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心健康与学业发展构成持续性威胁（中国睡眠研究会，

2024）。在此背景下，系统探究大学生睡眠拖延的影响

因素与内在作用机制，进而构建科学有效的干预路径，

具有重要的理论价值与现实意义。

自我控制被视为影响睡眠拖延的核心心理特质

（Kamphorst et al.，2018）。自我控制是个体在缺乏外部

监督时，主动抵制诱惑、抑制冲动、管理情绪与行为、

坚持执行计划以实现长远目标的综合能力（杨丽珠，

1995）。依据自我控制资源模型，自我控制资源具有有

限性，个体日间在学习、社交、情绪调节等活动中持续

消耗资源，夜间自控资源处于相对枯竭状态，行为调控

能力显著下降（Kamphorst et al.，2018；曹云飞，王鑫

泽，2023），更难抵御手机娱乐、短视频、夜间娱乐活

动等即时诱惑，进而难以落实既定就寝计划，表现出稳
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摘  要｜本研究旨在探究大学生自我控制对睡眠拖延的直接影响，以及反刍思维与负性情绪在二者间的链式中介机制，

采用自我控制量表、反刍思维量表、简版抑郁—焦虑—压力量表（DASS-21）、睡眠拖延量表对四川省952名

大学生进行问卷调查。结果：（1）自我控制与反刍思维、负性情绪、睡眠拖延均呈显著负相关；反刍思维、负

性情绪、睡眠拖延两两呈显著正相关。（2）自我控制既可直接负向预测睡眠拖延，也可通过三条间接路径产生

作用：反刍思维的单独中介作用、负性情绪的单独中介作用、反刍思维与负性情绪的链式中介作用。总间接效

应值为-0.066，占总效应的22.45%。结论：低自我控制可直接加剧大学生睡眠拖延，也可通过“反刍思维—

负性情绪”的链式路径间接增加睡眠拖延行为。
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1  引言

在大学生群体中，睡眠拖延已成为普遍且突出的

健康行为问题。睡眠拖延（Bedtime Procrastination）指

个体在不存在外部客观阻碍的前提下，仍自主推迟预先

计划的入睡时间的行为现象（Kroese et al.，2014）。国

内研究进一步结合本土情境将其界定为无不可抗因素干

扰下的入睡时间延迟，区别于由失眠、环境突变、紧急

任务等引发的被动晚睡（许宴菁，2017）。《2024中国

居民睡眠健康白皮书》数据显示，超过五成大学生入睡

时间晚于零点，近两成拖延至凌晨两点以后，长期睡眠

拖延不仅导致睡眠时长不足、睡眠质量下降，还会加剧

日间疲惫、注意力涣散、情绪低落与学习效率降低，甚

至提升焦虑、抑郁等心理问题的发生风险，对大学生身
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定的睡眠拖延行为。大量实证研究证实，自我控制水平

与睡眠拖延呈显著负相关，高自我控制个体能够更有效

地规划作息、抵制睡前干扰、坚持健康作息，从而减少

拖延行为；而低自我控制个体更倾向追求即时满足，

更容易陷入习惯性晚睡（Kroese et al.，2014；黄佳豪，

2023）。据此提出假设1：自我控制能够显著负向预测大

学生的睡眠拖延。

自我控制水平可直接影响个体反刍思维的发生频率

与强度。Hofmann等（2012）提出，高自我控制个体更

擅长将注意力聚焦于目标相关信息，而低自我控制者更

难调节重复性消极思维，易表现出更高水平的反刍思维

（Heatherton & Wagner，2011）。实证研究亦佐证二者

负向关联：自我控制能力越高，反刍思维水平越低；自

我控制损耗或不足时，消极反刍会显著增加（詹鋆，任

俊，2012）。Denson等人（2011）通过实验进一步证实，

提升自我控制能够直接抑制反刍思维的出现。与此同

时，Flett，Haghbin和Pychyl（2016）的研究指出，反刍思

维水平越高，个体出现各类拖延行为的可能性也越大，

处于反刍状态的个体更容易将按时入睡带来的长期健康

收益看作遥远且低效的情绪调节方式，反而倾向于用娱

乐、使用电子设备等即时愉悦活动来缓解当下的负面感

受（Sirois，2014）。由此，本研究提出假设2：反刍思维

在自我控制与睡眠拖延之间起中介作用。

负性情绪是个体在面对压力、挫折与冲突时产生

的不愉快主观体验，主要包含抑郁、焦虑、压力等典型

形式（涂阳军，郭永玉，2011）。Caplan等人（2010）

的研究指出，高自我控制个体能够更灵活地调整情绪反

应，以更积极、理性的认知方式重新解读负性事件，从

而有效减少负性情绪的累积；反之，自我控制水平较低

的个体，情绪调节资源相对匮乏，难以对冲动情绪进

行有效管控，更容易陷入焦虑、抑郁、烦躁等负性情

绪状态中。李尚儒、李洁和刘晓芹（2016）以及单泓博

（2016）的研究均发现，消极情绪会显著提升拖延行为

的发生概率。根据拖延的概念模型，情绪作为重要的状

态类影响因素，有效的情绪调节能够明显降低拖延倾

向。因此当个体处于较高水平的负性情绪时，可能会在

无意识中推迟就寝时间，最终表现为睡眠拖延行为。由

此本研究提出假设3：负性情绪在自我控制与睡眠拖延之

间起中介作用。

根据反应风格理论的核心观点，反刍思维自身具

备放大并延续负性情绪的内在特性（Nolen-Hoeksema，

1991）。当个体遭遇压力事件时，若长期采用反刍式反

应风格，可能会不断聚焦负性事件的原因与后果，使负

性情绪被持续强化并泛化至其他生活领域，进而加剧情

绪恶化的风险。张丛丽、周宗奎（2018）的研究结果表

明，反刍思维对青少年的负性情绪具有显著的正向预测

作用，高反刍思维水平的个体更容易因过度思虑而加重

消极情绪体验。郭素然、孙文梅（2016）经研究证实，

习惯于产生反刍思维的大学生在遭遇压力场景时，更易

沉浸在负性情绪中，而较少主动采取问题解决策略。宣

之璇（2017）借助团体辅导干预开展研究后发现，在反

刍思维的出现频率有所降低后，大学生的负性情绪水平

也能够得到相应缓解与改善，为反刍思维对负性情绪的

预测作用提供了初步支持。基于此可推断，自我控制不

足会首先导致反刍思维上升，反刍思维继而加剧负性情

绪，导致睡眠拖延行为的增加，因此，本研究提出假设

4：反刍思维与负性情绪在自我控制与睡眠拖延之间起链

式中介作用。

综上，本研究以大学生为研究对象，旨在探究自我

控制与睡眠拖延两者之间关系，结合现有相关理论研究

影响大学生睡眠拖延的因素，拟建构链式中介模型。

2  研究方法

2.1  研究对象

采用方便抽样，通过问卷星对四川省某大专院

校学生施测。共发放问卷1050份，剔除规律作答、

矛盾作答等无效问卷后，获得有效问卷952份，有效

回收率90.67%。其中男生132人（13.87%），女生820

人（86.13%）；大一554人（58.19%），大二275人

（28.89%），大三123人（12.92%）。

2.2  研究工具

2.2.1  自我控制量表

采用谭树华、郭永玉（2008）修订的自我控制量表

（SCS），包含冲动控制、健康习惯、抵御诱惑、专注

学习、节制娱乐五个维度，共19题。采用李克特5点计分

（1=完全不符合，5=完全符合），第1、5、11、14题为

正向计分，其余为反向计分。总分越高表示自我控制能

力越强。本研究中量表Cronbach’sα系数为0.89。

2.2.2  反刍思维量表

采用韩秀、杨宏飞（2009）修订的反刍思维量表

（RRS），包含症状反刍、强迫思考、反省深思3个维

度，共22题。采用1到4级计分（1=从不，4=总是），所

有题目正向计分。总分越高表示消极反刍思维越严重。

本研究中量表Cronbach’sα系数为0.95。

2.2.3  简版抑郁—焦虑—压力量表

采用龚栩等（2010）修订的简版抑郁—焦虑—压力

量表（DASS-21），包含抑郁、焦虑、压力3个维度，共

21题。采用0到3级计分（0=不符合，3=完全符合）。总

分越高表示负性情绪越强烈。本研究中量表Cronbach’sα
系数为0.92。

2.2.4  睡眠拖延量表

采用马晓涵等（2021）修订的中文版睡眠拖延量

表，单维度结构，共9题。采用李克特5点计分（1=从
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不，5=总是），第2、3、7、9题为反向计分。总分越高

表示睡眠拖延行为越频繁。本研究中量表Cronbach’s α系

数为0.81。

2.3  数据处理

采用SPSS 27.0进行数据处理。采用Hayes（2018）

PROCESS宏程序Model 6进行链式中介效应检验，Bootstrap

抽样5000次，以95%置信区间（CI）不包含0为效应显著

标准。控制变量为性别、年级。

3  研究结果

3.1  共同方法偏差分析

本研究采用Harman单因子检验法，对全部71个测量

题项进行未旋转的探索性因子分析。结果显示，特征值

大于1的因子共11个，首个因子解释的变异量为29.99%，

低于40%的判别标准。由此可见，共同方法偏差在本研究

中并不显著，对研究结果的影响较小。

3.2  描述统计及相关分析

各变量的描述性统计与相关分析结果如表1所示。根

据表1结果可以看出，自我控制与反刍思维、负性情绪及

睡眠拖延均呈显著负相关，同时反刍思维、负性情绪和

睡眠拖延三个变量之间彼此均呈显著正相关。

表 1  各变量描述统计和相关分析结果（N=952）

Table 1  Descriptive statistics and correlation analysis 
results of all variables (N=952)

M SD 1 2 3 4

1. 自我控制（X） 59.29 10.52 1

2. 反刍思维（M1） 44.47 11.45 -0.58** 1

M SD 1 2 3 4

3. 负性情绪（M2） 17.67 9.10 -0.46** 0.69** 1

4. 睡眠拖延（Y） 28.10 5.54 -0.56** 0.46** 0.38** 1

注：*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001，下同。

3.3  反刍思维和负性情绪的中介效应检验

本研究运用SPSS 27.0软件中的PROCESS插件，参照

Hayes（2018）提出的Bootstrap法对链式中介效应开展检

验。研究选用模型6，将抽样次数设定为5000次，在95%

置信区间水平上进行分析；其中自变量为自我控制，因

变量为睡眠拖延，反刍思维为中介变量，负性情绪为中

介变量，并在分析过程中对人口学变量加以控制，标准

化路径模型如图1所示。回归分析结果如表2所示，自我控

制显著负向预测反刍思维（β = -0.59，p< 0.001）、负性

情绪（β = -0.09，p < 0.01）和睡眠拖延（β = -0.43，p < 

0.001）；反刍思维显著正向预测负性情绪（β = 0.63，p < 

0.001）和睡眠拖延（β = 0.15，p< 0.001）；负性情绪可以

显著正向预测睡眠拖延（β = 0.09，p < 0.05）。

图 1  反刍思维与负性情绪在自我控制与睡眠拖延间的链式

中介模型图

Figure 1  Chain mediating model of rumination and 
negative emotion between self-control and sleep 

procrastination

表 2  链式中介模型中变量关系的回归分析

Table 2  Regression analysis of variable relationships in the chain mediating model

回归方程 整体拟合指数 回归系数及显著性

结果变量 预测变量 R R2 F β t BootLLCI BootULCI

反刍思维 自我控制 0.59 0.35 125.6 -0.59 -22.24*** -0.69 -0.58

性别 -0.12 -3.33*** -6.21 -1.61

年级 -0.07 -2.12* -2.32 -0.09

负性情绪 自我控制 0.69 0.48 172.02 -0.09 -3.11** -0.13 -0.03

反刍思维 0.63 21.66*** 0.46 0.55

性别 -0.04 -1.29 -2.73 0.56

年级 -0.04 -1.36 -1.35 0.24

睡眠拖延 自我控制 0.59 0.34 82.50 -0.43 -13.21*** -0.26 -0.19

反刍思维 0.15 3.67*** 0.03 0.11

负性情绪 0.09 2.39* 0.01 0.10

性别 0.05 1.39 -0.33 1.92

年级 0.05 1.31 -0.18 0.91

续表
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如表3所示，自我控制—反刍思维—睡眠拖延路径

的效应量为-0.045（95%CI［-0.072，-0.020］），95%

置信区间不包括0，表明反刍思维在自我控制与睡眠拖

延之间的中介效应显著；自我控制-负性情绪-睡眠拖延

路径的效应量为-0.004（95%CI［-0.010，-0.001］），

95%置信区间不包括0，表明负性情绪在自我控制与睡眠

拖延之间的中介效应显著；自我控制—反刍思维—负性

情绪—睡眠拖延路径的效应为-0.017（95%CI［-0.032， 

-0.003］），95%置信区间不包括0，表明反刍思维和负

性情绪在自我控制与睡眠拖延之间的链式中介效应显

著。该链式中介作用占总效应的5.78%。

4  讨论

首先，研究结果显示自我控制能够显著负向预测

睡眠拖延，假设1得到支持。该结果与自我控制资源模

型（杨晓莉 等，2024）的预期一致，可从资源耗竭、

冲动抑制与行为调控三个层面予以阐释。日间学习与社

交活动会持续消耗自我控制资源，夜间资源处于相对匮

乏状态时，个体对短视频、游戏等即时奖赏的抵御能力

下降，更难维持既定就寝计划（杨晶晶，2025）。低自

我控制者对即时冲动的抑制能力较弱，长期健康目标的

权重被短期愉悦体验取代，入睡节点被不断后移（苏聪

辉，2024）。与此同时，自我控制水平偏低者在作息节

律、睡前行为规划与时间管理上的稳定性更差，睡眠拖

延更易被维持（张瑞洁，2024）。上述机制共同构成自

我控制对睡眠拖延的约束效应。

其次，本研究验证了反刍思维在自我控制与睡眠

拖延之间的中介作用，假设2成立。自我控制资源的充

足程度直接决定负性思维的抑制效率，资源不足时，个

体对学业挫折、人际摩擦等负性事件的反复加工难以被

主动终止，反刍水平随之上升（龚劲超 等，2024）。

睡前安静环境进一步降低外部信息输入，内部思维占据

主导，反刍所带来的高认知唤醒与情绪紧张延长入睡准

备过程（冯娟，2017），并促使个体以媒体使用等方式

逃避负性体验，最终加剧睡眠拖延。与此同时，反刍

过程占用大量认知资源（张娣 等，2023），睡前时间

规划与行为切换能力被削弱，进一步推动拖延行为的 

固化。

再次，本研究验证了负性情绪在自我控制与睡眠拖

延之间起显著中介作用，假设3得到验证。自我控制资

源不足会削弱认知重评与情绪调节策略的执行效率，负

性情绪更易被激发与维持。高涨的焦虑、抑郁与压力体

验提升睡前认知唤醒（郭艺璇 等，2025），促使个体

持续沉浸于担忧与反刍状态，难以进入放松阶段。为缓

解情绪不适，个体更倾向于通过睡前娱乐实现短暂情绪

修复，进而推迟入睡时间。负性情绪与自我控制之间还

存在双向损耗关系：负性情绪持续占用认知资源（赵艺 

等，2022），进一步降低晚间自控资源，使得作息失控

更易发生。

最后，自我控制可以依次通过反刍思维和负性情

绪影响大学生睡眠拖延行为，假设4成立。自我控制资

源不足削弱对负性思维的抑制，引发更高水平的反刍；

依据反应风格理论（国锐 等，2026），反刍通过反复

聚焦负性事件及其后果（周惠玉 等，2026），延长并

放大负性情绪，使焦虑、沮丧等体验更强烈、更持久。

被强化的负性情绪提升睡前唤醒水平，增强逃避动机，

推动睡前娱乐与入睡延迟，最终加剧睡眠拖延（李琼 

等，2024）。该路径揭示从认知到情绪再到行为的连

续传导机制，为睡眠拖延的发生提供了更完整的解释 

框架。

本研究结果对大学生睡眠健康干预具有重要实践价

值。高校心理健康教育可从三方面切入：第一，加强自

我控制训练，提升作息执行力与冲动抑制能力；第二，

开展反刍思维干预，通过正念、认知解离等技术降低睡

前思虑；第三，强化负性情绪疏导，缓解压力、焦虑对

睡眠的破坏。链式路径提示，干预可遵循先改善认知、

再调节情绪、最后规范行为的递进思路，实现更稳定、

长效的改善。

同时，本研究存在若干局限：第一，采用横断设

计，难以进行严格的因果推断，未来可开展纵向追踪研

究进一步验证模型；第二，样本来自四川地区高校，性

别与年级分布不够均衡，结果推广性受限；第三，未纳

入宿舍环境、手机使用、社会支持等情境因素，未来可

构建多因素模型以更全面地解释睡眠拖延。

表 3  中介效应和置信区间

Table 3  Mediating effects and confidence intervals

效应 路径 效应值 效果量（%）
95% 置信区间

下限 上限

直接效应 自我控制—睡眠拖延 -0.228 77.55 -0.262 -0.194

中介效应

自我控制—反刍思维—睡眠拖延 -0.045 15.31 -0.072 -0.020

自我控制—负性情绪—睡眠拖延 -0.004 1.36 -0.010 -0.001

自我控制—反刍思维—负性情绪—睡眠拖延 -0.017 5.78 -0.032 -0.003

总间接效应 -0.066 22.45 -0.088 -0.046

总效应 -0.294 100.00 -0.322 -0.266
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5  结论

本研究构建并验证了自我控制影响大学生睡眠拖延

的链式中介模型，得出以下结论：

（1）大学生自我控制可显著负向预测睡眠拖延；

（2）反刍思维在自我控制与睡眠拖延之间起显著中

介作用；

（3）负性情绪在自我控制与睡眠拖延之间起显著中

介作用；

（4）反刍思维与负性情绪在自我控制影响睡眠拖延

的过程中构成显著链式中介路径。

综上所述，大学生睡眠拖延是自我控制、认知因

素与情绪因素共同作用的结果，为高校开展睡眠健康促

进、认知干预与情绪调节工作提供了重要的实证依据与

实践方向。
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The Influence of Self-control on Sleep Procrastination among 
College Students: The Chain Mediating Role of Rumination 

and Negative Emotions

Lai Yi

School of Education and Psychology, Southwest Minzu University, Chengdu

Abstract: This study aimed to investigate the direct impact of self-control on sleep procrastination and the chain 
mediating mechanism of rumination and negative emotions among college students. A total of 952 college students in 
Sichuan Province were investigated using the Self-Control Scale, Ruminative Response Scale, Depression Anxiety Stress 
Scales (DASS-21), and Sleep Procrastination Scale. The results showed that: (1) Self-control was significantly negatively 
correlated with rumination, negative emotions, and sleep procrastination; rumination, negative emotions, and sleep 
procrastination were significantly positively correlated with each other. (2) Self-control could not only directly negatively 
predict sleep procrastination but also exert indirect effects through three paths: the independent mediating effect of 
rumination, the independent mediating effect of negative emotions, and the chain mediating effect of rumination and 
negative emotions. The total indirect effect value was -0.066, accounting for 22.45% of the total effect. Conclusion: Low 
self-control can directly aggravate sleep procrastination, and also indirectly increase sleep procrastination through the 
chain path of “increased rumination - elevated negative emotions”.
Key words: College students; Self-control; Sleep procrastination; Rumination; Negative emotions
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