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【摘　 要】 智能手机已经是人们工作和生活的必备工具ꎮ 学者们探索了手机使用对员工

的积极和消极作用ꎬ 如智能手机使用可以进行短暂休息恢复精力ꎬ 但手机使用也模糊了工

作—家庭边界ꎬ 增加员工工作压力ꎮ 延展以往研究ꎬ 本文在居家场景下分析员工手机使用

补充心理资源却消耗时间资源的矛盾ꎬ 基于资源保存理论探究这种矛盾对员工工作状态的

影响ꎮ 研究对 ７５ 名员工连续 １０ 个工作日进行调查获取 ７５０ 个有效数据ꎬ 采用多层线性模型

分析发现: 居家场景下员工非工作手机使用和睡眠分别对员工的心理资源和生理资源都有

恢复作用ꎬ 进而对次日工作场所主动行为产生显著积极作用ꎻ 当睡眠良好时ꎬ 员工非工作

使用手机对员工资源恢复和次日主动行为的积极作用降低ꎬ 而当员工睡眠较差时ꎬ 非工作

使用手机的积极作用加强ꎮ 研究对比了资源保存理论中不同类型资源的恢复机制ꎬ 丰富了

资源保存理论的应用场景ꎮ
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１􀆰 引言

智能手机已经成为人们生活工作不可缺少的工具ꎮ 智能手机为人们提供即时通信、 导航、 购物、
支付等便利生活和工作的功能ꎬ 还有游戏、 短视频等娱乐功能ꎬ 以及基于视频、 音频、 文字形式的

学习功能ꎮ 智能手机所提供的丰富内容也让人们对手机有一定上瘾ꎬ 工作一天的人们在夜晚入睡前

常常会纠结于 “再玩一会手机还是早睡早起”ꎮ
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从资源保存理论视角ꎬ 这种 “玩手机还是早休息” 实质是资源消耗和资源补充同时发生的矛盾

过程ꎮ 资源保存理论将资源定义为对个体生存和发展有价值的东西ꎬ 分为物质资源、 条件资源、 个

体特征资源和能量资源ꎮ 其中能量资源就包括个体的认知和情感资源ꎬ 以及时间资源和体力资源

(ｔｅｎ Ｂｒｕｍｍｅｌｈｕｉｓ ａｎｄ Ｂａｋｋｅｒꎬ ２０１２)ꎮ 资源保存理论认为个体资源是有限的ꎬ 当个体资源损耗时会尽

可能降低资源的消耗、 寻求新的资源获取渠道来对自我持有的资源进行补充 (Ｈｏｂｆｏｌｌꎬ １９８９)ꎮ 员工

手机非工作使用会存在资源补充—消耗的矛盾: (１) 员工可以通过智能手机来娱乐、 信息查询、 社

交ꎬ 从而获取新知识、 社会支持和生活的掌控感 (Ｓｏｎｎｅｎｔａｇꎬ ｅｔ ａｌ􀆰 ꎬ ２００８)ꎬ 补充认知和情感等心理

资源ꎻ (２) 员工居家场景下玩手机也会消耗个体的时间资源 (Ｄｕ ｅｔ ａｌ􀆰 ꎬ ２０２２)ꎬ 有可能影响员工的

睡眠ꎮ 睡眠是个体恢复生理资源的最好方式ꎬ 个体通过睡眠获取的生理资源可以支持个体次日生活

和工作所必需的生理功能正常运行 (Ｓｉｅｇｅｌꎬ ２００５ꎻ Ｓｏｎｎｅｎｔａｇ ｅｔ ａｌ􀆰 ꎬ ２００８)ꎮ 因此ꎬ 每晚居家休息时

“玩手机还是早休息” 的实质是资源消耗与补充的矛盾ꎬ 即个体消耗时间资源来补充心理资源与早休

息补充生理资源之间的矛盾ꎮ
关于智能手机使用ꎬ 学者们已经开展了大量研究ꎬ 回顾这些研究可以发现主要有三个方面ꎮ 第

一ꎬ 学者们在认可智能手机积极作用的前提下ꎬ 关注智能手机上瘾给个体带来的消极影响ꎬ 研究发

现智能手机上瘾会影响个体的睡眠质量、 主观幸福感等 (Ｈｏｒｗｗｄ ａｎｄ Ａｎｇｌｉｍꎬ ２０１９ꎻ Ｌａｖｏｉｅ ａｎｄ
Ｚｈｅｎｇꎬ ２０２３)ꎮ 第二ꎬ 在工作场所情境下ꎬ 学者们关注智能手机使用对员工的影响ꎬ 例如研究发现智

能手机作为工作的移动端ꎬ 会使工作更加便利和高效ꎬ 智能手机的适度非工作使用还有 “小憩” 的

作用ꎬ 提升员工工作投入 (骆元静ꎬ ２０２３)ꎬ 但智能手机也会模糊家庭—工作边界ꎬ 增加员工心理压

力 (Ｂｅｎｌｉａｎꎬ ２０２０)ꎮ 第三ꎬ 学者们关注智能手机使用对他人的影响ꎬ 尤其是在人际互动场景下智能

手机使用引起他人的不适 (Ｃｒｏｗｌｅｙ ｅｔ ａｌ􀆰 ꎬ ２０１８)ꎮ 从上述研究回顾可以看出ꎬ 以往研究在不同情境

下探索了智能手机工作使用、 非工作使用对个体的作用ꎬ 揭示智能手机的积极和消极影响ꎬ 但较少

探究智能手机的矛盾作用机制ꎮ 我们还不清楚上述 “玩手机还是早休息” 引起的个体资源补充—消

耗的矛盾ꎬ 是否会影响个体资源恢复进而影响次日工作行为? 基于资源保存理论ꎬ 本文探索个体每

日居家情景下手机非工作使用和睡眠分别对员工资源恢复的影响ꎬ 并分析手机使用和睡眠交互的影

响ꎬ 从而尝试回答手机非工作使用和睡眠对个体资源恢复矛盾是否会对个体次日工作行为产生影响ꎮ
不同于睡眠对生理资源恢复的作用ꎬ 智能手机非工作使用可以从多方面补充个体的认知和情绪

等心理资源ꎬ 例如学习新知识、 获取社会支持、 获得生活掌控感等ꎬ 不仅可能提升个人认知能力和

认知资源ꎬ 也能在此过程中体验到积极情绪而获得情绪资源ꎬ 但随时间推移这些心理资源对个体的

积极作用呈现下降趋势 (ｔｅｎ Ｂｒｕｍｍｅｌｈｕｉｓ ａｎｄ Ｂａｋｋｅｒꎬ ２０１２)ꎮ 尽管现有研究多将手机使用的益处聚

焦于心理资源补充ꎬ 而将睡眠的益处纳入生理资源恢复ꎬ 但这两种路径本身对生理和心理资源的作

用并不一定能够完全分开ꎮ 例如ꎬ 睡眠不仅可以补充个体生理资源ꎬ 还可以通过生物机制来促进个

体心理资源的恢复 (Ｂａｒｎｅｓꎬ ２０１２)ꎮ 相对于手机使用ꎬ 睡眠距离次日工作更为近端ꎬ 因而智能手机

使用和睡眠不仅对个体有直接作用ꎬ 二者对员工还存在交互作用 (林梦迪等ꎬ ２０１８ꎻ 盛小添等ꎬ
２０１８ꎻ Ｂａｒｎｅｓꎬ ２０１２)ꎮ 基于此ꎬ 本研究假设前一日居家 “玩手机” 和睡眠对于员工家庭场景中的生

理和心理资源补充都有显著作用ꎬ 且 “玩手机” 和睡眠这两种路径的交互同样会作用于员工的资源

恢复过程: 相对于高水平睡眠情况ꎬ 低水平睡眠下ꎬ “玩手机” 对员工的资源恢复和次日工作行为有
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更显著的积极作用ꎮ
员工自发进行、 主动承担改进和完善工作的行为被称为员工主动行为 ( ｔａｋｉｎｇ ｃｈａｒｇｅ) (Ｍｏｒｒｉｓｏｎ

ａｎｄ Ｐｈｅｌｐｓꎬ １９９９)ꎮ 学者们发现主动行为具有自主性、 创新性、 变革性、 微观性的特征并从组织支

持、 领导风格、 个体特征如员工主动人格等对主动变革行为展开研究 (张光磊等ꎬ ２０２１)ꎮ 主动行为

的上述特性决定其需要员工更多的资源投入ꎬ 员工每日居家场景中资源恢复情况会影响员工次日主

动行为 (Ｍｏｒｒｉｓｏｎ ａｎｄ Ｐｈｅｌｐｓꎬ １９９９ꎻ Ｈｏｂｆｏｌｌ ｅｔ ａｌ􀆰 ꎬ ２０１８ꎻ Ｏｕｙａｎｇ ｅｔ ａｌ􀆰 ꎬ ２０１９)ꎮ 鉴于员工主动行为

的重要性ꎬ 本研究探索员工每日家庭中 “玩手机” 和睡眠之间矛盾对次日员工主动行为的影响ꎮ 综

上所述ꎬ 我们考察员工居家场景中的非工作手机使用和睡眠对员工次日生理和心理资源恢复状况和

主动行为的影响ꎬ 具体研究框架如图 １ 所示ꎮ 研究采用经验抽样法ꎬ 通过连续追踪 ７５ 名员工 １０ 个工

作日内共计 ７５０ 个数据ꎬ 测量居家场景中的非工作手机使用、 睡眠、 次日资源恢复、 工作场所的主

动行为ꎬ 并考察非工作手机使用和睡眠的交互作用对员工后续工作的跨情景影响ꎮ

图 １　 研究模型

２􀆰 理论回顾与假设

２􀆰 １　 智能手机非工作使用与个体资源恢复和工作行为

智能手机由于其高度易用性、 可获得性ꎬ 即随手可得、 容易掌握使用方法ꎬ 是大家最常使用的

娱乐、 学习、 沟通的工具ꎮ 每日工作结束回家后ꎬ 特别是在入睡前ꎬ 员工有可能会选择 “玩手机”
进行休息ꎮ 每个个体都有自主、 胜任和关系等心理需求: 自主需求是指个体体验到可以根据自己的

意志和选择从事活动的自由感ꎻ 胜任需求是指个人感觉自己能胜任或掌控工作ꎻ 关系需求是人都具

有通过社会活动与人交流ꎬ 发展有意义的社会关系ꎬ 获得社会支持和社会认同的需求 (Ｒｙａｎ ａｎｄ
Ｄｅｃｉꎬ ２０１７)ꎮ

员工个人通过使用手机进行社交、 娱乐和学习活动等ꎬ 能够满足其对社会关系、 个人自主以及

胜任的基本心理需求ꎬ 从而获得身心资源恢复 (Ｏｅｒｌｅｍａｎｓ ｅｔ ａｌ􀆰 ꎬ ２０１４)ꎮ 工作结束后ꎬ 员工通过智
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能手机可以更为便捷、 更为自主地与他人进行沟通ꎬ 建立社会联系ꎬ 获得社会归属 (Ｒｙａｎ ａｎｄ Ｄｅｃｉꎬ
２０００)ꎮ 自主需求是一种人们希望对自己的行为具有选择权ꎬ 自我选择并自我负责的心理需求ꎬ 员工

使用智能设备进行休闲娱乐活动正是对其自主需求的满足ꎮ 员工可以自主选择通过何种娱乐方式获

得放松休闲ꎬ 而且员工自我选择、 自我支配的过程本身使得员工能够脱离外部事务的影响ꎬ 获得自

己掌控自己时间和资源的支配权 (Ｃｏｎｌｉｎ ｅｔ ａｌ􀆰 ꎬ ２０２１)ꎬ 从而实现了自主需求的满足ꎬ 并在此过程中

获得了资源的恢复ꎮ 在知识更新不断加快的当代社会ꎬ 员工也有需求通过智能设备学习新的技能、
浏览和获取最新资讯ꎬ 力求与时代同步ꎬ 这是对个人胜任需求的满足ꎬ 也是为后续工作补充认知资

源和身心能量的有效途径ꎮ
总的来说ꎬ 员工在家庭场景中通过智能手机进行社交、 娱乐和学习ꎬ 其主观感知到个体的关系

需求、 自主需求和胜任需求得到满足ꎬ 获得个人的心理资源恢复ꎮ 这种心理资源获得恢复后能够溢

出到次日的工作场景之中 (Ｈｏｂｆｏｌｌꎬ １９８９)ꎬ 以更高的资源水平更好地在工作中发挥其主动性ꎬ 做出

更多的主动行为ꎮ
Ｈ１: 每晚居家智能手机非工作使用进行社交、 娱乐和学习的时长ꎬ 及其对员工关系、 自主和胜

任需求的满足对员工次日资源恢复水平和主动行为有显著积极作用ꎮ

２􀆰 ２　 睡眠与个体资源恢复和工作行为

睡眠是我们个体每日生存和发展的最基本的需求ꎬ 众多学者尝试探索睡眠的机制ꎮ 在生理资源

方面ꎬ 睡眠对身体的恢复作用主要通过调整一系列生理过程实现ꎬ 包括细胞修复、 免疫功能调节和

荷尔蒙平衡ꎮ 睡眠时身体会分泌更多的生长激素和睾酮ꎬ 对身体组织的修复和恢复至关重要 (Ｖａｎ
Ｃａｕｔｅｒ ｅｔ ａｌ􀆰 ꎬ ２０００ꎻ Ｌｅｐｒｏｕｌｔ ａｎｄ Ｖａｎ Ｃａｕｔｅｒꎬ ２０１１)ꎮ 深度睡眠也能够促进免疫细胞的产生ꎬ 从而增

强免疫功能 (Ｂｅｓｅｄｏｖｓｋｙ ｅｔ ａｌ􀆰 ꎬ ２０１９)ꎮ
在心理资源方面ꎬ 学者们发现不同阶段的睡眠及其相应的脑部活动有助于心理资源恢复: 能量

恢复和神经系统修复发生在非快速眼动睡眠阶段 (Ｎｏｎ￣Ｒａｐｉｄ Ｅｙｅ Ｍｏｖｅｍｅｎｔꎬ ＮＲＥＭ)ꎬ 而快速眼动睡

眠阶段 (Ｒａｐｉｄ Ｅｙｅ Ｍｏｖｅｍｅｎｔꎬ ＲＥＭ) 则会发生脑局部激活 (Ｓｉｅｇｅｌꎬ ２００５)ꎬ 这个阶段也被认为是情

绪记忆巩固的关键时期 (Ｗａｌｋｅｒ ａｎｄ ｖａｎ ｄｅｒ Ｈｅｌｍꎬ ２００９)ꎮ 学者们也尝试发展理论来解释睡眠的功

能ꎬ 例如互补学习系统模型 (ｃｏｍｐｌｅｍｅｎｔａｒｙ ｌｅａｒｎｉｎｇ ｓｙｓｔｅｍｓ ｍｏｄｅｌ) 认为睡眠时脑部两个记忆系统会

相互联系巩固记忆ꎬ 即海马层—新皮层的信息传递 (Ｂｏｒｎ ａｎｄ Ｗｉｌｈｅｌｍꎬ ２０１２)ꎮ 激活扩散理论认为睡

眠期间的乙酰胆碱和去甲肾上腺素水平促进了新皮层的联通性ꎬ 突触稳态假说认为人进入睡眠后ꎬ
神经调节的改变使突触按比例缩减到基线水平的总强度ꎬ 从而帮助记忆重组ꎬ 也为次日新的认知活

动做准备 (Ｔｏｎｏｎｉ ａｎｄ Ｃｉｒｅｌｌｉꎬ ２００６)ꎮ
总的来说ꎬ 在记忆方面ꎬ 睡眠期间大脑中的神经元重播学习经验ꎬ 可以增强记忆的稳定性ꎬ 并

提高其对干扰的抵抗力 (Ｄｉｅｋｅｌｍａｎｎ ａｎｄ Ｂｏｒｎꎬ ２０１０)ꎮ 在认知方面ꎬ 睡眠期间大脑会代谢废物ꎬ 而

低质量睡眠会影响前额皮质的功能ꎬ 进而影响个体进行自我调节的资源 (Ｍａｕｓｓ ｅｔ ａｌ􀆰 ꎬ ２０１３)ꎮ 低水

平睡眠会导致个体自我调节所需的资源不足ꎬ 进而抑制个体的控制能力ꎬ 更有可能出现偏差行为而

不是主动行为 (Ｃｈｒｉｓｔｉａｎ ａｎｄ Ｅｌｌｉｓꎬ ２０１１)ꎮ 基于上述讨论ꎬ 我们可以看出员工每晚睡眠的质量和时长
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会对员工次日心理和生理资源ꎬ 以及主动行为有显著积极作用ꎮ
Ｈ２: 每晚睡眠质量和时长对员工次日资源恢复水平和主动行为有显著积极作用ꎮ

２􀆰 ３　 智能手机非工作使用与睡眠交互对个体资源恢复和工作行为影响

ｔｅｎ Ｂｒｕｍｍｅｌｈｕｉｓ 和 Ｂａｋｋｅｒ (２０１２) 认为人有些资源是不稳定的ꎬ 随着时间推移和情景变化ꎬ 这

些资源的作用会变化ꎮ 例如ꎬ 注意力资源在需要认知的场景如考试有更强作用ꎬ 但随着注意力资源

不断使用ꎬ 注意力随时间推移会下降 (Ｈｏｂｆｏｌｌꎬ １９８９)ꎮ 相对于短期的注意力资源ꎬ 社会支持相关的

资源对个体在生活场景的态度和行为会有更稳定的影响ꎮ 智能手机非工作使用满足自主、 胜任和归

属需求让个体获得心理资源ꎬ 但这些资源随着时间推移到次日工作时有可能会衰减ꎮ 相对于这些心

理资源ꎬ 员工通过睡眠获取体力和认知上的资源更近端也更适用于工作场合ꎬ 如注意力资源更有可

能让员工发现工作需要改进的地方ꎬ 进而采取主动行为 (廖化化等ꎬ ２０２２)ꎮ 因此ꎬ 相对于前一晚智

能手机非工作使用ꎬ 睡眠对员工的生理与心理资源恢复和主动行为有更显著的作用ꎮ 只有当员工睡

眠差而不能获取应得的生理和心理资源时ꎬ 智能手机非工作使用这种较为远端的资源恢复方式ꎬ 对

员工次日资源恢复和主动行为会有更显著的作用ꎮ
Ｈ３: 每晚睡眠和智能手机非工作使用的交互将对员工资源恢复和后续主动行为产生影响: 相对

于差的睡眠ꎬ 在睡眠好的情况下ꎬ 每晚智能手机非工作使用对员工次日资源恢复水平和主动行为的

作用下降ꎮ

３􀆰 研究方法

３􀆰 １　 样本与程序

研究数据来源于我国某高校 ＭＢＡ 学员ꎮ 首先向 ＭＢＡ 学员阐明研究调查不涉及企业商业机密ꎬ
研究数据只做趋势分析ꎬ 不会泄露任何个人隐私ꎮ 有 ７８ 名 ＭＢＡ 学员愿意参加调查ꎮ 作者对所有研

究对象建立了微信群ꎬ 调研问卷通过问卷星发送问卷链接到调研群中ꎮ 调研首先收集所有学员的个

人统计变量ꎬ 而后正式调研开始ꎮ 连续两周 １０ 个工作日内ꎬ 参与者每天进行两次问卷调查ꎮ 第一次

问卷调查是每日早上 ８ 点前ꎬ 参与者收到问卷链接ꎬ 报告昨晚手机使用情况、 睡眠情况以及当前资

源恢复水平ꎮ 第二次问卷在工作日每天上午工作结束时 (１２: ００) 通过微信群发送ꎬ 研究对象报告

上午自己的主动行为ꎮ 最后有 ７５０ 名参与者完成了 １０ 个工作日的调查ꎬ 即 ７５０ 份调研数据ꎮ 这 ７５ 名

研究对象工作地点分布在华东、 华南和华中地区ꎬ 主要在华中地区ꎬ 所在的企业性质分布为国有企

业 ２８􀆰 ６％ꎬ 民营企业 ７１􀆰 ４％ꎮ 调查对象教育程度为研究生学历 ４０􀆰 １％ꎬ 本科学历 ５９􀆰 ９％ꎮ 工作性质

包括营销、 财务、 工程技术、 人力资源管理、 生产管理等ꎮ
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３􀆰 ２　 变量测量

除了非工作手机使用和睡眠的时长外ꎬ 研究中其他变量均采用 Ｌｉｋｅｒｔ５ 点法计分ꎬ 具体为 １＝非常

不符合ꎬ ５＝非常符合ꎮ
(１) 每晚居家场景下非工作手机使用ꎮ 居家场景下的智能手机非工作使用分别采用客观测量手

机使用时长和主观测量手机使用质量ꎮ 客观测量根据 Ｌａｎａｊ 等 (２０１４) 的研究ꎬ 测量员工手机使用的

时长ꎮ 具体来说ꎬ 员工每晚居家智能手机社交使用时长的测量条目为: “昨天晚上您使用手机和同

学、 朋友、 家人聊天互动多长时间 (分钟数) ”ꎻ 娱乐使用时长的测量条目为: “昨天晚上您使用手

机玩游戏、 看综艺等娱乐活动多长时间 (分钟数) ”ꎻ 学习使用时长的测量条目为: “昨天晚上您使

用手机从公众号、 朋友圈、 新闻等获取信息ꎬ 进行阅读大概多长时间 (分钟数) ”ꎮ 在分析时我们将

手机使用时长单位换算为小时数ꎮ
对应上述三种类型使用ꎬ 员工还报告使用手机的需求感受ꎬ 分别是关系需求满足、 胜任需求满

足和自主需求满足ꎬ 这些主观测量采用成熟的李克特量表ꎬ 具体如下:
智能手机非工作使用关系需求满足ꎮ 根据 Ｃｏｓｔａ 等 (２０１５) 的研究ꎬ 原始问卷采用 ５ 条目对员工

的关系需求满足进行测量ꎮ 本研究中所使用的典型条目为: 总的来说ꎬ “通过手机与家人、 朋友保持

联系让我觉得我有所归属”ꎮ 该测量的内部一致性系数为 ０􀆰 ９３０ꎮ
智能手机非工作使用自主需求满足ꎮ 在 Ｃｏｓｔａ 等 (２０１５) 的研究基础上ꎬ 结合 Ｐａｐａｃｈａｒｉｓｓｉ 和

Ｒｕｂｉｎ (２０００) 对放松的研究工作ꎬ 对条目进行一定的改编ꎬ 典型条目为: 总的来说ꎬ “用智能手机

进行的娱乐让我觉得很自在”ꎮ 该测量的内部一致性系数为 ０􀆰 ９２９ꎮ
智能手机非工作使用胜任需求满足ꎮ 同样是根据 Ｃｏｓｔａ 等 (２０１５) 的研究ꎬ 原始问卷采用 ３ 条目

测量ꎬ 其典型条目为: 总的来说ꎬ “通过获取这些信息使我获得了有用的信息”ꎮ 该测量的内部一致

性系数为 ０􀆰 ８７９ꎮ
(２) 睡眠质量和时长ꎮ 睡眠质量采用 Ｌｉｕ 等 (２０２１) 研究中睡眠质量的单条目进行测量ꎬ 具体

问题为 “昨天您的睡眠质量是: １ ＝非常差ꎬ ５ ＝非常好”ꎮ 睡眠时长采用 Ｌａｎａｊ 等 (２０１４) 的研究ꎬ
参与者使用下拉菜单来选择睡眠的时长ꎬ “昨晚您的睡眠时长是多少小时多少分钟” ꎮ 在分析时我们

将睡眠时长单位换算为小时数ꎮ
(３) 资源恢复水平ꎮ 资源恢复水平参照 Ｓｏｎｎａｔａｇ 等 (２００８) 的研究ꎬ 采用 ４ 条目对工作活力进

行测量ꎬ 具体条目为: 今天工作时ꎬ “我的精神很好” “我的身心状态不错” “我的精力不错” “我感

觉充满了能量”ꎮ 本研究中ꎬ 该测量的内部一致性系数为 ０􀆰 ９５６ꎮ
(４) 主动行为ꎮ 次日主动行为的测量参照 Ｇｒａｎｔ 等 (２００９) 的研究ꎬ 采用 ３ 条目来测量ꎬ 具体条

目是: 今天工作中ꎬ “我尝试对工作进行改进” “我主动解决工作问题” “我尝试更有效的工作方

法”ꎮ 该测量的内部一致性系数为 ０􀆰 ８７５ꎮ
控制变量: 个体间层次的控制变量为性别、 年龄及工作年限ꎬ 这些变量均在前测中测量ꎮ 为了

控制家庭场景中的工作目的智能手机使用ꎬ 员工每天第一次问卷调查还报告了前一晚智能手机工作

使用的时长ꎬ 具体条目为 “昨天晚上您使用手机进行工作有多长时间 (分钟数) ”ꎮ
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４􀆰 结果分析

４􀆰 １　 验证性因子分析和共同方法偏差检验

本研究中每日数据嵌套于个体内ꎬ 属于层次结构的数据ꎬ 因此我们计算了每晚智能手机非工作

使用的三个维度 (社交、 娱乐、 学习)、 每晚睡眠、 次日资源恢复水平、 次日主动行为的个体内方差

百分比ꎬ 以检验上述变量是否适合进行跨层分析ꎮ 结果如表 １ 所示ꎬ 除睡眠的质量维度外ꎬ 各变量

个体内方差百分比从 ４９􀆰 ５％到 ８７􀆰 ３％ꎬ 根据经验抽样法的操作建议 (ＭｃＧｒａｗ ａｎｄ Ｗｏｎｇꎬ １９９６)ꎬ 一

般认为个体内的变异需占到总变异的 ２６％时才有同时考察个体内和个体间差异的必要性ꎮ 本研究中

个体内的变异水平总体较高ꎬ 提示需要考察个体内变异从而构建个体内和个体间研究的跨层分析ꎮ

表 １ 变量个体内方差百分比

变量 个体内方差 (ｅ２) 个体间方差 ( ｒ２) 个体内方差百分比 (％)

每晚居家智能手机非

工作使用时长

社交使用时长 ０􀆰 ２５４ ０􀆰 １１９ ６８􀆰 １０％
娱乐使用时长 ０􀆰 ５６１ ０􀆰 ２２０ ７１􀆰 ８３％
学习使用时长 ０􀆰 １９３ ０􀆰 ０２８ ８７􀆰 ３３％

每晚居家智能手机非

工作使用质量

关系需求满足 ０􀆰 ２０２ ０􀆰 １６６ ５４􀆰 ８９％
自主需求满足 ０􀆰 ２５２ ０􀆰 ２５７ ４９􀆰 ５１％
胜任需求满足 ０􀆰 ２２９ ０􀆰 １４２ ６１􀆰 ７３％

每晚睡眠
每晚睡眠时长 ２􀆰 １１３ ０􀆰 ５５７ ７９􀆰 １４％
每晚睡眠质量 ０􀆰 ２１９ ２􀆰 ７４１ ７􀆰 ４０％

次日结果
次日资源恢复水平 ０􀆰 ３２７ ０􀆰 １００ ７６􀆰 ５８％

次日主动行为 ０􀆰 ２２０ ０􀆰 １３５ ６１􀆰 ９７％
　 　 注: 个体内方差百分比＝ ｅ２ / (ｅ２ ＋ｒ２)

本研究使用 Ｍｐｌｕｓ８􀆰 ０ 对智能手机非工作使用的关系需求满足、 胜任需求满足、 自主需求满足以

及资源恢复水平、 次日主动行为进行验证性因子分析 (ＣＦＡ) 以判断模型的拟合优度ꎮ 表 ２ 的数据

结果表明本研究所采用的五因子模型在拟合结果上要显著优于其他竞争模型ꎬ 各变量之间具有较好

的区分效度ꎮ 由于单题项无法进行验证性因子分析ꎬ 研究基于 Ｆｉｓｈｅｒ 等 (２０１６) 关于单条目测量的

建议ꎬ 采用了相关系数来评价手机非工作使用的社交、 娱乐、 学习时长与其他构念的区分效度ꎬ 表 ３
显示非工作手机使用时长 (社交、 娱乐、 学习)、 睡眠时长与资源恢复水平、 主动行为的相关系数

在－０􀆰 ０６６~０􀆰 １４８ꎬ 可见非工作手机使用、 睡眠与资源恢复水平和主动行为的相关程度低ꎬ 有较好的

区分效度ꎮ
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表 ２ 验证性因子分析

模　 　 型 χ２ ｄｆ ＣＦＩ ＴＬＩ ＳＲＭＲ ＲＭＳＥＡ
五因子模型

(关系、 胜任、 自主、 资源恢复水平、 主动行为) ２５７􀆰 ７４５ ９４ ０􀆰 ９８４ ０􀆰 ９７９ ０􀆰 ０２５ ０􀆰 ０４８
四因子模型

(关系、 胜任、 自主、 资源恢复水平＋主动行为) １４５１􀆰 ７００ ９８ ０􀆰 ８６４ ０􀆰 ８３３ ０􀆰 １１９ ０􀆰 １３６
三因子模型

(关系＋胜任＋自主、 资源恢复水平、 主动行为) ３０３２􀆰 ６３５ １０１ ０􀆰 ７０５ ０􀆰 ６４９ ０􀆰 １３４ ０􀆰 １９７
二因子模型

(关系＋胜任＋自主、 资源恢复水平＋主动行为) ４２１２􀆰 ８０１ １０３ ０􀆰 ５８６ ０􀆰 ５１８ ０􀆰 １７７ ０􀆰 ２３１
单因子模型 ７１９３􀆰 ７４３ １０４ ０􀆰 ２８６ ０􀆰 １７６ ０􀆰 ２０４ ０􀆰 ３０１

由于数据均是自我报告ꎬ 我们还进行了共同方法偏差检验ꎮ 研究采用了 Ｈａｒｍａｎ 单因素检验方法

对数据进行了共同方法偏差检验ꎬ 这种技术的基本假设是如果共同方法偏差大量存在ꎬ 进行因素分析

时ꎬ 要么析出单独一个因子ꎬ 要么一个公因子解释了大部分变量变异 (周浩和龙立荣ꎬ ２００４)ꎮ 基于

第二个工作日数据检验共提取了五个成分因子ꎬ 第一因子解释方差为 ２８􀆰 ３６％ꎮ 由此可见ꎬ 共同方法

偏差在可接受的范围内ꎮ

４􀆰 ２　 主效应检验

表 ３ 列出了员工自我报告的个体内水平数据的均值、 标准差及相关系数ꎮ
为检验每晚非工作手机使用和睡眠对员工资源恢复和主动行为的主效应ꎬ 本研究使用 Ｍｐｌｕ８􀆰 ０

对图 ２ 所示的路径进行分析ꎮ 结果显示ꎬ 在个体内层面控制了员工每日智能手机工作使用ꎬ 在个体

间层面控制了员工的性别、 年龄和工作年限后ꎬ 每晚非工作使用时长和使用效果对员工每日资源恢

复水平具有差异化影响ꎮ 具体而言ꎬ 每晚手机使用的娱乐时长对其第二日资源恢复水平具有显著的

负向作用 (β＝ －０􀆰 ０８６ꎬ ｐ<０􀆰 ０１)ꎻ 而因手机使用所产生的关系需求满足和自主需求满足均对员工次

日资源恢复水平产生显著正向预测作用 (β ＝ ０􀆰 １３６ꎬ ｐ<０􀆰 ０１ꎻ β ＝ ０􀆰 １３５ꎬ ｐ<０􀆰 ０１)ꎮ 社交时长、 学习

时长以及胜任需求满足对资源恢复水平的作用并未达到显著水平ꎮ 进一步ꎬ 每晚智能手机非工作使

用的时长和效果对员工次日工作场所主动行为的预测作用也有差异ꎮ 具体而言ꎬ 员工每晚手机使用

的社交时长对其次日主动行为具有显著正向预测作用 (β ＝ ０􀆰 ０６９ꎬ ｐ<０􀆰 ０５)ꎬ 且每晚智能手机使用所

带来的自主需求满足亦能够对其次日主动行为产生正向影响 (β ＝ ０􀆰 ０９４ꎬ ｐ<０􀆰 ０５)ꎮ 因此ꎬ 假设 Ｈ１
获得部分支持ꎮ

当考察睡眠对员工的影响时ꎬ 员工所报告的前一晚睡眠时长和睡眠质量对其次日资源恢复水平

具有显著正向预测作用 (β＝ ０􀆰 ０４７ꎬ ｐ<０􀆰 ０１ꎻ β ＝ ０􀆰 １０９ꎬ ｐ<０􀆰 ０５)ꎻ 但二者对其次日工作场所内主动

行为的预测作用均不显著ꎮ 因此ꎬ 假设 Ｈ２ 获得部分支持ꎮ
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图 ２　 主效应路径分析图

注: 在分析中控制了个体统计变量和每晚智能手机工作使用ꎮ 实线表示达到显著性水平的路径ꎬ 虚线表示未达

到显著性水平的路径ꎬ 括号内数据为路径系数的标准误ꎬ ∗代表 ｐ<０􀆰 ０５ꎬ ∗∗代表 ｐ<０􀆰 ０１ꎮ

４􀆰 ３　 交互效应检验

为考察睡眠这一重要资源恢复机制对个体资源的补充作用ꎬ 同样采用 Ｍｐｌｕｓ８􀆰 ０ 进行路径分析ꎬ
结果如图 ３ 所示ꎮ 在加入了睡眠时长、 睡眠质量和手机使用情况及其交互项后ꎬ 关系需求满足、 自

主需求满足和胜任需求满足均对员工次日资源恢复水平起显著正向预测作用 (β１ ＝ ０􀆰 １４６ꎬ ｐ<０􀆰 ０１ꎻ
β２ ＝ ０􀆰 １３５ꎬ ｐ<０􀆰 ０１ꎻ β３ ＝ ０􀆰 １１４ꎬ ｐ<０􀆰 ０５)ꎮ 而胜任需求满足与睡眠时长的交互项对员工次日资源恢

复水平起显著负向预测作用 (β ＝ － ０􀆰 ０５８ꎬ ｐ<０􀆰 ０５)ꎮ 非工作手机使用时长和效果与睡眠的交互项对

员工次日主动行为的预测作用均未达到显著水平ꎮ
为进一步明确睡眠时长和手机使用对员工资源恢复的交互作用ꎬ 根据 Ａｉｋｅｎ 和 Ｗｅｓｔ (１９９１) 的

建议ꎬ 进行简单斜率检验ꎬ 其结果如图 ４ 所示ꎮ 路径分析的结果表明 (如表 ４ 所示)ꎬ 胜任需求满足

对员工次日资源恢复的正向预测作用在低睡眠时长 (均值－ １ＳＤ) 的情况下显著 ( β ＝ ０􀆰 ２７０ꎬ ｐ<
０􀆰 ０５)ꎬ 而在睡眠时长本身较长 (均值＋１ＳＤ) 的情况下变得不再显著 (β＝ －０􀆰 ０４２ꎬ ｐ > ０􀆰 ０５)ꎮ 胜任

需求满足对员工资源恢复的预测作用在睡眠时长的高低组之间组间差异显著 (β ＝ －０􀆰 ３１２ꎬ ｐ<０􀆰 ０５)ꎬ
Ｈ３ 获得部分验证ꎮ
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图 ３　 交互效应路径分析

注: 为简洁显示ꎬ 仅标注达到显著性水平的路径ꎻ ∗∗∗代表 ｐ<０􀆰 ００１ꎻ ∗∗代表 ｐ<０􀆰 ０１ꎻ ∗代表 ｐ<０􀆰 ０５ꎻ 括号内

数值为系数的标准误ꎮ

表 ４ 调节效应检验

睡眠时长的

调节效应
估计值 标准误

９５％置信区间

低值 高值

高组 －０􀆰 ０４２ ０􀆰 １１８ －０􀆰 ２７３ ０􀆰 １８９
低组 ０􀆰 ２７０ ０􀆰 ０８３ ０􀆰 １０７ ０􀆰 ４３３

组间差异 －０􀆰 ３１２ ０􀆰 １６４ －０􀆰 ６３４ －０􀆰 ０１１

５􀆰 讨论

智能手机已经成为人们生活工作中非常重要的工具ꎬ 使人们可以非常便利地进行社交、 娱乐、
学习等活动ꎬ 这种易用性、 娱乐性、 有用性使得大多数人对手机有一定程度上瘾ꎬ 很多人可能因为

“玩手机” 而影响睡眠ꎮ 资源保存理论视角下ꎬ “玩手机” 是补充了心理资源但消耗了时间资源进而

可能影响睡眠ꎬ 睡眠补充我们的生理资源ꎬ 对我们的认知和情绪能力都有恢复作用ꎬ 那我们究竟是

应该玩手机还是早休息呢? 本研究基于资源保存理论中不同类型资源的视角ꎬ 通过研究手机使用和

睡眠对员工资源恢复和主动行为的影响ꎬ 探索这种 “玩手机还是早休息” 现象背后个体生理和心理

资源消耗与补充同时发生的矛盾过程ꎮ 基于 ７５ 个员工连续 １０ 个工作日的经验抽样法研究发现ꎬ “玩
手机” 和睡眠都有效补充了员工资源ꎬ 有助于员工次日资源恢复和主动行为ꎮ 睡眠和 “玩手机” 存
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在交互效应ꎬ 即当睡眠充足时ꎬ 智能手机非工作使用对资源补充的作用降低ꎻ 但当睡眠不足时ꎬ 智

能手机非工作使用对员工胜任需求的满足对次日工作状态有更强的影响作用ꎮ 以下我们对这些研究

发现进行讨论ꎮ

图 ４　 睡眠时长与智能手机非工作使用质量对员工资源恢复的交互作用图

５􀆰 １　 理论贡献

研究的理论贡献体现在三个方面ꎮ 第一ꎬ 研究从多资源视角应用资源保存理论分析员工居家情

景下资源恢复对工作场所行为的影响ꎬ 有效丰富了家庭—工作平衡的研究ꎮ 资源保存理论认为个体

有多种类型资源ꎬ 如物质资源ꎬ 比如婚姻和家庭ꎬ 或者社会支持类资源ꎬ 如情感和尊重 ( ｔｅｎ
Ｂｒｕｍｍｅｌｈｕｉｓ ａｎｄ Ｂａｋｋｅｒꎬ ２０１２)ꎮ 尽管个体有多种资源ꎬ 但以往研究常常基于某一种资源展开研究ꎬ
本文同时聚焦个体心理和生理资源ꎬ 探索居家 “玩手机” 和睡眠对个人资源恢复过程的影响ꎬ 发现

智能手机非工作使用和睡眠对个人次日资源恢复和次日工作领域的主动行为都有显著作用ꎮ
第二ꎬ 研究发现居家场景下智能手机非工作使用对员工资源恢复的积极作用ꎮ 很多人都会认为

“玩手机” 是浪费时间ꎬ 应该减少手机使用、 尽早休息ꎮ 研究发现睡眠时长和睡眠质量确实对员工次

日资源恢复水平和主动行为都有显著促进作用ꎮ 这个与理论以及经验都是相符合的 (Ｋｅｓｓｌｅｒ ｅｔ ａｌ􀆰 ꎬ
２０１１)ꎮ 但与这个常规认识所不同的是ꎬ 我们发现在控制了睡眠的作用后ꎬ 智能手机非工作使用对员

工次日的资源恢复仍有显著影响ꎬ 其中手机社交使用还会进一步促进员工次日中午报告的主动行为ꎮ
“玩手机” 可以在确保良好睡眠的基础上提升员工次日工作状态ꎬ 其原因可能是 “玩手机” 和睡眠

提供了不同的资源恢复路径ꎮ 睡眠恢复个体的生理和心理功能 (Ｂａｒｎｅｓꎬ ２０１２)ꎬ 而智能手机使用可

以满足个体的心理需求ꎬ 这些需求包括关系需求、 胜任需求和自主需求ꎮ 需求的满足使得员工处于

积极状态ꎬ 如高生活满意度ꎬ 这种心理资源会使员工报告更高的资源恢复水平和在工作场所展现主

动行为 (Ｈｏｂｆｏｌｌꎬ １９８９)ꎮ
第三ꎬ 研究的另一个贡献是发现智能手机使用所带来的资源恢复和睡眠产生的资源恢复的相互

替代作用ꎮ 研究发现在员工睡眠良好情况下ꎬ 智能手机使用对个体资源恢复没有显著作用ꎮ 但智能

手机使用对员工的心理资源恢复作用ꎬ 在睡眠不足时则变得重要起来ꎮ 如图 ４ 所示ꎬ 当睡眠不足时
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员工使用手机产生的高胜任需求满足对员工资源恢复有显著作用ꎮ 与关系需求和自主需求满足不同ꎬ
睡眠时长对手机使用胜任需求满足的作用有交互作用ꎬ 这个可能是由于相对于关系需求和自主需求

满足ꎬ 胜任需求满足作为一种重要的心理资源会有更为持久的、 跨情景的作用 (Ｈｏｂｆｏｌｌꎬ １９８９)ꎮ 相

对于睡眠质量ꎬ 只有睡眠时长和手机使用对员工次日工作状态有交互作用ꎮ 这可能是因为睡眠质量

是主观评价ꎬ 更多是报告者的感受ꎬ 而睡眠时长是相对客观的指标ꎬ 睡眠时长越长越有利于资源恢

复ꎮ 可见在日常居家休息中ꎬ 确保睡眠时长的重要性ꎮ
与假设不同ꎬ 研究结果并没有发现睡眠对员工的主动行为的显著作用ꎬ 而手机的社交使用和自

主需求满足对主动行为有显著作用ꎬ 这提示未来研究应当聚焦个体具体的资源ꎬ 更为细致地剖析不

同资源对员工行为的影响ꎮ 研究还发现手机娱乐使用对资源恢复水平有显著副作用ꎬ 这可能是通过

手机打游戏、 追剧而影响了睡眠ꎬ 进而影响资源恢复ꎬ 表明未来研究应当考察智能手机使用和睡眠

之间的相关性对员工资源恢复的影响ꎮ

５􀆰 ２　 实践意义

我们每天在 “玩手机” 时可能会有愧疚感ꎬ 认为浪费了宝贵时间ꎬ 应当早睡早起ꎮ 但本文研究

结果显示 “玩手机” 是满足我们心理需求的重要途径ꎬ 有利于我们心理资源的恢复ꎬ 提升次日的工

作状态ꎮ 作为社会人ꎬ 我们不仅有生理需求还有心理需求ꎮ 因此ꎬ 在当前工作和生活中ꎬ 我们不应

将自己视作 “工具人”ꎬ 而是应当给自己留出时间进行学习、 娱乐、 社交ꎮ 如今智能手机功能越来越

强大ꎬ 通过智能手机完成学习、 娱乐、 社交是很好的方式ꎮ
本文研究结果显示当睡眠充足时ꎬ “玩手机” 所带来的积极作用会有所降低ꎮ 良好的睡眠首先帮

助我们恢复生理资源ꎬ 让我们有体力有精力完成工作ꎮ 相反ꎬ 睡眠不足会严重影响个体体力资源的

恢复ꎬ 从而产生一系列问题ꎮ 一项对美国工人的研究发现ꎬ 睡眠问题与低工作绩效、 更多的工作伤

害和更多的病假密切相关 (Ｋｅｓｓｌｅｒ ｅｔ ａｌ􀆰 ꎬ ２０１１)ꎮ 睡眠对我们的认知功能和情绪调节能力恢复也都有

显著作用 (Ｄｉｅｋｅｌｍａｎｎ ａｎｄ Ｂｏｒｎꎬ ２０１０)ꎮ 这些功能都会影响员工的主动行为ꎬ 因为缺乏认知资源会

降低员工发现问题的可能性ꎬ 缺乏情绪资源会降低员工的工作投入 (Ｂａｕｍ ｅｔ ａｌ􀆰 ꎬ ２０１４)ꎮ 总的来说ꎬ
我们应该平衡好使用手机娱乐和睡眠休息的关系ꎬ 当时间不充足时最佳选择还是充足的睡眠ꎮ 在缺

乏睡眠时ꎬ 可以通过短暂 “玩手机” 来补充自己的心理资源ꎬ 也是对我们生活和工作有利的支持

(骆元静ꎬ ２０２３)ꎮ

５􀆰 ３　 研究局限和未来展望

本研究的不足具体体现在以下几点: (１) 本文所有变量均是自我报告ꎮ 尽管研究采用多时点抽

样ꎬ 一定程度避免同源数据偏差 (段锦云和陈文平ꎬ ２０１２ꎻ Ｂｅａｌꎬ ２０１５)ꎬ 但未来研究仍应当尝试第

三方评价ꎬ 例如请领导对员工工作场所的主动行为进行评价ꎮ (２) 手机非工作使用的时长采用单条

目进行测量ꎬ 这使得测量存在信度和效度的问题ꎮ 以往智能手机使用研究大多采用单条目测量

(Ｓｈｅｅｒ ａｎｄ Ｒｉｃｅꎬ ２０１６)ꎬ 卫旭华和张亮花 (２０１９) 也采用元分析验证了单条目测量方法在信度和效
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度上的可靠性ꎮ 未来研究可以在确保隐私的情况下ꎬ 使用 ＡＰＰ 来记录手机实际使用时长ꎬ 包括工作

使用和非工作使用时长 (Ｅｌｌｉｓ ｅｔ ａｌ􀆰 ꎬ ２０１９)ꎮ (３) 研究设计中没有考虑智能手机非工作使用和睡眠

之间的相关性ꎮ 如表 ３ 所示ꎬ 智能手机使用和睡眠时长呈负相关ꎮ 未来研究设计中需要考察这种因

变量的相关性对结果的影响ꎮ (４) 研究样本主要来自我国中部的员工ꎬ 使得研究结论的普适性受到

限制ꎮ 不同地域对工作的观念不一样ꎬ 工作压力也有区别ꎬ 这可能会影响家庭—工作的关系ꎬ 未来

应当有更广泛的数据收集来检验相关的研究结论ꎮ
尽管存在这些研究局限ꎬ 但本研究将资源保存理论应用于居家休息场景中ꎬ 探索个体不同类型

资源的恢复过程以及对个体工作的影响ꎬ 拓展了资源保存理论的应用ꎮ 未来研究可以尝试聚焦居家

人际互动的场景ꎬ 探索在家中伴侣间一方 “玩手机” 对另一方的影响ꎬ 以及对子女的影响ꎮ 以往研

究显示人际互动中ꎬ 使用手机会让互动者有被忽视的不适感 (Ｃａｐｌａｎ ａｎｄ Ｃｏｕｒｔｒｉｇｈｔꎬ ２０２３)ꎮ 同样ꎬ
居家情景下一方 “玩手机” 可能会让未使用手机的另一方有被忽视甚至是被剥夺的感受ꎮ 因此ꎬ 可

以进一步探索智能手机使用在家庭场景带来的积极和消极影响ꎮ
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ｗｏｒｋｅｒｓ: Ｒｅｓｕｌｔｓ ｆｒｏｍ ｔｈｅ Ａｍｅｒｉｃａ Ｉｎｓｏｍｎｉａ Ｓｕｒｖｅｙ [Ｊ] . Ｓｌｅｅｐꎬ ２０１１ꎬ ３４.

[２７ ] Ｌａｎａｊꎬ Ｋ􀆰 ꎬ Ｊｏｈｎｓｏｎꎬ Ｒ􀆰 Ｅ􀆰 ꎬ Ｂａｒｎｅｓꎬ Ｃ􀆰 Ｍ􀆰 Ｂｅｇｉｎｎｉｎｇ ｔｈｅ ｗｏｒｋｄａｙ ｙｅｔ ａｌｒｅａｄｙ ｄｅｐｌｅｔｅｄ?
Ｃｏｎｓｅｑｕｅｎｃｅｓ ｏｆ ｌａｔｅ￣ｎｉｇｈｔ ｓｍａｒｔｐｈｏｎｅ ｕｓｅ ａｎｄ ｓｌｅｅｐ [ Ｊ] . Ｏｒｇａｎｉｚａｔｉｏｎａｌ Ｂｅｈａｖｉｏｒ ａｎｄ Ｈｕｍａｎ
Ｄｅｃｉｓｉｏｎ Ｐｒｏｃｅｓｓｅｓꎬ ２０１４ꎬ １２４ (１) .
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[２８] Ｌａｖｏｉｅꎬ Ｒ􀆰 ꎬ Ｚｈｅｎｇꎬ Ｙ􀆰 Ｌ􀆰 Ｓｍａｒｔｐｈｏｎｅ ｕｓｅꎬ ｆｌｏｗ ａｎｄ ｗｅｌｌｂｅｉｎｇ: Ａ ｃａｓｅ ｏｆ Ｊｅｋｙｌｌ ａｎｄ Ｈｙｄｅ [ Ｊ] .
Ｃｏｍｐｕｔｅｒｓ ｉｎ Ｈｕｍａｎ Ｂｅｈａｖｉｏｒꎬ ２０２３ꎬ １３８.

[２９] Ｌｅｐｒｏｕｌｔꎬ Ｒ􀆰 ꎬ Ｖａｎ Ｃａｕｔｅｒꎬ Ｅ􀆰 Ｅｆｆｅｃｔ ｏｆ １ ｗｅｅｋ ｏｆ ｓｌｅｅｐ ｒｅｓｔｒｉｃｔｉｏｎ ｏｎ ｔｅｓｔｏｓｔｅｒｏｎｅ ｌｅｖｅｌｓ ｉｎ ｙｏｕｎｇ
ｈｅａｌｔｈｙ ｍｅｎ [Ｊ] . ＪＡＭＡꎬ ２０１１ꎬ ３０５ (２１) .

[３０] Ｌｉｕꎬ Ｄ􀆰 ꎬ Ｋａｈａｔｈｕｄｕｗａꎬ Ｃ􀆰 ꎬ Ｖａｚｓｏｎｙｉꎬ Ａ􀆰 Ｔ􀆰 Ｔｈｅ Ｐｉｔｔｓｂｕｒｇｈ ｓｌｅｅｐ ｑｕａｌｉｔｙ ｉｎｄｅｘ ( ＰＳＱＩ ):
Ｐｓｙｃｈｏｍｅｔｒｉｃ ａｎｄ ｃｌｉｎｉｃａｌ ｒｉｓｋ ｓｃｏｒｅ ａｐｐｌｉｃａｔｉｏｎｓ ａｍｏｎｇ ｃｏｌｌｅｇｅ ｓｔｕｄｅｎｔｓ [ Ｊ ] . Ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｉｃａｌ
Ａｓｓｅｓｓｍｅｎｔꎬ ２０２１ꎬ ３３ (９) .

[３１] Ｍａｕｓｓꎬ Ｉ􀆰 Ｂ􀆰 ꎬ Ｔｒｏｙꎬ Ａ􀆰 Ｓ􀆰 ꎬ ＬｅＢｏｕｒｇｅｏｉｓꎬ Ｍ􀆰 Ｋ􀆰 Ｐｏｏｒｅｒ ｓｌｅｅｐ ｑｕａｌｉｔｙ ｉｓ ａｓｓｏｃｉａｔｅｄ ｗｉｔｈ ｌｏｗｅｒ
ｅｍｏｔｉｏｎ￣ｒｅｇｕｌａｔｉｏｎ ａｂｉｌｉｔｙ ｉｎ ａ ｌａｂｏｒａｔｏｒｙ ｐａｒａｄｉｇｍ [Ｊ] . Ｃｏｇｎｉｔｉｏｎ ＆ Ｅｍｏｔｉｏｎꎬ ２０１３ꎬ ２７ (３) .

[３２] ＭｃＧｒａｗꎬ Ｋ􀆰 Ｏ􀆰 ꎬ Ｗｏｎｇꎬ Ｓ􀆰 Ｐ􀆰 Ｆｏｒｍｉｎｇ ｉｎｆｅｒｅｎｃｅｓ ａｂｏｕｔ ｓｏｍｅ ｉｎｔｒａｃｌａｓｓ ｃｏｒｒｅｌａｔｉｏｎ ｃｏｅｆｆｉｃｉｅｎｔｓ [Ｊ] .
Ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｉｃａｌ Ｍｅｔｈｏｄｓꎬ １９９６ꎬ １ (１) .

[３３] Ｍｏｒｒｉｓｏｎꎬ Ｅ􀆰 Ｗ􀆰 ꎬ ＆ Ｐｈｅｌｐｓꎬ Ｃ􀆰 Ｃ􀆰 Ｔａｋｉｎｇ ｃｈａｒｇｅ ａｔ ｗｏｒｋ: Ｅｘｔｒａｒｏｌｅ ｅｆｆｏｒｔｓ ｔｏ ｉｎｉｔｉａｔｅ ｗｏｒｋｐｌａｃｅ
ｃｈａｎｇｅ [Ｊ] . Ａｃａｄｅｍｙ ｏｆ Ｍａｎａｇｅｍｅｎｔ Ｊｏｕｒｎａｌꎬ １９９９ꎬ ４２ (４) .

[３４] Ｏｅｒｌｅｍａｎｓꎬ Ｗ􀆰 Ｇ􀆰 ꎬ Ｂａｋｋｅｒꎬ Ａ􀆰 Ｂ􀆰 ꎬ Ｄｅｍｅｒｏｕｔｉꎬ Ｅ􀆰 Ｈｏｗ ｆｅｅｌｉｎｇ ｈａｐｐｙ ｄｕｒｉｎｇ ｏｆｆ￣ｊｏｂ ａｃｔｉｖｉｔｉｅｓ ｈｅｌｐｓ
ｓｕｃｃｅｓｓｆｕｌ ｒｅｃｏｖｅｒｙ ｆｒｏｍ ｗｏｒｋ: Ａ ｄａｙ ｒｅｃｏｎｓｔｒｕｃｔｉｏｎ ｓｔｕｄｙ [Ｊ] . Ｗｏｒｋ ＆ Ｓｔｒｅｓｓꎬ ２０１４ꎬ ２８ (２) .

[３５] Ｏｕｙａｎｇꎬ Ｋ􀆰 ꎬ Ｃｈｅｎｇꎬ Ｂ􀆰 Ｈ􀆰 ꎬ Ｌａｍꎬ Ｗ􀆰 ꎬ ｅｔ ａｌ􀆰 Ｅｎｊｏｙ ｙｏｕｒ ｅｖｅｎｉｎｇꎬ ｂｅ ｐｒｏａｃｔｉｖｅ ｔｏｍｏｒｒｏｗ: Ｈｏｗ ｏｆｆ￣
ｊｏｂ ｅｘｐｅｒｉｅｎｃｅｓ ｓｈａｐｅ ｄａｉｌｙ ｐｒｏａｃｔｉｖｉｔｙ [Ｊ] . Ｊｏｕｒｎａｌ ｏｆ Ａｐｐｌｉｅｄ Ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｙꎬ ２０１９ꎬ １０４ (８) .

[３６] Ｐａｐａｃｈａｒｉｓｓｉꎬ Ｚ􀆰 ꎬ Ｒｕｂｉｎꎬ Ａ􀆰 Ｍ􀆰 Ｐｒｅｄｉｃｔｏｒｓ ｏｆ ｉｎｔｅｒｎｅｔ ｕｓｅ [Ｊ] . Ｊｏｕｒｎａｌ ｏｆ Ｂｒｏａｄｃａｓｔｉｎｇ ＆ Ｅｌｅｃｔｒｏｎｉｃ
Ｍｅｄｉａꎬ ２０００ꎬ ４４ (２) .

[３７] Ｒｙａｎꎬ Ｒ􀆰 Ｍ􀆰 ꎬ Ｄｅｃｉꎬ Ｅ􀆰 Ｌ􀆰 Ｓｅｌｆ￣ｄｅｔｅｒｍｉｎａｔｉｏｎ ｔｈｅｏｒｙ ａｎｄ ｔｈｅ ｆａｃｉｌｉｔａｔｉｏｎ ｏｆ ｉｎｔｒｉｎｓｉｃ ｍｏｔｉｖａｔｉｏｎꎬ ｓｏｃｉａｌ
ｄｅｖｅｌｏｐｍｅｎｔꎬ ａｎｄ ｗｅｌｌ￣ｂｅｉｎｇ [Ｊ] . Ａｍｅｒｉｃａｎ Ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｉｓｔꎬ ２０００ꎬ ５５ (１) .

[３８] Ｒｙａｎꎬ Ｒ􀆰 Ｍ􀆰 ꎬ Ｄｅｃｉꎬ Ｅ􀆰 Ｌ􀆰 Ｓｅｌｆ￣ｄｅｔｅｒｍｉｎａｔｉｏｎ ｔｈｅｏｒｙ: Ｂａｓｉｃ ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｉｃａｌ ｎｅｅｄｓ ｉｎ ｍｏｔｉｖａｔｉｏｎꎬ
ｄｅｖｅｌｏｐｍｅｎｔꎬ ａｎｄ ｗｅｌｌｎｅｓｓ [Ｍ] . Ｔｈｅ Ｇｕｉｌｆｏｒｄ Ｐｒｅｓｓꎬ ２０１７.

[３９] Ｓｈｅｅｒꎬ Ｖ􀆰 Ｃ􀆰 ꎬ Ｒｉｃｅꎬ Ｒ􀆰 Ｅ􀆰 Ｍｏｂｉｌｅ ｉｎｓｔａｎｔ ｍｅｓｓａｇｉｎｇ ｕｓｅ ａｎｄ ｓｏｃｉａｌ ｃａｐｉｔａｌ: Ｄｉｒｅｃｔ ａｎｄ ｉｎｄｉｒｅｃｔ
ａｓｓｏｃｉａｔｉｏｎｓ ｗｉｔｈ ｅｍｐｌｏｙｅｅ ｏｕｔｃｏｍｅｓ [Ｊ] . Ｉｎｆｏｒｍａｔｉｏｎ ＆ Ｍａｎａｇｅｍｅｎｔꎬ ２０１６ꎬ ５４ (１) .

[４０] Ｓｉｅｇｅｌꎬ Ｊ􀆰 Ｍ􀆰 Ｃｌｕｅｓ ｔｏ ｔｈｅ ｆｕｎｃｔｉｏｎｓ ｏｆ ｍａｍｍａｌｉａｎ ｓｌｅｅｐ [Ｊ] . Ｎａｔｕｒｅꎬ ２００５ꎬ ４３７ (７０６３) .
[４１] Ｓｏｎｎｅｎｔａｇꎬ Ｓ􀆰 ꎬ Ｂｉｎｎｅｗｉｅｓꎬ Ｃ􀆰 ꎬ ＆ Ｍｏｊｚａꎬ Ｅ􀆰 Ｊ􀆰 “Ｄｉｄ ｙｏｕ ｈａｖｅ ａ ｎｉｃｅ ｅｖｅｎｉｎｇ?” Ａ ｄａｙ￣ｌｅｖｅｌ ｓｔｕｄｙ

ｏｎ ｒｅｃｏｖｅｒｙ ｅｘｐｅｒｉｅｎｃｅｓꎬ ｓｌｅｅｐꎬ ａｎｄ ａｆｆｅｃｔ [Ｊ] . Ｊｏｕｒｎａｌ ｏｆ Ａｐｐｌｉｅｄ Ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｙꎬ ２００８ꎬ ９３ (３) .
[４２] ｔｅｎ Ｂｒｕｍｍｅｌｈｕｉｓꎬ Ｌ􀆰 Ｌ􀆰 ꎬ ＆ Ｂａｋｋｅｒꎬ Ａ􀆰 Ｂ􀆰 Ａ ｒｅｓｏｕｒｃｅ ｐｅｒｓｐｅｃｔｉｖｅ ｏｎ ｔｈｅ ｗｏｒｋ￣ｈｏｍｅ ｉｎｔｅｒｆａｃｅ: Ｔｈｅ

ｗｏｒｋ￣ｈｏｍｅ ｒｅｓｏｕｒｃｅｓ ｍｏｄｅｌ [Ｊ] . Ａｍｅｒｉｃａｎ Ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｉｓｔꎬ ２０１２ꎬ ６７ (７) .
[４３] Ｔｏｎｏｎｉꎬ Ｇ􀆰 ꎬ Ｃｉｒｅｌｌｉꎬ Ｃ􀆰 Ｓｌｅｅｐ ｆｕｎｃｔｉｏｎ ａｎｄ ｓｙｎａｐｔｉｃ ｈｏｍｅｏｓｔａｓｉｓ [ Ｊ] . Ｓｌｅｅｐ Ｍｅｄｉｃｉｎｅ Ｒｅｖｉｅｗｓꎬ

２００６ꎬ １０ (１) .
[４４] Ｖａｎ Ｃａｕｔｅｒꎬ Ｅ􀆰 ꎬ Ｌｅｐｒｏｕｌｔꎬ Ｒ􀆰 ꎬ Ｐｌａｔꎬ Ｌ􀆰 Ａｇｅ￣ｒｅｌａｔｅｄ ｃｈａｎｇｅｓ ｉｎ ｓｌｏｗ ｗａｖｅ ｓｌｅｅｐ ａｎｄ ＲＥＭ ｓｌｅｅｐ ａｎｄ

ｒｅｌａｔｉｏｎｓｈｉｐ ｗｉｔｈ ｇｒｏｗｔｈ ｈｏｒｍｏｎｅ ａｎｄ ｃｏｒｔｉｓｏｌ ｌｅｖｅｌｓ ｉｎ ｈｅａｌｔｈｙ ｍｅｎ [ Ｊ] . Ｊｏｕｒｎａｌ ｏｆ ｔｈｅ Ａｍｅｒｉｃａｎ
Ｍｅｄｉｃａｌ Ａｓｓｏｃｉａｔｉｏｎꎬ ２０００ꎬ ２８４ (７) .

[４５] Ｗａｌｋｅｒꎬ Ｍ􀆰 Ｐ􀆰 ꎬ ｖａｎ ｄｅｒ Ｈｅｌｍꎬ Ｅ􀆰 Ｏｖｅｒｎｉｇｈｔ ｔｈｅｒａｐｙ? Ｔｈｅ ｒｏｌｅ ｏｆ ｓｌｅｅｐ ｉｎ ｅｍｏｔｉｏｎａｌ ｂｒａｉｎ ｐｒｏｃｅｓｓｉｎｇ
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[Ｊ] . Ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｉｃａｌ Ｂｕｌｌｅｔｉｎꎬ ２００９ꎬ １３５ (５) .

Ｔｏ Ｐｌａｙ ｗｉｔｈ Ｐｈｏｎｅ ｏｒ ｔｏ Ｒｅｓｔ Ｅａｒｌｙ? Ａ Ｓｔｕｄｙ ｏｎ ｔｈｅ Ｉｍｐａｃｔ ｏｆ
Ｎｏｎ￣ｗｏｒｋ￣ｒｅｌａｔｅｄ Ｓｍａｒｔｐｈｏｎｅ Ｕｓｅ ａｎｄ Ｓｌｅｅｐ ｏｎ Ｅｍｐｌｏｙｅｅｓ􀆳 Ｓｕｂｓｅｑｕｅｎｔ Ｄａｙ􀆳ｓ Ｗｏｒｋ

Ｌｕｏ Ｙｕａｎｊｉｎｇ
(Ｃｏｌｌｅｇｅ ｏｆ Ｅｃｏｎｏｍｉｃｓ ａｎｄ Ｍａｎａｇｅｍｅｎｔꎬ Ｈｕａｚｈｏｎｇ Ａｇｒｉｃｕｌｔｕｒａｌ Ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙꎬ Ｗｕｈａｎꎬ ４３００７０)

Ａｂｓｔｒａｃｔ: Ｓｍａｒｔｐｈｏｎｅｓ ｈａｖｅ ｂｅｃｏｍｅ ｅｓｓｅｎｔｉａｌ ｔｏｏｌｓ ｆｏｒ ｐｅｏｐｌｅ􀆳ｓ ｗｏｒｋ ａｎｄ ｌｉｆｅ􀆰 Ｓｃｈｏｌａｒｓ ｈａｖｅ ｅｘｐｌｏｒｅｄ
ｔｈｅ ｐｏｓｉｔｉｖｅ ａｎｄ ｎｅｇａｔｉｖｅ ｅｆｆｅｃｔｓ ｏｆ ｓｍａｒｔｐｈｏｎｅ ｕｓｅ ｏｎ ｅｍｐｌｏｙｅｅｓ􀆰 Ｆｏｒ ｉｎｓｔａｎｃｅꎬ ｓｍａｒｔｐｈｏｎｅ ｕｓｅ ａｌｌｏｗｓ ｆｏｒ
ｂｒｉｅｆ ｂｒｅａｋｓ ｔｏ ｒｅｃｈａｒｇｅꎬ ｂｕｔ ｉｔ ａｌｓｏ ｂｌｕｒｓ ｔｈｅ ｂｏｕｎｄａｒｉｅｓ ｂｅｔｗｅｅｎ ｗｏｒｋ ａｎｄ ｈｏｍｅꎬ ｉｎｃｒｅａｓｉｎｇ ｗｏｒｋ￣ｒｅｌａｔｅｄ
ｓｔｒｅｓｓ ｆｏｒ ｅｍｐｌｏｙｅｅｓ􀆰 Ｅｘｔｅｎｄｉｎｇ ｐｒｉｏｒ ｒｅｓｅａｒｃｈꎬ ｔｈｉｓ ｓｔｕｄｙ ａｎａｌｙｚｅｓ ｔｈｅ ｃｏｎｔｒａｄｉｃｔｉｏｎ ｉｎ ｅｍｐｌｏｙｅｅｓ􀆳 ｓｍａｒｔｐｈｏｎｅ
ｕｓｅ ａｔ ｈｏｍｅꎬ ｗｈｅｒｅ ｉｔ ｓｕｐｐｌｅｍｅｎｔｓ ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｉｃａｌ ｒｅｓｏｕｒｃｅｓ ｂｕｔ ｄｅｐｌｅｔｅｓ ｔｉｍｅ ｒｅｓｏｕｒｃｅｓ􀆰 Ｄｒａｗｉｎｇ ｕｐｏｎ ｔｈｅ
ｃｏｎｓｅｒｖａｔｉｏｎ ｏｆ ｒｅｓｏｕｒｃｅｓ ｔｈｅｏｒｙꎬ ｔｈｉｓ ｓｔｕｄｙ ｅｘａｍｉｎｅｓ ｔｈｅ ｉｍｐａｃｔ ｏｆ ｔｈｉｓ ｃｏｎｔｒａｄｉｃｔｉｏｎ ｏｎ ｅｍｐｌｏｙｅｅｓ􀆳 ｗｏｒｋ
ｏｕｔｃｏｍｅｓ􀆰 Ｔｈｅ ｒｅｓｅａｒｃｈ ｓｕｒｖｅｙｅｄ ７５ ｅｍｐｌｏｙｅｅｓ ｏｖｅｒ ｔｅｎ ｃｏｎｓｅｃｕｔｉｖｅ ｗｏｒｋｄａｙｓꎬ ｒｅｓｕｌｔｉｎｇ ｉｎ ７５０ ｖａｌｉｄ ｄａｔａ
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玩手机还是早休息? 居家手机非工作使用和睡眠对员工次日工作的影响研究


