
医学生自我控制对主观幸福感的影响：生活节奏和兴趣爱好的作用

【摘要】在福建省某高校选取 704 名医学生，采用自编人口学变量问卷、自我控制量表、

生活节奏量表、主观幸福感量表进行问卷测试。结果发现自我控制与主观幸福感呈显著正相

关（r=0.511，P＜0.01）；自我控制与生活节奏呈显著正相关（r=0.494，P＜0.01）；生活

节奏与主观幸福感呈现显著正相关（r=0.409，P＜0.01）。自我控制水平正向预测主观幸福

感(β=0.41, P<0.01)，自我控制水平能够正向预测生活节奏(β=0.49，P<0.01)。生活节奏

正向预测主观幸福感(β=-0.22，P<0.01)。生活节奏在自我控制和主观幸福感中起部分中介

作用。中介效应为 0.1059，占总效应的 20.7％。兴趣爱好在自我控制和主观幸福感中起到

调节作用（β=0.084, t=2.73，P<0.01）。
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The effect of self-control on subjective well-being of medical students: The role of

life rhythm and hobbies

【Abstract】Seven hundred and four medical students were selected from a university in

Fujian province. The self-designed demographic variables questionnaire, self-control

scale, life rhythm scale and subjective well-being scale were used to conduct the

questionnaire test. There was a significant positive correlation between self-control and

subjective well-being (r=0.511, P < 0.01).There was a significant positive correlation

between self-control and life rhythm (r=0.494, P < 0.01).There was a significant positive

correlation between the pace of life and SWB (r=0.409, P < 0.01).Self-control level

positively predicted subjective well-being (β=0.41, P<0.01), the level of self-control could

positively predict the life rhythm (β=0.49, P<0.01).The life rhythm positively predicted

subjective well-being (β=-0.22, P<0.01).The rhythm of life plays a partial mediating role in

self-control and subjective well-being.The mediating effect was 0.1059, accounting for

20.7% of the total effect.Interests and hobbies played a moderating role in self-control and

subjective well-being (β=0.084, t=2.73, P<0.01).
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2020 年 1 月 30 日，世界卫生组织宣布新冠肺炎疫情为国际关注的突发公共

卫生事件。为了减少新冠病毒的传播，学校采取了关闭校园和保持社交距离的措



施，全国开学季按下了“暂停”键。然而，疫情爆发期间及其随后采取的防控措

施可能对人们的个人和社会生活产生不利影响[1]。已有研究发现，在线学习期间

大学生抑郁症状、焦虑症状与压力负性情绪检出率较高[2]。主观幸福感被认为是

心理健康的一个指标。自我控制是的自我和生活中成功的一个重要关键,所谓自

我控制是自我的核心功能之一，指人们克服冲动、习惯或自动化的反应，有意识

的掌控自己行为方向的能力有观点认为高自我控制者有更强的主观幸福感[3]。研

究发现，高自我控制者有更健康的生活节奏(如健康饮食与经常运动)[4]。在疫情

防控期间，大学生们不得不居家学习，生理节奏和社会节奏都受到了较大的影响，

可能对大学生的主观幸福感产生影响。但同时，居家期间学生们有了较多的休闲

娱乐时间，近几年实证研究表明，培养个体对内在事物的兴趣有助于提高自我控

制行为表现[5]，且个体参与兴趣爱好活动也可能会影响其主观幸福感。因此，本

研究探讨医学生长期居家期间的主观幸福感状况与其自我控制、生活节奏和兴趣

爱好的关系。为了解居家学习期间医学生心理健康状况具有重要意义，也能为我

国医学生的心理健康教育提供参考。

一、对象与方法

（一）对象

本研究于 2020 年 6 月采用问卷星向福建省某医学院校医学生发放问卷。收

集问卷 743 份问卷，收回有效问卷 682 份。有效率为 91.79％。其中男性 243 人

(35.6%)，女性 439 人(64.4%)。独生子女 221 人(32.4%)，非独生子女 461 人

（67.6%)。城市学生 340 名(49.9%)和农村学生 342 名(50.1%)。此外，大一学生

376 人(55.1%)，大二及以上学生 306 人(44.9%)。

（二）研究工具

1.人口学特征调查表 采用自制调查表了解研究对象人口统计信息包括性别、

年级、是否有独生子女、居所、休闲类型和兴趣活动参与频率状况。

2.自我控制量表 该量表主要测量自我控制特质个体差异[6]。它的中文版本

已经被证明对我国人群有很好的效度[7]，它包括 19 个项目，采用从“不符合”

到“很符合”的 5级评分。得分越高，自我控制水平越高。在本研究中此量表的

内部一致性系数为 0.83。

3.主观幸福感量表 由 Fazio 编制，主要测量个体的主观幸福感水平[8]。其



中文版已被证明对我国人群具有良好的效度[9]，共 25 个项目。该量表包含六个

维度，包括焦虑、抑郁、一般健康、积极幸福感、自我控制能力和活力。在本研

究中此量表的内部一致性系数为 0 .78。

4.生活节奏量表 通过该量表评估个体昼夜节律和社会节奏[10]，该量表包括

10 个项目，测量个人感知的生活节奏，包括睡眠、饮食、起床时间和社会接触，

每个条目采用 1(非常有规律)到 6(非常不规律)的 6级评分。在本研究中，每个

项目的得分是反向的。即分数越高，生活越有规律。在本研究中此量表的内部一

致性系数为 0.84，社会节奏内部一致性系数为 0.73。

(三)统计学方法

本研究首先采用 spss26.0 软件对数据进行统计分析，三个研究变量间的相

关关系采用pearson积差相关法。采用自抽样方法（Bootstrap），使用process3.3

插件，结合 process 宏文件中的模型 5进行中介效应检验。以 P＜0.05 为差异有

统计学意义。

二、结果

（一）医学生自我控制特质、主观幸福感与兴趣爱好基本情况

如表 1 所示，数据分析显示医学生的特质自我控制为平均分为 3.105

(SD=0.491)。医学生的生活节奏为平均分为 4.086 (SD=1.038)， 其兴趣爱好平

均分为 3.150 (SD=1.061)。 主观幸福感的平均分为 4.592（SD=0.501）。对医

学生兴趣爱好类型进行频数分析得：爱好为体育类（如健身、打球、跑步等活动）

有 250 人次、爱好为文娱类（如追剧、听音乐、看小说等活动）有 210 人次、爱

好为生活类（如烹饪、养花等活动）爱好为有 136 人次、艺术类（如弹琴、绘画、

摄影等活动）有 166 人次、爱好为游戏类有 44 人次。医学生的兴趣爱好主要表

现为体育类和文娱类，总体较为积极健康。疫情期间，医学生群体具有较好的自

制力倾向，生活规律，喜欢参与兴趣爱好，主观幸福感水平较高。

（二）自我控制、生活节奏、休闲活动以及主观幸福感之间的相关分析

对各变量进行皮尔逊积差相关分析。如表 1所示，结果表明, 自我控制与医

学生主观幸福感呈正相关(r = 0.511, P < 0.01); 自我控制与生活节奏呈正相

关(r = 0.494, P < 0.01)；自我控制与兴趣爱好呈正相关(r = 0.100, P < 0.01);

生活节奏与主观幸福感呈正相关（r = 0.409, P < 0.01)；生活节奏与兴趣爱好



呈正相关(r = 0.113, P < 0.01)；兴趣爱好与幸福感呈正相关（r = 0.159, P <

0.01)；性别与自我控制、生活节奏、兴趣爱好以及幸福感均无相关；年级与生

活节奏呈正相关（r = 0.115, P < 0.01)。

表 1 特质自我控制、生活节奏、休闲活动和主观幸福感的相关性分析

变量 M SD 1 2 3 4 5

1.特质自我控制 3.105 0.491 1

2.生活节奏 4.086 1.038 0.494** 1

3.兴趣爱好 3.150 1.061 0.100** 0.113** 1

4.主观幸福感 4.592 0.501 0.511** 0.409** 0.159** 1

5.性别 1.64 0.479 0.001 -0.026 -0.022 0.007

6.年级 1.72 0.896 0.030 0.115** -0.002 -0.022 0.054

注：*为 p＜0.05、**为 p＜0.01

（三）自我控制和生活节奏对主观幸福感的中介分析

表 2数据分析显示, 在控制性别和年级的影响后采用逐步回归分析法。第一

层表明自我控制对医学生生活节奏的预测作用显著(β = 0.49, P < 0.01)。在

第二层回归分析中，自我控制对主观幸福感的预测作用显著 (β = 0.41， P <

0.01)。生活节奏对主观幸福感的预测作用显著(β = 0.22, P < 0.01)。表 3

表明，自我控制通过生活节奏对医学生幸福感的间接效应大小为 0.11，

SE=0.0206, 其 95%的置信区间为[0.068, 0.149]。该结果说明生活节奏在自我

控制对医学生主观幸福感的影响中起着部分中介作用。

表 2 生活节奏在特质自我控制和主观幸福感中的中介模型检验

结果

变量
自变量 β SE t P

Boot CI

下限

Boot CI

上限

生活

节奏
自我控制 0.4912 0.0332 14.8710 0.000 0.4261 0.5563

年级 -0.0678 0.0692 -0.9789 0.3280 -0.2037 0.0682

性别 0.1140 0.0371 3.0779 0.0022 0.0413 0.1868

主观幸

福感
自我控制 0.4059 0.0371 10.9415 0.0000 0.3331 0.4788



生活节奏 0.2155 0.0374 5.7690 0.0000 0.1421 0.2888

性别 0.0311 0.0674 0.4619 0.6443 -0.1012 0.1635

年级 -0.066 0.0363 -1.8326 0.0673 -0.1378 0.0047

注：*为 p＜0.05、**为 p＜0.01

表 3 生活节奏在特质自我控制和主观幸福感中的中介效应

效应值 Boot SE
Boot CI 下

限

Boot CI 上

限

效应占比

直接效应 0.4059 0.0371 0.3331 0.4788 79.3％

间接效应 0.1059 0.0206 0.0676 0.1486 20.7％

（四）兴趣爱好的调节作用分析

采用 SPSS 中 process 组件的模型 5，在控制人口学变量的条件下对兴趣爱

好的调节作用进行检验，表 4结果显示，将兴趣爱好放入模型后，自我控制与兴

趣爱好的交互项显著预测主观幸福感（β = -0.08，t =-2.731，P <0 .05）。

说明兴趣爱好对自我控制—主观幸福感这一路径起到了调节作用。

表 4 兴趣爱好在特质自我控制和主观幸福感中的调节作用分析

结果

变量
自变量 β SE t P

Boot CI

下限

Boot CI

上限

生活

节奏
自我控制 0.4912 0.0332 14.8710 0.000 0.4261 0.5563

性别 -0.0678 0.0692 -0.9789 0.3280 -0.2037 0.0682

年级 0.1140 0.0371 3.0779 0.0022 0.0413 0.1868

主观

幸福感

特质

自我控制
0.4100 0.0369 11.1024 0.0000 0.3375 0.4825

生活节奏 0.2099 0.0371 5.6618 0.0000 0.1371 0.2827

兴趣爱好 0.0947 0.0322 2.9464 0.0033 0.0316 0.1579

Int1 -0.0839 0.0307 -2.7306 0.0065 -0.1442 -0.0236

性别 0.0301 0.0667 0.4511 0.6521 -0.1009 0.1611

年级 -0.0710 0.0360 -1.9728 0.0489 -0.1416 -0.0003



注：Int1 为特质自我控制×兴趣爱好

进一步以兴趣爱好得分高于平均数加一个标准差为高分组，低于平均数减一

个标准差为低分组，通过简单斜率分析检验其对医学生主观幸福感的调节作用。

由图 1可知，低兴趣爱好的个体，自我控制对幸福感具有显著的正向预测作用，

simple slope =0.512，t =9.598，P <0 .001；而对于高兴趣爱好的个体，自我

控制对幸福感具有显著的正向预测作用，但其预测作用相对较小，simple slope

= 0.323，t = 6.560，P <0 .001，表明对于低自我控制者，坚持兴趣爱好是预

测主观幸福感的保护性因素。

图 1 兴趣爱好在特质自我控制和主观幸福感中的调节作用

三、讨论

本研究旨在探讨疫情发生后长期居家学习期间，特质自我控制对医学生主观

幸福感的影响，并探讨生活节奏和个人兴趣爱好参与在这一关系中的作用。结果

表明，特质自我控制可以通过生活节律直接或间接地预测主观幸福感。此外，个

人兴趣爱好参与频率对特质自我控制与主观幸福感的直接关系有调节作用。

健康的睡眠、饮食和锻炼是可持续健康的三大支柱
[11]
。在长期居家期间，医

学生必须依靠自己的自控能力通过网络学习。随着 COVID-19 疫情爆发，除了疾

病压力之外，至少还有两个因素将对其自我控制力产生影响：居家封闭的影响和

繁重的学习日程。这两个因素会导致生活无聊枯燥和学习焦虑。当学生不得不整

天居家与父母相处、照顾孩子和承担家庭责任时，这些现状都会进一步影响大学

生的自我控制能力和主观幸福感。此外，睡眠对身心健康都起着重要作用。睡眠



与情绪调节和免疫功能有很大关系[12] [13]。多次睡眠不足会造成严重的情绪紊乱

和免疫力下降。慢性失眠和长期睡眠不足将会增加精神、身体和职业健康的长期

不良后果的风险[14]。鉴于此，自控水平高的医学生拥有的更良好的生活习惯和饮

食起居有助于个人的心身健康，有助于提升主观幸福感，而这将对其建立适应能

力和更有效地应对社会限制、学习压力和疫情产生的不确定性尤为重要。

长期居家学习期间，医学生的特质自我控制与主观幸福感显著相关,兴趣爱

好参与起到了调节作用。特质自我控制与兴趣爱好参与对主观幸福感具有显著的

交互作用。与从事低水平或零水平兴趣爱好活动的人相比，从事高水平兴趣爱好

活动的人更有可能体验到主观幸福感。同时，特质自我控制水平低的医学生在长

期家庭住宿期间更容易出现心理健康问题。这种负面影响可以通过参加兴趣爱好

活动来缓冲。从自我决定论的角度，兴趣爱好行为是个体内部动机所驱动的，能

满足个体的需求，居家学习，线上学习更多是为了完成学校任务，成绩要求等外

部目的[16]。而当个体认为决定他们行为的归因是内部而不是外部时、便会更倾向

选择内部动机驱动的兴趣爱好行为。因此，疫情居家期间，特质自我控制水平较

低的个体更不倾向于线上学习这类需要自我控制能力的行为，结果便是可能导致

其出现学习焦虑，学习成绩下降，最终影响主观幸福感。前人的研究也证明了疫

情期间从事体育锻炼助于心理健康水平的提升[17]。因此，对于低特质自我控制个

体而言，高水平兴趣爱好能成为主观幸福感的保护因素。

四、结论

综上所述，疫情发生后长期居家学习期间，医学生群体总体而言具有较好的

自制力，生活规律，喜欢参与兴趣爱好活动，主观幸福感水平较高。生活节奏在

自我控制和主观幸福感中起部分中介作用。相比于低控制力、低兴趣爱好的大学

生，高控制力、高兴趣爱好的大学生感受到更多的主观幸福感。由此可见，对长

期居家学习的医学生进行心理健康教育时，要突出强调有规律的睡眠和饮食是一

种积极的行为，经常保持体育锻炼、文娱活动等个人兴趣爱好活动可以起到良好

的调节作用，可以缓冲低自控力对个体产生的不良心理影响，从而提升医学生的

主观幸福感水平。
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