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摘  要 

随着智能手机普及，大学生对手机的依赖程度越来越高，这种现象对大学生的学业倦怠产生了深远的影

响。本文通过总结归纳国内外文献的结论，多角度分析了手机依赖与学业倦怠的关系，进一步综述了当

前关于手机依赖对大学生学业倦怠影响的研究现状，并针对这一问题提出相应的对策解析，对促进学生

的健康发展具有重要的现实意义和应用价值。 
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Abstract 
With the popularity of smart phones, college students have become more and more dependent on 
mobile phones, and this phenomenon has had a profound impact on their academic burnout. This 
paper summarizes the conclusion of domestic and foreign literature, analyzes the relationship be-
tween mobile phone dependence and academic burnout, further summarizes the current research 
on the dependence on college students’ academic burnout, and puts forward the corresponding 
countermeasures, to promote the healthy development of students has important practical signifi-
cance and application value. 
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1. 引言 

2023 年 8 月 23 日，中国互联网络信息中心(CNNIC)发布第 52 次《中国互联网络发展状况统计报

告》，报告显示，截至 2023 年 6 月：我国手机网民规模达 10.76 亿人，网民使用手机上网的比例达 99.8% 
[1]。由此可知，我国手机使用率较高，手机成为人们日常生活中必不可少的工具。尤其是对于大学生而

言，它不仅为学习工作提供便捷，还是日常休闲娱乐的手段之一。智能手机的进步显著提高了日常生活

中的便利性和娱乐性。与此同时，这也导致人们对手机的依赖现象愈加普遍。由此种现象引发了一系列

的问题，如过度使用手机，无法控制并调节使用时间，与设备分离时的焦虑，以及在学术和人际交流等

领域的不良影响。一些研究也将这个问题标记为手机依赖或手机成瘾[2]。国外研究显示，手机过度依赖

对学习成绩存在负面效果，并且加剧了个体学业倦怠程度。大学生的课堂手机使用频率与学生成绩是负

相关的[3]。有研究调查发现，62%的大学生受访者表示会频繁打开手机，使用社交软件时间越长，大学

生的 GPA 越低[4]。国内调查发现，大学生手机依赖乃至成瘾会造成自我控制能力弱，时间管理效率低，

进而造成学业拖延症和倦怠感[5]。此外，智能手机的存在和手机依赖会对我们造成负面影响，不利于一

个人的记忆学习和回忆[6]。而在心理层面上，手机依赖往往伴随着焦虑和抑郁的情绪，这些情绪会加重

学业倦怠的程度。 
学业倦怠是指学生在学业情景中对学习事件和学习过程的消极态度、行为等，通常存在情感耗竭、

讥诮和效能感低等表现[7]。研究表明，学业倦怠主要表现为情绪耗竭、泛⼈性化以及缺乏成就感，其环

境因素和个⼈因素为主要变量[8]。数据显示，有 50.68%的大学生认为知识是无用的，其中 39.29%的大

学生存在中等或高等强度的学习倦怠[9]。倦怠的出现伴随着自我调节资源的逐渐枯竭，导致抑郁和焦虑

时自我调节机制失效。根据补偿性网络使用理论，手机和互联网可以作为青少年负面情绪的补偿方式[10]。
综上所述，系统考察手机依赖与学业倦怠之间的关系，有助于消除负面因素对⼤学生的影响，为培养建

设型⼈才提供理论基础。 

Open Access

https://doi.org/10.12677/ae.2024.14112201
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


付麟茜 等 
 

 

DOI: 10.12677/ae.2024.14112201 1283 教育进展 
 

2. 研究现状 

2.1. 手机依赖现象描述 

随着智能手机的普及，手机依赖现象日益严重，尤其在学龄青少年与大学生群体中表现尤为明显。

相关数据显示，我国当前手机用户已超 9.86 亿，其中，学生智能手机持有率占比 21% [11]，青少年群体

中智能手机使用逐渐呈现普及化且低龄化的趋势。研究表明，手机依赖主要指个体对手机的过度使用及

其带来的心理依赖。根据《2024 中国居民睡眠健康白皮书》，56%的高校学生每日手机使用时长超过 8
个小时，这显示出高校学生在手机使用上的高度依赖性。统计资料显示，大学生患手机依赖症的比率高

达 15%~40%，这导致他们课业时间和课后时间利用率降低，成绩下滑，从而面临学业危机[12]。这些现

象表明，手机依赖已经成为当前教育环境中亟待解决的问题，对大学生学业表现的影响不可小觑。 

2.2. 学业倦怠的表现与危害 

学业倦怠是一种情感和认知的状态，其表现通常包括缺乏学习热情、思维效率降低、注意力不集中、

学习目标缺失、学习动力不足等[13]。学业倦怠的表现主要分为行为和心理两个方面，即在学习过程中的

被动参与主动逃避，同时产生焦虑感、厌倦感和低成就感等心理[14]。相关研究表明，大约 20%至 30%的

学生可能受到学业倦怠的影响，尤其是在高压力的学术环境中。 
学业倦怠的危害性不容忽视。其一，学业倦怠可能导致学习成绩的显著下降，导致学生在学业、情

绪、生理方面的一系列消极结果，如，学业拖延、逃学辍学，焦虑、抑郁情绪，不良的健康状况等[15] [16]。
其二，学业倦怠与心理健康问题密切相关，包括焦虑、烦恼和情绪化等[17] [18]。调查发现，受到严重倦

怠影响的学生，其心理健康指数比未受影响的学生低约 25%。此外，学业倦怠还可能引发行为问题，导

致学生逃课、退学等现象的增加。 
与学业倦怠相关的成因多种多样，时间管理不当和社交压力均为重要因素。研究表明，缺乏有效的

时间管理技巧会使学生在面对学业压力时无从应对。心理学家认为，社交比较也可能加剧学业倦怠，尤

其在社交网络普遍存在的背景下，学生常常会感到自身成果的不如人意[19] [20]。 
为了应对学业倦怠，学校和家庭应采取积极措施。心理健康教育的融入及学业压力管理工作至关重

要。此外，加强师生之间的沟通，创造和谐的学习环境，也有助于学生的情绪调节，降低学业倦怠的风

险。 
总之，学业倦怠不仅影响学生的学习效果，也会对其心理健康产生深远的影响，从而形成恶性循环。

因此，重视学业倦怠的表现与危害，是教育工作者和家长共同的责任。 

2.3. 手机依赖与学业倦怠关系 

手机依赖与学业倦怠的关系成为近年来教育心理学研究的一个重要领域。大量实证研究表明，过度

的手机使用会显著影响学生的学业表现和心理健康。许多学者指出手机依赖不仅会导致学生注意力分散，

还会减少学习时间，从而直接增大学业压力，形成恶性循环[21]。 
近几年，学者们以青少年、研究生为研究对象，发现手机依赖可以直接正向预测学业倦怠[22]。Reza 

Noruzi Kuhdasht 等人认为长期使用手机会导致学生花费更多的时间在手机上，并取代他们与家人和朋友

的会面，由于缺乏面对面的交流，导致心理健康程度降低，从而导致学业倦怠[23]。黄雅洁等人认为，手

机过度使用可能是产生并加重学业倦怠的重要原因，而自控能力差则可能是大学生过度使用手机，甚至

产生对手机依赖的主要原因[24]。研究发现手机依赖可以预测学业倦怠，表明如果手机使用者无法控制自

己对手机的强迫性使用，就会出现学业倦怠。张冰等人认为，目前手机成瘾已经成为受到广泛关注的社

https://doi.org/10.12677/ae.2024.14112201


付麟茜 等 
 

 

DOI: 10.12677/ae.2024.14112201 1284 教育进展 
 

会问题，过量的手机使用和手机依赖会使大学生自我控制能力下降，难以应对学业压力、完成学习任务，

从而出现学业倦怠[25]。针对这一现象，我国教育部门和学术界也高度重视，积极开展相关研究和干预措

施，但是收效甚微。而手机依赖的路径模型理论认为，手机使用的初始路径是“冲动”，即大学生由于

缺乏对自己的行为和情绪调节的控制而过度使用手机[26]。这种冲动性直接影响到个人对学习的承诺，从

而导致与学习过程相关的负面情绪[27]。 
在干预方面，相关研究尝试通过手机使用限制、时间管理等策略来缓解学生的手机依赖程度，从而

降低学业倦怠[28]。例如，实施“手机禁用时间段”的政策后，学生在学业表现上有所提升，学业倦怠感

亦明显降低。同时，心理辅导和学习计划的结合使用也被证明能够有效提升学习动机与自我效能感，间

接减少学业倦怠。 

手机依赖对学业倦怠关系的研究仍需深入，尤其在不同人群和文化背景下的影响尚待探索。此外，

未来的研究应关注如何通过多元化的干预措施来减轻这一现象的影响，进而优化学生的学习体验和学业

成果。 

3. 手机依赖影响分析 

3.1. 认知影响与注意力分析 

手机的普遍使用对学生的认知过程和注意力集中能力产生了显著影响。认知心理学的研究表明，手

机依赖与学生的注意力分散密切相关。具体而言，手机在学习环境中的干扰因素，包括社交媒体、即时

通讯和手机游戏，极大地削弱了学生的认知资源[29]。因此，频繁检查手机的行为被认为是导致学业倦怠

的一个重要因素。 
研究发现，学生在学习期间，平均每分钟可能会因为手机而中断注意力超过 10 次。通过对不同年级

学生的研究，发现手机依赖程度与学业疲倦感呈正相关关系[30]。他们常常使用手机作为逃避学习压力的

方式，从而导致认知负荷的增加和注意力的持续分散。相应地，注意力缺陷不仅影响学业成绩，还可能

引发更深层次的心理问题，如焦虑和抑郁[31] [32]。 
进一步的研究揭示了多任务处理对认知的具体影响。例如，在执行复杂的学习任务时，学生若同时

间进行手机操作，注意力分配可能呈现出明显的下降，导致信息处理速度降低及记忆效果衰退[33] [34]。
大量实证数据表明，在学习状态下，每增加一项手机相关的干扰，学业表现降低的可能性就越大。 

对策方面，部分学校采取了监控措施，限制手机使用，以减少学习过程中的干扰。此外，培养学生

的自我管理能力和注意力控制能力，已经成为教育心理学研究的新方向。通过进行针对性地注意力训练

课程，能够在一定程度上帮助学生提升注意力集中度，在面对外部刺激时增强抵抗力。 

3.2. 情感影响与学业动机下降 

手机依赖的情感影响在学业动机下降中扮演着关键角色。研究表明，频繁使用手机与负面的情感状

态如焦虑、抑郁和孤独感密切相关[35]。根据一项对中国大学生的调查，超 70%的受访者表示手机使用造

成了注意力分散，进而影响了学习效率。情感负担加重，往往导致学业动机的下降[36]。具体而言，焦虑

和抑郁情绪的显著增加使得学生在学习中缺乏内在驱动力[37]。 
手机使用引发的社交隔离现象也进一步影响学业动机。研究表明，大学生与同龄人面对面交流的时

间减少，会导致社交支持系统的削弱[38]。社交支持是维持心理健康和学业动力的重要因素，当学生缺乏

有效的人际关系时，容易陷入消极情绪，从而影响学习态度与动力[39]。 
从实证研究来看，不同的学业动机类型(如内在动机与外在动机)均受到情感因素的不同影响。内在动
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机较强的学生在负面情感状态中仍能保持较高的学习热情，而外在动机的学生则更易受到情感波动的干

扰[40]。因此，促进内在动机的策略如情感调适、心理疏导等，对于缓解手机依赖带来的情感影响、提升

学生的学业动力具有积极意义。 
通过这一系列的研究和分析，进一步揭示了情感影响机制与学业动机之间的密切联系，强调了在应

对手机依赖造成的学业倦怠时，提升情感调适能力与建设社交支持系统的重要性。 

3.3. 社交影响与人际关系变化 

在数字时代，手机依赖现象逐渐影响个体的社交行为及人际关系。研究表明，手机使用的频率与学

业倦怠呈正相关[41]。某些学者的调查结果显示，90%的大学生承认至少每天会花费四小时使用手机，这

一时间大多数用于社交媒体，导致学生与现实社交圈的互动减少。其一，手机依赖对人际关系的影响体

现在面对面的交流减少，进而造成亲密关系的弱化[42] [43]。其二，伴随社交媒体的普及，个人形象管理

开始偏重于在线呈现，致使许多年轻人对虚拟社交的依赖性逐渐增加，进而忽视现实中的社交责任，这

在长远中促进了社交孤立的发展[44]。行为心理学的研究指出，约 70%的青少年在面对面交流中表现出明

显的不适应，具体表现为社交焦虑及自信心缺乏。 

4. 对策解析 

4.1. 提高学生自我管理能力 

自我管理是个体有意识、有目的地对自己的思想与行为进行管理的一种能力[45]。而提高学生自我管

理能力是解决手机依赖与学业倦怠之间关系的重要措施。研究表明，自我管理能力较差会导致学生对手

机的过度依赖，从而提高学业倦怠的风险[46]。自我管理能力包括时间管理、情绪调节和目标设置等多个

方面[47]。 
在时间管理方面，有效的时间规划能够帮助学生合理安排学习与休闲时间，减轻因手机使用而产生

的时间浪费。例如，采用“番茄工作法”，学生可以将学习时间划分为 25 分钟的专注学习与 5 分钟的短

暂休息，大大提高学习效率同时减少无效的手机使用。此外，时间管理工具如日历应用与待办事项列表，

可以帮助学生清晰地设定学习目标并记录进度[48]。 
情绪调节同样是自我管理能力的重要组成部分[49]。研究发现，情绪调节能力较强的学生更能够应对

学业压力，避免通过手机来寻找情感舒适。心理训练与情绪管理课程的引入可以帮助学生学习如何识别

和调节负面情绪，进而更新应对策略，避免因情绪低落而使用手机[50]。在某些高校，已开展心理健康教

育，将情绪管理作为必修课程，致力于提升学生的情绪调节能力。 
目标设置是提升自我管理能力的另一重要环节[51]。采用 SMART 原则(具体、可测量、可实现、相

关性、时限)设定学习目标，可以使学生的学习计划更加科学合理。设置短期和长期目标，能够帮助学生

保持动力，克服学业倦怠。研究显示，明确的目标设定有助于增强学生的责任感，使其对学习过程产生

更高的投入度[52]。 
在实际应用中，学校和家庭应共同营造有利的自我管理环境。教师可以为学生提供有关自我管理的

指导，结合信息技术提供在线课程，帮助学生有效地提高自我管理能力[53]。与此同时，家长可以通过日

常沟通与行为示范，强化学生在自我管理过程中所获得的成就感。例如，建立良好的家庭规矩，鼓励学

生在特定时段内专心学习，而非沉迷于手机。 
综上，提升学生的自我管理能力是有效减少手机依赖与学业倦怠的重要途径，涉及时间管理、情绪

调节与目标设置等方面。针对以上因素的系统干预，能够为学生创造更加健康的学习环境，进而促进其

全面发展。 
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4.2. 家庭与学校的合作措施 

家庭与学校的合作措施在应对手机依赖与学业倦怠的关系中显得尤为重要。研究显示，明确的沟通

机制是有效合作的基础，教师与家长之间的定期交流可以增进对学生学业状态的理解[54]。 
家庭与学校可以共同开展心理健康教育，帮助学生面对学业压力。通过心理咨询讲座或团体辅导，

增强学生应对困扰的能力[55]。有研究表明，参与心理健康活动的学生，其学业倦怠感显著减轻，整体学

业表现提高。这一过程也增强了家庭的支持作用，使家长在子女教育中扮演更积极的角色。 
另外，学校可以引导家长参与到课外活动中，鼓励亲子互动。家庭与学校协同举办一些以学业为导

向的活动，例如科技创新大赛、阅读交流活动等，这不仅能够激发学生的学习兴趣，还能够有效地促进

家庭成员之间的互动，有助于降低因手机娱乐导致的学业倦怠。 
通过建立有效的评估体系，家校合作的成效也需定期进行评估。比如，开展问卷调查，了解家长对

于学校政策的认知与支持程度，结合学生的反馈，实时调整合作措施，以达到更好的效果[56]。总之，家

庭与学校之间的紧密合作，能够形成合力，共同减少手机依赖引发的学业倦怠，从而为学生的健康成长

创造良好的环境。 

4.3. 社会与政策层面的支持 

社会与政策层面的支持在解决手机依赖与学业倦怠之间的关系方面至关重要。近年来，许多国家和

地区已开始意识到数字技术对青少年的影响，进而制定相关政策以降低手机依赖带来的负面后果。研究

显示，学校和家庭的联合干预能够显著减轻学生的学业倦怠现象。具体来说，通过开展关于手机使用的

教育项目，帮助学生建立合理的时间管理和自我控制能力，可以有效降低他们的手机依赖。 
政策层面，多个国家推广数字素养课程，旨在提高学生对手机及网络使用的认识。在教育体系内引

入符合心理发展的课程，尤其是针对青少年群体的心理健康教育，也能有效应对学业倦怠[57]。相关数据

表明，参与心理健康教育的学生其学业倦怠发生率降低了 20%。通过这些课程，学生能够学习到如何平

衡学业与社交生活，减少因过度依赖手机而造成的焦虑情绪。 
政府和学校应共同推动课外活动的发展。这类活动不仅能够提供学生放松的机会，还能激发他们的

兴趣与创造力，增强社交能力。研究表明，参与课外活动的学生在学业成绩和心理健康方面都优于未参

与者，降低学业倦怠水平的效果显著。政策支持的关键在于保障这些活动的资金和资源供给，确保每位

学生都有参与的机会。 
社会支持同样不可忽视。家长、教师及同学之间的沟通与协作，可以形成一个良好的社会支持网络。

在这一网络中，家长应关注孩子的手机使用行为，帮助他们制定合理的使用时间。同时，教师应在课堂

内外创造一个支持性的环境，引导学生积极参与讨论与交流。相关调查显示，在具有积极社会支持的环

境中，学生的学业倦怠感显著下降，且学业表现较好。 
综上，社会与政策层面的支持是缓解手机依赖与学业倦怠之间矛盾的重要方式。通过教育政策、心

理健康教育、课外活动以及社会支持，能够有效构建一个有利于学生全面发展的环境，最终改善他们的

学业体验。 

5. 结论 

5.1. 手机依赖会导致大学生学业倦怠 

近年来，手机依赖已成为影响学生学业的重要因素。研究表明，手机使用时间与学业表现之间存在

显著负相关关系[58]。很多大学生表示手机对他们的学习效率产生了消极影响，其原因在于手机的多功能
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性容易导致注意力分散，降低学习专注度。 
手机依赖可能导致学业倦怠。学业倦怠指的是学生在学习中感受到的疲惫和消极情绪，与手机依赖

有密切关系。研究显示，过度依赖手机的学生感到学习兴趣减退，活动参与度下降，尤其是在面对需要

长期集中精力的任务时[59]。崔文华等人的问卷调查结果显示，依赖手机的学生中，约 65%表示在学习过

程中常感到疲惫[60]。 
手机依赖对学业影响的机制涉及多个方面。首先，手机提供的社交媒体和娱乐信息对学生构成强烈

吸引，导致学习时间被挤压。其次，部分学生因频繁使用手机而产生焦虑，影响心理健康，进而影响学

习效果。此外，使用手机进行抄袭和信息获取的低自我效能感，促使学生在学业中选择逃避，最终导致

学业表现下降。 
手机依赖对学业产生的负面效应不容忽视，深入探讨其影响机制与应对策略，有助于提高学生的学

业表现和心理健康水平。未来的研究可在更大范围内考察这种关系，为政策制定提供科学依据。 

5.2. 对策有效性的结论 

针对手机依赖对学业的影响，研究者提出了多项干预对策。其中，时间管理策略被认为有效。引导

学生合理安排学习与手机使用的时间，可显著提升学习效率。另一个重要的方法是开展心理健康教育，

帮助学生识别与调节手机使用习惯，提高自我监管能力。实践中，部分学校已开始实施“数字减压”课

程，效果显著，参与学生的学习成绩较之前有所提高。 

近年来，针对手机依赖对学业倦怠的影响，不同学者提出多种对策，其有效性逐渐引起关注。研究

显示，限制手机使用时间是缓解学业倦怠的有效方法之一。设定每日使用手机的时间不超过一定时间，

能够显著降低学生的倦怠感，尤其是在大学生群体中。通过减少手机使用时间，大学生的学业自主性和

学业动机均会提升[61]。此外，应用手机管理软件进行使用监控，也是近年被广泛采用的策略。 
一些研究聚焦于心理健康教育的引入，认为通过增强学生的情绪管理能力，可以有效防止因手机依

赖引起的负面情绪。这一对策的实际应用表明，接受过情绪管理培训的学生，其学业倦怠指数有所降低，

相对没有接受培训的学生，学习投入度也会有一定幅度的提高[62]。相关研究推测，情绪管理培训能够帮

助学生更好地调节情绪，并给予他们更多的自我控制能力，从而减弱手机依赖对学业的侵扰。 
社交支持的增强也是被认为有效的对策之一。通过建立学校、家庭与社区的支持网络，能够帮助学

生在面对压力时得到适当的心理援助。这种社交支持不仅体现在家庭的关注与沟通，也包括校园内同行

同学之间的相互关怀与鼓励。 
另外，学校推行数字素养教育成为缓解这一问题的创新对策，旨在提升学生对手机使用的认识和自

我管理能力。根据相关调查，进行数字素养教育的学校对学生的学业动机和学习成绩有积极影响[63]。通

过教育，学生能够更加理性地看待手机的使用，不再随意沉迷于信息流中，维持健康的学习状态。 
值得注意的是，这些对策还可以进行综合运用。例如，结合时间限制、心理辅导及社交支持。这种

多维度的对策相结合，不仅能更全面地应对手机依赖所带来的危机，也为学生的长远发展提供了保障。 
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