调查发现睡眠拖延与个体的时间洞察力不无关联。所谓时间洞察

力(Time Perspective)是个体在对时间的认知、体验和行动(或行动倾向)上所表现出来的较为稳定的心理和

行为特征(吕厚超，黄希庭，2005)。从传统时间生物学的角度来看，睡眠时型通常是用来研究生物时间对

于行为的影响(Owens et al., 2016)。对于心理时间与睡眠拖延间的关系很少有研究者涉及。然而，睡眠拖

延最有可能发生的原因是无意识的延迟，其特征是由于睡前沉浸式活动而忘记了时间(Nauts et al., 2018)。
因此，睡眠拖延可能与各种心理时间相关的变量有关。Meng 等人(2021a)通过比较中国大学生在疫情前与

疫情后个体的睡眠拖延、睡眠时型以及时间洞察力间的关系，发现不论疫情前后，未来时间洞察力对睡

眠拖延均有显著影响，且该影响效果相对稳定。随后，Meng 等人(2021b)从解释水平理论的角度出发，

进一步对中国大学生的自我调节、未来时间洞察力与睡眠拖延间的关系进行考察，发现自我调节在未来

时间洞察力与睡眠拖延间起部分中介作用，并主要通过时间洞察力中的行为(行为承诺)和情感成分(深远

目标导向)发挥作用，即未来时间洞察力更高的个体，自我调节能力越强，进而降低睡眠拖延行为发生的

可能性。正如解释水平理论所揭示的那样，未来导向和行为承诺表明了人们在中心目标取得进展的偏好

和行为，这可能导致心理距离较远，因而从高解释水平解释了睡眠拖延行为，最后导致睡眠拖延行为减

少以避免由此引发潜在的不良后果。在一般拖延行为中心理时间有着十分重要的作用(宋梅歌，2016)，诸

多心理时间变量已被证明与一般拖延行为密切相关，如时间管理倾向以及时间折扣(陈明等，2018；宋梅

歌，冯廷勇，2017)，但该时间变量是否会对睡眠拖延产生影响，仍有待未来深入探讨。 

3.4. 人格特质 

近年来，也有研究者对人格特质与睡眠拖延间的关系进行了一定探讨。例如 Herzog-Krzywoszanska
等人(2021)通过对 399 名大学生的人格特质、睡眠拖延以及日间疲劳间的关系调查研究发现，睡眠拖延在

人格特质与日间疲劳间起中介作用。进一步中介效应分析结果显示，仅有大五人格中的责任心中介效应

显著，也就是说睡眠拖延在勤奋与日间疲劳间、秩序性与日间疲劳间起完全中介作用。同时该项研究还
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发现，睡眠拖延在自尊与日间疲劳间起部分中介作用，即个体的自尊水平越低，睡眠拖延也就越严重，

导致个体感受到更多的日间疲劳。由此可见改善个体的睡眠拖延行为，减少日间疲劳可通过提高个体的

责任心与自尊水平予以实现。 

3.5. 生物节律 

人类的心理行为活动在一定程度上还会受到内在生物节律的影响，睡眠拖延也不例外。近些年有研

究者从睡眠时型的角度探究了个体生物节律的变化对睡眠拖延的影响，也取得了一些有价值的成果。睡

眠时型(Chronotype)指个体对自身睡眠－觉醒时间的主观偏好，具有明显的个体差异性，是评估个体昼夜

节律变化的重要指标(Jankowski et al., 2014; Stolarski et al., 2013)。睡眠时型总体上可以分为三大类：夜晚

型、中间型及清晨型(Horne & Ostberg, 1976)。清晨型倾向于早睡早起，而夜晚型则相反，倾向于晚睡晚

起。对于工人的睡眠时型与工作日的睡眠拖延间关系的研究发现，与清晨型相比，夜晚型个体在工作日

期间更有可能产生睡眠拖延行为，且夜晚型个体的睡眠拖延行为在连续几个工作日中呈逐渐减少趋势

(Kühnel, 2018)。此外，Kadzikowska-Wrzosek (2018)发现睡眠时型在自我调节技能与睡眠拖延间起部分中

介作用，且睡眠拖延的消极后果将会被睡眠拖延者相对较快地体验到。因此，睡眠拖延不应当只包括自

我调节的影响还应包括睡眠时型的影响。除睡眠时型之外，以往关于一般拖延的相关研究揭示拖延行为

还存在一定的遗传基础(Arvey et al., 2006)，而对于睡眠拖延是否同样存在遗传基因的影响尚且未知，仍

需未来进一步探究。综上所述，睡眠拖延存在一定的生物学基础，在强调心理因素的同时，应考虑生物因

素的影响。在未来的研究中，应将个体的睡眠–觉醒偏好作为一个要素，结合心理因素以更好的发现睡眠

拖延行为背后的机制，并且制定符合个体生物时型的干预措施，更加有针对性地对睡眠拖延进行干预。 

3.6. 社会环境因素 

随着社会的发展及智能手机的广泛使用，人们对手机的依赖日趋严重，手机成瘾成为现代社会的一

个重要问题。Nauts 等人(2018)的研究发现人们对自身为何产生睡眠拖延的解释有两种，其一是个体试图

以自由支配睡前的时间作为弥补以及缓解日间工作带来的疲劳的放松手段，因而有意拖延了自身的就寝

时间；其二是由于睡前的沉浸式活动而丧失了时间感，导致个体无法在既定的时间入睡。而在这两种解

释中，个体主要从事与媒体相关的活动，且国内的相关调查研究也发现，个体通过使用手机来进行线上

社交以及娱乐消遣已成为大学生睡眠拖延的主要原因之一(孙凤梅等，2016；杨慧婷等，2016)。新近一项

交叉滞后研究中，Cui 等人(2021)发现，前测手机成瘾能够显著正向预测后测睡眠拖延，反之亦然。也有

研究者将睡眠拖延视为手机成瘾导致焦虑和抑郁的潜在机制(Geng et al., 2021)，也就是说手机成瘾易诱发

个体焦虑、抑郁等症状很可能是通过睡眠拖延发挥作用的。此外，睡前手机使用对于睡眠拖延的产生与

褪黑素分泌异常存在一定关联，如研究发现手机屏幕发出的蓝光会显著抑制个体的褪黑激素分泌，导致

入睡潜伏期增加，进而推迟入睡时间(Chang et al., 2015; Geng et al., 2021)。除了睡前过度使用手机，睡前

看电视、电脑等活动同样易导致睡眠拖延，延长入睡时间(Exelmans & Van den Bulck, 2018; You et al., 
2020)。另外，流行病学研究表明，环境、社会凝聚力以及邻里障碍等社会特征可以影响或塑造睡眠模式，

而光线、噪音、交通以及污染等物理特征同样会影响睡眠，与成人及儿童的睡眠障碍有关(Johnson et al., 
2018)。不仅如此，工作环境同样会对个体的睡眠产生一定的影响，个体的物理工作环境与睡眠质量以及

晚睡有关(Magee et al., 2019)。也有研究者发现家庭环境因素诸如家庭结构、父母行为以及家庭社会经济

地位会以各种方式影响个体的睡眠以及入睡时间(Fuligni et al., 2015; Marco et al., 2012; Troxel et al., 2014)。
社会环境、物理环境以及家庭环境都会在一定程度上影响个体的睡眠，导致睡眠质量下降、睡眠时长减

少及入睡困难等。上述因素对于睡眠拖延的影响并未有研究者涉及，未来值得进一步考察这些因素对于

https://doi.org/10.12677/ap.2023.134173


黄佳豪，朱莹莹 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2023.134173 1455 心理学进展 
 

睡眠拖延的影响。 

4. 睡眠拖延的干预研究 

尽管当前有关睡眠拖延的干预研究还相对较少，不过研究者们已开始将目光慢慢地转移到从实践中

探索减少睡眠拖延的方法和手段上。例如 Valshtein 等人(2020)通过采取心理对照与执行意向相结合的策

略(mental contrasting with implementation intentions, MCII)和积极思维策略对 604 名大学生的睡眠拖延进

行了干预研究，结果发现相比于积极思维的干预策略，MCII 的确减轻了大学生的睡眠拖延的行为，表现

为个体的计划上床时间与实际上床时间的差距减少。不过研究还发现，被试主观报告的睡眠拖延无差异，

个体的睡眠时长亦未得到明显改善，其中大部分的个体是由于修改了自己的计划上床时间，从而导致了

差距的减少。该研究结果表明 MCII 是否能够作为睡眠拖延的有效干预策略仍需未来更多实证研究的论

证和支持。除此之外，睡眠拖延与个体的短期睡眠意识有关，而与长期睡眠意识无关(Keulen, 2020)，说

明在实践中针对睡眠拖延人群进行干预时相关的预防计划应关注短期的，而非长期的健康结果。当然，

也有研究者根据自己对于睡眠拖延的实证研究提出了具有意义的干预方式，譬如研究发现无聊感以及注

意力不集中与睡眠拖延间存在明显关联，通过减少无聊感以及来训练个体注意力的方式可减轻睡眠拖延

(Teoh et al., 2021)。总之，目前关于睡眠拖延干预方面的研究仍处于起步阶段，未来需进一步结合相关理

论设计更多具有针对性的干预方案来探索行之有效的策略和方法以缓解睡眠拖延行为，降低由此带来的

睡眠障碍风险，维护个体的身心健康发展。 

5. 总结与展望 

本文整合了国内外有关睡眠拖延的研究，详细地阐述了睡眠拖延的内涵及测量，系统梳理了睡眠拖

延的主要影响因素及相关干预研究。结合前人研究的缺憾与不足，未来研究可从以下几个方面继续拓展： 
第一，深入挖掘睡眠拖延的潜在影响因素及其可能的心理机制。已有研究表明，个体的自我许可(de 

Witt Huberts et al., 2012)，修复情绪的愿望(Sirois & Pychyl, 2013)以及分配选择的努力(Inzlicht & Schmei-
chel, 2012)等都可以导致自我调节的失败。而自我调节能力又是睡眠拖延的一个重要预测因子，那么上述

因素是否亦与睡眠拖延有关，是否会通过诱发自我调节的失败进而产生睡眠拖延，有待进一步的研究加

以验证。此外，Baumeister 和 Vohs (2007)将动机纳入自我调节之中，视其为自我调节的要素之一。同时

Strunk 等人(2013)提出的时间取向的双维模型划分了时间维度(从即时行动到拖延)以及动机维度(趋近与

回避动机)，该模型广泛应用于一般拖延，然而鲜少有研究者对睡眠拖延背后的动机进行探讨。因此，未

来可在现有研究基础之上强化有关睡眠拖延行为动机的相关研究。另在拖延的概念模型中指出一般拖延

与任务相关因素存在一定关联(Procee et al., 2013)，研究表明任务规避、任务结构都会影响一般拖延(Blunt 
& Pychyl, 1998; Blunt & Pychyl, 2000)。对于睡眠拖延的研究同样发现，个体对于睡前活动(洗澡、刷牙等)
的厌恶程度越高，睡眠拖延就越严重(Nauts et al., 2016)。有关任务相关因素和作用于任务的因素对于睡眠

拖延的影响有待进一步挖掘。 
第二，进一步探究睡眠拖延背后的神经生理机制。截至目前，尚未有研究针对睡眠拖延的神经生理

机制进行考察。不过一般拖延行为的神经机制研究已受到了一定关注，且主要集中在自我调节领域。Wu
等人(2016)采用静态 fMRI 的方式对一般拖延患者的神经基础进行研究，发现相比于低拖延者，高拖延者

在有关自我控制的脑连接网络上更弱。同样，苏缇等(2019)从大尺度脑网络连接角度出发考察了一般拖延

的神经加工基础，结果表明，拖延与扣带执行网络的内部连接存在显著的负相关，而与皮层下网络的内

部连接存在显著的正相关。另有研究发现，一般拖延行为与自我控制及情绪调节等相关脑结构、脑功能

连接及脑网络活动密切相关(张顺民，冯廷勇，2017)。除此之外，宋梅歌(2016)采用 VBM 对时间洞察力
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影响拖延的神经基础进行了研究，结果表明与认知控制相关的脑区，包括右前额叶、左内侧前额叶和左

侧前辅助运动区与拖延有着密不可分的关系，表现为上述脑区的灰质体积在时间洞察力对拖延的影响中

起部分中介作用。未来可在一般拖延行为的神经活动基础上，通过 fMRI、VBM 以及神经纤维追踪等手

段深化睡眠拖延研究，揭示其背后的神经生理机制。 
第三，进一步完善实验设计，加强因果关系研究。以往有关睡眠拖延的考察多以主观问卷和横断研

究为主，并不能得出因果结论。就睡眠拖延与自我调节和睡眠时型的关系而言，Kadzikowska-Wrzosek 
(2018)的研究发现，睡眠时型在自我调节技能与睡眠拖延间起中介作用，但进一步的检验结果表明，如若

将自我调节技能作为中介因素，模型依然成立，这就导致难以确定究竟是何原因导致睡眠拖延行为的出

现。并且根据自我调节的双过程模型，除自我损耗状态外，被试的心理疲劳程度也会对自我调节与睡眠

拖延间的关系产生一定的影响(Exelmans & Van den Bulck, 2018)，如若对额外变量控制不严谨，同样会增

加因果关系的不确定性。因此，未来应在严格控制额外变量的基础上，通过实验或纵向研究的方式进一

步探究睡眠拖延与各因素间的因果关系。 
最后，强化理论与实践的结合，推进睡眠拖延的干预研究。目前来看，睡眠拖延干预方面的考究仍

显薄弱，未来需研究者投入更多的时间、人力、物力来进行更为系统深入的考察。早期 Kroese 等人(2014)
通过研究发现睡眠拖延与一般拖延行为一样表现为“意图–行为”方面的差距，那么能否通过提供一些

如何在预定时间真正上床睡觉的实用技巧来减轻个体的睡眠拖延行为有必要在日后研究中进一步探讨。

此外，未来对于睡眠拖延的干预研究还应结合睡眠拖延的不同影响因素及不同群体的睡眠特点来制定更

具针对性的干预方案，以期达到理想的干预效果。 
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