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摘  要 

目的：探讨心理健康对睡眠拖延行为的影响，以及自我控制的中介效应，为改善青少年睡眠拖延问题提

供参考。方法：采用症状自评量表(SCL-90)、自我控制量表(SCS)、睡眠拖延量表(BPS)对西南地区某大

学1084名研究生进行问卷调查，使用SPSS25.0统计软件进行统计分析。结果：不同性别研究生的心理健

康水平、自我控制能力的差异有统计学意义(p < 0.05)，且男性心理健康水平、自我控制能力高于女性；

不同性别研究生的睡眠拖延水平的差异不存在统计学意义(p > 0.05)。独生子女和非独生子女的研究生的

心理健康水平、自我控制能力和睡眠拖延水平的差异不存在统计学意义(p > 0.05)。睡眠拖延得分与年级

存在显著正向相关。心理健康得分、自我控制得分、睡眠拖延得分三者两两之间存在相关。中介效应结

果提示：自我控制能力在心理健康与睡眠拖延行为之间起完全中介作用。结论：心理健康通过中介变量

自我控制的作用，进而对睡眠拖延产生影响；未来可基于自我控制能力、心理健康等方面制定更为全面、

有效的预防和干预措施。 
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Abstract 
Objective: To explore the influence of mental health on sleep delay behavior and the mediating ef-
fect of self-control, so as to provide reference for improving adolescent sleep delay. Methods: 1084 
postgraduates from a university in Southwest China were investigated by Symptom Checklist 90 
(SCL-90), Self-control Scale (SCS) and Sleep Delay Scale (BPS). SPSS25.0 statistical software was 
used for statistical analysis. Results: There were statistically significant differences in mental 
health level and self-control ability between different genders (p < 0.05), and male’s mental health 
level and self-control ability were higher than female’s. There was no significant difference in the 
level of sleep delay between different genders (p > 0.05). There was no significant difference in 
mental health level, self-control ability and sleep delay level between only child and non-only 
child graduate students (p > 0.05). There was a significant positive correlation between sleep de-
lay score and grade. There was a pin-to-pin relationship between mental health scores, self-control 
scores, and sleep procrastination scores. The mediating effect results suggest that self-control 
plays a complete mediating role between mental health and sleep delay behavior. Conclusion: 
Mental health has an effect on sleep delay by mediating self-control. In the future, more compre-
hensive and effective prevention and intervention measures can be developed based on self-control 
ability and mental health. 
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1. 引言 

睡眠拖延是指个体在没有外部原因阻碍的情况下，习惯性地推迟其预定就寝时间的行为[1]。充足的

睡眠是人类最重要的健康促进行为之一，是保证身心健康、预防疾病的关键。然而，现今社会，睡眠不足

日益普遍，睡眠质量越来越差，与之相关的各种不良健康问题也凸显出来，如情绪障碍、认知损伤、免疫

力下降、肥胖等[2]。有研究认为，睡眠拖延行为容易将睡眠者的睡眠节律打乱，尽管夜晚型睡眠者比清

醒型睡眠者受到的影响小，但是都导致了睡眠质量的下降[3]。同时产生睡眠拖延行为的个体会使自身睡

眠不足，会减少情绪共情和认知共情，增加个体的愤怒情绪，减少亲社会行为，增加攻击性。有研究表明，

高校学生的睡眠质量影响着学生心理健康，两者存在着一定程度的正相关关系，高校学生的睡眠质量越好，

心理健康水平越高，呈现健康发展的状态[4]。更有研究发现睡眠时间的普遍减少主要因为睡眠拖延行为

[5]，而具有睡眠拖延行为的高校生经常在白天的活动和学业完成方面表现出明显的延迟[6] [7]。 
自我控制是自我的核心功能之一，指人们克服冲动、习惯或自动化的反应，有意识的掌控自己行为

方向的能力[8]。自我控制能力对个体实现目标、完成任务以及身心健康的发展起着关键的作用。心理健

康是指心理的各个方面及活动过程处于一种良好或正常的状态，在学习、工作、生活上能与其他人保持

较好的沟通或配合，良好地处理生活中发生的各种情况[9]。在朱千等[2]人的研究中，医学院大学生的自

我控制能力对心理健康水平存在显著影响。还有研究认为，自我控制能力的各维度和心理健康的各维度
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间均存在显著的正相关关系[10]。大学生健康心理控制及自我效能对大学生健康行为存在预测作用[11]。
自我控制与睡眠拖延行为之间也存在联系，自我控制能力能够显著负性地预测个体睡眠拖延行为[5]。同

时自我控制能力在睡眠拖延行为中起到了重要作用，尤其是抵御外界刺激的能力[12]。有研究显示，通过

增强自我控制维度中的抵制诱惑和保持健康习惯可以减少睡眠拖延行为的发生[13]。 
由此可见，心理健康、自我控制、睡眠拖延三者之间密切相关。特别是自我控制能力因素，不仅与

心理健康密切相关，而且对预测睡眠拖延行为有着积极作用。在以往的研究中，很少将三者联系起来探

讨之间的相关性。鉴于此，本研究在 2022 年 9 月以医学研究生作为研究对象，采用一般基本情况调查表、

症状自评量表(SCL-90)、睡眠拖延量表(BPS)、自我控制量表(SCS)开展心理健康、自我控制能力、睡眠

拖延行为的关系研究，探讨睡眠拖延行为的影响因素，尝试构建自我控制能力在心理健康与睡眠拖延之

间的中介模型。 

2. 资料与方法 

2.1. 一般资料 

选取西南地区某大学研究生群体作为研究对象，采用方便抽样的方法，发放问卷 1084 份，剔除填写

不全、漏答、前后选项矛盾、乱填等无效问卷 198 份，其中得到有效问卷 886 份。 
对西南地区某大学 1084 名研究生进行问卷调查；1) 一般情况调查量表，对参与调查的学生群体性

别、是否独生子女、年级、睡眠拖延原因进行了调查和统计。2) 睡眠拖延行为量表(BPS)。本研究采用

中文版睡眠拖延行为量表，中文版 BPS 包括 9 个项目，采用 Likert 5 点计分，将 9 个项目的总和作为量

表得分，量表得分范围为 9~45，得分越高，代表睡眠拖延行为越严重[11]。3) 自我控制量表(SCS)。共

包含 19 个条目，一共包含 5 个维度，采用 5 级评分，得分越高，表明自我控制能力越强[14]。4) 心理健

康症状自评量表(SCL-90) [15]。共包含 90 个项目，10 个维度(因子)，总分超过 160 分，或阳性项目数超

过 43 项，或任一因子分超过 2 分，需考虑筛选阳性。 

2.2. 统计学方法 

将问卷调查结果数据全部录入计算机，采用 SPSS 25.0 统计软件对数据进行分析。采用一般情况描

述、共同方法偏差检验、相关性分析、中介效应检验，以 P < 0.05 为差异有统计学意义。 

3. 结果与分析 

3.1. 基本情况 

调查对象中，男生 358 人，占 33.03%；女生 726 人，占 66.97%。独生子女 456 人，占 42.07%；非

独生子女 628 人，占 57.93%；一年级学生占比最多 943 人，占 86.99%；心理健康不存在阳性症状人数

725 人，占 67.6%，存在阳性症状 348 人，占 32.4%。 

3.2. 问卷再测信度 

中文版睡眠拖延量表、自我控制量表、SCL-90 量表在本研究的内部一致性系数分别为 0.878、0.831、
0.971。 

3.3. 共同方法偏差检验 

采用 Harman 单因子检验[16]，结果显示共有 5 个特征值大于 1 的因子，其中第一个因子解释的变异

量为 38.725% (<40%)，表明本研究的不存在严重的共同方法偏差。 
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3.4. 独立样本 t 检验 
 
Table 1. t-test for each variable 
表 1. 各变量 t 检验 

项目 心理健康问卷 自我控制问卷 睡眠拖延问卷 

男 124.51 ± 33.10 60.36 ± 7.62 30.71 ± 6.07 

女 130.76 ± 33.75 58.62 ± 7.77 30.90 ± 5.96 

平均值差值(95%CI) −6.25 (−10.98, −1.52) 1.74 (0.66,2.83) −0.19 (−1.03,0.66) 

t −2.59  3.14  −0.44 

p 0.01 0.00 0.66 

独生子女 127.58 ± 33.25 59.17 ± 7.70 31.11 ± 6.10 

非独生子女 129.51 ± 33.92 59.19 ± 7.81 30.66 ± 5.92 

平均值差值(95%CI) −1.93 (−6.46,2.61) −0.02 (−1.07,1.02) 0.44 (−0.36,1.25) 

t −0.83  −0.04  1.08 

p 0.41  0.97  0.28 
 

由表 1 可知，不同性别研究生的心理健康水平、自我控制能力的差异有统计学意义(p < 0.05)，且男

性心理健康水平、自我控制能力高于女性；不同性别研究生的睡眠拖延水平的差异不存在统计学意义(p > 
0.05)。独生子女和非独生子女的研究生的心理健康水平、自我控制能力和睡眠拖延水平的差异不存在统

计学意义(p > 0.05)。 

3.5. 相关性分析 

采用 Spearman 相关系数进行数据处理，将问卷中年级、心理健康、自我控制与睡眠拖延进行相关性

分析，结果见表 2。 
 
Table 2. Correlation analysis of variables (r) 
表 2. 各变量相关分析(r) 

项目 1.年级 2.自我控制 3.心理健康 4.睡眠拖延 

1.年级 -    

2.自我控制 −0.059 -   

3.心理健康 −0.008 −0.437*** -  

4.睡眠拖延 0.079* −0.415*** 0.238*** - 

注：*表示 P < 0.05，**表示 P < 0.01，***表示 P < 0.001，下同。 

3.6. 自我控制能力在心理健康与睡眠拖延之间的中介作用分析 

将数据纳入到 SPSS25.0 软件中，采用 process 分布回归法进行中介效应的检验。以心理健康水平作

为自变量 X，自我控制能力作为中介变量 M，睡眠拖延水平作为因变量 Y，逐步检验回归系数，构建中

介模型(见图 1)。根据以下(表 3)的分布回归法中介效应检验结果可以看出，在第一步的检验中，心理健

康水平对于睡眠拖延水平存在显著的影响关系(β = 0.039, p < 0.001)，说明总效应成立。在第二步的检验

中心理健康水平对于自我控制能力存在显著的影响关系(β = −0.102, p < 0.001)，同时在第三步检验中，心
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理健康水平对于睡眠拖延的影响效果不显著(β = 0.007, p > 0.05)，自我控制能力对于睡眠拖延存在显著影

响(β = −0.316, p < 0.001)，因此说明自我控制能力在模型中的中介作用成立，并且为完全中介。 
 

 
Figure 1. The mediating model of mental health, self-control 
and sleep procrastination 
图 1. 心理健康、自我控制能力与睡眠拖延的中介模型 

 
Table 3. Test results of mediating effect by Process distribution regression method 
表 3. Process 分布回归法中介效应检验结果 

步骤 第一步 第二步 第三步 

因变量 睡眠拖延 自我控制 睡眠拖延 

自变量 心理健康 心理健康 心理健康 自我控制 

R 0.22 0.441 0.429 

R-sq 0.049 0.194 0.184 

F 45.087*** 213.010*** 99.359*** 

β 0.039 −0.102 0.007 −0.316 

t 6.715*** −14.595*** 1.176 −12.092*** 

4. 讨论 

研究引入了心理健康、自我控制能力、睡眠拖延以及其他一般因素探讨它们之间的关系。 
在经过分析后发现，不同性别研究生在自我控制问卷得分中的差异有统计学意义，男性的自我控制

能力高于女性，这与徐久阳[17]研究中的女性自我控制能力高于男性不同；不同性别研究生在心理健康问

卷得分中的差异有统计学意义，男性的心理健康水平高于女性，与既往研究中的结论保持一致[5]。 
经过分析，睡眠拖延得分与年级存在显著正向相关，即年级越高，睡眠拖延行为越严重。有研究结

果显示，较高年级的学生睡眠拖延情况明显严重于低年级和毕业年级[13]。可能的原因是较高年级的部分

学生对未来没有或逃避规划，沉迷于网络世界，导致出现网络成瘾现象，把睡觉时间都浪费在玩电子产

品上，导致了睡眠拖延。 
本研究结果显示，自我控制得分与心理健康得分存在负向相关，即自我控制能力越弱，心理健康水

平越低。以往研究表明，自我控制与其心理健康之间存在显著的负相关；且自我控制各维度与心理健康

各维度之间也均存在显著的负相关[18]，与本研究得出的结论一致。可能的原因是随着社会的快速发展，

娱乐方式的增多使得高校学生无时无刻不面临着较多的外界刺激，能够控制自身行为抵御外界刺激，在

思想和行为上提高自律性能够保持身体健康和心理健康，在面对挫折时自我控制力强的大学生更能够通

过积极地控制和调节自我来达到愉悦身心的目的，从而达到一个健康的心理状态[19]。 
自我控制得分睡眠拖延得分存在负向相关，即自我控制能力越弱，睡眠拖延行为越严重。有研究表明，

自我控制与睡眠拖延显著负相关，自我控制能够显著地负向预测个体的睡眠拖延行为，自我控制能力弱的个
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体更容易产生睡眠拖延[20] [21]。可能是因为具有高自我控制能力的高校学生不易被拖延行为所影响，能够

在夜间维持较好的自控力，较少发生睡眠拖延行为。还有既往研究认为为自我控制能力对睡眠拖延的影响是

通过过度消耗有限的自我调节资源后，资源使用产生了暂时性耗尽状态，使机体处于自我耗竭状态，进而无

法进行拖延行为的抑制[22]。总的来说，良好的自我控制能力有利于减少高校学生的睡眠拖延行为。 
中介分析结果提示：自我控制能力在心理健康与睡眠拖延行为之间起完全中介作用。表明心理健康

对睡眠拖延症的影响中，自我控制能力起着非常重要的作用。对于高校学生来说，自我控制对个体行为、

情感及思想有着积极的影响。高自我控制的个体往往能够更好地控制思想、调整情绪以及遏制冲动、拖

延行为。既往研究结果显示，自我控制与心理健康测验得分呈显著负相关，即自我控制能力越高，SCL-90
得分越低，心理健康水平越高[23]。还有研究结果显示，自我控制各因子与睡前拖延呈显著负相关，即自

我控制能力越高，睡眠拖延行为越不容易产生[24]。因此，心理健康水平低的个体，其自我控制能力越弱，

睡眠拖延症就越容易产生。 
睡眠拖延行为作为一种交叉学科[25]，本研究首次将心理健康、自我控制能力、睡眠拖延行为三者结

合起来探讨分析，为相关睡眠拖延行为研究提供了一个新的方向。同时本研究存在一些需要加强的地方，

未来研究可以从以下三个方面展开。 
第一，本研究存在一定的局限性。收集数据时只针对了一所高校研究生进行电子问卷调查，因此可

能存在选择偏倚和报告偏倚。 
第二，丰富完善研究中的中介模型。在既往研究中大学生的自我控制与其心理健康之间存在显著的

负相关；且自我控制各维度与心理健康各维度之间也均存在显著的负相关[18]。可以将心理健康的各因子

和自我控制的各因子纳入到中介模型中，进一步地探讨和分析心理健康、自我控制与睡眠拖延行为之间

的关系。通过采用 AMOS 软件进行中介效应分析，探讨各因子对于睡眠拖延症的影响。 
第三，制定睡眠拖延行为的干预措施。睡眠拖延行为研究的目的是为了克服睡眠拖延行为，建立健

康的睡眠行为。在本研究中我们发现了自我控制能力在影响睡眠拖延行为中发挥了非常重要的作用，针

对具有睡眠拖延行为的高校学生，我们可以通过制定一段时间的自我控制训练来提高自我控制能力进而

干预睡眠拖延行为。在以往研究[26]中，研究者让大学生被试完成 2~4 个月的自我控制训练，结果发现，

与对照组相比，那些完成某一训练项目(如健身、财务管理)的被试在其他领域(如学习、压力应对和情绪

调控等)的自我控制能力也得到了明显的改善。未来还可基于提高心理健康水平进而改善自我控制能力来

对睡眠拖延行为进行干预的方向进行研究。 

5. 结论 

研究采用《中文版睡眠拖延行为量表 CBPS》《自我控制量表 SCS》《心理健康症状自评量表 SCL-90》
共调查了 1084 名研究生(其中有效人数 886 名)，运用 SPSS25.0、PROCESS 等工具进行了统计分析和模

型验证，得出了以下结论： 
1) 睡眠拖延得分与年级存在相关。心理健康得分、自我控制得分、睡眠拖延得分三者两两之间存在

相关。 
2) 心理健康水平能够显著地负向预测自我控制能力水平。自我控制能力水平能够显著地负向预测睡

眠拖延行为水平，在心理健康水平对睡眠拖延行为水平的影响中起完全中介作用。 
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