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大学生手机依赖、学业拖延、睡眠质量、
时间管理倾向的关系研究

●杨冬梅　徐　曼　李　鸥

　　

[摘要]本文研究了大学生与手机依赖、学业拖延、睡眠质量、时间管理倾向的结构关系.基于此,研究选取了

江苏省本科和高职１３所学校的学生,共１００６人作为研究对象,采用手机依赖量表、学业拖延量表、睡眠质量

量表、时间管理倾向量表对其进行调查.手机依赖会影响学业拖延、睡眠质量、时间管理倾向,手机依赖在影

响学业拖延、睡眠质量时,时间管理倾向起中介作用.因此,应通过增强时间管理意识与技能培训、加强手机

使用教育与引导,以有效应对手机依赖带来的影响,帮助大学生建立健康生活习惯和高效自我管理体系.
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大
学生时期是知识积累、技能形成与身心全面发展的

重要阶段。 然而，随着科技的发展以及智能手机使

用的大量普及，大学生手机依赖现象却日益凸显。 手机，

这一现代科技的产物，在带来便捷与信息的同时，也悄然改

变着大学生的学习习惯、生活模式乃至心理健康状态。 手

机依赖对学业的影响尤为显著，其中最为直接的表现便是学

业拖延行为。 张潮、翟琳等人发现，手机依赖与学业拖延

之间存在正相关关系。 睡眠，作为恢复体力、维持心理健

康的基础，其质量直接关乎个体的整体福祉。 时间管理倾

向则是个体在运用时间方式上所表现出的心理和行为特征，

也是现代社会经济发展的重要因素之一。

本研究旨在揭示手机依赖与学业延迟行为、睡眠质量、

时间管理倾向之间的结构关系，在手机依赖影响学业延迟行

为、睡眠质量时，时间管理倾向是否起到中介作用，以此为

高校教育者、心理健康工作者及学生本人提供科学依据，以

便更精准地识别问题所在，制定有效的干预策略，从而促进

大学生学业成功、身心健康的全面发展。

研究对象与调查方法

(一)研究对象

本研究人群为江苏省大学生。 本研究于２０２３年６月２９

日至３０日使用问卷星进行了在线调查，共回收到来自１３所

大学的问卷１０４０份，其中，排除了回答时间过短及每个问

题以相同答案作答的３４份问卷，最终将１００６名的回答用于

分析。

(二)研究工具

(１)使用熊婕、周宗奎等人编制的手机依赖量表。 其由

戒断症状、突显行为、社交抚慰、心境改变４个因素组成，

共１６个条目。 题目采用李克特５点计分，最低１分，最高

５分。 得分越高，手机依赖程度越高。 以４个因素的平均

值进行单因素验证性因素分析，结果发现社交抚慰因素不合

适，将其删除，对其余３个因素再次进行验证性因素分析，

最终戒断症状６题、突显行为４题、社交抚慰３题、心境改

变３题，信度Cronbach的α系数证实，戒断症状为０．８１，突

显行为为０．８３，心境改变为０．６８。 总体信度为０．９０。

(２)使用赵婉黎编制的学业拖延量表。 它由三个因素共

１２个问题组成，分别是延迟行动、完成不佳、计划不足。

每题采用李克特５点计分，最低１分，最高５分。 得分越

高，学业拖延习惯越严重。 取名因素的平均值再进行单因

素验证性因素分析，最终学业拖延量表的项目构成共１２

题，延迟行动４题，完成不佳３题，计划不足５题。 信度

Cronbach的α系数延迟行动为０．７７，完成不佳为０．９０，计划

不足为０．６９。 总体信度为０．９４。

(３)使用张志杰编制的青少年时间管理倾向量表。 它由

２０个题目构成，包括三个因素，分别是：时间价值感、时间

监控观、时间效能感。 每个项目均采用李克特５点计分，

最低１分，最高５分。 得分越高，时间管理越好。 以此进

行探索性因素分析，最终时间管理倾向量表的项目构成共

１１题，时间控制因素６题，时间价值因素３题，时间效能因

素２题。 信度Cronbach的α系数时间价值感０．８９，时间监
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控观０．８４，时间效能感０．８３，总体信度０．９１。

(４)睡眠量表使用了李建明编制的睡眠状况自评量表

(SRSS)。 无子因素，共９项，每题采用李克特５点计分，

最低１分，最高５分，进行单因素验证性因素分析，剔除９
个条目中不合适的条目，最终选定的项目是编号为３、４、６
和９的４个项目。 信度Cronbach的α系数为信度０．７４。

(三)数据处理

施测后对所收集的数据采用SPSS．２７和 Amos．２７进行

统计分析。 对所有测量工具进行验证性因素分析，得到信

度、AVE和CR值。 确认了所有测量工具的区分效度。 使

用Bootstrap将每条路径的影响分解为总影响、直接影响和

间接影响。

研究结果

如表１所示。

表１　路径效应的分解

变量 直接效应 间接效应 总效应

手机依赖

时间管理倾向 －０．１９３∗∗ －０．１９３∗∗

学业拖延 ０．５９３∗∗∗ ０．０３３∗∗ ０．６２６∗∗

睡眠质量 －０．２２７∗∗ －０．０４６∗∗∗ －０．２７３∗∗

时间管

理倾向

学业拖延 －０．１７１∗∗ －０．１７１∗∗

睡眠质量 ０．２３８∗∗∗ ０．２３８∗∗∗

(注:∗∗∗p＜．００１,∗∗p＜．０１)

通过数据分析发现，手机依赖和学业拖延之间为β＝

０．５９３，具有统计学意义，手机依赖越高，学业拖延就越高。

手机依赖与时间管理倾向之间的路径系数为β＝－０．１９３，具

有统计学意义，手机依赖越高，时间管理倾向越低。 手机

依赖与睡眠质量之间的路径系数为β＝－０．２２７，具有统计学

意义，手机依赖越高，睡眠质量越低。 时间管理倾向与学

业拖延之间的路径系数为β＝－０．１７１，具有统计学意义，时

间管理倾向越高，学业拖延越低。 时间管理倾向与睡眠质

量之间的路径系数为β＝０．２３８，具有统计学意义，时间管理

倾向越高，睡眠质量就越低。

将路径效应分解为直接效应、间接效应和总效应。 手

机依赖影响学业拖延时，时间管理倾向间接效应为β＝０．

０３３，具有统计学意义。 因此，当手机依赖影响学业拖延

时，时间管理倾向起中介作用。 手机依赖对学业拖延直接

效应是β＝０．５９３，但手机依赖降低了时间管理倾向，间接影

响学业拖延β＝０．０３３，造成了总效应为β＝０．６２６的影响。

因此，当手机依赖影响学业拖延时，时间管理倾向将起到中

介作用。 手机依赖对睡眠质量的直接效应β＝－０．２２７，但

手机依赖降低时间管理倾向，间接影响睡眠质量β＝－０．０４６，

造成了总效应为β＝－０．２７３的影响。 因此，当手机依赖影

响睡眠质量时，时间管理倾向将起到中介作用。

大学生手机依赖的讨论与结论

(１)手机依赖越高，学业拖延就越高。 手机依赖度越

高，就越有可能在自己要做的事情上花费时间，从而造成学

业拖延。

(２)手机依赖度越高，时间管理倾向就越低。 手机依赖

越高，接触娱乐性信息越多，使用手机的时间就越多，学业

出现拖延的可能性就越高。

(３)手机的依赖性越高，睡眠质量就越低。 手机屏幕发

出的蓝光被研究证实会干扰人体内生物钟的调节，抑制褪黑

素的分泌，从而影响入睡质量和睡眠周期。 同时，使用手

机时往往伴随着大量的信息流摄入，这些内容容易激发用户

的兴趣和注意力，导致睡前大脑处于兴奋状态，难以进入深

度睡眠。

(４)时间管理倾向越低，学业拖延就越高。 缺乏有效的

时间管理策略会导致学生难以规划和分配学习任务，进而增

加拖延的可能性。 低时间管理能力还可能与学生自我控制

力不足、目标设定模糊或缺乏学习动力等心理因素相关联。

(５)时间管理倾向越高，睡眠质量越好。 时间管理倾向

强的人能够有效控制时间，确保充足且规律的睡眠。 他们

深知时间的重要性，因此能够合理分配每天的时间，平衡睡

眠、学习工作以及娱乐等活动。

(６)当手机依赖影响学业延迟行为时，时间管理倾向起

到了中介作用。 具体而言，手机依赖程度越高，个体的时

间管理能力往往越低，进而导致学业延迟行为愈发严重。

因为良好的时间管理倾向能够防止学业延迟行为的发生；而

手机依赖则可能削弱这一倾向，使得个体更难于有效管理

时间。

(７)当手机依赖影响睡眠质量时，时间管理倾向起到了

中介作用。 手机的高度依赖显著影响了个体的时间管理倾

向，使得他们难以有效规划和控制自己的时间。 同时，时

间管理倾向本身对睡眠质量有着重要影响，良好的时间管理

能力能够促进高质量的睡眠。 因此，手机依赖通过降低时

间管理倾向，间接导致了睡眠质量的下降。

改善大学生手机依赖的对策

针对手机依赖对大学生的时间管理倾向、学业拖延及睡

眠质量产生的影响，以及时间管理倾向在其中扮演的中介作

用，提出以下详尽的教育对策。

(一)增强时间管理意识与技能培训

高校应将时间管理作为一门必修或选修课程纳入课程体

系。 理论讲授结合生动的案例分析，使学生深刻理解时间

管理的价值，并在日常生活中能够灵活运用。 除了课堂教

学，定期举办时间管理工作坊也是提升学生时间管理能力的

有效途径。 时间管理工作坊可以邀请时间管理领域的专
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家、学者或嘉宾，通过面对面交流、小组讨论、角色扮演等

互动方式，让学生在轻松愉快的氛围中学习和实践时间管理

策略。 此外，学校还应鼓励学生尝试并使用各种时间管理

应用程序或软件，如智能日历、待办事项列表、时间追踪器

等。 这些工具能帮助学生清晰地记录日常活动、设定并追

踪目标、分析时间使用情况，从而逐渐培养起自律和时间敏

感度。

(二)加强手机使用教育与引导

鉴于手机依赖已成为影响学生时间管理、学业及睡眠质

量的重要因素，因此，开展手机使用健康教育刻不容缓。

学校应通过讲座、研讨会、在线课程等多种形式，向学生普

及手机使用的健康知识。 同时，引导学生树立正确的手机

使用观念，鼓励他们合理安排手机使用时间，避免沉迷其

中。 学校可在校园内设定特定的“无手机”时段或区域。

例如，在课堂、图书馆、自习室等需要高度集中注意力的场

所，以及宿舍晚间休息时段，鼓励学生将手机静音或关闭，

专注于当前的学习或休息活动，帮助他们养成良好的学习习

惯和作息规律。 此外，高校还可以鼓励学生多参与户外活

动、阅读纸质书籍、进行冥想或瑜伽等放松身心的活动。

以此，学生不仅能感受到没有电子设备干扰的宁静与自由，

还能增强自我控制能力，学会在数字世界中保持适度的距离

和平衡。

结束语

综上所述，通过增强时间管理意识与技能培训、加强手

机使用教育与引导，可以有效应对手机依赖带来的负面影

响，帮助高职学生建立起健康的生活习惯和高效的自我管理

体系。 而这不仅有助于提升他们的学业成绩和身心健康水

平，还将为他们未来的职业生涯和人生发展奠定坚实的

基础。
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