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摘 要:本研究采用长期追踪与日记法，考察青少年自我控制与睡眠质量在不同时间尺度上的相互影响关系。
研究 1 对 656 名中学生进行间隔 6 个月的三次追踪调查，交叉滞后模型结果发现，两者在长期尺度上存在单向
影响。具体而言，前测特质自我控制显著正向预测后测睡眠质量，而反向影响不显著。研究 2 对研究 1 中意愿
参与的中学生样本( N = 414) 开展连续 10 个在校日的日记法调查。动态结构方程模型结果显示，两者在短期尺
度上存在相互促进的正反馈效应，即每日睡眠质量显著正向预测后一日的状态自我控制，每日状态自我控制也
能显著正向预测后一日的睡眠质量。本研究通过多时间尺度分析，揭示了青少年自我控制与睡眠质量之间存在
长期单向而短期双向的差异化作用模式，为在青少年这一关键发展阶段培养自我控制能力与健康睡眠习惯提供
了精准干预依据。
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1 引言
自我控制( self － control) 作为个体抑制冲动、调

节行为以实现长期目标的核心能力 ( de Ｒidder
et al．，2012) ，对青少年身心健康发展具有关键作
用( Partin et al．，2022; Steinberg，2020 ) 。研究表
明，青少年的高自我控制与良好的适应能力、更高的
学业成绩以及更和谐的人际关系等积极发展结果密
切相关 ( Hagger et al．，2019; Tangney et al．，
2004) ;而低自我控制则与睡眠困扰、攻击和犯罪等
非适应性发展结果存在显著关联 ( Cho ＆ Park，
2024; Neaverson et al．，2020; 游志麒 等，2020 ) 。
在众多健康行为中，睡眠因其需要个体主动抑制当
前的娱乐冲动并避免外界干扰，故而尤为依赖个体
的自我控制能力( Nauts ＆ Kroese，2017) 。然而，在
数字媒体高度渗透与学业压力不断加剧的社会背景
下，青少年睡眠问题已日益普遍 ( 邢淑芬 等，
2025) ，而其自我控制能力尚未发育成熟( Steinberg，
2020) 。考虑到低自我控制可能直接影响睡眠质
量，而长期睡眠不足的累积效应又可能进一步削弱

个体的自我控制，二者间可能存在复杂的双向动态
关系。因此，系统探讨青少年自我控制与睡眠质量
的纵向关系，对于揭示该群体身心协同发展机制，进
而实施精准干预以促进青少年健康成长，具有重要
理论和现实意义。

自我控制可分为特质与状态两个层面。特质自
我控制 ( trait self － control) 表现为个体在不同情境
或时间中维持相对一致的自我控制水平，反映了个
体间长期稳定的差异;而状态自我控制( state self －
control) 则强调个体在特定情境下的波动性，易受瞬
时心理资源与环境诱因的影响( Baumeister et al．，
1998) 。已有研究表明，自我控制与睡眠质量间存
在密切关系。横断面研究发现，特质自我控制水平
越高，个体的睡眠质量越好( Ling et al．，2024; Liu
et al．，2020; 陈萍 等，2024; 游志麒 等，2020 ) 。
纵向研究则进一步揭示了自我控制在睡眠行为形成
与维持中的动态作用。在长期时间尺度上，基于
SECCYD数据库( 1991 － 2007) 的分析发现，青少年
的自我控制水平能正向预测其三年后的睡眠质量，
而反向预测则不成立( Partin et al．，2022 ) ; 在短期
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尺度上，叶娜等人( 2023 ) 通过为期 7 天的日记法，
基于自我控制单向影响睡眠质量的假设，发现状态
自我控制在身体活动与睡眠质量间具有纵向中介
作用。

已有研究为理解自我控制与睡眠质量间的关系
提供了重要见解，但仍存在一些局限: 首先，青少年
的自我控制和睡眠质量在学业压力剧增与数字媒体
干扰常态化的新环境下均面临挑战 ( 邢淑芬 等，
2025; 张陆 等，2024) ，长期发展机制的研究多基于
早期的数据或稀疏的测量点，难以准确反映当代社
会情境下青少年自我控制与睡眠问题的动态变化。
因此，基于旧有数据构建的理论模型能否有效解释
新环境下两者的复杂关系仍需验证; 其次，现有针对
短期发展机制的研究多假定单向影响，较少探讨状
态性自我控制与睡眠质量在日常情境下的动态互惠
关系，致使对二者相互作用方向的解析不够全面。
此外，现有研究大多立意于单一时间尺度，缺乏将长
期“特质发展”与短期“状态波动”进行整合考察的
理论框架。这种视角的缺失，可能导致“长期影响”
与“日常相互作用”这两个科学问题混淆，从而限制
了对变量间影响机制的全面理解( Heshmati et al．，
2023) 。为了填补上述研究空白，本研究拟从特质
和状态层面，系统考察青少年自我控制与睡眠质量
在不同时间尺度下的动态关系。

从特质层面看，双系统理论( Two － system Theo-
ry) ( Hofmann et al．，2009 ) 指出，人类大脑中存在
一个自我控制系统，能够促进个体发展理性思维和
行为模式( Nauts ＆ Kroese，2017) 。已有研究表明，
高特质自我控制的青少年更能抵抗夜间数字媒体诱
惑、减少就寝拖延，从而维持较为稳定的睡眠质量
( Exelmans，2019; Ling et al．，2024; Steinberg，
2020) 。而特质自我控制水平较低的个体此系统难
以有效发挥作用，更容易受到外界诱惑的影响，进而
出现就寝延迟和睡眠碎片化等问题 ( Baumeister
et al．，1998; Kroese et al．，2016; Pilcher et al．，
2015) 。此外，依据神经可塑性理论 ( Neuroplasticity
Theory) ( Muzur et al．，2022) ，持续睡眠改善能显著
提升前额叶皮层厚度，从而提高个体的自我控制能
力，这一机制在长期睡眠质量差的青少年表现出持
续低水平自我控制的实证研究中得到了验证( Guar-
ana et al．，2021; Killgore，2022; Pilcher et al．，
2015) 。综上所述，提出假设 H1a: 前测的特质自我
控制正向预测后测的睡眠质量;假设 H1b: 前测的睡
眠质量正向预测后测的特质自我控制。

从状态层面看，自我控制过程模型( The Process
Model of Self － Control) ( Milosevic et al．，2025 ) 指
出，个体的自我控制水平具有动态波动性，受情境和
时间的影响。例如，高强度学习与情绪应对会消耗
青少年的状态性自我控制资源，增加睡前拖延和不
良睡眠行为的发生概率 ( Diestel et al．，2015; Kro-
ese et al．，2014 ) 。另一方面，基于自我损耗理论
( Ego Depletion Theory) ( Baumeister et al．，1998 ) ，
短期睡眠不足会加速认知资源的消耗，导致自我控
制能力下降( 龚诗阳 等，2023; 刘庆奇 等，2017) ;
而高质量的睡眠则有助于恢复认知资源，提升个体
次日的自我控制水平( Groeger et al．，2004; Hirsh-
kowitz et al．，2015 ) 。基于此，本研究提出假设
H2a:每日状态自我控制正向预测后一日的睡眠质
量;假设 H2b:每日睡眠质量正向预测后一日的状态
自我控制。

基于上述分析，本研究拟结合长期追踪与短期
日记法，探讨中国青少年群体自我控制和睡眠质量
在不同时间尺度下的动态影响机制。长期时间尺度
上，研究 1 采用间隔 6 个月的面板追踪设计( Eid ＆
Larsen，2008) 。鉴于青少年阶段自我控制与睡眠质
量均处于快速发展期、特质水平并非稳定不变，研究
运用传统交叉滞后模型 ( CLPM) ( Hamaker et al．，
2015; 方俊燕 等，2023) 建模面板数据，以捕捉二者
在个体间层面的相互预测关系。短期时间尺度上，
研究 2 采用连续 10 个在校日的日记法设计( Mls
et al．，2025; Yang et al．，2025) 。由于个体间的差
异在短时间内可被视为相对稳定，研究通过动态结
构方程模型( DSEM) ( 方杰，温忠麟，2023; 郑舒方
等，2021) 建模密集追踪数据，在控制个体间差异的
基础上，揭示二者在个体内的动态耦合与瞬时影响。
本研究结果有望揭示自我控制与睡眠质量关系是否
在不同时间尺度上存在差异，为深化理解青少年自
我控制与睡眠质量的影响机制提供实证依据。

2 研究 1:特质自我控制与睡眠质
量的关系———长期追踪调查法

2. 1 研究对象
采用整群抽样法抽取西部地区 4 所中学共 15

个班级的中学生参与调查。问卷施测由经过规范培
训的研究助理与心理教师主持、班主任协助，采用统
一指导语进行线下整班集体测试。调查共包含 3 个
数据收集波段，各波段间隔 6 个月，分别于 2023 年
12 月( T1) 、2024 年 6 月( T2) 和 2024 年 12 月( T3 )
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对同一批被试进行测试。初始测查 ( T1 ) 共有 700
名被试参与，因转学、请假、数据难以匹配等原因，共
有 44 名被试未完成全部三次测量，其中 T2 缺失 15
人，T3 缺失 29 人，流失率为 6. 29%。为验证数据的
缺失机制，本研究同时采用逻辑回归分析与 Little’s
MCAＲ 检验 ( Nicholson et al．，2017 ) 。首先，以 T1
的性别、年级、自我控制与睡眠质量分数为自变量，
以是否完成三次测量( 0 =流失，1 =完成) 为因变量
进行逻辑回归分析。结果显示，所有自变量对数据
流失的预测作用均不显著( p ＞ 0. 05) 。其次，Little’s
MCAＲ检验结果( χ2 = 179. 94，df = 368，p = 0. 999)
表明，本研究的数据缺失符合完全随机缺失的假
设( Little ＆ Ｒubin，2014 ) 。基于上述证据，本研究
采用全信息极大似然估计 ( FIML) 对缺失值进行
处理。

本研究最终追踪到的有效样本为 656 人。其
中，男生 315 人( 48. 02% ) ，女生 341 人( 51. 98% ) 。
被试在 T1 时间点的年龄为 15. 98 ± 1. 67 岁;年级分
布为，初一 74 人( 11. 28% ) ，初二 74 人( 11. 28% ) ，
初三 104 人( 15. 85% ) ，高一 202 人( 30. 79% ) ，高
二 69 人( 10. 52% ) ，高三 133 人( 20. 27% ) 。在数
据收集期间，为控制追踪流失率，对完整参与 3 波次
调查的被试给予物质奖励。检验力分析采用 Mplus
8. 3 软件通过蒙特卡洛模拟完成。参照 Cohen
( 1988) 的效应量标准及同类追踪研究的参数特征
( Muthén ＆ Muthén，2002) ，本研究在蒙特卡洛模拟
中采用保守估计，将交叉滞后路径设定为小效应量
( β = 0. 2 ) ，自回归路径系数设定为中等稳定性
( β = 0. 5) ，同期相关设定为中等偏下水平 ( r =
0. 3) 。模拟结果显示，当样本量为 250 时所有交叉
滞后路径 ( β = 0. 2 ) 的统计功效大于 0. 8 ( α =
0. 05) ，表明样本量完全满足交叉滞后模型的分析
要求。研究经过第一作者所在单位的伦理委员会审
核及同意( 审批号: NXU － H －2024 － 095) 。
2. 2 研究工具
2. 2. 1 自我控制

采用 Tangney 等编制( 2004) 、刘媛娟( 2017) 修
订的简版自我控制量表( Self － Control Scale，SCS)
测量个体的特质自我控制。该量表共 10 个条目，包
含学习冲动控制、行为习惯和总体自律 3 个维度，采
用从 1( 完全不符合) 到 5( 完全符合) 五点计分。量
表总分越高，表明个体自我控制能力越差。在本研
究 3 波次的测量中，该量表的 McDonald’s ω系数分

别为 0. 75( T1) 、0. 74( T2) 和 0. 72( T3) 。
2. 2. 2 睡眠质量

采用由匹兹堡大学精神科医生 Buysse ( 1989 )
编制、刘贤臣等人( 1996 ) 修订的匹兹堡睡眠质量指
数量表( Pittsburgh Sleep Quality Index，PSQI) 测量睡
眠质量。该量表共 18 个条目，通过评估整理为 7 个
成分，包括主观睡眠质量、睡眠时间、入睡时间、睡眠
效率、睡眠障碍、日间功能障碍和催眠药物使用。各
成分取值在 0 ～ 3 之间，累加得到 PSQI总分，分数越
高表明个体的睡眠质量越差。在本研究 3 波次测量
中，该量表的 McDonald’s ω系数分别为 0. 80( T1) ，
0. 77( T2) 和 0. 75( T3) 。
2. 3 数据处理

主要采用 SPSS 27. 0 和 Mplus 8. 3 对数据进行
分析。首先，使用 SPSS 27. 0 对数据进行描述性统
计分析。其次，在 Mplus 8. 3 中，将缺失值标记为
9999，并采用全信息极大似然估计法对缺失值进行
处理。
2. 4 共同方法偏差

为了减少自我报告带来的共同方法偏差，本
研究通过适当变换指导语、设置测谎题、计分方式
变换和设置反向题等方式以优化程序设计。同
时，采用 Harman单因素法 ( 周浩，龙立荣，2004 )
对三次测量的数据分别进行共同方法偏差检验。
结果显示，三次测量特征值大于 1 的因子总数皆
为 3 个，第一个因子解释的变异量分别为 34. 77%
( T1 ) 、32. 37% ( T2 ) 和 37. 70% ( T3 ) ，均小于 40%
这一临界标准，表明本研究不存在严重的共同方
法偏差问题。
2. 5 描述统计

表 1 列出了 3 个时间点测量变量的描述性统
计结果，包括均值、标准差、峰度、偏度和相关系
数。根据 Kline ( 2023 ) 提出的标准，所有变量的偏
度绝对值 ＜ 3、峰度绝对值 ＜ 10，满足正态分布假
设。各变量在三次测量间的自相关显著 ( 自我控
制: r = 0. 43 ～ 0. 63，p ＜ 0. 001 ; 睡眠质量: r =
0. 41 ～ 0. 66，p ＜ 0. 001 ) ，显示出良好的追踪稳定
性。同时，自我控制与睡眠质量的同期及跨期相
关均显著( r = 0. 13 ～ 0. 57，p ＜ 0. 05 ) ，符合进行交
叉滞后分析的前置要求。此外，由于年级与睡眠
质量在三次测量中均呈显著正相关( r = 0. 17 ～
0. 28，p ＜ 0. 001 ) ，后续分析中，将其作为协变量
纳入模型予以控制。
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表 1 各变量的描述性统计与相关矩阵( N =656)
变量 1 2 3 4 5 6 7 8 9

1. 年级 1

2. 性别 － 0. 10* 1

3. 年龄 0. 93＊＊＊ － 0. 06 1

4. T1 自我控制 0. 05 0. 03 0. 04 1

5. T2 自我控制 0. 07 － 0. 01 0. 07 0. 63＊＊＊ 1

6. T3 自我控制 － 0. 01 0. 02 － 0. 02 0. 43＊＊＊ 0. 55＊＊＊ 1

7. T1 睡眠质量 0. 23＊＊＊ － 0. 01 0. 20＊＊＊ 0. 34＊＊＊ 0. 28＊＊＊ 0. 14＊＊＊ 1

8. T2 睡眠质量 0. 28＊＊＊ － 0. 06 0. 26＊＊＊ 0. 24＊＊＊ 0. 33＊＊＊ 0. 13＊＊＊ 0. 66＊＊＊ 1

9. T3 睡眠质量 0. 17＊＊＊ 0. 01 0. 17＊＊＊ 0. 23＊＊＊ 0. 29＊＊＊ 0. 57＊＊＊ 0. 41＊＊＊ 0. 52＊＊＊ 1

M － － 15. 98 30. 10 29. 55 30. 24 7. 24 7. 36 8. 20

SD － － 1. 67 5. 69 5. 20 5. 67 3. 31 2. 97 2. 62

峰度 － － － 0. 06 － 0. 32 0. 07 － 0. 39 0. 18 0. 21

偏度 － － － 0. 33 － 0. 20 － 0. 39 － 0. 25 － 0. 25 － 0. 26

注: T1、T2 和 T3 为 3 次测量时间，* p ＜ 0. 05，＊＊p ＜ 0. 01，＊＊＊p ＜ 0. 001，下同。年级:初一 = 7，初二 = 8，初三 = 9，高一 = 10，高二 = 11，高三
= 12;性别:男生 = 1，女生 = 0。

2. 6 交叉滞后分析
在进行主要分析前，检验特质自我控制与睡眠

质量在三次测量过程中的形态等值和载荷等值( 俞
懿，黎光明，2023) 。测量等值性检验需满足 ΔCFI≤
0. 01 和 ΔＲMSEA≤0. 02，如果不能同时满足，则以
稳健统计量 CFI的变化值为准( Cheung ＆ Ｒensvold，
2002) 。结果显示，与形态等值模型相比，自我控制
的载荷等值模型的拟合结果未见显著恶化( ΔCFI =
0. 004，ΔＲMSEA = 0. 02 ) ，睡眠质量的载荷等值模
型的拟合结果未见显著恶化 ( ΔCFI = 0. 003，
ΔＲMSEA =0. 1) ，表明自我控制与睡眠质量均支持
载荷等值的假设。

为确定特质自我控制与睡眠质量的影响方向，
本研究比较了 4 个嵌套模型。M1 为基准模型，仅包
含各变量的一阶自回归路径，主要考察变量随时间
的稳定性。M2 为自我控制对睡眠质量的单向预测
模型，即在 M1 的基础上添加 T1 自我控制到 T2 睡
眠质量及 T2 自我控制到 T3 睡眠质量的交叉滞后路
径。M3 为睡眠质量对自我控制的单向预测模型，

即在 M1 的基础上添加 T1 睡眠质量到 T2 自我控制
及 T2 睡眠质量到 T3 自我控制的交叉滞后路径。
M4 为睡眠质量与自我控制的双向预测模型，包含
所有一阶自回归路径以及自我控制与睡眠质量之间
的双向一阶交叉滞后路径。本研究采用 S － B 卡方
差异检验( Δχ2SB ) 来比较嵌套模型间的拟合度差异，
若 Δχ2SB显著，则表明嵌套模型间的拟合有差异，此
时推荐选择更复杂的模型 ( Satorra ＆ Bentler，
2001) 。模型拟合良好的评价参考 Hu 和 Bentler
( 1998 ) 推荐的拟合指标判断标准，即 ＲMSEA ＜
0. 08，SＲMＲ ＜ 0. 10，CFI ＞ 0. 90，TLI ＞ 0. 90。M1
到 M4 四个嵌套的模型拟合指数及模型比较结果见
表 2。结果显示，单向预测模型 M2 和 M3，仅有 M2
相比 M1 的 Δχ2 ( 1) 显著，但 M2 相比双向预测模型
M4 的 Δχ2 ( 1 ) 不显著，因此认为 M2 为相对最优
模型。

M2 的自我控制与睡眠质量交叉滞后分析结果
显示( 图 1 和表 3) ，T1 的自我控制显著正向预测 T2
的睡眠质量( β = 0. 08，95%CI［0. 03，0. 12］) ，T2 的

表 2 四个嵌套的模型的拟合指数及模型比较
模型 χ2 ( df) ＲMSEA SＲMＲ CFI TLI 模型比较 Δχ2SB ( df) p

M1 40. 23( 10) 0. 07 0. 07 0. 97 0. 96

M2 31. 26( 9) 0. 06 0. 05 0. 98 0. 96 M1 － M2 8. 97( 1) 0. 003

M3 36. 58( 9) 0. 07 0. 07 0. 97 0. 96 M1 － M3 3. 64( 1) 0. 056

M4 28. 76( 8) 0. 06 0. 05 0. 98 0. 96 M2 － M4 2. 50( 1) 0. 114

注: M1 为基准模型，仅包含各变量的自回归路径; M2 为自我控制对睡眠质量的单向预测模型; M3 为睡眠质量对自我控制的单向预测模
型; M4 为睡眠质量与自我控制的双向预测模型。

047

2026 年 心理发展与教育 第 5 期



图 1 睡眠质量和自我控制的单向滞后预测模型
( 图中所标注的系数均为标准化回归系数; 为使结果呈现清晰、简洁，

同一时间点不同变量测量误差的相关及动态残差间的相关均未在图中标注)

表 3 睡眠质量与自我控制的交叉滞后分析结果

路径
T1→T2 T2→T3

β SE 95% CI β SE 95% CI

自回归系数

睡眠质量t － 1→睡眠质量t 0. 58＊＊＊ 0. 03 ［0. 52，0. 63］ 0. 52＊＊＊ 0. 02 ［0. 47，0. 57］

自我控制t － 1→自我控制t 0. 63＊＊＊ 0. 03 ［0. 58，0. 68］ 0. 54＊＊＊ 0. 03 ［0. 48，0. 60］

交叉滞后路径

自我控制t － 1→睡眠质量t 0. 08＊＊ 0. 02 ［0. 03，0. 12］ 0. 07＊＊ 0. 02 ［0. 03，0. 12］

注: β为标准化系数，分析使用的协变量为年级。

自我控制显著正向预测 T3 的睡眠质量 ( β = 0. 07，
95%CI［0. 03，0. 12］) 。根据 Orth等人( 2024) 提出
标准化交叉滞后路径系数的效应量为小 ( 0. 03 ) 、
中( 0. 07) 和大 ( 0. 12 ) 的标准，本研究中，自我控制
对睡眠质量存在显著正向预测作用，且效应量为
中等。

综上，研究 1 表明，在长期尺度上，前测特质自
我控制显著正向影响后测睡眠质量，反之不成立，且
效应量为中等。同时也揭示了自我控制和睡眠质量
在个体间存在单向影响关系。即假设 H1a 得到支
持，而 H1b未得到支持。

3 研究 2:状态自我控制与睡眠质
量的关系———日记法
为了避免长期追踪可能出现的回忆偏差，同时

为考察个体内自我控制与睡眠质量之间相互预测方
向，研究 2 进一步采用日记法考察状态自我控制和
睡眠质量之间的短期影响关系。
3. 1 研究对象

采用整群取样法，对研究 1 中愿意参与日记法
问卷调查的中学生被试进行施测。调查开展两周，
剔除周末 4 天，连续进行 10 个在校日。每天早晨大

课间，由 9 名研究助理主导，班主任配合完成线下收
集。志愿参与被试共 550 名，136 名因作答次数低
于 8 次或数据无法匹配等原因剔除，剩余有效数据
样本 414 名，有效回收率为 75. 27%，共获得 3962 个
有效观测数据点。使用 Mplus 8. 3 进行蒙特卡洛模
拟研究，设定自回归固定效应为 0. 2，交叉滞后固定
效应为 0. 05，对应的反馈效应为 0. 0025。结果表
明，本研究被试量在 10 天追踪设计下，统计功效大
于 0. 8( α = 0. 05) ，即样本量达到要求。回收的有效
样本中，男生 203 名 ( 49. 03% ) ，女生 211 名
( 50. 97% ) ，初一 96 人 ( 23. 19% ) ，初二 127 人
( 30. 68% ) ，初三 92 人 ( 22. 22% ) ，高一 99 人
( 23. 91% ) ，学生的平均年龄为 14. 48 ± 1. 38 岁，年
龄范围在 12 ～ 17 岁。问卷收集结束后，给予参与被
试一定的物质奖励表示感谢，并在研究结束后将研
究结果对参与调查个体进行反馈。研究经过第一作
者所在单位的伦理委员会审核及同意。
3. 2 研究工具
3. 2. 1 日常自我控制

采用 Ciarocco 等人( 2007 ) 编制、费爱晶等人
( 2020) 修订的简版状态性自我控制量表，对个体每
日的自我控制水平进行测量。该量表为单维结构，
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共包含 5 个条目，采用从 0( 完全不符合) 到 6 ( 完全
符合) 的七点计分。对所有条目得分取平均值，得
分越高表示自我控制能力越差。在本研究中，日常
自我控制量表的个体内 ω系数为 0. 86，个体间 ω系
数为 0. 91。
3. 2. 2 日常睡眠质量

采用 Jenkins 等人( 1988 ) 编制的睡眠质量问
卷，该问卷在国内人群中的有效性已得到前人研究
的支持 ( 海曼 等，2024 ) 。研究对条目措辞进行调
整，使其适用于日常睡眠质量测量。该问卷为单维
结构，共 4 个条目，采用从 1 ( 非常不符合) 到 5 ( 非
常符合) 的五点计分。对所有条目得分取平均值，
得分越高表明睡眠质量越差。在本研究中，日常睡
眠质量的个体内和个体间 ω 系数分别为 0. 78
和 0. 88。
3. 3 数据处理

研究采用 Mplus 8. 3 进行数据分析。使用 9999
代替缺失值，并用贝叶斯分析方法处理含有缺失数
据的模型。由于每日观测数据( T = 10) 嵌套于被试
( N = 414 ) 中，因此研究数据包含个体内 ( within －
person) 和个体间( between － person) 两个水平。

为了减轻共同方法偏差，本研究采用经验取样
法收集数据。然而，由于所有变量均来自同一参与
者，共同方法偏差无法彻底根除。因此，采用 Har-
man单因子进行共同方法偏差检验，将两个问卷收
集的数据一同纳入进行探索性因素分析。结果显
示，模型拟合指数 ( χ2 /df = 163. 112，ＲMSEA =
0. 202，CFI = 0. 794，TLI = 0. 725，SＲMＲ = 0. 109 )
结果较差，因此不存在严重的共同方法偏差问题。

本研究拟采用动态结构方程建模，构建状态自
我控制和日常睡眠质量在 10 天日记法观察数据中
的组间效应和组内效应。在组间效应中，重点考察
个体间稳定的自我控制( μ( b)ci ) 与睡眠质量( μ

( b)
si ) 水

平的相关关系;在组内效应中，主要揭示个体内状态
自我控制( C ( w)it ) 与睡眠质量( S

( w)
it ) 的每日波动的潜

在影响方向。假设模型图见图 2。
3. 4 研究结果

表 4 显示了自我控制和睡眠质量的均值，个体
内和个体间方差、相关系数，组内相关系数 ( ICC) 。
结果显示，睡眠组内相关系数为 0. 48，自我控制的
组内相关系数为 0. 45，表明分别有 52% 睡眠和
55%自我控制的变异是由个体内的差异造成的。因
此，研究数据适合采用两水平分析 ( 张雷 等，
2005) 。个体内相关结果显示，睡眠与状态自我控
制在日水平上呈显著正相关( r = 0. 21，p ＜ 0. 001) ，
表明在日常波动中，两者存在同步变化趋势。

动态结构方程模型( 图 2) 收敛情况良好。所有
参数的 PSＲ 值为 1. 095 或更低，表明模型估计已趋
于稳定，迹线图显示所有参数均已成功收敛。为进
一步评估稳健性，我们检查了参数的后验分布，未发
现多峰或异常情况，因此认为模型结果是可靠的。
该模型解释了每日睡眠质量变异的 15. 4%，每日自
我控制变异的 26. 8%。

表 5 结果显示，从自回归效应来看，每日的睡眠
质量能够显著预测后一日的睡眠质量 ( γ = 0. 17，
95%CI［0. 11，0. 23］) ，每日的自我控制也能够显著
预测后一日的自我控制 ( γ = 0. 10，95% CI［0. 06，
0. 15］) ，表明这两个变量在短期内具有较高

图 2 状态自我控制和日常睡眠质量的动态结构方程模型图
( 方框代表显变量，圆圈代表潜变量; C =自我控制; S =睡眠质量; i =被试; t =时间节点( 即测量发生的具体日期) ;

φcc，i =自我控制的自回归效应; φss，i =睡眠质量的自回归效应; φsc，i =自我控制对睡眠质量的交叉滞后效应;

φcs，i =睡眠质量对自我控制的交叉滞后效应)
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表 4 描述性统计结果 ( N =414)

变量 M
Var

个体内 个体间
ICC 睡眠质量 自我控制

自我控制 4. 65 1. 22 1. 01 0. 45 0. 21＊＊＊ 1
睡眠质量 3. 63 0. 46 0. 44 0. 48 1 0. 48＊＊＊

注: M =均值，Var =方差，ICC =组内相关系数;睡眠和自我控制的个体内及个体间的相关:左下角为个体内相关系数，右上角为个体间相
关系数。

表 5 状态自我控制与日常睡眠质量之间的关系( N =414)

效应 变量
固定效应 γ 随机效应 τ

B 95% CI B 95% CI

协变量 年级 8. 47＊＊＊ ［8. 36，8. 58］ 1. 25＊＊＊ ［1. 09，1. 44］

截距 自我控制 3. 32＊＊＊ ［3. 21，3. 43］ 1. 03＊＊＊ ［0. 88，1. 22］

睡眠质量 2. 35＊＊＊ ［2. 28，2. 42］ 0. 47＊＊ ［0. 40，0. 56］

自回归效应 自我控制t － 1→自我控制t ( φcc，i ) 0. 10＊＊＊ ［0. 06，0. 15］ 0. 04＊＊＊ ［0. 02，0. 06］
睡眠质量t － 1→睡眠质量t ( φss，i ) 0. 17＊＊＊ ［0. 11，0. 23］ 0. 09＊＊＊ ［0. 06，0. 12］

交叉滞后效应 自我控制t － 1→睡眠质量t ( φsc，i ) 0. 04＊＊ ［0. 01，0. 07］ 0. 01＊＊＊ ［0. 01，0. 02］
睡眠质量t － 1→自我控制t ( φcs，i ) 0. 49＊＊＊ ［0. 40，0. 58］ 0. 29＊＊＊ ［0. 22，0. 39］

反馈效应 自我控制t － 1→睡眠质量t→自我控制t + 1 0. 02＊＊ ［0. 004，0. 03］ － －

注: t =时间节点( 即测量发生的具体日期) ; B =非标准化系数; φcc，i =自我控制的自回归效应; φss，i =睡眠质量的自回归效应; φsc，i =自
我控制对睡眠质量的交叉滞后效应; φcs，i =睡眠质量对自我控制的交叉滞后效应。

的时间稳定性。从交叉滞后效应来看，每日的自我
控制水平能够显著正向预测后一日的睡眠质量
( γ = 0. 04，95%CI［0. 01，0. 07］) ，假设 H2a得到验
证; 同时，每日的睡眠质量也能够显著正向预测后一
日的自我控制( γ = 0. 49，95%CI［0. 40，0. 58］) ，这
一结果验证了假设 H2b。在得到双向交叉滞后路径
显著的基础上，进一步参照 Luo 等人( 2023) 针对密
集纵向数据 DESM报告效应量的建议，将这组显著
的双向影响路径相乘形成反馈效应 ( feedback
effect，FE ) ，并依据其设定的 0. 0003、0. 0015 和
0. 0060 分别对应小、中、大的反馈效应的标准，得到
本研究中“自我控制t － 1→睡眠质量t→自我控制t + 1”
的反馈效应值较大 ( FE = 0. 02，95% CI［0. 01，
0. 03］) 。

综上，研究 2 表明，在短期尺度上，状态自我控
制和日常睡眠质量间表现出相互作用关系，正反馈
效应显著，且效应量较大。同时也揭示了自我控制
和睡眠质量在个体内存在双向影响，即假设 H2a 和
H2b均得到验证。

4 讨论
本研究结合长期追踪法和日记法，探讨了青少

年特质自我控制和状态自我控制与睡眠质量在两种
时间尺度上的差异化影响关系。研究 1 发现，前一
时间点的特质自我控制显著正向预测后一时间点的
睡眠质量，而前一时间点的睡眠质量未能显著预测

随后的特质自我控制，即两者在长期尺度上存在单
向影响。研究 2 则表明，每日睡眠质量显著正向预
测后一日的状态自我控制，每日状态自我控制也能
显著正向预测后一日的睡眠质量，即两者在短期尺
度上存在相互促进的正反馈效应。

研究 1 发现，在长期尺度上，特质自我控制水平
较高的青少年，其后续的睡眠质量显著更好，但睡眠
质量对特质自我控制的反向预测效应不显著。即假
设 H1a成立，而 H1b 未得到支持。这一结果与 Par-
tin等人( 2022) 在青少年群体中的发现一致，并为双
系统理论( Hofmann et al．，2009) 提供了实证支持。
双系统认为，自我控制系统能够促进个体形成理性
行为与长期目标导向 ( Nauts ＆ Kroese，2017 ) 。因
此，高特质自我控制的青少年具备更强的目标意识
与冲动抑制能力( Baumeister et al．，1998 ) ，这有助
于其在面对学业压力与数字媒体诱惑时，仍保持规
律的作息与健康的睡眠习惯( Exelmans，2019; Ling
et al．，2024; 游志麒 等，2020) ;而低特质自我控制
的青少年则更易受到外界干扰，导致出现睡眠拖延、
作息紊乱等睡眠质量差的问题 ( Kroese et al．，
2014) 。然而，前测睡眠质量未能显著预测后测特
质自我控制，该结果可能存在以下解释。首先，虽然
神经可塑性理论支持长期睡眠质量差与低水平自我
控制相关( Guarana et al．，2021; Killgore，2022; Pil-
cher et al．，2015) ，但在青少年时期，负责自我控制
的前额叶皮层发育相对滞后( Casey et al．，2011 ) ，
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可能难以在较短时间内( 如本研究追踪的 6 个月)
发生改变。其次，特质自我控制水平除了受到神经
基础的影响，还可能受到个体长期接受的教养方式
和已形成的行为习惯等多种因素建构，单一的睡眠
质量改善难以对其核心特征产生决定性的重塑作用
( de Ｒidder et al．，2012; Hofmann et al．，2012) 。因
此，在本研究所选择的长期时间尺度下，睡眠质量好
更多表现为前期高自我控制能力的结果，而非提升
自我控制能力的原因。

研究 2 在短期时间尺度上，进一步揭示了睡眠
质量和自我控制在被试内的影响机制。当个体状态
自我控制水平越高于其自身一般水平时，其后一日
的睡眠质量也倾向于高于其自身的平常水平，反之
亦然。假设 H2a 和 H2b 得到验证。这一发现有力
支持了自我控制过程模型与自我损耗理论的核心观
点，表明在日常生活中，个体内的自我控制与睡眠并
非单向因果，而是构成了一种动态互惠的循环机制。
具体而言，从自我控制对睡眠的影响路径来看，本研
究结果与自我控制过程模型的预测高度一致，也与
采用经验取样法揭示状态自我控制对睡眠质量产生
预测作用的研究发现相呼应( 叶娜 等，2023 ) 。自
我控制过程模型指出，自我控制是一种随情境和时
间波动的有限资源，这种状态波动会直接干扰个体
的目标执行与行为调节 ( Milosevic et al．，2025 ) 。
因此，当青少年自身处于低状态自我控制时，其调节
睡前冲动行为( 如拖延、电子设备使用) 的能力显著
减弱，这直接导致了入睡延迟和睡眠质量的下降。
从睡眠质量对自我控制的影响路径来看，自我损耗
理论为此提供了一定的理论解释。该理论视睡眠为
恢复认知资源、修复自我控制功能的关键生理机制。
本研究证实，高质量的睡眠能有效补充个体次日所
需的自我控制资源; 而睡眠不足则会加剧个体的耗
竭状态，削弱随后的调节能力。这一发现既与
Groeger等人( 2004) 关于睡眠剥夺导致冲动行为增
加的实验结果相一致，也得到了龚诗阳等人( 2023 )
关于睡眠改善提升次日自我控制表现的纵向证据
支持。

研究 1 在长期尺度上呈现出的单向预测作用，
与研究 2 在短期尺度内发现的双向互动效应看似矛
盾，实则揭示了睡眠质量与自我控制二者关系在不
同时间维度与结构层次上的异质性。首先，这一差
异体现了特质与状态在心理机制上的层级性与互补
性。特质自我控制代表了个体跨情境的稳定倾向，
这种高度的稳定性使其在 6 个月的较短时间内不易

受外界因素( 如睡眠) 的显著改变，从而阻断或削弱
了睡眠质量对特质的反向塑造作用，导致二者在长
期关系上呈现出以特质自我控制为主导的单向预测
模式( de Ｒidder et al．，2012) 。相比之下，状态自我
控制则具有动态性与敏感性，从生理机制看，它深受
前夜睡眠资源恢复情况的影响( Baumeister et al．，
2007) ;从行为调节看，状态自我控制同样通过影响
睡前行为抑制与压力水平，反向驱动了后续的睡眠
质量的变化( Kroese et al．，2014) ，从而在短期内形
成双向影响的互惠循环。其次，这种差异在统计学
上反映了个体间与个体内效应的本质区别。研究 1
立足于个体间差异，旨在回答总体上拥有更高特质
自我控制的青少年是否具有更好的睡眠质量，这反
映了个体间稳定的共变关系; 而研究 2 聚焦于个体
内波动，关注同一个体的睡眠起伏如何驱动次日自
我控制变化，这反映了个体内动态的因果过程。正
如方法学研究指出的，个体间与个体内效应具有独
立的统计含义，二者在方向或强度上并不必然一致，
忽视这一差异可能导致对心理过程理解的偏差
( Curran ＆ Bauer，2011; Hoffman ＆ Stawski，2009) 。
因此，整合长、短两种时间尺度的视角，对全面理解
自我控制与睡眠的影响机制具有重要的理论价值。

综上所述，本研究明确了特质与状态自我控制
在不同时间尺度下与睡眠质量关系的异质性。在实
践层面，这一发现为青少年睡眠健康促进与自我控
制能力培养提供了差异化干预的依据。一方面，鉴
于特质自我控制对长期睡眠质量的主导作用，教育
工作者可通过校本课程系统培养学生的目标管理与
习惯养成能力，从而改善其长期的睡眠生理基础。
另一方面，鉴于状态自我控制与睡眠质量的短期互
惠性，家长与教师应高度重视学生的日常睡眠行为
管理，通过建立规律作息、减少睡前干扰等方式打破
恶性循环，促进“睡眠 － 自我控制”正向反馈的
形成。

尽管取得了上述成果，但研究尚存一些局限。
首先，研究方法上虽然采用日记法能够有效捕捉日
常动态过程，但本研究的数据收集未能系统覆盖在
校日与休息日，因此无法深入探讨青少年在两种不
同学习强度时段中自我控制与睡眠质量的差异。未
来研究可采用涵盖完整周的日记法设计，以检验变
量关系是否随日期类型而发生变化 ( Wieczorek
et al．，2024) 。其次，研究数据收集主要依赖个体
自我报告，可能出现主观偏差。未来的研究可以探
索采用其他评估手段，如生理指标测量或他评报告，
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以增强数据的客观性。此外，纵向研究为揭示自我
控制和睡眠质量间潜在因果关系提供了一定线索，
但不足以确立因果方向。未来的研究可以采用实验
设计或干预研究等方法，以更直接地揭示睡眠质量
与自我控制间的因果关系。在变量控制方面，本研
究已控制年级，以捕捉不同学段下学业压力与成熟
度等宏观的结构性差异。然而，模型未能进一步控
制其他个体层面动态变化的混淆变量，如每日的情
绪波动、即时的身体活动水平以及咖啡因摄入等。
这些因素可能对自我控制与睡眠产生更直接的影
响。未来的研究设计可考虑纳入上述变量，以考察
变量间的影响关系是否有所改变。

5 结论
综上所述，本研究表明，在青少年群体中，自我

控制与睡眠质量间的关系具有显著的时间尺度差
异: ( 1) 在长期尺度上，存在特质自我控制显著正向
影响睡眠质量的单向效应，表明对青少年进行自我
控制培养对于促进长期睡眠健康具有重要意义;
( 2) 在短期尺度上，存在状态自我控制与睡眠质量
之间相互促进的正反馈效应，揭示了在日常层面进
行睡眠管理与自我调节训练的即时价值。
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The Longitudinal Ｒelationship between Adolescents’
Self-control and Sleep Quality

WANG Huihui1 TANG Shenpei1 WEN Zhonglin2 FANG Jie3 WANG Xiangmei4

ZHANG Tingrong5 WANG Qinghua6 DAI Linna7

( 1. College of Teacher Education，Ningxia University，Yinchuan 750021; 2. School of Psychology，South China Normal
University，Guangzhou 510631; 3. Institute of Development and Ｒeform ＆ Center for Studies of Ｒural Construction，

Guangdong University of Finance ＆ Economics，Guangzhou 510320; 4. Yinchuan No． 6 Middle School，Yinchuan 750000;
5. Affiliated Middle School of Ningxia Normal University，Guyuan 756000; 6. Yongning Yinzihu School，Yinchuan 750100;

7. Lakeside Middle School，Yinchuan 750004)

Abstract: This study used a longitudinal design and a daily diary method to examine the reciprocal effects of adoles-
cents’self-control and sleep quality across different time scales． Study 1 administered three follow-up surveys at
six-month intervals among 656 secondary school students． Cross-lagged panel model analysis revealed a unidirec-
tional effect at the long-term scale． Specifically，pretest trait self-control exerted a significant positive effect on post-
test sleep quality，but the opposite effect was not statistically significant． In Study 2，a 10-day daily diary design
was adopted among 414 volunteer middle school students from Study 1 across consecutive school days． Dynamic
structural equation modeling indicated a reciprocal positive reinforcing effect at the short-term level． Specifically，
daily sleep quality significantly and positively predicted next-day state self-control，whereas daily state self-control
also significantly and positively predicted subsequent sleep quality． Through multi-time-scale analyses，this study
revealed a pattern of long-term unidirectional and short-term reciprocal effects between adolescents’self-control and
sleep quality． These findings provide an empirical basis for targeted intervention aimed at cultivating self-control a-
bilities and healthy sleep habits during this critical developmental stage．
Key words: sleep quality; self-control; diary method; cross-lagged panel; dynamic structural equation modeling
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