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引言1

在21世纪的数字化时代，智能手机已成为我们日常

生活中不可或缺的一部分。它以其独特的便利性、多功能

性和即时性，改变了我们的生活方式、学习方式和社交方

式。然而，随着智能手机的普及，大学生手机成瘾的问题

也日益突出，成为了一个不容忽视的社会问题。美国精神

病医生Goldberg在1996年发现“网络成瘾综合症”，并将

其定义为“网络使用者由于过度使用因特网而出现的社会

功能、心理功能损害的一种现象”[1]。大学生作为手机使

用的重要群体，他们的手机成瘾现象一直受到社会广泛关

注，也备受研究者的关注[2]。手机虽然给大学生的生活提

供了便利，但同时也给他们带来很多负面影响，越来越多

的大学生成为低头族，有些学生更是沉溺其中，难以自拔，

对手机产生过多的依赖，从而形成手机成瘾的坏习惯[3]。
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手机成瘾（mobile�phone�addiction）被视作导致一

般拖延行为（general�procrastination）新的前因变量之

一，以往国内外多数研究学业拖延（academic�delay�of�

gratification），大学生的一般拖延行为较少作为中介变量

摄入其中[4]。故本文在探讨手机成瘾的成因时，将无意

识行为和拖延行为作为两个重要的因素。无意识行为指

的是个体在没有明确意识或意图的情况下所做出的行为，

这些行为可能源于习惯、冲动或外部刺激。而拖延则是

一种故意延迟任务完成时间的非理性行为，它通常与个

体的自我控制能力有关。已有研究表明，无意识行为和

拖延行为在成瘾行为中扮演着重要角色。根据拖延的元

认知模型，无意识拖延是被动且不自觉的，与针对拖延

的消极元认知信念（如认为拖延有害、不可控）密切相

关，且伴随着消极的元认知体验（如忧虑）和元认知监

控功能的受损，元认知资源损耗造成的自我监控与调节

的失败导致了无意识拖延[5]。此外，为了更好的研究无

意识行为和拖延行为对于手机成瘾的影响，本文在调查

过程中还统计了大学生在无法使用手机是是否会感到焦

虑的心理情况，同时探讨焦虑心理的中介作用。

综上所述，本文旨在深入探讨无意识行为对大学生

手机成瘾的影响，并特别关注拖延行为以及焦虑心理在

这一过程中的中介作用。通过揭示无意识行为、拖延行

为、焦虑心理与手机成瘾之间的内在联系，本文期望为

理解手机成瘾的成因和机制提供新的视角，并为制定有
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生活质量。本文具有理论和实践意义，对了解大学生手机成瘾的原因以及制定有效的介入措施等都有重要意义。
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效的干预措施提供理论依据。同时，本文也希望能够引

起社会对大学生手机成瘾问题的关注，促进大学生健康

发展和生活质量的提升。

一、研究方法

1.研究对象

本文调查了 5988 名大学生，以问卷调查的形式，统

计了他们在生活和学习中的手机使用等情况。

2.数据处理

本文将利用 SPSSPRO 对所收集到的数据进行分析，

并绘制必要的图形或表格，再进行链式中介效应分析。

3.相关变量

本文选取了“手机使用程度”（表 1），“无意识使用

手机而造成的拖延给我带来了很多麻烦”（表 2），“我会

无意识的打开某些手机应用”（表 3），“没有手机感到焦

虑”（表 4）等典型行为特征作为变量指标进行分析。

4.数据处理结果

（1）统计结果

表1　手机使用程度

名称 时间 频数
百分比

（%）

累计百分比

（%）

手机使用程度

2h 1077 17.986 17.986

4h 2988 49.9 67.886

6h 1429 23.864 91.75

8h 494 8.25 100

合计 5988 100 100

表2　无意识使用手机而造成的拖延带来的麻烦

名称 选项 频数
百分比

（%）

累计百分比

（%）

无意识使用手

机而造成的拖

延给我带来了

很多麻烦

1 979 16.349 16.349

2 2025 33.818 50.167

3 1480 24.716 74.883

4 1333 22.261 97.144

5 171 2.856 100

合计 5988 100 100

表3　无意识的打开某些手机应用

名称 选项 频数
百分比

（%）

累计百分比

（%）

我会无意识的

打开某些手机

应用程序

1 1191 19.89 19.89

2 1842 30.762 50.651

3 1310 21.877 72.528

4 1505 25.134 97.662

5 140 2.388 100

合计 5988 100 100

表4　没有手机感到焦虑

名称 选项 频数
百分比

（%）

累计百分比

（%）

没有手机

感到焦虑

1 1523 25.434 25.434

2 2445 40.832 66.266

3 1372 22.912 89.178

4 567 9.469 98.647

5 81 1.353 100

合计 5988 100 100

（2）中介效应分析

表5　中介效应检验过程汇总结果表

效应 项
效应

值

标准

误差
t

95% 置

信区间

下限

95% 置

信区间

上限

直接

效应

无意识的打开手

机 => 每天使用手

机时长

0.099 0.011 8.816 0.077 0.121

间接效

应过程

无意识的打开手

机 => 造成拖延
0.463 0.011 42.565 0.441 0.484

无意识的打开手

机 => 没有手机感

到焦虑

0.343 0.011 31.832 0.322 0.364

造成拖延 => 没有

手机感到焦虑
0.174 0.011 15.446 0.152 0.196

造成拖延 => 每天

使用手机时长
0.088 0.011 7.924 0.066 0.109

没有手机感到焦

虑 => 每天使用手

机时长

0.108 0.012 8.702 0.084 0.133

总效应

无意识的打开手

机 => 每天使用手

机时长

0.185 0.009 20.085 0.167 0.204

图1　中介效应流程图

二、结果分析

1.统计结果分析

从表 1 可以看出，在调查对象中有将近百分之九十

的人手机使用程度超过 4 小时，超过 6 小时的人数在将

近 40％。这说明有相当大一部分大学生手机使用时长过
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长，即存在手机成瘾。从数据分布来看，手机使用时长

呈现出明显的偏态分布，其中手机使用时间在 4 小时左

右的人数最多，占据总体样本 49.9％，超过该时间的人

数超过总体样本的 30％。这些发现为进一步探究手机使

用时长与可能相关因素（如心理健康行为等）之间的关

系提供了实证基础，并提示未来研究可针对使用时长的

不同区间进行更细致的分层分析，以揭示潜在的差异性

影响。

从表 2 中不难看出，由于大学生频繁无意识的使用

手机从而造成拖延，大学生遇到的麻烦也随之变多，包

括学业，身体健康，心理健康等多个方面。

从表 3 表 4 中可以看到，在有手机的情况下，半数以

上的大学生会无意识的点开某些应用软件；在没有手机

的情况下，则会感到焦虑。长时间使用手机和应用软件

已经形成了固定的习惯。

2.中介效应分析

由表 5 可知，直接效应显示，无意识使用手机的

行 为 对 每 日 手 机 使 用 时 长 正 向 影 响（效 应 值 =0.099，

t=8.816，P<0.001，95% 置信区间为 077 至 0.121），该行

为本身就是增加手机使用时长的一个重要因素。

进一步地，中介过程分析揭示了这一行为背后的

复杂机制。无意识打开手机显著导致拖延行为（效应值

=063，t=42.565，P<0.001，95 区间为 0.441 至 0.484），并

且这种拖延行为又显著增加了没有手机时感到焦虑的心

理（效应值 =0.4，t=15.446，P<0.001，95% 置信区间为 0.152

至 0.196）。同时，无意识打开手机还直接促进了没有手

机时的焦虑感（效应值 =0.343，t=31.83P<0.001，95% 置

信区间为 0.322 至 0.364）。这些中介步骤共同作用于最终

的手机使用时长。

具体而言，拖延行为和焦虑心理均独立且显著地增

加了每日手机使用时长。拖延行为对手机使用时长的直

接效应为 0.088（t=924，P<0.0015%，置信区间为 0.066

至 0.109）， 而 焦 虑 心 理 的 效 应 值 则 为 0.108（t=8.702，

P<0.001%，置信区间为 0.4 至 0.133）。这些中介路径不

仅各自独立地影响着手机使用时长，而且通过它们的链

式作用，共同构成了从无意识使用手机到每日手机使用

时长增多的总效应（效应值 =0.185，t=2085，P<0.001，

95% 置信区间为 0.7 至 0.204）。

三、危害分析与干预措施

1.危害分析

科学研究表明经常使用手机产生的大量辐射会引

起右半球前颞叶脑区的代谢功能受到抑制。此外，也

会使得个体的神经系统和内外分泌系统的功能出现紊乱
[6]。每天暴露于手机辐射超过 10 小时会引起神经、内分

泌功能紊乱、细胞因子表达异常 [7]。长时间使用手机会

分散大学生的注意力，导致学习效率下降。同时，手机

中的娱乐内容也可能使大学生沉迷于其中，无法专心学

习；并且长时间盯着手机屏幕会对眼睛造成损害，引发

近视等问题，相关研究表明，长时间使用手机还会对大

学生眼睛造成较为严重的伤害，赵学芳等的研究数据表

明，大学生视力低下率为 78.0%，且以轻、中度近视为

主 [8]。此外，长时间保持同一姿势使用手机还可能导致

颈椎、腰椎等部位的疼痛。过度依赖手机进行社交会导

致大学生在现实生活中缺乏与人面对面交流的能力，进

而产生社交障碍。还可能引发焦虑、抑郁等心理健康问

题。手机上的信息纷繁复杂，过度关注可能导致心理压

力增大。

人们可能在特定的时间或情境下（如等车、排队、

休息等）无意识地点开某些应用，这种行为已经变成了

一种条件反射。这种习惯一旦形成，就很难在短时间内

改变，因此当手机不在身边或无法访问这些应用时，人

们会感到不适。这种心理依赖导致人们在无法使用手机

或特定应用时产生焦虑感和不安。其次，智能手机和应

用软件提供了即时满足感。无论是浏览社交媒体、玩游

戏还是查看新闻，人们都能在短时间内获得愉悦感或满

足感。这种对即时满足感的追求使得人们频繁地点开手

机应用，并在无法获得这种满足感时感到焦虑。有研究

指出，手机成瘾与大学生焦虑严重程度呈正相关 [9]。成

瘾与抑郁往往相伴发生，成瘾能增加抑郁的风险，是抑

郁的重要预测因素 [10]。

2.干预措施

从个人层面来看，要解决手机成瘾，首先要增强自

我意识，认识到手机成瘾的危害，明确自己想要改变手

机成瘾的决心，对于手机成瘾，可以通过制定计划，规

定连续使用手机多久后休息，并使用手机管理 APP 或

设置闹钟提醒自己，以达到每天减少手机使用时长的目

的。其次，为了减少对手机的依赖，可以培养阅读、运

动或手工等新的兴趣爱好。最后，保持现实生活中的社

交活动，增进面对面的沟通与互动。通过这些措施，逐

渐从手机成瘾的状态中摆脱出来，重新找回生活的平衡

状态。

从学校层面来看，针对手机成瘾，学校可以利用多

元化平台，包括宣传栏、校园广播及线上平台，广泛传

播手机过度使用的危害，引导学生形成健康的手机使用
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观念。通过提升课程内容的吸引力和教学方式的创新性，

激发学生的学习兴趣，减少他们对手机的依赖，使课堂

成为他们注意力的主要焦点。制定并执行明确的手机使

用规定，如在特定时间段内要求手机静音并存放于指定

区域，以维护良好的学习环境。研究发现，认知行为团

体辅导能有效的减少大学生的手机成瘾行为 [11]。学校心

理咨询部门应为具有手机成瘾倾向的学生提供专业指导，

通过个人咨询和小组活动等形式，帮助他们认识到问题

并寻求解决方案。

从社会层面来看，需要加强公众教育、完善法律法

规、推广心理健康服务等。政府、社区、媒体等应联手

合作，通过举办讲座、展览等活动，普及手机成瘾的危

害及预防知识，提高公众认知。同时，制定相关政策法

规，限制未成年人手机使用时间，鼓励企业开发防沉迷

系统。此外，推广心理健康服务，设立心理咨询热线，

为手机成瘾者提供及时有效的心理援助也是必不可少的。

同时还可以倡导更加积极、健康的休闲方式，减少对手

机的过度依赖。这包括户外运动、文化体验、社交聚会

等活动，同时也丰富了业余生活。媒体和公众人物也应

发挥榜样作用。

结论

本文揭示了无意识行为、拖延行为、焦虑心理与

手机成瘾之间的复杂关系。这些因素相互作用、相互

影响，共同构成了大学生手机成瘾的机制。研究结果显

示：无意识行为，如习惯性查看手机、无意识滑动屏幕

等，与大学生手机成瘾现象存在显著关联。这些行为往

往源于对手机的过度依赖和心理渴求，进而形成成瘾倾

向；拖延行为在无意识行为与手机成瘾之间起到了重要

的中介作用，大学生在面临学业、社交等任务时，由于

无意识的手机使用习惯，更倾向于拖延完成这些任务，

从而进一步加剧了手机成瘾的程度；焦虑情绪在无意识

行为与手机成瘾之间同样起到了中介作用。它加剧了大

学生对手机的渴求和依赖，进而促进了手机成瘾的形成

和发展。

大学生手机成瘾问题已经是较为严重的社会问题，

手机成瘾会危害大学生多个方面，比如学业，身心健康，

社交等。如果不及时干预，手机成瘾则会进一步加重。

解决手机成瘾，已经是大学生需要面对的一项重要任务，

需要家庭，学校，社会等多个方面提供帮助，采取多种

措施，为他们提供帮助，帮助他们摆脱困境，让他们把

精力放在自身发展上。
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