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摘    要： 随着社会经济的快速发展，组织成员的睡眠不足问题已经引起了管理者和研究

者的广泛关注。通过系统回顾相关研究，本文对组织成员睡眠不足的概念界定与测量方法进行

了梳理，重点阐述了组织成员的睡眠不足对领导行为、追随行为和创新行为的负面影响。文章

基于自我损耗理论，构建了组织成员晚间睡眠不足影响日间工作行为的理论模型：（1）组织成

员的睡眠不足会带来自我损耗，包括认知损耗和情绪损耗两方面；（2）组织成员睡眠不足通过

认知损耗和情绪损耗双路径负向作用于其日间工作行为，两种损耗的交互作用会进一步加剧

组织成员睡眠不足的负面影响；（3）个人特质和组织因素会在组织成员因睡眠不足所导致的

负面影响中起到调节作用。未来研究可基于中国本土背景，深入探讨组织成员睡眠不足对组织

行为的影响。
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一、  引　言

睡眠是人体的基本生理需求，然而随着社会经济的快速发展，工作加班、出差忙碌以及娱

乐熬夜成为常态，忽视睡眠和挤压睡眠时间的职场人士越来越多，生活和工作中的睡眠不足越

来越引起管理者和研究者的广泛重视。2017年中国睡眠指数报告表明，中国人轻微睡眠困难者

占调查人群的50.3%，多梦、入睡困难、醒后疲惫等成为睡眠“困难户”的主要表现，睡得晚、睡眠
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不规律和睡得少已成为“双创”人群的普遍标签并影响其日间精神状态。2018年的中国睡眠指

数报告则重点发现中国90后群体普遍睡眠不适，需要辗转反侧才能安睡，容易出现情绪问题和

肩颈问题，不良的身心状态也会带入第二天的工作并影响工作表现。由此可见，睡眠不足已经

成为当前中国职场生力军的普遍状态，在损耗其个体身心健康的同时也密切影响其职场表现，

因此研究组织成员睡眠不足对工作行为表现的影响显得日益迫切。

现有的国内研究主要从生理医学角度，关注睡眠不足这一生理现象对个体身心健康所产

生的影响，主要研究结论呈现三类：第一类研究关注睡眠不足会增加个体罹患各类疾病的风

险，如糖尿病、心血管疾病、肥胖症、感冒和背部疼痛等（丁琳等，2010）；第二类研究关注实验室

睡眠剥夺对个体认知和情绪的影响（廖灿辉和张风华，2014；李炜等，2013）；第三类研究关注特

定人群的睡眠不足对执行特定任务的影响，如护士、警察、教师等（邹媛和姚华，2012），还有少

量研究关注睡眠剥夺对个体决策行为和脑机制的影响，如风险决策和跨期决策（李爱梅等，

2016）。但国内研究中从组织管理角度关注职场人群睡眠状态与职场行为的关系的研究较少。

事实上，与医学实验中常见睡眠剥夺相比，广泛存在的“职场缺觉”是一种跨行业而存在的慢性

睡眠不足，一方面并不能直接被认为与生理疾病相关，另一方面却也会给职场行为带来真实的

影响。传统管理研究之所以忽略组织成员的睡眠对组织的影响，是因为普遍认为睡眠活动属于

组织成员下班后的生活内容，是非工作领域的问题，与组织并不直接相关（Barnes，2015）。事实

上，组织成员晚间睡眠不足对其在日间工作行为的影响是不容忽视的。

与国内主流研究的关注焦点不同，国际应用心理研究已经开始关注组织情境下的组织成

员睡眠不足对工作行为的影响。Barnes和Hollenbeck等（2009）学者都是基于自我损耗理论来推

导睡眠不足引发资源损耗进而导致的不良工作行为，如降低工作目标、增加工作退避行为、非

礼行为和背叛行为等（Barnes，2012）。随后，为了实证检验睡眠不足的后效，越来越多的研究者

开始以组织成员睡眠不足为自变量、以具体的工作行为为因变量开展了大量实证研究，用现场

调查或情境实验的方法验证了睡眠不足对工作所带来的不良后果，如增加不安全的工作行为

（Christian等，2009）、增加工作家庭冲突（Lallukka，2010）、工作场所中的不道德行为（Barnes，
2011）、网络闲逛行为（Wagner，2012）和辱虐行为（Barnes，2015）等。当实证研究成果足够丰富

后，从2016年开始出现了以元分析为代表的总结性综述，如睡眠不足与一系列工作后果之间的

关系（Litwiller等，2016），并出现了第一篇旨在改善组织成员睡眠不足的干预对策研究

（Barnes和Miller，2016）。可见，组织成员晚间睡眠不足对日间工作行为的不利后果已逐渐成为

共识，且当这种不利后果转化为日积月累的管理成本和绩效损失时，代价是惊人且高昂的。若

每一位员工每年工作220至240日，每一天的绩效将占到全年绩效的0.5%，没有哪个组织能够

长期承受员工睡眠不足所带来的绩效损失。特别是当员工因睡眠不足而引起重大操作失误和

安全事故的时候，睡眠不足所带来的代价将是不可挽回的（Barnes和Hollenbeck，2009）。可见，

组织成员的睡眠不足是一个值得充分关注的组织行为研究新问题。

因此，本文将梳理国际主流的组织管理研究中对组织成员睡眠不足的概念界定与测量，全

面介绍组织成员晚间睡眠不足对其日间工作行为的影响。首先，将系统梳理组织成员睡眠不足

的概念界定和测量工具；其次，将重点阐述组织成员的晚间睡眠不足对领导行为、追随行为以

及创新行为的影响；再次，探讨组织成员的晚间睡眠不足影响日间工作行为的中介机制以及可

能的边界条件，试图建构组织成员晚间睡眠不足影响日间工作行为的过程模型；最后，将对该

领域的研究方向提出展望。通过这些梳理，将有助于全面深化对睡眠与工作关系的理解，拓展

睡眠研究的应用领域，并为管理实践提供启示和为未来研究提供思路。
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二、  组织成员睡眠不足的概念界定与测量

睡眠是指个体生理反应大幅度减弱以使得神经活动进行重组的一种静止的状态（Siegel，
2005）。学术上一般通过睡眠时量（sleep quantity）和睡眠质量（sleep quality）来衡量一个人的睡

眠状态（Barnes等，2011）。睡眠时量是指个体保持睡眠状态的小时数（Barnes，2012），而睡眠质

量则是一个更为综合的概念，包括入睡难度、熟睡状态、夜间醒来的次数，以及醒时的恢复感

（Barnes，2012）。一般而言，睡眠不足是这二者的统称，表现为低睡眠质量、低睡眠时量或者二

者兼有。但在睡眠研究中也有若干学者用其他高相关变量如工作场所中的睡意（sleepiness in
workplace）和失眠（insomnia）来指代睡眠不足。尽管这些变量内涵有细微差别，但本研究将这

些现象统称为睡眠不足。

在组织成员的睡眠研究中，对睡眠的主流测量方式是量表测量（见表1），所考虑因素主要

有三个：（1）测量方式，即自我报告或客观记录；（2）测量条目，即单个条目或多个条目；（3）测量

时长，即回忆昨晚、过去一周、过去半个月或过去一个月的睡眠情况。通常，在组织研究中要运

用主观量表与客观记录法相结合的方式来进行测量。作为主观自我报告方法的补充，客观记录

法采用被试腕戴体动记录器来记录夜晚睡眠时长和中间醒来的次数，分别指代睡眠时量和睡

眠质量。Barnes等（2011）通过对比体动记录器记录被试的客观睡眠时量和被试主观报告的单

个晚上睡眠时量，发现二者具有高相关，表明了睡眠时量主观测量和客观测量具有一定的可替

表 1    睡眠不足的概念界定与测量

核心概念 界　定 测　量

睡眠时量
是指个体在睡眠状态中所占
据的小时数

主观单条目
测量

正常情况下每晚睡多久？（Barnes等，2011）你
昨晚真正睡了多少个小时？（Lanaj等，2014）

主观多条目
测量

匹兹堡睡眠指数（pittsburgh sleep quality
index）量表（Buysse等，1989）：你通常上床睡
觉的时间是？你每晚通常需要多长时间才能入
睡？你每天早上什么时候起床？你每晚实际睡
眠的时间有多少？

客观测量
腕戴体动记录仪（Barnes等，2011）可记录夜间
睡眠时长；实验室睡眠剥夺：强制被试在规定
时间段保持清醒（Barnes等，2015）

睡眠质量

是指个体对睡眠状态的总体
评价，包括入睡难度、熟睡状
态、夜间醒来的次数，以及醒
时的恢复感

主观单条目
测量

你觉得昨晚睡得如何？（Buysse等，1989）

主观多条目
测量

匹兹堡睡眠指数（PSQI）量表（Buysse等，
1989）：你是否因为以下问题而经常睡眠不好？
（10条目）你的总睡眠质量评分？你是否经常要
服药才能入睡？你是否与人同睡一床？（配偶或
室友评，5条目）

客观测量
腕戴体动记录仪（Barnes等，2011）可记录夜间
醒来的次数

工作场所中
的睡意

是指在日间工作中的精神状
态和疲倦程度

主观单条目
测量

你在日间活动中的精神状态如何？（Buysse等，
1989）

失眠

是指个体在夜间的入睡和熟
睡困难、夜间清醒次数和正常
时量睡眠后醒来仍然感到疲
倦的程度

主观多条目
测量

Jenkins等（1988）4条目失眠问卷，被试自评“有
入睡困难”“有熟睡困难（包括醒得太早）”“在
夜晚多次醒来”和“正常时量的睡后醒来仍然
感到疲倦”的程度

　　注：测量时长可根据研究需要进行四种情况中的一种作为指导语：昨晚、过去一周、过去半个月、过
去一个月。

 

96
外国经济与管理（第40卷第10期）



代性。在组织成员的睡眠研究中还有一种经典的实验范式（Barnes等，2015）——睡眠剥夺实验

范式，即被试被随机分配到实验组或控制组中的一种情形，实验组被试从晚上10点开始进行睡

眠剥夺，一直不停地完成简短且频繁的调查，直到凌晨5点才结束，控制组被试在此期间正常睡

眠。第二天上午，两组被试均参与其他变量的测量。这种范式通过强制被试在夜间保持清醒的

方式来实现睡眠时量的精确减少，从而实现对自变量睡眠不足的操纵。

综上所述，在组织成员的睡眠研究中，主要通过睡眠时量和睡眠质量来界定和测量组织成

员的睡眠不足；研究方法主要有量表测量和实验操纵两种方式；在量表测量中，需要根据研究

问题对测量方式、测量条目和测量时长进行选择。

三、  组织成员晚间睡眠不足对日间工作行为的影响

已有研究根植组织情境对睡眠不足展开研究，主要以领导或员工为样本，分别探讨了领导

者或员工的晚间睡眠不足对其领导行为和追随行为的影响；同时也有研究探讨了员工晚间睡

眠不足对其创新行为的影响。

（一）领导晚间睡眠不足对其日间领导行为的影响

领导理论表明，无论何种类型的领导都会履行两类具体的领导职能，即任务绩效（P职能，

“P”表示performance）和关系绩效（M职能，“M”表示maintenance），分别指向“抓工作”和“关心

人”这两类领导职能。首先，领导晚间睡眠不足会对其任务导向的领导行为产生负面影响。

Olsen（2016）探讨了领导者的睡眠不足与变革型领导、交易型领导和逃避型领导的关系。该研

究针对16名海军军官开展了一项行为实验，根据被试前一晚睡眠情况，将被试分为休息充足组

和睡眠剥夺组，每个军官都配有三名下属，并在次日日间完成模拟的特定航海任务，领导者的

行为被视频记录且随后对其在三类领导风格上的行为表现进行评分。结果表明，在变革型和交

易型领导行为上的得分，休息充足组的被试比睡眠剥夺组要高；但是在逃避型领导的得分，休

息充足组的被试比睡眠剥夺组要低。这表明，领导者的睡眠不足会负向预测其变革行为和理性

交易行为，会正向预测其逃避行为，意味着领导者晚间睡眠不足会影响其日间在执行任务或完

成工作目标上的领导绩效。

其次，领导晚间睡眠不足会对其关系导向的领导行为产生负面影响。Barnes（2014）探究了

领导者晚间睡眠不足与日间辱虐行为的关系。该研究通过记录88个领导人和他们的员工在两

个星期内的工作内容，跟踪这些领导者每日夜晚的睡眠状况、领导者白天对下属的辱虐言行以

及员工的工作状态后，发现前一晚睡眠不足的领导者在第二天日间所表现出的辱虐言行比睡

眠充足的领导者更多，且领导者前一晚的睡眠质量越差，次日日间所表现出的辱虐言行的程度

越重。随后，Barnes团队进一步检验了领导者的晚间睡眠对其辱虐管理行为的影响。通过10个
工作日的追踪研究，发现领导者的晚间睡眠质量与领导者的日间辱虐言行显著负相关。此外，

Barnes等（2016）还探究了领导者的晚间睡眠不足与其魅力行为的关系。该研究采用实验室行

为实验的方法，根据被试前一晚睡眠状况，将被试分配为睡眠剥夺组和控制组，要求被试扮演

在毕业典礼上发言的学生团队领导者，并让观众为其毕业发言过程中所表现出的魅力言行进

行打分评级。研究表明，睡眠剥夺组的领导者所得到的魅力评分显著低于控制组。

总之，已有研究表明，领导者的良好睡眠能够提升领导行为的质量（Van Dam和Van Der
Helm，2016），而睡眠不足的领导者由于太累而无法有效激励下属（Barnes，2016）。

（二）员工晚间睡眠不足对其日间追随行为的影响

员工的工作行为主要体现为对领导者的一种追随。根据追随者在追随领导的过程中所表
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现出来的追随特质（原涛和凌文辁，2010），一般认为员工的工作行为表现为尊敬学习、权威维

护、有效沟通、意图领会、忠诚奉献和积极执行六个方面（周文杰等，2015）。为了更好地理清员

工晚间睡眠不足对其追随行为的影响，本文将员工的日间工作行为分成两个方面，分别对应于

任务导向的P追随行为（包括意图领会、有效沟通和积极执行的行为）和关系导向的M追随行为

（包括尊敬学习、权威维护和忠诚奉献的行为），并就员工的晚间睡眠不足对这两个方面的日间

追随行为的影响进行具体阐述。

第一个方面，员工晚间睡眠不足会减少其在任务导向上的追随行为，包括权威维护、有效

沟通和积极执行等。（1）权威维护是指员工对领导者命令表示接受的行为。Scott和Judge（2006）
关注了下属的睡眠不足对工作满意度的动态影响，在长达3个星期的每日观察中，发现睡眠不

足的员工在工作中的疲劳感会增加，工作满意度更低，且会增加工作中的敌意和抗拒感。

Barnes（2013）的研究也表明睡眠不足的员工由于所体验到的消极情绪更多，完成工作任务的

能力会下降，因而倾向于对工作更不满意。如此，睡眠不足的员工较难对领导者做出积极的归

因，去接受领导者的命令和任务。（2）有效沟通是指员工主动地自下而上地与领导沟通，从而使

得信息准确传递的一种行为。Anderson和Dickinson（2010）开展了一项睡眠与信任的研究，发现

睡眠不足的员工对他人的行为有着更悲观的预期，更难在人际沟通中建立其对他人的信任。

Barnes（2011）的研究表明，前一晚睡眠不足的员工在第二天更容易遭遇互动不畅，会更倾向于

将工作中的错误归咎于他人，也更倾向于抢占他人的工作成果。Swanson等（2011）的研究发

现，睡眠不足的员工在工作中更容易表现出不耐烦。据此不难推断，睡眠不足的员工难以主动

与上司实现有效的沟通。（3）积极执行是指员工在执行领导者命令的过程中所体现出来的想尽

办法、克服困难、精益求精的行为。Barnes（2012）的研究表明，睡眠不足的员工会增加工作退避

行为，即增加员工想让自身从工作任务或环境中逃离的意愿和倾向，如迟到和缺勤、白天打盹

等（Scott和Barnes，2011）。Wangner等（2012）发现睡眠不足的员工更容易从事网络闲散行为，即

在工作时间和工作网络中浏览与工作不相关的网页和信息（Lim，2010）。Barnes（2012）进一步

指出，睡眠不足的员工会由于较难达成预期任务目标，从而倾向于降低任务的目标水平。这表

明，员工晚间睡眠不足会直接降低员工在日间对工作任务的积极执行。

第二个方面，员工晚间睡眠不足会减少其在关系导向上的追随行为，包括尊敬学习、意图

领会和忠诚奉献等。（1）尊敬学习是指员工把领导当成师长并表示尊敬的行为。Barnes（2015）
的研究表明，睡眠不足的员工会增加在工作场所中的非礼行为，违反了工作场所中互相尊重的

规范，这样的员工将更难表现出对领导者的尊敬学习。Barnes（2016）的实验研究进一步表明，

与控制组相比，睡眠剥夺组的员工，由于所体验到的积极情感水平更低，进而对同一个领导者

的魅力评价也显著更低。这意味着睡眠不足的员工更难感受到领导者的有效激励，也更难表现

出对领导者的尊敬与学习。（2）意图领会是指员工能够准确领会领导的言外之意的一种默契行

为。Killgore（2008）对于睡眠不足的个体进行了情商测试，发现与睡眠正常组相比，睡眠不足的

人情商总分更低，自信下降，更难与他人产生共鸣。Van Der Helm等（2010）开展了一项实验研

究，让睡眠剥夺组和睡眠正常组的被试完成悲伤、快乐和生气三类情绪的识别任务，结果发现

在对快乐和愤怒情绪的识别上，睡眠剥夺组的识别能力显著更低。且睡眠剥夺组的被试在经历

了一晚睡眠恢复后，情绪识别能力显著改善。这说明睡眠不足的员工会降低对领导情绪的共鸣

和识别能力，进而降低对领导意图的准确领会。（3）忠诚奉献是指下属基于人伦关系对领导者

的个人忠诚，能够因为领导的命令、集体的利益而作出牺牲个人利益的行为。但已有研究表明，

睡眠不足的员工所体验到的信任和心理安全（Garrick等，2014）会降低，且在个人利益和集体

利益相冲突的时候，睡眠不足的员工更容易因为自我控制能力的降低，而抵抗不住贪婪的诱
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惑，最终产生背叛集体利益的变节行为（Barnes，2012）。这说明睡眠不足的员工更难拥有足够

的自制力来保持对领导的忠诚和将个人利益置于第二位。

事实上，领导者和员工的晚间睡眠不足若同时发生，对双方次日的工作行为的影响还有可

能产生交互作用。Barnes等（2016）的研究同时测量了领导者和员工的晚间睡眠不足，发现领导

者的晚间睡眠不足会降低其积极情绪和情绪劳动的能力，自身在次日工作中的魅力言行减少，

同时员工的晚间睡眠不足也会降低下属的积极情绪，进而降低对领导者魅力的感知。由此带来

的结果是，睡眠不足的领导者由于太累而无法去激励，睡眠不足的员工由于太累而无法被激

励。Guarana和Barnes（2017）进一步探究了领导者睡眠不足和员工睡眠不足对于领导成员关系

的交互作用。在对86对领导—员工配对样本的观察中，发现无论是领导者还是员工，他们的晚

间睡眠不足均通过敌意降低了对关系质量的感知。这说明领导者和员工的睡眠不足同时作用

于领导成员关系质量的下降。因此，领导者的睡眠不足和员工的睡眠不足若同时存在，会对任

务绩效和关系维护产生交互叠加的恶化效应。

据此，本文进一步描述了领导者和员工的晚间睡眠不足对其日间工作行为的交互作用模

型（见图1）：（1）领导者晚间睡眠不足会负向作用于其次日工作中的任务导向和关系导向的领

导行为，对应地，员工晚间睡眠不足会负向作用于其次日工作中的任务导向和关系导向的追随

行为；（2）领导者和员工的晚间睡眠不足若同时存在，在负向影响各自任务导向和关系导向的

工作行为的过程中会产生交互恶化效应；（3）领导者和员工的晚间睡眠不足通过降低其任务导

向和关系导向的工作行为，最终带来任务绩效下降和团队关系恶化的日间工作行为后果。

（三）员工晚间睡眠不足对其日间创新行为的影响

还有研究表明，员工的睡眠不足与创新力负相关。睡眠心理学研究表明，缺乏睡眠将导致

前额叶皮层机能受阻（Ma等，2015），而创新力是一种高度依赖于前额叶皮层的大脑活动，因

此，睡眠不足会降低大脑的创新力。这意味着当员工睡眠不足时，组织中的一些非常重要的创

新活动都会受到影响，如开辟新的生产线、创造新的品牌和引进更先进的设备等活动（Barnes，
2011）。创新的结果一般被认为包括两大核心特质：新颖性（originality）和适宜性（appropriateness），
即个体所表现出的创造性思维或产品既要具备独特新颖的品质，也要求有用且有价值（贡喆，

2016）。
在学界目前对个体创新行为的主流研究中，既侧重创新主体的发散思维（Leon等，2014），

也侧重创新主体的顿悟思维（Mednick，1962）。发散思维是由意识引导，解决界定清晰任务的

创造性思维过程，个体间发散思维的差异突出表现为是否能从多角度思考并解决问题，这与个

体在长时记忆中存储的与该问题有关的信息数量显著相关（Leon等，2014）。Lim和Dinges
（2010）就短期晚间睡眠不足对认知的影响进行了一项元分析，发现短期晚间睡眠不足对于个

晚间睡眠不足

自我损耗

个人特质

组织因素

认知损耗

情绪损耗

日

间

工

作

行

为

领导行为

追随行为

创新行为

 
图 1    领导者和员工的晚间睡眠不足对其日间工作行为的交互影响模型
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体的简单注意、复杂注意、工作记忆、处理速度、短期记忆和推理六种认知类型的速度和精确性

都具有影响。Barnes（2011）的研究也指出，工作记忆是一种组织中非常重要且较易受到组织成

员晚间睡眠不足影响的资源。在晚间睡眠的过程中会塑造和保持个体的日间记忆，如此晚间睡

眠不足的员工将会变得信息记忆较困难，在日间工作中调动和处理信息的能力也会降低，如信

息保管不佳、忽视重要信息、难以把握信息中的创新机会等等。这表明晚间睡眠不足会降低组

织成员的记忆存储能力，突出表现为回忆已经掌握的信息将变得更困难，这对于组织成员在工

作事务中的发散性思维极为不利。

顿悟思维是由无意识自动联想引导，解决界定模糊任务的创造性聚合思维过程，个体间顿

悟思维的差异表现在是否能够连接距离更遥远的要素，即远距离联想能力（Mednick，1962）。
大量睡眠心理研究表明，晚间睡眠不足的个体的认知能力和神经性行为会显著变化，如记忆力

下降并且容易忽略重要信息、认知行为变慢并且出错概率增加、注意力下降且警觉性降低等等

（李爱梅等，2016）。这表明晚间睡眠不足会降低组织成员的日间认知灵活性和反应敏捷性，对

远距离联想能力产生不良影响。在组织情境中，Barnes（2009）的研究也表明，与有可选方案的

日间决策任务相比，组织成员的晚间睡眠不足对无可选方案的日间决策任务的负面影响更大。

因为面临一个无前例可鉴的问题，晚间睡眠不足的个体由于更难充分调动远程的联想，而无法

提出一个富有灵感的新方案。

四、  组织成员睡眠不足对日间工作行为的影响机理

既有研究多是基于自我损耗理论来研究组织成员晚间睡眠不足影响其日间工作行为的机

制（Barnes，2012，2014，2015）。该理论的主要观点是个体的资源消耗会引起执行功能的下降

（Baumeister等，1998），其基本内容有：（1）所有类型的自我调节的执行都需要资源来维持；

（2）这种资源是单一的、有限的，且在执行自我调节时会受到损耗；（3）当资源损耗后，再执行自

我调节需要等待资源恢复；（4）睡眠是个体资源恢复的关键过程，如果资源恢复不足，自我损耗

的状态就会得不到缓解或进一步加剧，自我调节的执行就会受到影响。可见，自我损耗理论从

自我资源损耗和恢复的角度，揭示了睡眠不足、自我损耗与自我调节之间的因果联系，抓住了

睡眠不足之所以会影响个体心理和行为的实质，因此可有力解释组织成员晚间睡眠不足对日

间工作行为的影响机理。所以，本研究基于自我损耗理论来对二者关系机理进行分析。

已有研究表明，组织成员的晚间睡眠不足能够正向预测其自我损耗（Barnes，2014），且组

织成员每日的睡眠不足能够正向预测每日清晨的自我损耗（Barnes，2015），这意味着组织成员

（无论是领导者、下属还是团队中的成员）如果睡眠不足，每天在还没开始工作时，就已感疲劳

（Barnes，2014）。具体来说，组织成员晚间睡眠不足所带来的自我损耗将同时作用于组织成员

的认知损耗和情绪损耗（Barnes，2012），并经由这两条路径进一步影响组织成员的日间工作行

为（Barnes，2014，2015）。
（一）认知损耗的中介作用

睡眠生理研究已经揭示了个体睡眠不足损耗认知的脑机制。个体睡眠不足会损伤大脑的

前额叶区域，表现为前额叶脑代谢率的急剧下降，并带来该区域葡萄糖含量的显著降低，而前

额叶是对于执行功能和自我控制非常关键的一个脑区域（Kaplan和Berman，2010）。这些脑科

学的证据表明睡眠不足的个体在执行功能和自我控制方面的表现会受到较大的影响。

组织成员晚间睡眠不足会通过认知损耗路径影响其日间工作行为。组织成员睡眠不足的

认知损耗主要表现在警觉性降低、注意力分散（Lim和Dinges，2010）、冒险性增强（Killgore等，

2011）和控制力下降四个方面（Barnes，2012）。在工作场所中，睡眠不足的组织成员由于遭受认
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知损耗，会直接降低工作效率，增加决策和分析失误，并增加工作中的退避行为（Barnes，
2012）。其背后的机制在于，认知损耗的组织成员，一方面更难发挥应有的能力去完成工作任

务，另一方面更难发挥应有的自制力去克服不良行为的诱惑，最终导致工作效率降低，虽然在

岗却状态不佳，与工作不相关或相悖的行为增加，如工作闲散行为（Wagner等，2012）、工作谎

报行为（Barnes，2011）等等。

（二）情绪损耗的中介作用

睡眠生理研究同时也已经揭示了个体睡眠不足损耗情绪的脑机制。个体睡眠不足会损耗

大脑中的杏仁核区域，且杏仁核和前额叶一起，都是参与个体情绪管理的重要脑区。这表明睡

眠不足的个体在情绪管理上也会受到较大的影响（Chuah等，2010）。
组织成员晚间睡眠不足也会通过情绪损耗路径进一步影响其日间工作行为。睡眠不足的

情绪损耗主要表现在积极情绪体验降低和情绪调节能力下降（Barnes，2012）这两个方面。在工

作场所中，睡眠不足的组织成员由于遭受情绪损耗，会直接降低工作愉悦度，也会增加人际非

礼貌行为和偏差行为，造成工作关系的不和谐。其中的机制在于，遭受情绪损耗的组织成员，一

方面更难体验积极的情绪，另一方面更难克服负面的情绪，最终导致负面情绪在工作场所中的

表达、传递和感染，比如更容易将自己的消极情绪传染给下属（Barnes等，2016）、更容易将工作

中的错误归咎于同事（Barnes，2011）、更难控制住自己在工作中言语或非言语的非礼行为（Barnes，
2015）等等。

（三）认知损耗和情绪损耗的交互作用

与此同时，组织成员晚间睡眠不足的认知损耗和情绪损耗会发生交互作用。研究表明，组

织成员睡眠不足的认知损耗和情绪损耗不仅仅是单独起作用的，而是共同起作用的，情绪的调

节往往需要认知功能的参与（Barnes，2012）。以领导者的情绪劳动模型为例（Humphrey等，

2008），领导力的情绪劳动模型的核心是积极情感的表达，领导者的积极情感表达，有益于对下

属的激励，这些积极情感表达可以通过积极情感真实体验而表达，或通过情绪劳动而出现

（Morris和Feldman，1996）。情绪劳动包括表层加工和深层加工，前者需要修改情感表达，但不

需要改变底层的情感体验，然而后者既需要调整情感表达，也需要调整身心以与所进行的表达

相匹配（Grandey，2003）。这意味着，遭遇睡眠不足的领导者，虽然在情绪路径上体验到的积极

情感较低，但是尚有一种挽回的途径，即可以通过认知路径即情绪劳动来调整自身情绪。但是，

已有研究表明，睡眠不足的领导者因认知损耗也会降低其情绪劳动的能力，尤其是通过深层加

工来改善情绪表达的能力（Barnes等，2016），因而既难以体验到积极情绪，也难以调整出积极

情绪。这说明，组织成员的睡眠不足所带来的认知损耗会加剧情绪损耗，情绪损耗也会加剧认

知损耗，这种恶化的交互作用会加剧睡眠不足对组织成员的工作行为所带来的负面影响。

（四）认知损耗和情绪损耗作用的边界条件

个人特质和组织因素对组织成员因睡眠不足的损耗所带来的后果具有调节作用。在个体

特质上，组织成员的责任心能够缓冲睡眠不足所带来的损耗作用。Wagner等（2012）的实证研

究表明，责任心是一个影响自我调节资源保存程度的个体差异因素，一方面，责任心强的人不

容易分心、生活平衡、遵守计划，能够在同样的任务面前较好地保存资源，将更多的资源用到其

他地方；另一方面，责任心强的人能懂得自我调节技巧的使用，能够在资源有限的情况下更好

地进行自我调节。与高责任心的组织成员相比，低责任心的组织成员睡眠不足与工作中网络闲

散行为的正相关更强。而对于高责任心的组织成员来说，睡眠不足对网络闲散行为的影响不显

著。在组织因素上，组织成员的工作控制感能够缓冲睡眠不足所带来的损耗作用。Lanaj等
（2014）的实证研究表明，工作控制（即员工所感知到的对工作行为的自由选择度）对于提升员

工的工作认同和工作动机非常关键，当工作控制感高时，组织成员的睡眠不足所带来的自我损
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耗对工作投入的影响不显著，当工作控制感低时，组织成员的睡眠不足所带来的自我损耗对工

作投入的负向影响显著。

综上所述，本文提出了组织成员晚间睡眠不足影响其日间工作行为的机制模型（见图2）。
该模型的核心内容是：（1）组织成员的睡眠不足会带来自我损耗，包括认知损耗和情绪损耗两

方面；（2）组织成员睡眠不足通过认知损耗和情绪损耗双路径负向作用于其日间工作行为（具

体包括领导者的领导行为、员工的追随行为和创新行为），同时认识损耗会加剧情绪损耗，情绪

损耗也会加剧认知损耗，这种恶化的交互作用会进一步加剧组织成员睡眠不足对日间工作行

为所带来的负面影响；（3）个人特质和组织因素会在组织成员因睡眠不足所导致的负面影响中

起到可能的调节作用。

五、  组织成员睡眠研究的未来展望

（一）研究展望

纵观已有研究，组织领域的睡眠研究刚刚兴起，还有诸多问题亟待理清，也有诸多空白亟

待填补，未来可以进一步关注以下三个方面的问题：

1. 进一步探讨组织成员睡眠不足的前因与后果。（1）进一步丰富影响员工睡眠的前因研

究。在日益紧张的社会中，有学者尝试探讨了时间压力和时间贫穷感知对组织成员睡眠质量的

影响（李爱梅等，2015，2016），未来可围绕时间贫穷感知主题进一步剖析组织成员睡眠质量与

睡眠时量的前因。同时在互联网信息丰富的时代，也可以探索对移动互联网设备的使用时长和

频率以及由此引起的信息超载是否会影响组织成员的睡眠质量。（2）进一步探索睡眠不足在组

织情境中的后果研究。可以探究组织成员的晚间睡眠不足与日间工作行为的关系之间可能存

在的多个环节的相关因素，如前一晚夜间使用手机可能会引起当天睡眠时量的减少和质量的

下降，并进一步加剧第二日清晨的清晨损耗，从而降低第二日工作的投入程度和工作绩效。

（3）探索不同前因的职场睡眠不足所引起的不同后果。如熬夜加班与熬夜娱乐相比，是一种因

为工作而产生的职场睡眠不足，可以在中国情境下全面考察不同前因的职场睡眠不足所带来

的不利和有利影响，以深度剖析职场睡眠不足广泛存在的原因，并据此进行科学干预。

2. 进一步探讨组织成员睡眠不足影响工作行为的生理和心理机制。（1）在组织管理领域

中，首先可以进一步发挥睡眠生理测量的优势，丰富反映睡眠不足的生理变化的指标。通过观

察生理指标的变化，如前额叶和杏仁核等相关脑区激活强度的具体变化，不仅可以识别不同组

织成员的睡眠不足的严重程度，也可以进一步揭示睡眠不足影响认知和情绪的生理机制。

（2）继续探究调节效应的个体差异，如在常规睡眠状态下，工作记忆任务激活的前额叶执行控

领导晚间睡眠不足
（leader）

员工晚间睡眠不足
（follower）

任务导向的领导行为（P）

关系导向的领导行为（M）

任务导向的追随行为（P）

关系导向的追随行为（M）

任务绩效下降
（performance）
团队关系恶化
（maintenance）

日间工作行为后果

 
图 2    晚间睡眠不足影响日间工作行为的机制模型
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制功能等方面表现不同的个体，是否会对睡眠不足所带来的负面效应具有不同程度的抵抗能

力。还可以进一步厘清其他个体特质和组织因素在睡眠不足影响组织行为的过程中所起到的

调节作用，如外倾性、自我效能等个体特质和工作灵活性、决策幅度等组织因素。

3. 进一步在中国本土情境和团队情境中开展睡眠与组织管理的关系研究。在中国本土情

境中，一个值得关注的问题是不同职业人群睡眠不足的差异。在中国情境下，以护士为代表的

倒班工作者、以军警为代表的高警觉性要求工作者、以高校教师为代表的脑力工作者、以司机

为代表的高安全要求工作者、以新闻媒体工作者为代表的高机动要求工作者等五类职业人士

是睡眠不足的典型代表，但是，针对这些不同职业人群的睡眠问题的差异的研究非常缺乏，因

此，可以针对这几类典型职业的不同行业背景和工作要求，进行针对性的实证研究，以准确把

握典型职业人群的睡眠状况（李爱梅等，2015），并深入剖析其前因和后果，为不同类型职业人

群的睡眠健康提供专门性的干预和对策。在团队情境中，需要关注睡眠不足的领导层对领导层

日间工作行为的影响，也需要关注睡眠不足组的团队对团队日间工作行为和绩效的影响，值得

探究的问题在于三个方面：（1）领导层和团队睡眠不足所带来的影响与组织成员个体的睡眠不

足所带来的影响是否不同；（2）领导层和团队睡眠不足给领导层和团队工作行为所带来的具体

影响；（3）领导层和团队睡眠不足影响其日间工作行为的中介机制和边界机制。

（二）管理启示

组织成员的睡眠不足会给组织带来高昂的代价。事实上，职业健康专家们已经就此问题向

企业敲响了警钟（Barnes，2015）。睡眠不足影响组织管理的管理启示主要有：

从理论上来说，进一步加强组织睡眠问题上心理学理论与管理学理论的综合应用。如针对

组织中已经存在睡眠障碍的成员开展实际干预研究。Barnes等（2016）采用含对照组的实验设

计，开展了为期10周的干预前测和后测研究，证实了基于互联网的失眠认知行为疗法对于工作

相关态度和行为产出的积极疗效，是第一篇聚焦如何干预职场人士失眠问题的应用心理学研

究，未来还可以进一步关注其他类型的干预措施，并验证其对组织成员的工作态度和行为的改

善疗效，既可以将行之有效的干预措施应用于管理实践中，也可以丰富睡眠组织管理理论的应

用研究。

从实践中来说，领导者要重视自身和员工的睡眠健康。一方面，领导者要在个人作息上以

身作则。研究表明，睡眠不足的领导者无法有效激励下属，睡眠不足的下属无法被领导有效激

励（Barnes等，2016），因此领导者要提倡健康的工作作息，并从自身做起。事实上，很多组织的

领导者在睡眠行为上没有起到良好的示范效应，带头熬夜、加班、在半夜给员工发送工作信息

并要求即时回复。如果员工深夜接到工作任务并要求在第二天工作前收到回复，那么员工肯定

会带着压力熬夜去处理信息，并影响当晚的睡眠。另一方面，领导者要在制度上推出“睡眠友

好”的政策，营造健康的组织睡眠制度。企业管理者应该积极认同组织睡眠健康文化，从组织设

计的角度帮助组织成员拥有更优质的睡眠和职业健康，如允许员工在下班之后脱离工作、建立

并鼓励采用“小睡”制度、确保工作计划中安排了休息时间等等，以改善工作态度和出勤效率，

实现组织成员身心资源的良性循环和工作效率的可持续。
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Poor Sleep Means Poor Work: The Effect and Mechanisms
of Working Members’ Nighttime Sleep Deprivation on

Daytime Working Behavior
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（1. School of Management, Jinan University, Guangzhou 510632, China；2. School of Economics and
Management, South China Normal University, Guangzhou 510006, China；3. Key Lab for Behavioral

Economic Science &Technology, South China Normal University, Guangzhou 510006, China）

Summary: Sleep  is  the  basic  physiological  need  of  human  body.  However,  with  the  rapid
development of society and economy, workers are more and more engaging in overtime work, business
trip, and entertainment in nighttime. Thus, nighttime sleep deprivation has attracted lots of attention
among managers and researchers. Sleep deprivation has become a normal working state in the current
workplace and caused critical  consequences  for  both psychical  and psychological  health  and job
performance. It is increasingly urgent to investigate the effect of sleep deprivation on organizational
behavior.
　　In the study of working members’ sleep, the quantity time of sleep and the quality of sleep are used
to measure the sleep status. Sleep time refers to the number of hours that individuals keep sleep, and the
sleep quality is a more comprehensive concept, including the difficulty of sleep, the sleep state, the
number of waking at night, and the sense of recovery in waking time. Sleep deprivation is characterized
as low sleep quality or low sleep quantity. As for research methods, measurement and experiment are
two common methods in the literature.  When using the scale  to  measure sleep,  it  is  necessary to
carefully choose the way of measurement, the item and the length of the scale according to the research
question.
　　Nighttime sleep deprivation of leaders or employees has consequences on their daytime working
behavior:（1）Leaders’ sleep deprivation will affect their daytime task oriented and relation oriented
leadership; correspondingly, employees’ sleep deprivation will affect their daytime task oriented and
relation oriented followership.（2）If both leaders and employees experience sleep deprivation, there exist
interactions between their sleep on daytime working behavior.（3）Sleep deprivation affects daytime
working behavior and then affects job performance and team relationship.（4）Sleep deprivation can
reduce the daytime cognitive flexibility and response agility, and affect the innovative behavior.
　　Sleep deprivation affects daytime working behavior through ego deprivation:（1）Sleep deprivation
will affect ego deprivation, including cognition disfunction and emotion disfunction.（2）Cognition
disfunction and emotion disfunction will affect working behavior.（3）Personal traits and situational
factors will moderate the effect from sleep deprivation on working behavior.
　　Sleep deprivation will bring a high price to the organization. Thus, future research is needed to
probe  the  effect  of  sleep  deprivation  on  organizational  behavior  by  combing  psychology  and
management based on the context of Chinese organization.

Key words: sleep deprivation; ego-depletion; leadership; creativity; maintenance
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