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员工的睡眠质量：组织行为学的视角* 
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摘  要  睡眠作为人类恢复和储存资源的重要生理过程, 近年来得到组织行为领域的广泛关注, 并逐渐成为

一个新兴研究热点。睡眠质量是一个复杂的概念, 既包含与睡眠相关的定量成分, 也包含个体对睡眠状况的主

观评价。目前, 研究发现, 个体特征(年龄、个人家庭和情感特质)和工作特征(工作要求、控制和支持)可有效

预测员工的睡眠质量, 而睡眠质量又会影响员工的工作安全、身心健康、情感态度、工作绩效和道德行为。

自我损耗理论是解释睡眠影响工作态度、行为的核心理论机制。未来研究可以从以下几方面做推进：从人与

环境交互挖掘员工睡眠的影响因素, 从恢复体验视角探索睡眠影响工作的边界条件, 以及对比睡眠质量和数

量的差异化影响效果。 
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1  引言 

“入夜则寐, 入昼则寤”是人体为适应自然界

昼夜节律而产生的一种生理上的自我调节, 它有

助于人体积蓄能量、适应日间活动。然而, 随着

行业竞争不断加剧、工作环境日益复杂, 员工的

睡眠——这一正常的生理稳态过程——遭到了严

重破坏, 并逐渐成为工作场所员工的健康隐患之

一。《2016 中国互联网员工睡眠调查报告》显示, 

约 81.4%的互联网员工存在睡眠质量较低的问

题。低睡眠质量不仅损害员工的心理和生理健康

(Irwin, 2015), 还会给员工的工作绩效 (Lim & 

Dinges, 2010)、工作安全(Williamson et al., 2011)

和工作态度(Barnes, Lucianetti, Bhave, & Christian, 

2015)等带来不良影响, 进而影响员工的日常生活

和组织的有序运转。  

近年来, 国外学者就员工睡眠质量问题展开 
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了系列研究, 并取得了一定成果。这些研究对睡

眠质量的概念进行了界定(Barnes, Jiang, & Lepak, 

2016), 并探究了员工睡眠质量的影响因素与影响

效果(Barnes, 2012; Kalimo, Tenkanen, Härmä, 

Poppius, & Heinsalmi, 2000; Kühnel, Bledow, & 

Feuerhahn, 2016)。虽然这些研究有助于学界了解

员工睡眠问题的本质、来源与后效, 但相关成果

碎片化地分散于诸多研究之中。到底哪些因素会

影响员工睡眠质量, 而睡眠质量又如何影响个体

的工作态度和行为？这其中的影响机制又可以用

什么理论来解释？目前这些问题还未得到系统梳

理。此外, 国内虽有部分学者从压力源角度回顾

了睡眠质量研究(严由伟, 刘明艳, 唐向东, 林荣

茂, 2010a, 2010b), 但针对组织管理领域的员工睡

眠质量研究综述还比较缺乏。鉴于此, 本研究拟

从概念、测量、前因与后效等方面对员工睡眠质

量研究进行综述, 以期全面展现员工睡眠质量的

研究进展, 为后续研究提供理论启发。需要说明

的是：由于睡眠数量(Sleep Quantity)、睡眠剥夺

(Sleep Deprivation)、睡眠限制(Sleep Restrict)和工

作场所困倦(Workplace Sleepiness)等概念与睡眠

质量有较多相通之处, 或者说这些概念在一定程

度上反映了睡眠质量情况。因此, 本文也将这些 
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相关概念的研究纳入了梳理范围之中。 

2  睡眠质量的概念与测量 

睡眠质量(Sleep Quality)是一个复杂的概念 , 

既包含与睡眠相关的定量成分, 如睡眠时间和觉

醒次数, 也包含个体的主观评价, 如入睡困难、休

息程度。例如, Barnes, Jiang 和 Lepak (2016)认为, 

睡眠质量是指入睡、保持睡眠的困难程度以及夜

间觉醒次数。目前, 研究者大都未明确对睡眠质

量进行界定, 而是通过对睡眠质量的测量来表达

其含义。例如, Buysse, Reynolds, Monk, Berman 和

Kupfer (1989)将睡眠质量划分为主观睡眠质量

(Subjective Sleep Quality) 、 入 睡 时 间 (Sleep 

Latency)、睡眠时间(Sleep Duration)、睡眠效率

(Sleep Efficiency)、睡眠障碍(Sleep Disturbance)、

催眠药物(Use of Sleep Medication)和日间功能障

碍(Daytime Dysfunction) 7 个维度, 并据此编制成

匹兹堡睡眠质量指数 (Pittsburgh Sleep Quality 

Index, PSQI), 用以测量睡眠障碍或精神病患者的

睡眠质量。目前, 该量表的应用范围从睡眠障碍

患者拓展至普通职业人群, 并被广泛用于测量员

工睡眠质量(Fang, Kunaviktikul, Olson, Chontawan, 

& Kaewthummanukul, 2008; Masoudnia, 2015; 

Querstret & Cropley, 2012; Sonnentag, Binnewies, 

& Mojza, 2008)。 

2.1  测量方式 

关于睡眠质量的测量, 目前存在两种主要的

方式——主观测量和客观测量。主观测量主要是

基于量表自评, 该方式因其便捷性, 得到较多研

究者的使用。自评量表中, PSQI 适用对象广泛, 评

定内容全面, 是目前使用最广、权威性最高的测

量工具, 在睡眠相关文献中的引用次数达万数以

上。除 PSQI 外, 还存在一些其它形式的测量工具, 

具体梳理见表 1。其中, Jenkins, Stanton, Niemcryk

和 Rose (1988)的睡眠问题量表 (Jenkins Sleep 

Problems Scale; JSPS)采用 4 个提问来评估员工的

睡眠质量, 简便易行, 也是一种使用较广的睡眠

质量测量工具。 

在中国, 有学者基于沿袭的模式, 直接翻译

西方的量表, 并用以探究中国人的睡眠议题, 如

刘贤臣和唐茂芹(1996)直接将 PSQI 量表译成中文, 

包含 19 个自评和 5 个他评条目, 其分半信度为

0.87, 2 周后再测信度为 0.81; 也有学者从临床心

理学视角编制了适用于筛选睡眠问题的睡眠量表, 

如李建明、尹素凤、段建勋和张庆波(2000)的睡眠

状况自评量表, 但量表能否很好地应用于工作人

群和日常睡眠情境, 还缺乏足够的证据。纵观现

状, 目前关于睡眠质量的测量工具较为丰富, 但

这些测量工具大多是西方情境下的研究结果, 反

映的主要是西方人在睡眠规律上表现出的特征 , 

且较适用于西方被试的作答反应方式。中国人在

种族、价值取向、文化习俗乃至作答反应方式等

方面都和西方存在一定差异, 而这种差异使得我

们应当慎重地采用西方的测量工具来开展本土员

工睡眠研究。更进一步说, 在中国本土情境下基

于扎根理论开发一套适用于工作人群和日常情境

的本土睡眠质量量表, 是今后中国学者应当致力

于探索的一个重要方向。 

 
表 1  睡眠质量的结构和测量 

研究者 (年份) 量表名称 条目 样题 被引

李建明等(2000)  SRSS 10 您在睡眠后是否觉得已充分休息过 222

Buysse 等(1989)  PSQI 19 
近 1 个月, 总的来说, 您认为自己的睡眠质

量怎样 
10646

Flo 等(2012) Bergen Shift Work Sleep Questionnaire 
(BSWSQ) 

7 关灯后, 你入睡时间超过 30 分钟的频率多高 14

Jenkins 等(1988)  Jenkins Sleep Problems Scale (JSPS)  4 我感觉自己入睡困难 537

Johns (1991)  Epworth Sleepiness Scale (ESS) 8 在公共场所坐着不动时打瞌睡的频度 9137

Kecklund 等(1992)  Karolinska Sleep Questionnaire (KSQ)  10 我感觉夜间觉醒后入睡困难 135

Meijman 等(1988) Groningen Sleep Quality Scale (GSQS) 15 昨晚我的入睡时间超过半小时 43

Monk 等(1994) Pittsburgh Sleep Diary (PSD) 13 最初入睡后多久觉醒 306

Partinen 等(1995) Basic Nordic Sleep Questionnaire (BNSC) 27 在你入睡前需要在床上静躺多长时间 349

资料来源：根据资料整理所得, 被引次数截止于 2017 年 2 月 18 日。 
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鉴于量表自评很可能会受施测过程或被试本

身的应试动机、反应倾向等因素的影响(戴海琦, 

2015), 在测量结果方面会存在一些误差, 可能会

影响测量结果的准确性。于是, 一些研究者开始

采用一些客观方式对睡眠质量进行测量, 如多导

睡 眠 仪 (Polysomnography, PSG; Petersen, 

Kecklund, D'Onofrio, Nilsson, & Åkerstedt, 2013)、

肢体活动记录仪(Antigraphy; Wagner, Barnes, Lim, 

& Ferris, 2012)、“睡眠帽” (Nightcap; van Rijn et al., 

2015)和脑电(Electroencephalogram, EEG; Barnes, 

Ghumman, & Scott, 2013 )。具体而言, PSG 首先记

录整晚睡眠的多路生理信号, 然后分析这些信号, 

获得被试整晚睡眠结构和睡眠呼吸事件, 得到定

量指标, 最后利用这些定量指标判定睡眠情况。

肢体活动记录仪的外形类似手表, 通常佩戴于手

腕, 其工作原理建立于睡眠—觉醒周期之上, 通

过记录运动状态和运动量来推算睡眠时间。“睡眠

帽”通过眼睑和身体运动感应来区别觉醒、非快速

眼动和快速眼动期, 具有对临床上睡眠质量的变

化敏感和小巧、轻便的特点。而脑电通过与头皮

相连的电极收集大脑的电活动, 这些电活动以波

的形式呈现于电脑, 以此区分个体的睡眠、觉醒

以及不同睡眠阶段。 

总体来讲, 主观测量与客观测量各具优势。

基于量表的主观测量在研究过程中具有较高的便

利性, 既容易获得被试的配合参与, 又便于研究

者进行大规模施测。其缺点是难以控制测量误差、

保证数据结果的真实性。客观测量在精准度上优

于主观测量, 能够较综合地反映个体的睡眠质量, 

但受限于仪器价格、施测程度和实施难度等因素, 

在推广和普及程度上尚不及主观测量。此外, 部

分客观测量方式可能会对被试产生一定的影响 , 

如配带睡眠检测帽可能会使被试处于不自然的状

态, 诱发被试的不适感受。 

2.2  测量时间 

梳理以往研究发现, 研究者使用主观测量方

式对睡眠质量测量时在测量时间选择上存在两种

主要做法：  

第一种是对个体过去一段时间的整体睡眠质

量进行评估 , 这是测量睡眠质量的一种典型做

法。例如, PSQI 是对被试过去一个月内睡眠质量

情况的整体评估 (Buysse et al., 1989)。类似的 , 

Jackowska, Dockray, Endrighi, Hendrickx 和 Steptoe 

(2012)在利用 JSPS 测量员工睡眠时, 同样要求员

工估计过去一个月中他们体验到的各种睡眠问题

出现的频率。采用这种方式测量睡眠操作简便 , 

研究者只需测量一次便可获得被试过去一段时间

内的睡眠质量, 具有较高的便捷性, 也更容易获

得被试的配合。但是, 睡眠作为一种需要每天进

行, 且影响因素复杂的生理稳态过程, 对个体和

环境特征的变化较为敏感, 极易在短时间内产生

较大波动, 即个体过去一段时间内的睡眠质量可

能并非一直保持于相对平稳的状态。而由于近因

效应或首因效应的影响, 被试在对自身睡眠质量

进行评估时可能会以偏概全, 影响测量的准确性。 

鉴于此, 一些研究者认为可以在动态情境中

对睡眠质量进行测量和研究, 即以一个工作日为

单位, 对员工每日睡眠质量进行研究。这种情况

下, 睡眠日志是研究者的首要选择。睡眠日志主

要对个体一周或几周内的睡眠和觉醒时间等内容

进行详细记录, 是医学界和心理学界常用的记录

睡眠数据的主观评定方法, 目前也被学者用于员

工睡眠质量测量(Barnes et al., 2013, 2015)。Reis

和 Wheeler (1991)认为, 两周时间可作为个人生

活的一个样本, 因此, 采用这种方法测量睡眠质

量时, 研究者通常于两个工作周内, 在每个工作

日测量员工睡眠质量, 并将其与其它变量进行相

关分析。如, Barnes 等(2015)采用匹兹堡睡眠日志

(Monk et al., 1994; Pittsburgh Sleep Diary, PSD)在

两个工作周内研究了领导每日睡眠与辱虐管理、

下属工作投入的关系。在动态环境中测量睡眠质

量, 考虑到了个体每日睡眠的变化, 使研究结果

更加真实可信。但是, 由于这种方法需要对所有

变量每日测量, 对人力、物力要求较高, 在方法推

广上可能具有一定难度。 

3  睡眠质量的影响效果 

自睡眠研究引入组织行为学领域以来, 不少

研究探索了员工睡眠质量对工作会造成何种影响, 

相关变量主要集中在工作绩效、安全绩效、心理

健康、工作态度和职场行为等 5 个方面。 

3.1  绩效结果 

在组织行为学领域, 有关工作绩效的理论模

型层出不穷。目前, 一般认为工作绩效包含任务

绩效 (Task Performance)、关系绩效 (Contextual 

Performance)、创新绩效(Innovative Performance)
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和适应性绩效(Adaptive Performance)。 

任务绩效是指任职者通过直接的生产活动、

提供材料和服务等方式对组织所做的贡献, 主要

受任职者经验、能力以及与工作相关知识等因素

影响(Borman & Motowildo, 1993)。睡眠不足会影

响认知功能, 如大脑的信息加工功能(李晨, 刘康, 

陈涛, 2017), 而这些认知功能是基本工作能力的

组成部分(Fleishman, Costanza, & Marshall-Mies, 

1999)。因此, 睡眠质量会对任务绩效产生重要影

响(Mullins, Cortina, Drake, & Dalal, 2014)。宋国

萍、张侃、苗丹民和皇甫恩(2008)研究了不同时长

的睡眠剥夺对大脑执行功能的影响, 结果发现睡

眠剥夺后大脑执行功能会下降, 且执行功能下降

程度与剥夺时间有一定关系, 45 小时后下降显著。

元分析(Lim & Dinges, 2010)也显示, 为期一天的

短期睡眠剥夺会显著降低个体在简单注意、复杂

注意、工作记忆、加工速度、短期记忆和推理任

务中的速度和准确性。Philibert (2005)对 959 名住

院医生和 1028 名非住院医生的元分析认为, 失眠

会使医生的临床绩效显著降低, 增加其犯错风险, 

且对非住院医生的影响高于住院医生。 

与任务绩效不同, 关系绩效不在工作说明书

之内。它不是直接的生产和服务活动, 而是构成

组织的社会、心理背景的行为, 包括自律行为、

奉献行为、组织公民行为、助人行为、亲组织行

为等与特定作业无关的绩效行为 (Borman & 

Motowildo, 1993)。组织公民行为是学者们在对关

系绩效进行描述时大量借助的概念, 是一种经常

测量的关系绩效范例。Barnes 等(2013)采用两个

现场研究调查了睡眠对组织公民行为的影响。研

究 1 通过对 87 名来自不同组织的员工调查发现, 

在组织层面员工睡眠可正向预测组织公民行为 , 

但在个体层面这一结果并不显著。研究 2 被试为

85 名工作的大学生, 结果显示无论是在组织层面

还是个体层面, 个体的睡眠问题都能正向预测组

织公民行为 , 且工作满意度是上述关系的解释

机制。  

员工创新绩效是个人对工作方式、流程等产

生新颖的、同时又切实可行的想法的工作成效总

和(Amabile, Conti, Coon, Lazenby, & Herron, 1996; 

De Stobbeleir, Ashford, & Buyens, 2011)。睡眠质量

对创新绩效的影响主要表现在与创新绩效相关的

认知功能上。Horne (1998)发现, 连续 32 小时的

睡眠剥夺会对个体的发散思维, 如思维流畅性、

独创性、精细性和灵活性等产生不利影响。这种

影响的产生是由于睡眠剥夺使得个体在认知上更

易坚持使用之前的成功策略去尝试解决新的困难

问题, 即所谓的策略转换困难。Vartanian 等(2014)

通过一晚睡眠剥夺实验验证了上述结果, 同时发

现短暂睡眠剥夺会通过暂时损害大脑额叶功能对

个体的思维流畅性产生不利影响, 这在神经解剖

方面为低质量睡眠影响发散思维的作用机制提供

了重要解释。 

与 创 新 绩 效 类 似 , 适 应 性 绩 效 (Adaptive 

Performance)代表了另外一种以区别于任务绩效

和关系绩效的方式 , 来预示长期组织效率的因

素。虽然目前尚未有研究证明睡眠质量与适应绩

效间存在直接相关 , 但大量研究表明自我效能

(Self-efficacy)与适应性绩效积极相关, 并对适应

性绩效具有直接的促进作用 (吴新辉 , 袁登华 , 

2010), 而与睡眠正常的个体相比, 低质量睡眠者

的自我效能感会显著低于前者(Schlarb, Kulessa, 

& Gulewitsch, 2012)。据此有理由推测, 睡眠质量

或许能通过自我效能感等因素对员工适应性绩效

产生间接影响。 

基于以上梳理, 不难发现, 睡眠质量主要通

过影响员工的认知功能进而作用于任务绩效, 而

睡眠质量对关系绩效的影响效果不稳定, 且可能

的潜在机制是工作满意度等情绪机制。这说明睡

眠质量可能对任务绩效和关系绩效存在不同强度

的影响效果以及不同的作用机制。遗憾的是, 目

前研究还缺乏深入地整合、对比睡眠质量对任务

绩效和关系绩效的影响。此外, 随着市场外部环

境的日益变化, 变革与创新成为当下组织适应外

部环境, 赢得竞争优势的重要路径。在此背景下, 

我们不仅要关注这些有利于维持组织常规运转的

任务绩效和关系绩效因素, 更要注重考察睡眠质

量对创新绩效(Innovation Performance)和适应绩

效(Adaptive Performance)的影响, 这不仅能够拓

宽睡眠质量与绩效结果的研究领域, 还能增强睡

眠与绩效关系研究结论的说服力。 

3.2  安全结果 

睡眠质量关系到个体的认知资源和能量储备, 

因而对员工的安全结果存在重要影响, 尤其是低

质量的睡眠容易导致职业伤害和事故的出现。

Dearmond 和 Chen (2009)以长期在护理机构工作
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的护士为被试, 探讨了睡眠不足导致的困倦如何

影响职业安全。结果发现, 工作场所困倦与职业

伤害的疼痛频率和疼痛程度(由疼痛时间和强度

表示)显著正相关。疲劳, 作为一种受到睡眠平衡

因素、生物因素和任务性质共同影响的心理状态, 

被 Williamson 等(2011)证实能够对安全结果产生

负面影响。虽然生物因素对安全结果存在一定影

响, 但这些影响反映的是时间累积和睡眠相关因

素共同作用的结果, 这也为员工睡眠问题导致事

故发生提供了有利证据。 

目前, 有关睡眠质量与安全结果的探讨主要

在个体层面开展。然而, 以往不少研究发现组织

层面的许多因素也会影响个体的安全结果。正如

Reason (1997)所言, 在大多数组织中, 员工仅仅

是组织缺陷的接受者, 有时难以靠自身从根本上

解决安全隐患问题。因此, 探讨睡眠质量与组织

因素如何共同的影响安全结果, 能够更全面地揭

示工作安全的发生机制。具体而言, 倘若员工知

觉到组织对安全培训和安全管理的重视程度较高, 

即在高水平的组织安全气氛 (Safety Climate)下 , 

员工的睡眠质量与安全结果的关系可能会弱化。

此外, 领导者的安全意识或行为、安全导向的人

力资源管理系统等因素也是值得进一步考虑的情

境因素, 这些因素可能与睡眠质量交互地影响员

工安全结果。 

3.3  健康结果 

研究表明 , 睡眠对个体的心理和生理健康 , 

如个体的抑郁、癌症、脑梗和心血管健康等有重

要影响 (Irwin, 2015; 赵晶 , 钱进军 , 巩企霞 , 

2013)。睡眠质量对心理健康的影响是睡眠质量研

究中的重要议题。睡眠质量能够有效预测个体未

来的抑郁水平。O’Leary, Bylsma 和 Rottenberg 

(2017)发现 , 对具有抑郁症状的个体来说 , 一段

时间的低质量睡眠会显著提高个体的抑郁水平 , 

而个体的情绪调节能力是上述关系的解释机制。

睡眠对个体的自杀意念和行为也存在重要影响。

Pigeon, Pinquart 和 Conner (2012)元分析发现, 睡

眠障碍、失眠和噩梦会显著增加个体的自杀意念、

自杀企图和自杀行为, 而抑郁在上述关系中调节

作用并不显著。这说明无论在抑郁个体还是非抑

郁个体中, 睡眠都是自杀意念和自杀行为的重要

影响因素。 

除心理健康外, 睡眠质量还能有效影响个体

的生理健康。Barton, Spelten, Totterdell, Smith 和

Folkard (1995)在研究护士夜班(永久夜班、轮班)

对健康的影响时发现, 睡眠时间和睡眠质量在护

士持续夜班与健康之间起完全中介作用。与循环

轮班的护士相比, 连续夜班的员工睡眠时间更长, 

这会显著提高睡眠质量, 进而提高健康程度。具

体而言, 睡眠时间与慢性疲劳、消化症状和心血

管症状显著负相关; 良好的睡眠质量可有效减少

慢性疲劳、消化道症状和心血管症状, 增加员工

健康。Spaeth, Dinges 和 Goel (2013)在实验室条件

下检验了睡眠和肥胖的关系, 研究发现, 长时间

处于睡眠限制(Sleep Restrict)的个体更有可能在

夜间饮食 , 摄入额外热量 , 从而导致体重上升 , 

增加肥胖风险。 

Litwiller, Snyder, Taylor 和 Steele (2017)认为, 

睡眠缺乏导致的生理后果也许能够解释为何睡眠

不足或低质量睡眠会引发一系列健康问题。例如, 

睡眠缺乏会增加皮质醇的分泌, 而皮质醇已被证

实在抑郁症和躁狂形成过程中具有重要作用

(Holsboer, 2001; 杨佳琳等, 2015), 这也许能为低

质量睡眠导致抑郁提供重要依据。此外, 睡眠不

足会导致心血管炎症, 而这些炎症可以解释睡眠

不足和心脏病之间的确定联系(Cappuccio, Cooper, 

D'Elia, Strazzullo, & Miller, 2011)。与 Litwiller 等

(2017)不同的是, Gasperi, Herbert, Schur, Buchwald

和 Afari (2017)认为睡眠质量与疼痛、抑郁的相关

性是由于它们可以由相同的遗传因素解释, 通过

对 400 对双生子的研究结果证明：睡眠质量和疼

痛存在遗传相关, 而睡眠质量与疼痛、抑郁间存

在潜在的遗传因果联系。 

目前, 睡眠质量与健康结果的研究主要源自

临床心理学领域, 还缺乏基于组织管理情境的探

讨。随着工作节奏不断加快, 越来越多的员工患

上抑郁、肥胖和癌症等病症, 甚至有些在工作中

猝死, 组织迫切需要采取措施来促进员工的心理

和生理健康。这种情况下 , 打造健康型组织

(Healthy Organization)变得尤为重要。有效管理员

工健康, 这不仅需要相关的组织文化、组织制度

和工作设计, 还需要重视健康的领导者, 即健康

促进型领导 (Health-Promoting Leadership), 来激

发和鼓励员工积极配合、参与组织中的健康管理, 

提升员工的健康意识和行为。鉴于此, 立足于组

织管理情境, 探索健康型组织、健康促进型领导
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如何影响员工的睡眠质量及其产生的健康结果 , 

将会是一个值得考虑的研究方向。 

3.4  情感态度结果 

一方面, 员工自身的睡眠质量会对其情感、

态度产生重要影响。研究表明, 高质量睡眠和充

足的睡眠时间有益于员工晨间积极情绪的激活 , 

能够显著抑制消极情绪(Sonnentag et al., 2008)。

Hamilton 等(2007)研究失眠与幸福感的关系时发

现, 失眠和幸福感显著相关, 具有失眠症状的个

体其心理和主观幸福感都会较低, 且睡眠对主观

幸福感的影响要强于对心理幸福感的影响。Scott

和 Judge (2006)研究发现, 失眠与个体敌意显著正

相关, 与个体愉悦、工作满意度显著负相关, 且情

绪因素为二者关系提供了重要解释。Lai 等(2008)

研究发现, 对台湾特护病房的护士来说, 睡眠质

量是影响她们离职意图最重要的因素之一。对此, 

周晓娜、赵维燕、李妮娜和吉峰(2013)认为, 这可

能是由于低质量睡眠会提升医护人员的职业倦怠, 

从而使离职意图增加。另一方面, 领导的睡眠质

量会影响下属的情绪与工作态度。例如 Barnes 等

(2015)检验了领导每日睡眠质量对团队工作投入

的影响, 结果表明, 领导睡眠质量与员工工作投

入显著正相关, 领导自我损耗和辱虐管理在上述

关系中起完全中介作用, 自我损耗在睡眠质量与

辱虐管理间起部分中介作用。关于低质量睡眠为

何会对情感态度产生不利影响, 有研究认为, 这

是由于低质量睡眠降低了个体的情绪调节能力 , 

尤其是个体的认知重评(Cognitive Reappraisal)能

力(Mauss, Troy, & LeBourgeois, 2013)。Ghumman

和 Barnes (2013)从自我调节资源角度出发, 发现

睡眠质量低时, 个体自我调节资源受损, 会降低

对情绪的控制能力, 从而表现出更高的刻板印象

倾向, 也更容易产生偏见。 

以往关于睡眠质量的研究, 尤其在与情感态

度关系的研究中, 多数研究并未控制即时情绪对

研究结果的影响。情绪具有即时性, 通过主观方

式在晨间测得的睡眠质量由于受到晨间情绪的影

响可能存在偏差。因此, 研究中的情绪因素如果

能够得到控制, 可能会使结果更具说服力。此外, 

除工作幸福感、工作倦怠和离职意向外, 其它对

组织产出具有重要作用的态度结果, 如情感承诺

(Organizational Commitment) 和 工 作 旺 盛 感

(Thriving at Work)也值得后续学者们重点关注。 

3.5  行为结果 

Christian 和 Ellis (2011)从自我调节资源的角

度出发, 在护士和大学生两个样本中检验了睡眠

剥夺对工作场所偏差行为(Workplace Deviance)的

影响。两个研究结果都表明, 睡眠剥夺会显著增

加个体的工作场所偏差行为。这说明睡眠质量问

题是工作场所偏差行为的一个重要诱因。Kühnel

等(2016)研究发现, 员工睡眠质量、睡眠时间与拖

延行为间存在显著负相关, 睡眠是恢复自我调节

资源的重要途径, 如果员工晚上睡眠质量低, 睡

眠时间短, 白天工作时则更可能出现拖延行为。

此外, Wagner 等(2012)在严格控制的实验室环境

中探讨了失眠和低质量睡眠对工作中神游行为的

影响, 结果发现, 个体前一晚的睡眠质量可解释

大部分神游行为的变异。具体而言, 睡眠时间与

神游时间显著负相关, 而睡眠中断与神游时间显

著正相关。与之相似, Welsh, Ellis, Christian 和 Mai 

(2014)通过两个实验研究检验了员工睡眠剥夺对

欺骗行为的影响。结果表明, 员工睡眠剥夺能够

正向预测损耗, 进而增加欺骗行为的发生。睡眠

质量不仅会影响员工在工作场所中的行为表现 , 

还会影响职场阻抑(Workplace Undermining)向家

庭阻抑(Home Undermining)的传递过程 , 即当员

工睡眠质量低时, 员工在工作中遭受的社会阻抑

更可能溢出到家庭生活中(Barber, Taylor, Burton, 

& Bailey, 2017)。 

除对下属行为的影响外, 睡眠还对领导行为

或下属对领导行为的感知有重要影响。Barnes, 

Guarana, Nauman 和 Kong (2016)通过两个研究探

究了睡眠剥夺(领导/下属)对魅力型领导的影响。

研究 1 通过操纵领导睡眠发现, 睡眠剥夺与下属

体验到的魅力型领导显著负相关, 其中, 领导深

层扮演起中介作用。研究 2 通过操纵下属睡眠剥

夺同样发现, 睡眠剥夺会使下属对魅力型领导的

感知更低 , 下属体验到的积极情绪中介上述关

系。此外, Olsen, Pallesen, Torsheim 和 Espevik 

(2016)的研究发现 , 在由休息状态转到睡眠剥夺

状态时 , 变革型领导和交易型领导得分会降低 , 

而被动—回避型领导得分会升高。两个研究都表

明, 在评估领导力时, 睡眠质量是重要的潜在影

响因素。 

上述这些研究采用实验法, 通过剥夺被试睡

眠来探究其行为后果。然而, 这种做法容易受到
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两方面的质疑。首先, 多数研究在睡眠剥夺实验

中无法克服睡眠剥夺组和控制组的情绪差异, 睡

眠剥夺组的被试更可能因为睡眠剥夺变得厌烦和

易怒, 这些消极情绪可能会对实验结果造成一定

影响。此外, 采用实验法模拟工作情境虽然具有

较好地内部效度和检验因果性, 但外部效度较低, 

因此, 这些研究结论能否很好地推广到组织情境

中还有待商榷。 

4  睡眠质量影响效果的解释机制——
自我损耗理论 

4.1  自我损耗理论 

在睡眠与工作的研究中, 自我损耗理论(Ego 

Depletion Theory)是解释睡眠质量对工作影响的

重要理论机制。该理论认为, 个体的思想、行为

和情绪都是被一种有限的可消耗资源所管理, 这

种资源的容量是相对稳定的, 但同时又具有可利

用性, 所以这些资源在个体进行自我调节时会被

损耗(Baumeister, Muraven, & Tice, 2000)。当资源

消耗到一定量时, 个体心理上对自我的控制能力

会减弱。此时, 个体处于自我损耗(Ego Depletion)

状态, 这种状态会降低个体在之后的任务或目标

中的表现(Welsh et al., 2014)。例如, 处于自我损

耗状态的个体由于自控能力降低, 更易出现不道

德行为(Gino, Schweitzer, Mead, & Ariely, 2011)和

辱虐管理行为(Lin, Ma, & Johnson, 2016)  

4.2  睡眠影响工作的自我损耗机制 

不论是对学生群体还是工作人群来说, 睡眠

都是恢复自我调节所需心理资源的重要方式

(Barnes et al., 2015)。低质量的睡眠会影响大脑前

额皮质的葡萄糖代谢, 而葡萄糖是大脑执行自我

调节功能的重要原料(Masicampo & Baumeister, 

2008)。因此, 当个体的睡眠质量欠佳时, 由于自

我调节所需的能源不足, 个体会出现自我损耗状

态, 并导致其对自身行为和情绪的控制能力降低

(Christian & Ellis, 2011)。职场中的员工, 面对来

自工作与家庭的双重压力, 往往容易出现睡眠质

量问题。低质量的睡眠会影响自我调节资源的恢

复, 使个体出现自我损耗, 进而导致员工在情绪、

认知和行为上的自我控制能力减弱, 从而影响正

常工作。 

基于自我损耗理论, 以往研究检验了一系列

自我调节资源变量在员工睡眠质量和工作态度、

行为之间的中介作用。例如, Barnes 等(2015)探讨

了领导每日睡眠质量对辱虐管理行为的影响。该

研究认为领导在工作情境下难免会产生一种展现

辱虐行为的冲动, 面对这种冲动, 他们通常会努

力控制, 而这个控制过程需要消耗大量的自我调

节资源。由于领导睡眠影响了自我调节资源的容

量, 可能会影响领导对辱虐管理行为的控制, 即

领导睡眠质量通过影响自我损耗进而影响其辱虐

管理行为。Christian 和 Ellis (2011)认为, 自我调节

资源损耗会影响员工对自身行为和情绪的控制。

据此, 该研究检验并证实了员工自控(Self-control)

和状态敌意(State Hostility)在睡眠和工作场所偏

差行为之间的中介作用。与此类似, Welsh 等(2014)

通过实验研究发现, 员工睡眠剥夺会通过自我损

耗激发欺骗行为, 由此可见, 睡眠不佳会降低个

体的自我调节资源, 从而增加不道德行为发生的

可能性。此外, Kühnel 等(2016)认为, 员工夜间睡

眠质量低、睡眠时间短会阻碍自我调节资源的恢

复, 导致其在工作中出现更多的拖延行为; 相反, 

睡眠好的员工更少地出现拖延行为。 

总体来讲, 大多数学者基于临床和基础医学

相关研究对自我损耗的影响机制做出了解释, 认

为大脑前额皮质的葡萄糖代谢降低是自我损耗的

生理基础。但现有研究主要通过员工自我报告测

量心理损耗水平 , 缺乏对自我损耗的生理指标 , 

即员工前额皮质葡萄糖的测量。自我损耗的生理

路径和心理路径究竟是两个并行的解释路径, 还

是生理损耗诱发心理损耗？目前研究还缺乏对此

议题的清晰阐述。 

4.3  损耗过程的边界条件 

虽然低质量睡眠会降低大脑的自我调节功能, 

但 Welsh 等(2014)认为咖啡因能够通过激活与自

我调节能力相关的生理机制, 减缓睡眠剥夺对自

我调节功能的不利影响。咖啡因是现代社会广泛

使用的精神药物。由于具有帮助个体保持清醒的

作用, 大约 90%的美国人每天都要摄入一定量的

咖啡因(Hruby, 2012)。对睡眠欠佳的个体而言, 咖

啡因能够增强其在反应时任务、分类搜索任务、

选择反应时任务和重复数字警戒任务上的表现

(Smith, 2002)。Welsh 等(2014)拓展了上述研究, 探

究了睡眠欠佳的个体摄入咖啡因后, 在更为复杂

的道德决策情境中有何不一样的表现。结果表明, 

咖啡因能够弱化睡眠剥夺对自我损耗的不利影响, 
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且能够通过缓冲睡眠剥夺通过自我损耗影响欺骗

行为的整个过程。 

既然睡眠和自我损耗的关系会受到其它因素

的影响, 那么是否自我损耗的个体必然会导致对

行为和情绪的控制失败呢？McCrae 和 Löckenhoff 

(2010)认为 , 尽责性 (Conscientiousness)在个体自

我调节过程中具有重要作用。尽责性是一个涵义

丰富的人格特质, 包含自律、审慎、胜任力、条

理性、责任心和追求成就等方面。具有不同尽责

性的个体 , 在自我调节资源的容量上存在差异 , 

而这直接关系到个体的自我调节能力 (Tangney, 

Baumeister, & Boone, 2004)。因此, 尽责性会通过

影响个体的自我调节能力作用于睡眠、自我损耗

与工作行为间的关系。Wagner 等(2012)发现, 当

睡眠和神游行为之间的自我调节资源受损时, 与

低尽责性个体相比, 高尽责性的个体由于具有更

多的自我调节资源, 当睡眠质量低时, 会更少出

现神游行为。除个体差异会影响睡眠、自我损耗

和与工作行为的关系外, Welsh 等(2014)认为, 社

会影响(Social Influence)也对这一过程有重要作

用。社会影响是群体内的一个或多个成员指导、

协调和影响群体内其他成员的过程。个体在抵制

社会影响时 , 往往会消耗自我调节资源 , 因此 , 

当自我调节资源低时, 个体较难抵抗来自周围的

影响, 更易遵从他人的要求(Burkley, 2008)。据此, 

Welsh 等(2014)研究发现睡眠质量低会导致个体

损耗, 进而引发不道德行为, 而自我损耗对不道

德行为的影响受到社会影响的调节, 即当社会影

响存在(同事或上司出现不道德行为)时, 自我损

耗会加剧不道德行为; 反之, 自我损耗对不道德

行为的影响则会显著减弱。 

5  睡眠质量的影响因素 

在组织中, 睡眠质量低不仅是困扰员工的一

项健康隐患, 还会对组织盈利和发展造成不良影

响。鉴于睡眠质量对员工乃至整个组织的重要作

用 , 有必要了解哪些因素会影响员工睡眠质量 , 

以期为解决员工睡眠问题提供理论与实践启发。

通过对相关文献梳理, 本文认为可从个体特征和

工作特征两个角度对这一问题进行探讨。 

5.1  个人特征 

5.1.1  年龄 

年龄作为一个连续变量, 表示的是个体自出

生后所经过的时间(Barnes-Farrell, 2005)。随着年

龄的增长, 个体的睡眠数量和睡眠质量会发生质

的变化(Scullin & Bliwise, 2015)。通常, 与年轻人

相比 , 年龄较大的个体花费在床上的时间更长 , 

但入睡时间却更短, 他们也更容易从睡眠中觉醒

(Prinz, 2004)。Granö, Vahtera, Virtanen, Keltikangas- 

Järvinen和 Kivimäki (2008)的研究发现, 对职业人

群来说, 随着年龄的增长, 员工的睡眠时间会显

著下降 , 而睡眠紊乱状况却不断增加。Parkes 

(2002)对轮班工人的研究证实了上述结果 , 发现

随着年龄的增长, 工人的睡眠时间几乎直线下降, 

在 45 岁后趋于稳定。Chan (2009)对中国样本的研

究得到了相同的结果, 即对轮班工人来说, 年龄

能够正向预测工人睡眠不足的情况。对此 , 

Moorcroft (2005)认为, 随着年龄的增长, 个体的

睡眠调节过程会发生变化, 特别是嗜睡峰值期在

成年早期会发生转移, 在非快速眼动期和整个睡

眠上的时间随着年龄的增长都会相应减少。 

5.1.2  个人家庭 

家庭是影响睡眠质量的一个非常重要的因

素。Granö 等(2008)对员工睡眠障碍和睡眠时间的

研究发现, 员工的婚姻状况与其睡眠障碍呈正相

关, 但与睡眠时间无关。类似的, Jones (2010)的研

究结果表明, 个体的婚姻满意度能负向预测睡眠

障碍。除婚姻状况外, 家庭中孩子个数也是家庭

责任的重要组成部分。Lee (1992)采用自我报告的

方式对企业女员工的睡眠障碍进行了研究, 结果

表明：对轮班女员工来说, 由于作为母亲必须承

担的看护职责, 有孩子的员工夜间表现出更频繁

的睡眠觉醒。类似的, Barton 等(1995)研究了家庭

承诺(家庭中的孩子个数和个体感受到的家庭—

工作冲突程度)对轮班工作女员工的睡眠和机敏

性的影响, 发现对大多数轮班女员工来说, 家庭

承诺会使他们的睡眠时间显著减少。 

5.1.3  情感特质 

在工作场所中, 人格也会对个体的睡眠产生

重要影响。虽然以往研究检验过多种人格对睡眠

的影响, 但消极情感特质(Negative Affection, NA)

是其中最受关注的变量。消极情感特质广义上来

说是一种主观的痛苦感和不愉快的参与感, 它包

含一系列厌恶情绪状态, 如愤怒、轻蔑、厌恶、

内疚、恐惧和紧张等(Watson & Clark, 1984), 通常

能预测很多身心健康问题 (Watson & Pennebaker, 
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1989)。对轮班工人来说, 消极情感特质能够显著

降低他们的睡眠质量(Parkes, 2002)。对此, Hennig, 

Kieferdorf, Moritz, Huwe 和 Netter (1998)认为, 这

可能是由于高 NA 的个体对轮班工作的生理性调

节能力更低。类似的, Fortunato 和 Harsh (2006)发

现, NA 能调节工作相关压力和睡眠质量的关系, 

高水平 NA 的个体往往睡眠质量较差。这可能是

因为高 NA 的个体在应对环境压力时会表现出更

多生理反应(Zellars, Meurs, Perrewé, Kacmar, & 

Rossi, 2009), 这种高度觉醒可能会扰乱正常的生

理节律和稳态过程, 进而影响个体的睡眠质量。 

5.2  工作特征 

鉴于组织环境和工作特征会对员工睡眠产生

重要影响, 本文将按照工作要求—控制—支持模

型 (Job Demands-Control-Support Model, JDCS; 

Johnson & Hall, 1988)对影响员工睡眠的工作情境

变量进行分类梳理。 

5.2.1  工作要求 

在 JDCS 模型中, 工作要求是工作环境中的

压力来源(李永娟, 蒋丽, 胥遥山, 王璐璐, 2011), 

它不仅包含与任务有关的心理压力 , 如工作负

荷、时间压力和任务复杂性等, 还包含与任务相

关的物理要求, 如体力劳动环境和环境安全约束。 

高工作要求对员工睡眠质量具有破坏作用

(严由伟等, 2010b)。Kalimo 等(2000)研究发现, 员

工的工作时间和工作压力与失眠、睡眠剥夺和日

间疲劳显著正相关, 且与轮班员工相比, 压力源

与睡眠紊乱的关系在白班员工中更为密切。

Takahashi 等(2008)在 536 名轮班看护(包含两班

制、三班制和其它轮班方式)和 222 名非轮班看护

中检验了轮班对养老院看护人员睡眠的影响, 结

果发现, 两班制员工拥有最高水平的入睡困难和

失眠症状, 最低水平的睡眠质量。这可能是由于

两班制看护夜晚轮班时间较长, 出现睡眠问题的

风险更大。 

5.2.2  工作控制 

与工作要求类似, 工作控制也经常用于预测

员工睡眠质量。工作控制是指员工针对工作的决

策自由和技能使用自由(Dawson, O'Brien, & Beehr, 

2016)。处在压力工作情境中的个体往往会体验到

较低程度的心理幸福感并导致各种健康问题(De 

Lange et al., 2009), 而拥有较高工作控制能力的

员工可以通过改变工作环境和工作程序来降低紧

张(Spector, 2002), 可能会降低工作对睡眠的不利

影响。Fang 等(2008)对中国护士疲劳影响因素的

研究表明, 工作控制与护士的睡眠质量显著负相

关, 具有高水平工作控制能力的护士能更好地控

制自身活动和工作步调 , 从而节省资源。 De 

Lange 等(2009)经过为期一年的纵向研究得出：高

压工作环境(高工作要求—低工作控制)会使员工

睡眠相关问题增多, 而在低压工作环境(低工作要

求—高工作控制)中工作, 员工睡眠质量会显著提

高。这可能是因为较高水平的工作控制能帮助员

工降低工作要求对员工睡眠时间或睡眠调节过程

的干扰。 

5.2.3  工作支持 

在 JDCS 模型中, 工作支持反映的是由同事、

上级或组织提供的社会支持(Dawson et al., 2016), 

是一种有关员工与同事、领导交互作用程度的评

估(Johnson & Hall, 1988)。研究表明, 工作支持是

JDCS 模型中另一个可能会提高员工睡眠质量的

成分。Gadinger 等(2009)研究发现, 社会支持对员

工睡眠具有促进效应, 且工作要求、工作控制和

社会支持间存在三重交互作用, 证明了高工作控

制和高社会支持对工作要求引起的紧张具有缓冲

作用。Jansson 和 Linton (2006)研究发现：对于基

线水平为失眠的被试来说, 高工作支持会降低其

一年后仍然报告失眠的可能性。通常认为, 工作

支持对睡眠的积极影响是由于它能帮助员工缓冲

工作压力(Nordin, Knutsson, Sundbom, & Stegmayr, 

2005), 对于那些可能扰乱睡眠调节过程的因素 , 

如果员工处在一个受到支持的工作环境中, 那么

回家后员工就需要较少的时间来平复这些因素

(Rau, Georgiades, Fredrikson, Lemne, & De Faire, 

2001)。 

需要注意的是, JDCS 模型是在西方工业社会

背景下提出, 目前基于 JDCS 模型的员工睡眠质

量研究也多以西方组织文化为背景, 该模型在我

国组织文化背景下的适应性如何还需进一步检

验。其次, JDCS 的缓冲假设认为, 工作控制和社

会支持能够调节工作要求对员工的消极影响。据

此, 基于 JDCS 模型的睡眠质量研究不仅要关注

某种工作特征对员工睡眠质量的影响, 还需要关

注多种工作特征组合对员工睡眠质量的综合作

用。最后, 个体并非环境刺激的简单反映者, 个体

的人格特征、过往经验和价值观等均有可能影响
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其对工作特征做出的反应, 即个体特征和工作特

征可能交互影响睡眠质量, 未来研究可尝试对此

进行验证。 

6  当前研究整合与未来研究展望 

6.1  研究整合 

基于以上梳理, 可以发现学界目前针对员工

睡眠质量问题已进行了较为深入的考察。在影响

因素方面, 当前研究主要包含了个人特征和工作

特征两方面。在影响效果方面, 当前研究涉及的

结果变量可归为 5 类, 即绩效结果、安全结果、

健康结果、情感态度结果和行为结果。在解释机

制方面, 当前研究大多按照资源损耗理论解释睡

眠对工作行为的影响, 并在此基础上考查了自我

损耗理论相关变量的中介作用。最后, 在边界条

件方面, 目前只有部分研究考虑了这一过程的调

节变量。为了更加直观地呈现出当前研究现状 , 

本文将现有文献中针对员工睡眠质量的影响因

素、影响效果、作用机制和边界条件等的研究结

果整合为一个模型(如图 1)。 

6.2  研究展望 

6.2.1  从人与环境交互挖掘员工睡眠的影响因素 

从对睡眠和工作相关研究的梳理来看, 以往

研究分别从个体特征和工作特征两方面对睡眠质 

 

量的影响因素进行了探讨。但心理学家一般认为, 

行为结果是由个体差异和情境因素共同作用产生

的(Chatman, 1989)。据此, 本文认为未来研究可从

情境强度理论(Situational Strength Theory)探索个

人特征和工作特征对员工睡眠质量的交互影响。

情境强度是指情境的各种特征具有限制行为表达

和降低个体行为差异的能力(Mullins & Cummings, 

1999)。该理论认为, 高强度的情境向个体传达了

清晰的角色要求和行为规范, 能够较强地塑造个

体的表现, 甚至超过个体差异的影响。因此, 在高

情境强度下, 不同特征的个体可能会展现出同质

化的行为。相反, 低强度的情境对个体的影响较

弱, 此时个体行为更易受到自身行为倾向的影响, 

即个体差异主导行为差异。基于此, 当员工处于

低情境强度时, 个体特征应是影响员工睡眠质量

的重要因素; 而当员工处于高情境强度, 如较高

的任务复杂性或时间压力时, 个体特征差异较大

的员工可能会基于情境做出相对一致的反应, 即

弱化个体因素对睡眠质量的影响。因此, 未来研

究可基于情境强度理论探讨个体特征和工作特征

对睡眠质量的交互影响。 

6.2.2  从恢复体验视角探索睡眠影响工作的边界

条件 

现有研究对睡眠影响工作结果的调节变量探 

 
图 1  员工睡眠质量相关研究整合 

注：虚线路径代表本研究提出的展望观点, 实线路径代表现有研究证据。调节变量中正体变量为已证实调节变量, 斜体变量

为本文提出的可能的调节变量。 
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讨较少, 尤其是缺乏揭示睡眠与自我损耗之间边

界条件的研究。自我损耗理论认为, 睡眠对工作

的影响是通过影响个体的自我调节资源实现的。

当个体睡眠质量低时, 由于自我调节资源恢复受

损, 会降低个体在态度和行为上的控制能力。此

时, 若个体能以其它方式获得能量补充, 如进行

恢复体验(Recovery Experiences)、微—休息活动

(Micro-Break Activities)和获取关系能量(Relational 

Energy)等, 可能会缓解低质量睡眠对资源恢复的

不利影响。恢复体验理论认为, 员工从事与工作

无关的恢复活动, 如看书、散步、娱乐、离开工

作场所和休息等能够激起有助于恢复的心理体验, 

恢复应对工作时消耗的身心资源, 从而重新达到

良好的工作状态(Sonnentag & Fritz, 2007)。当员工

睡眠质量低造成资源恢复受损时, 可在工作一段

时间后适当进行具有恢复体验的活动, 这可能会

降低员工的损耗程度。类似的, Kim, Park 和 Niu 

(2017)发现 , 工作中的微—休息活动 , 如放松

(Relaxation)和社交 (Social)可帮助员工重新储备

可用的工作资源。当员工睡眠质量较差影响自我

调节资源的补充时, 员工在工作中进行微—休息

活动则可能缓和低质量睡眠对工作的不利影响。

除休息活动外, Owens, Baker, Sumpter 和 Cameron 

(2016)认为 , 个体的心理资源还可通过与他人互

动(如获取关系能量)得到补充。关系能量是指员工

在人际交往中获得的心理资源, 这种资源可以增

强员工的工作能力, 员工可从积极情绪、认知刺

激和行为榜样三方面获得这种能量, 如与热爱工

作、积极友善的上司工作会使员工付诸更多努力

在工作中, 通过更好地完成工作来维持这种积极

的工作氛围(Owens et al., 2016)。这种从他人身上

获得能量补充的形式可能也会调节睡眠对损耗的

影响。据此, 未来研究可从上述三方面探讨睡眠、

自我损耗与工作行为之间的边界条件。 

6.2.3  对比睡眠质量和数量的差异化影响效果 

未来研究还需比较睡眠质量和睡眠数量的作

用效果及作用机制。组织中的睡眠研究通常用睡

眠质量和睡眠数量来表示睡眠(e.g., Barnes, 2012; 

Barnes, Schaubroeck, Huth, & Ghumman, 2011)。关

于睡眠质量的概念虽至今尚无定论, 但普遍认为

其包含入睡时间、睡眠保持时间、夜间觉醒次数

和清醒时的感觉, 而睡眠数量是指个体保持睡眠

状态的时间(Barnes, 2012)。目前睡眠相关研究中

关于睡眠质量和睡眠数量在健康和情绪等结果变

量上的作用效果仍然存在分歧。一些研究发现 , 

睡眠质量和睡眠数量都与晨间积极情绪激活和平

静显著正相关, 与慢性疲劳、消化症状和心血管

症状显著负相关 (Sonnentag et al., 2008; Barton 

et al., 1995), 但是, 仍有一些研究认为二者在诸

如健康、幸福感和认知等结果上的影响是平行的 

(Barnes, 2012), 如 Barnes 等(2015)发现领导每日

睡眠质量与其每日自我损耗显著正相关, 但睡眠

数量与自我损耗相关却不显著。基于二者在相关

结果变量上作用效果的不一致, 未来研究可就睡

眠质量和数量在绩效、安全、健康、情感态度和

行为等结果上的影响效果进行对比, 深化对睡眠

影响效果的理解。此外, 通过梳理文献发现, 组织

中睡眠的作用效果是通过影响自我调节资源实现

的, Christian 和 Ellis (2011)认为自我调节资源损

耗会通过影响员工行为和情绪两种机制起作用。

睡眠质量和睡眠数量在上述两种作用机制上是否

存在差异？目前实证支持较少, 因此未来研究还

可对二者在员工态度和表现上的作用机制进行

比较。  
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The employees’ sleep quality: A perspective of organizational behavior 

LIN Mengdi1; YE Maolin1; PENG Jian2; YIN Kui3; WANG Zhen4 
(1 School of Management, Jinan University, Guangzhou 510632, China)  

(2 School of Business Administration, Guangzhou University, Guangzhou 510006, China)  

(3 Donlinks School of Economics and Management, University of Science and Technology Beijing, Beijing 100083, China)  

(4 Business School, Central University of Finance and Economics, Beijing 100081, China) 

Abstract: Sleep, as an important physiological process for human to recover and store physical strength and 

energy, has attracted extensive attention in the field of organizational behavior in recent years and become a 

popular research topic. Sleep quality is a complex concept that includes both quantitative components 

related to sleep and individual subjective evaluations of sleep. To date, researchers have found that 

individual characteristics (age, family and affective traits) and job characteristics (job demands, control and 

support) can effectively predict sleep quality, which in turn affects work safety, physical and mental health, 

attitude, job performance and ethical behavior. Ego depletion theory is the core theoretical mechanism to 

explain how sleep affects work attitude and behavior. Future studies could focus on the following aspects: 

from the interaction perspective between human and environments to explore the influencing factors of 

employee’ sleep, from the perspective of recovery experience to explore the boundary conditions of how 

sleep affects the work, and compare the differential effects of sleep quality and quantity. 

Key words: sleep quality; organizational behavior; mental health of employee; ego depletion 
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