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摘  要 

为考察错失恐惧、自我控制和学业拖延行为之间的关系，采用错失恐惧量表、自我控制量表以及学业拖

延行为量表对277名大学生进行问卷调查。结果显示：1) 错失恐惧可以显著正向预测大学生的学业拖延

行为；2) 自我控制在错失恐惧与学业拖延之间起部分中介作用。研究结果揭示了错失恐惧对学业拖延行

为的中介机制，这对于引导大学生合理使用手机，并为大学生学业拖延的干预实践提供了理论依据。 
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Abstract 
In order to investigate the relationship among fear of missing out, self-control and academic pro-
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crastination, 277 college students were investigated with Fear of Missing Out Scale, Self-control 
Scale Academic Procrastination Scale. The results showed that: 1) The fear of missing out could 
positively predict college students’ academic procrastination behavior; 2) Self-control played a 
mediating role between fear of missing out and academic procrastination. The results reveal the 
mediating mechanism of fear of missing out on academic procrastination, which provides a theo-
retical basis for guiding college students to use mobile phones reasonably and for the intervention 
practice of college students’ academic procrastination. 
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1. 引言 

截止 2020 年 12 月，中国手机网民达 9.86 亿，使用手机上网的人群占比已高达 99.7%，在我国网民

群体里面学生最多(中国互联网络信息中心，2021)。智能手机在给人们生活带来诸多便利(如在线学习、

网购)的同时，其负面影响(如错失恐惧)也日益凸显并为研究者所关注(丁倩，张永欣，周宗奎，2020)。研

究发现，错失恐惧可以直接预测大学生的学业表现，也可以通过对手机使用态度的中介作用间接预测学

业表现，即错失恐惧的程度越严重，会导致越差的学业表现(Rosen, Carrier, Pedroza, Elias, & Ruiz, 2018)。
新近的研究表明，如错失恐惧对个体的深度学习具有负向预测作用，对表面学习有正向预测作用(韩玲玲，

刘爱书，肖曼曼，2019)。那么，错失恐惧是否会对学业拖延造成影响呢？目前尚不明确。国内学者指出，

我国不同区域、类别高校中的大学生普遍存在学业拖延现象(陈陈，燕婷，林崇德，2013)。学习拖延是指

学习者有意而无必要地推迟启动或推迟完成学习任务的行为(庞维国，韩贵宁，2009)。鉴于学业拖延会影

响大学生的学习表现，增加学业倦怠的风险，进而降低其学习成绩。因此，有必要考察错失恐惧对大学

生学习拖延的作用机制，进而为学习拖延的干预工作提供实证依据。 

1.1. 错失恐惧与学业拖延的关系 

错失恐惧(也称错失焦虑)是个体因担心错失他人的新奇经历或正性事件而产生的一种弥散性焦虑(柴
唤友，牛更枫，褚晓伟，魏祺，宋玉红，孙晓军，2018)。补偿性网络使用理论(Compensatory Internet Use 
Theory)指出，当个体在现实中遭遇心理问题消极情绪(如焦虑)时，可能会激发个体借助网络或智能手机

来逃避痛苦，以缓解自身的负面情绪(Kardefelt-Winther, 2014)。研究发现，错失恐惧水平较高的个体内心

渴望了解外界时刻发生的变化，而手机作为观察外部世界的重要媒介，可以满足个体了解外部世界变化

的心理需求(Dorit & Meyran, 2018)。因此，错失恐惧会诱发个体问题性手机使用和手机成瘾等问题(Elhai, 
Yang, Fang, Bai, & Hall, 2019; Elhai, Levine, Dvorak, & Hall, 2016)。倘若大学生的手机使用占用了很多原

本应该用来学习的时间，使得个体忽视了学习上的自我监督，进而可能产生厌学情绪和学习拖延。以往

研究表明，错失恐惧对大学生的学习动机(Alt, 2017)和学习成绩(Lemay, Doleck, & Bazelais, 2019)有消极影

响，并且错失恐惧可以引起学业倦怠(刘采梦，苑广哲，黄雅莲，谢倩，2022)。因此，本研究假设：错失

恐惧与大学生的学业拖延呈显著正相关(H1)。 
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1.2. 自我控制的中介作用 

自我控制是指人们通过自我意识克服冲动、习惯或自动化反应从而掌握自己心理和行为的能力

(Baumeister, Vohs, & Tice, 2007)。依据自我控制的能量模型(Baumeister, Vohs, & Tice, 2007; 詹鋆，任俊，

2012)，个体要控制自己的注意、情绪以及行为需要一定的能量来遏制自己固有的冲动、习惯及定势反应，

而自我控制资源是有限的，消极情绪会损耗自我控制资源，当心理资源消耗到一定程度，就会导致个体

自我控制的失败。根据该理论，错失恐惧作为一种消极情绪，会消耗自我控制资源，导致自控资源总量

的降低。最新研究表明，错失恐惧会消耗个体有限的自我控制资源(如注意) (Al-Furaih & Al-Awidi, 2020)，
进而引起自我损耗(丁倩，张永欣，周宗奎，2020)。实证研究也发现，错失恐惧与自我控制呈显著负相关

(Barber & Santuzzi, 2017)。此外，研究者普遍认为学业拖延是个体缺乏自我控制所导致的结果(于晓琳，

杜婷淑，2022)，自我控制对学业拖延有显著预测作用(张潮，王畅，翟琳，2016)。基于此，本研究假设：

自我控制在错失恐惧与学业拖延之间起中介作用(H2)。 
综上所述，本研究基于补偿性网络使用理论和自我控制的能量模型，拟考察错失恐惧影响学业拖延

的中介机制(如图 1 所示)。 
 

 
Figure 1. Hypothetical model of current research 
图 1. 本研究假设模型 

2. 对象与方法 

2.1. 对象 

采用方便取样法，在中部某两所本科高校选取 300 名在校大学生进行在线调查，剔除无效问卷(如呈

现规律性作答予以删除)后得有效问卷 277 份，有效回收率为 92.33%。其中，男生 64 人(56.9%)，女生 213
人(43.10%)；被试的年龄在 17~22 岁之间(M = 19.76, SD = 1.18)，大一 37 人，大二 32 人，大三 187 人，

大四 21 人。农村户籍 226 人，城市户籍 51 人。 

2.2. 研究工具 

2.2.1. 错失恐惧量表 
采用李琦等(2019)修订的大学生错失恐惧量表(Fear of Missing Out, FoMo)。该问卷共包含 8 个项目，

包括错失信息恐惧、错失情境恐惧 2 个因子。采用 5 点计分(1 =“完全不符合”，5 = “完全符合”)，
分数越高，表明个体的错失恐惧水平越高。本研究中该问卷的 α系数为 0.89。 

2.2.2. 自我控制量表 
采用国内学者罗涛等(2021)修订的简式自我控制量表。该量表一共 7 个项目，分为冲动控制和自律性

两个分量表，其中条目 2、4、6、7 为反向计分题。采用 5 点计分(1 = “非常不符合”，5 = “非常符合”)，
本研究中，总量表的 α系数为 0.81。 

2.2.3. 学业拖延量表 
本研究采用关雪菁(2006)修订的学业拖延量表，适用于中国大学生群体。本量表共 18 个题项，分为
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撰写论文、备考、阅读任务、参加任务、管理任务和学校行为 6 个因子，问卷为 5 点计分，得分越高，

表明学业拖延越严重，该量表的 α系数分别为 0.85。 

3. 结果 

3.1. 共同方法偏差检验 

由于本研究采用的是问卷调查法，可能存在共同方法偏差，采用了 Harman 单因素因子分析对共同

方法偏差进行检验，将所有变量进行未旋转的主成分因素分析，检验结果显示，特征值大于 1 的因子一

共有 8 个，第一个因子方差贡献率为 27.28%，远小于 40%的临界值。因此，本研究数据的共同方法偏差

不严重。 

3.2. 各变量间的描述统计和相关分析 

相关分析表明(如表 1 所示)，错失恐惧与自我控制呈显著负相关，与学业拖延呈显著正相关；自我控

制与学业拖延呈显著负相关。 
 

Table 1. Descriptive statistical results and correlation matrix of each variable (n = 277) 
表 1. 各变量的描述性统计结果和相关矩阵(n = 277) 

 M ± SD 1 2 3 

1) 错失恐惧 2.81 ± 0.75 1   

2) 自我控制 3.62 ± 0.61 –0.32** 1  

3) 学业拖延 2.67 ± 0.77 0.34** –0.38** 1 

注：*p < 0.05，**p < 0.01，***p < 0.001，下同。 

3.3. 自我控制的中介效应检验 

将错失恐惧作为预测变量，以自我控制作为中介变量，以学业拖作为结果变量，采用 Mplus8.3 建立

潜变量中介模型，结果显示，模型的拟合指数尚可接受： 2 5.03dfχ = ，RMSEA = 0.08，SRMR = 0.045，
CFI = 0.92，TLI = 0.89。 

具体而言，从图 2可以看出，错失恐惧对学业拖延中的平时学校行为直接效应显著(β = 0.17, p < 0.05)，
而在其他学业拖延维度上的直接效应均不显著；同时错失恐惧也通过自我控制中介路径对学业拖延中的

撰写论文、备考、阅读任务、参与任务和平时学校行为产生间接影响。 
随后，采用偏差校正的 Bootstrap 程序检验各模型的中介效应显著性，如表 2 所示，除了“错失恐惧

→自我控制→学业管理任务”模型中的中介效应路径的 95%置信区间包含 0 外，其他中介模型均不包含

0。此外，错失恐惧对学业拖延除了平时学校行为直接效应的 95%置信区间不包含 0 外，其他直接效应均

包含 0。因此，可以说明自我控制在错失恐惧与学业拖延维度中撰写论文、备考、阅读任务和参与任务

之间起完全中介作用，自我控制在错失恐惧与学业拖延维度中平时学校行为之间起部分中介作用，具体

的中介效应量如表 2 所示。 

4. 讨论 

4.1. 错失恐惧与学业拖延行为的关系 

本研究发现，错失焦虑水平越高的大学生，其学业拖延行为水平越高。究其原因。首先，错失恐惧
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损害个体的积极元认知功能(Casale, Rugai, & Fioravanti, 2018)使个体在学习中更容易产生注意力分心(Alt, 
2017; Al-Furaih & Al-Awidi, 2020)。其次，错失焦虑者始终处于一种弥散性的焦虑之中，更容易诱发个体

的焦虑、抑郁等消极情绪(Elhai, Levine, Dvorak, & Hall, 2016; Sela, Zach, Amichay-Hamburger, Mishali, & 
Omer, 2020)，而消极情绪是诱发个体学业拖延的重要因素。再次，错失焦虑更容易导致个体产生问题性

手机使用(Elhai, Yang, Fang, Bai, & Hall, 2019)、学业倦怠(Budnick, Rogers, & Barber, 2020; 刘采梦，苑广

哲，黄雅莲，谢倩，2022)以及睡眠不良(Tandon, Kaur, Dhir, & Mntymki, 2020)等非适应性行为。由此可见，

错失焦虑对个体的认知、情绪和日常行为均有消极影响，进而更可能加剧个体的学业拖延行为。 
 

 
备注：路径系数保留两位小数，虚线表述不显著的路径。 

Figure 2. Mediating effect of self-control 
图 2. 自我控制的中介效应 

 
Table 2. Bootstrap analysis of mediating effect test 
表 2. 中介效应检验的 Bootstrap 分析 

中介效应影响路径 路径效应值 效果量 
95%的置信区间 

下限 上限 

结果变量1：论文撰写     

间接效应 0.059 30.41% 0.022 0.112 

直接效应 0.135 59.59% −0.002 0.269 

总效应 0.194  0.056 0.329 

结果变量2：备考     

间接效应 0.064 44.76% 0.023 0.115 

直接效应 0.079 55.24% −0.061 0.197 

总效应 0.143  0.001 0.227 

结果变量3：阅读任务     

间接效应 0.043 27.22% 0.011 0.009 

直接效应 0.115 72.78% −0.027 0.246 

总效应 0.158  0.022 0.287 
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Continued 

结果变量4：学业管理任务     

间接效应 0.023 15.65% −0.005 0.066 

直接效应 0.124 84.35% −0.010 0.246 

总效应 0.147  0.021 0.265 

结果变量5：参与任务     

间接效应 0.057 39.58% 0.019 0.109 

直接效应 0.087 60.42% −0.059 0.242 

总效应 0.144  0.003 0.287 

结果变量6：平时学校行为     

间接效应 0.046 21.40% 0.013 0.098 

直接效应 0.169 78.60% 0.025 0.301 

总效应 0.215  0.087 0.341 

4.2. 自我控制的中介作用 

研究发现，错失焦虑显著预测自我控制，自我控制显著预测手机冷落行为，这与以往研究结果相一

致(Chotpitayasunondh & Douglas, 2016)。这一结果进一步支持了自我控制的能量模型(Baumeister, Vohs, & 
Tice, 2007)，错失焦虑水平较高的个体有较强的在线易感性，会在生活中更加频繁地使用社交网络媒体(马
建苓，刘畅，2019；Roberts & David, 2020)，进而引起社交媒体疲劳(Malik, Dhir, Kaur, & Johri, 2021)，这

会过度消耗个体有限的心理资源，导致自我控制功能受损，进而诱发手机冷落行为。实证研究也表明，

错失焦虑可以诱发大学生社交媒体自我控制失败(陈必忠，郑雪，2019)。自我控制作为个体学业拖延的保

护因子，因此，提升大学生的自我控制对于削弱和降低其学业拖延行为具有重要作用。 

4.3. 研究意义和未来展望 

首先，本研究结果有助于更好地理解错失恐惧影响学业拖延行为的中介机制，这提示我们在预防和

干预大学生学业拖延行为的过程中，应该重视错失恐惧和自我控制所扮演的重要作用。具体而言，可以

采用心理助推策略引导大学生合理使用手机，缓解错失恐惧，同时提升自身的自我控制水平，进而减少

学业拖延的风险。此外，本研究还存在以下局限：1) 横断研究的局限性使得变量间的因果关系并不完全

可靠，未来的研究可以采取追踪研究或者实验研究的范式对研究结果进一步验证。2) 本研究发现错失恐

惧影响学业拖延的中介机制，后续研究可以进一步探讨其调节机制。 
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