


The Chinese version of the Morningness–Eveningness Questionnaire
清晨型-夜晚型量表
1.根据你自己的感觉，如果完全由你自己安排你的一天，你将何时起床？
(5) 05:00-06:30
(4) 06:30-07:45
(3) 07:45-09:45
(2) 09:45-11:00
(1) 11:00-12:00

2.根据你自己的感觉，如果完全由你自己安排你的一天，你将何时睡觉？
(5) 20:00-21:00
(4) 21:00-22:15
(3) 22:15-00:30
(2) 00:30-01:45
(1) 01:45-03:00

3.如果第二天早上某特定时间要做某事，你在多大程度上需要依靠闹钟将你叫醒？
(4)根本不需要
(3)轻度依赖
(2)比较依赖
(1)非常依赖

4.假如有适宜的环境条件，你清晨起床是否容易？
(1)一点也不容易
(2)不太容易
(3)比较容易
(4)非常容易

5.早晨醒后的半个小时内，你觉得你有多清醒？
(1)一点也不清醒
(2)轻度清醒
(3)比较清醒
(4)非常清醒

6.早晨清醒后半个小时内，你的食欲如何？
(1)一点也不好
(2)比较差
(3)比较好
(4)非常好

7.早晨清醒后半个小时内，你感觉有多疲劳？
(1)非常疲劳
(2)比较疲劳
(3)比较清爽
(4)非常清爽
8.如果第二天没有什么特殊事情，与平时相比你会何时上床睡觉？
(4)很少或从不推返
(3)推迟不足一个小时
(2)推迟1-2个小时
(1)推迟2个小时以上

9.假设你决定进行体育锻炼。朋友建议你一周两次，一次一个小时，对于你的朋友来说最好的时间段是早晨07:00到08:00。按照你自己的生活习惯这样的时间安排，你执行起来觉得如何？
(4)很好执行
(3)较好执行
(2)难以执行
(1)非常难以执行

10.晚上你什么时间感觉到疲劳，且需要睡觉？ 
(5) 20:00-21:00
(4) 21:00-22:15
(3) 22:15-00:45
(2) 00:45-02:00
(1) 02:00-03:00

11.你希望在你状态最佳时进行难度很大，且持续两个小时的测试。如果完全由你自己安排你的时间，这个测试你将何时进行？
(6) 08:00-10:00
(4) 11:00-13:00
(2) 15:00-17:00
(0) 19:00-21:00

12.如果你在晚上23:00上床睡觉，在这个时间你疲劳的程度是多少？
(0)—点也不疲劳
(2)轻度疲劳
(3)比较疲劳
(5)非常疲劳

13.因为某种原因你比平时推迟了几个小时上床睡觉，但是你没有必要在第二天任何特定时间起床。你将：
(4)和平常一样的时间起床，且不会再睡
(3)和平常一样的时间起床，然后小睡
(2)和平常一样的时间起床，然后再睡
(1)比平常晚一些起床

14.某天夜里因为值夜班，你在凌晨04:00到06:00之间必须保持清醒，第二天你没有特殊的事情要做，下列情景你最有可能选择：
(1)直到凌晨06:00才去睡觉
(2) 04:00之前小睡，06:00以后再睡
(3) 04:00之前睡觉，06:00以后小睡
(4) 04:00之前睡觉

15.假如你必须做２小时的体力活动，如果你能完全自由地计划白天的时间，且仅需考虑你自己的生活习惯，你会选择下列哪个时间段：
(4) 08:00-10:00
(3) 11:00-13:00
(2) 15:00-17:00
(1) 19:00-21:00

16.你决定进行体育锻炼，一个朋友建议你在晩上10：00至11:00进行，一周两次。如果仅需考虑你自己的生活习惯，这样的时间，你执行起来觉得：
(1)很好执行
(2)较好执行
(3)难以执行 
(4)非常难以执行

17.假定你可以选择你的工作时间，但是一天必须工作5小时（包括中间的休息）。你将选择从哪个时间段开始工作：
(5)从04:00-08:00之间开始
(4)从08:00-09:00之间开始
(3)从09:00-14:00之间开始
(2)从14:00-17:00之间开始
(1)从17:00-04:00之间开始

18.一天当中你觉得何时状态最佳？ 
(5) 05:00-08:00
(4) 08:00-10:00
(3) 10:00-17:00
(2) 17:00-22:00
(1) 22:00-05:00

19.人可分为“清晨型”（偏爱早睡早起）和“夜晚型”（偏爱晚睡晚起），你认为你属于哪种类型？
(6)绝对的“清晨型”
(4)“清晨型”多过“夜晚型”
(2)“夜晚型”多过“清晨型”
(0)绝对的“夜晚型”



The Chinese version of the Future Self-Continuity Questionnaire
未来自我连续性问卷
	题目

	非常不相似
	比较不相似
	有点不相似
	有点相似
	比较相似
	非常相似

	1.现在的你和 10 年后的你会有多相似？
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	2.你现在的想法和 10 年后的想法会有多相似？
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	3.你现在的个性和 10 年后的个性会有多相似？
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	4.你现在的价值观和 10 年后的价值观有多相似？
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	5.你能在多大程度上生动形象地想象出10年后的自己？
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	6.你能在多大程度上生动形象地想象出自己10年后的容貌？
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	7.你能在多大程度上生动形象地想象出自己10年后的家庭关系？
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	8.你在多大程度上喜欢10年后的自己？
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	9.你在多大程度上喜欢自己10年后的个性？
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	10.你在多大程度上喜欢自己10年后的做事方式？
	1
	2
	3
	4
	5
	6





The Chinese version of the Self-Control Scale
自我控制量表
	题目
	完全
不符合
	不
符合
	不
确定
	符
合
	非常
符合

	1.我能很好地抵制诱惑。
	1
	2
	3
	4
	5

	2.对我来说改掉坏习惯是困难的。
	1
	2
	3
	4
	5

	3.我是懒惰的。
	1
	2
	3
	4
	5

	4.我会做一些能给自己带来快乐但对自己有害的事情。
	1
	2
	3
	4
	5

	5.人们相信我能坚持行动计划。
	1
	2
	3
	4
	5

	6.对我来说，早上起床是件困难的事。
	1
	2
	3
	4
	5

	7.大家说我是冲动的。
	1
	2
	3
	4
	5

	8.我太能花钱了。
	1
	2
	3
	4
	5

	9.我会因为情感而激动得不能自持。
	1
	2
	3
	4
	5

	10.我做的很多事情是因为一时冲动。
	1
	2
	3
	4
	5

	11.大家说我有钢铁般的自制力。
	1
	2
	3
	4
	5

	12.有时我会被有乐趣的事情干扰而不能按时完成任务。
	1
	2
	3
	4
	5

	13.我难以集中注意力。
	1
	2
	3
	4
	5

	14.我能为了一个长远目标高效地工作。
	1
	2
	3
	4
	5

	15.有时我会忍不住去做一些事情，即使我知道那样做是错误。
	1
	2
	3
	4
	5

	16.我常常考虑不周就付诸行动。
	1
	2
	3
	4
	5

	17.我太容易发脾气。
	1
	2
	3
	4
	5

	18.我经常打扰别人。
	1
	2
	3
	4
	5

	19.我有时会饮酒（或上网）过度。
	1
	2
	3
	4
	5






The Chinese version of the Procrastination Assessment Scale-Students
学生拖延症评估量表
	I 撰写学期论文
	从未
	几乎不
	偶尔
	经常
	总是

	1.在这项任务中你拖延吗？
	1
	2
	3
	4
	5

	2.在这项任务中出现的拖延行为，给你带来麻烦吗？
	1
	2
	3
	4
	5

	3.你想减少在这项任务中的拖延行为吗？
	1
	2
	3
	4
	5

	II 备考
	从未
	几乎不
	偶尔
	经常
	总是

	4.在这项任务中你拖延吗？
	1
	2
	3
	4
	5

	5.在这项任务中出现的拖延行为，给你带来麻烦吗？
	1
	2
	3
	4
	5

	6.你想减少在这项任务中的拖延行为吗？
	1
	2
	3
	4
	5

	III 完成每周一次的阅读作业
	从未
	几乎不
	偶尔
	经常
	总是

	7.在这项任务中你拖延吗？
	1
	2
	3
	4
	5

	8.在这项任务中出现的拖延行为，给你带来麻烦吗？
	1
	2
	3
	4
	5

	9.你想减少在这项任务中的拖延行为吗？
	1
	2
	3
	4
	5

	IV 学业管理任务：填表格、选课、办借阅卡
	从未
	几乎不
	偶尔
	经常
	总是

	10.在这项任务中你拖延吗？
	1
	2
	3
	4
	5

	11.在这项任务中出现的拖延行为，给你带来麻烦吗？
	1
	2
	3
	4
	5

	12.你想减少在这项任务中的拖延行为吗？
	1
	2
	3
	4
	5

	V 参与任务：与导师开会、与一个教授见面等
	从未
	几乎不
	偶尔
	经常
	总是

	13.在这项任务中你拖延吗？
	1
	2
	3
	4
	5

	14.在这项任务中出现的拖延行为，给你带来麻烦吗？
	1
	2
	3
	4
	5

	15.你想减少在这项任务中的拖延行为吗？
	1
	2
	3
	4
	5

	VI 平时在学校里的行为（比如给自己安排学习任务）
	从未
	几乎不
	偶尔
	经常
	总是

	16.在这些行为中你拖延吗？
	1
	2
	3
	4
	5

	17.在这些行为中出现的拖延行为，给你带来麻烦吗？
	1
	2
	3
	4
	5

	18.你想减少在这些行为中的拖延行为吗？
	1
	2
	3
	4
	5







