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摘  要 

近年来，人们使用网络媒体的频率越来越高，媒体多任务处理现象已普遍存在。文章主要讨论了大学生

媒体多任务处理对其注意、工作记忆和学习三方面的影响。研究发现，媒体多任务处理太频繁会损害个

体的注意控制能力，且媒体多任务处理与大学生学业成绩呈负相关，但其对个体工作记忆的影响结论并

不一致。未来应丰富研究指标、补充注意方面相关机制研究、改进媒体多任务处理测量方式、进行追踪

研究以及探索媒体多任务处理的管理策略。 
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Abstract 
In recent years, people use network media more and more frequently, and the phenomenon of me-
dia multitasking has been widespread. This paper mainly discusses the effects of media multitask-
ing on attention, working memory and learning of college students. Studies have found that media 
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multitasking too frequently can damage individual attention control ability, and media multitask-
ing is negatively correlated with college students’ academic performance, but its impact on individ-
ual working memory is inconsistent. In the future, it is necessary to enrich the research indicators, 
supplement the relevant mechanism research in terms of attention, improve the measurement 
method of media multitasking, conduct tracking research and explore the management strategy of 
media multitasking. 
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1. 引言 

第 52 次《中国互联网络发展状况统计报告》显示，截至 2023 年 6 月，我国网民规模已达 10.79 亿

人，较 2022 年 12 月增长 1109 万人，互联网普及率达 76.4%。其中，29 岁以下青少年群体占比为 32.2%，

青少年网民人数已相当可观(中国互联网络信息中心，2023)。网络普及使得个体进行媒体多任务处理

(Media Multitasking, MM)的现象非常普遍。 
2009 年美国斯坦福大学举办了相关研讨会，将 MM 定义为同时参与多个媒体活动，包括在单一的媒

体平台上打开多个窗口(如在电脑上边浏览网页，边使用即时通信工具进行聊天)，或者使用多种媒体平台

(如边看电视边上网) (Wallis, 2010)。最早对 MM 进行研究的是 Ophir 等人，他们认为 MM 是指同时对多

个电子或非电子媒体任务进行处理或作出反应。虽然多任务处理意味着同时执行多个任务，但个体实际

上是在不同的任务或媒体之间快速转移或切换(Kirschner & Karpinski, 2010)。因此，之后有很多研究者倾

向于将 MM 定义为，在多个电子或非电子任务之间进行注意切换，其中至少有一项涉及到媒体的使用。 

Greenfield 将 MM 分为三种不同的类型，一是媒体与日常生活，如一边准备晚饭，一边打电话；二是

媒体与媒体，如一边浏览网页，一边打电话；三是媒体本身，如同时浏览多个网页(Greenfield et al., 1994)。
本文主要关注媒体多任务处理对个体认知活动的影响，并将研究背景限定为个体在完成线上或者线下认

知活动时，进行与此认知活动无关、基于多个目标的媒体活动。 
MM 对大学生认知活动的影响研究主要涉及注意、工作记忆和学习等方面。在注意方面，MM 太频

繁会损害个体的注意控制能力。在工作记忆方面，MM 对个体的工作记忆的影响仍不确定。此外，研究

表明，MM 与大学生学业成绩呈负相关。下面将具体对以上几方面进行阐述。 

2. 理论基础 

2.1. 认知资源有限理论 

认知资源有限理论(The Limited Capacity Theory)又称资源分配理论、有限容量理论，由 Daniel Kahne-
man 于 1973 年在《Attention and Effort》一书中提出(Kahneman, 1973)，该理论最初用以解释注意资源分

配现象，后来被引入到 MM 的研究领域中。 
该理论认为，人们在进行信息加工时的资源是有限的，当个体同时进行多个任务时，所需要的认知

资源会超过个体已有的认知容量，因而造成信息的超负荷，最终导致只有部分信息被处理，致使多任务
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表现下降(Lang, 2000)。此外，在多任务的处理和匹配上，至少有一个任务已经达到了高度自动化程度，

才不会占用个体的认知资源。但是当任务难度上升时，由于认知资源的有限性，个体的多任务行为表现

仍然会下降(刘晨，孔繁昌，周宗奎，2014)。在前人的实验中，MM 降低了大学生的学习效率，这可能是

由于同事进行多媒体加工和学习活动所需要的认知资源可能超过了个体所具有的认知资源总量，个体无

法将足够的认知资源分配在学习上，从而影响大学生的学习效率和质量。 

2.2. 认知负荷理论 

认知负荷理论以认知资源有限理论和图式理论为基础，由认知心理学家 John Sweller 于 1988 年提出

(Sweller, 1994)。认知负荷是指在一个特定的时间内施加于个体认知系统的心理活动总量，包括内部认知

负荷，外部认知负荷和相关认知负荷三种类型。内部认知负荷取决于学习材料的性质与学习者的专业知

识之间的交互，外部认知负荷和相关认知负荷直接受控于教学设计者。 
该理论的基本观点是，工作记忆的容量是有限的，这使得人们很难同时加工多种来源的信息。因此，

研究者提出了最佳学习条件概念(Schnotz & Kürschner, 2007)，即学习者的专业知识与任务难度相匹配时，

可取得最佳成绩。当任务过难时，个体面临的内在认知负荷过重，且超出工作记忆负担。当任务过于简

单时，学习者同样面临着工作记忆与过低内在认知负荷之间的不匹配，导致个体的大部分认知能力未得

到利用，从而对学习产生了负面影响。 
综上，认知资源有限理论主要关注 MM 加工时的认知资源分配，认知负荷理论关注 MM 进行时学习

材料难度与内部加工符合的匹配程度，两种理论对 MM 对学习活动的影响提供了不同的研究视角。  

3. 媒体多任务处理对大学生认知活动的影响 

3.1. 媒体多任务处理对大学生注意活动的影响 

以往研究表明，MM 容易引发大学生的注意问题。Fried 通过实验证实，课堂上大学生笔记本电脑的

使用程度与其报告的听课注意力呈负相关，即大学生使用笔记本电脑进行 MM 的频率越高，听课时的注

意力越分散(Fried, 2008)。此外，据被试报告，其他学生使用电脑进行 MM 对自身听课时的注意力干扰程

度比较明显。孔繁昌等使用问卷和实验相结合的方式，发现个体越倾向于进行 MM，其在日常生活中和

实验情境中的注意控制能力越差(孔繁昌，夏宇娟，刘诏君等，2023)。Ralph 等通过一系列在线自我报告

测量，如媒体多任务问卷(Media Multitasking Index)、记忆失败量表(Memory failures scale)、切换和分心问

卷( Switching and distractibility questionnaires)等对大学生注意状况进行调查研究，结果发现，MM 使用程

度与注意力分散程度之间存在显著正相关，即 MM 活动进行越频繁，其注意力越容易分散(Ralph et al., 
2014)。Ophir 等通过一系列认知加工实验也发现，相比轻度 MM 处理组，重度 MM 处理组在学习过程中

注意力更容易分散(Ophir, Nass, & Wagner, 2009)。Ophir 等认为，轻度处理组的个体更容易进行自上而下

的注意控制，因此他们在完成目标任务时，可以更好地抑制分心刺激的干扰。相比之下，重度处理组在

面对分心刺激时，更倾向于进行自下而上的注意加工，因而难以将注意力集中到目标任务上。 
总之，以上研究表明，MM 对大学生的注意集中程度有明显的负面影响，长期进行 MM 活动，会导

致个体自上而下的注意控制能力降低，导致对目标任务的注意水平降低。 

3.2. 媒体多任务处理对大学生工作记忆的影响 

国内外学者通过比较重度与轻度媒体多任务处理者在记忆任务上的表现，考察了 MM 对大学生工作

记忆的影响，但结论并不一致。 
工作记忆是指个体在短时间内，在大脑中贮存并加工信息的能力，是高级认知功能的重要组成部分
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(Miller, Lundqvist, &Bastos, 2018)。在考察媒体多任务处理对个体工作记忆的影响时，工作记忆的测量常

采用 N-back 任务和工作记忆广度任务。其中，N-back 任务要求被试判断当前所呈现的刺激与它之前倒数

第 n 个刺激是否相同，n 值增加，实验难度也随之增加。工作记忆广度任务则包括数字广度、阅读广度、

操作广度等类别。 
现有研究认为，重度处理者在工作记忆任务中的表现并不比轻度处理者好，但研究结果还存在较大

的差异。一方面，MM 对工作记忆会产生负面影响。Ophir 等人发现，重度处理组在 N-back 任务上的表

现比轻度处理组更差。最近的一项元分析也发现，MM 与工作记忆之间存在负相关关系(李人杰，陶舒曼，

伍晓艳，陶芳标，2022)。Ophir 等提出了“注意分散假说”以解释上述结果，重度处理者的媒体使用倾

向使他们难以忽略分散注意力的信息，导致个体工作记忆负荷过载，进而影响任务表现。然而，其他研

究则发现，MM 对工作记忆有正面影响。例如，夏婵娟研究了不同 MM 经验被试进行 N-back 任务时的

表现，发现重度处理组的成绩比轻度处理组好，即重度处理组的工作记忆能力好于轻度处理组。夏婵

娟采用“注意训练假说”对结果进行了解释，即 MM 的频繁进行能够增强被试在不同认知活动之间的注

意转换能力，促使个体有效地对任务进行认知灵活配置，从而有助于增强个体的工作记忆能力(夏婵娟，

2014)。 
此外，还有一些研究发现 MM 对工作记忆广度不存在影响。Minear 通过阅读广度任务发现，重度处

理组和轻度处理组的阅读知觉广度差异并不显著(Minear et al., 2013)。王芸颖利用数字–词汇广度任务和

色块回忆任务测量了被试的言语工作记忆和视觉空间工作记忆，结果发现，重度组和轻度组在言语工作

记忆和视觉空间工作记忆上均不存在显著差异(王芸颖，2017)。 

3.3. 媒体多任务处理对大学生学习的影响 

研究表明，MM 对大学生学业成绩有负面影响(Junco & Cotten, 2012)，主要表现在以下两个方面：第

一，个体学习效率降低，MM 会导致个体完成学习任务的时间变长。例如，Bowman 等发现，大学生在阅

读过程中进行即时通讯(无关多媒体任务)时，阅读文章的时间明显长于不进行即时通讯的被试(Bowman et 
al., 2010)。这可能是因为即时信息打断了被试的阅读进程，从而导致读者重新阅读相关内容以获取准确

的理解，从而增加了阅读时间。Subrahmanyam 等的实验也表明，MM 条件下的被试比非 MM 条件下的

被试花费了更长的时间阅读文章(Subrahmanyam et al., 2013)。第二，学习效果受到影响，MM 会导致个体

学习成绩下降。Wood 等发现，大学生在完成实时课堂讲座的学习任务时，在多种 MM 条件下(如：发短

信、处理电子邮件、收发即时消息、浏览 Facebook 等)，其学习成绩测试表现都比未进行 MM 活动的学

生表现更差(Wood et al., 2012)。Downs 等要求实验组被试在学习过程中收发与学习无关的即时消息，发

现了相似的结果，即 MM 组的被试测试成绩更低(Downs et al., 2015)。根据认知资源有限理论，在 MM 背

景下，个体的认知资源不足以同时分配给多个任务，从而导致学习效果受到影响。 
也有研究发现，被试的学习效果会受到被试 MM 使用频率和任务难度的影响。在使用频率方面，Song

等分析了重度处理组和轻度处理组在媒体多任务处理下的学习表现(Song et al., 2013)。实验采用了眼动跟

踪技术，以记录被试在目标任务(学习电子课程)和干扰任务(上网、聊天)过程中的眼动特征及任务表现，

结果发现，轻度处理组注视电子课程重点区域的时间比重度处理组多了 15.8%，其在目标任务中也取得

了更好的表现，说明轻度处理组在媒体多任务处理条件下学习表现更好。在任务难度方面，Tran 等研究

了 MM 对大学生阅读说明文的影响，每个被试在顺序条件和并发条件下完成了简单和困难的学习任务，

顺序条件指被试先完整阅读段落后再查看社交信息，并发条件指在被试阅读时同时处理干扰信息，最后

两组被试需要完成相同的阅读理解题目(Tran, Carrillo, & Subrahmanyam, 2013)。结果发现，在简单任务上，

并发条件下的阅读得分要高于顺序条件。在困难任务上，并发条件与顺序条件下的阅读得分无差异。根
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据认知负荷理论中的最佳学习条件概念，学习者的认知加工能力与任务难度相匹配时，可以取得最佳成

绩。因此，在简单阅读任务中，顺序条件的阅读活动对被试的挑战性较小，使其产生的认知唤醒程度较

低，故而难以使被试产生最佳的学习体验，从而导致被试学习成绩低于简单并发条件下的表现。 

4. 总结与展望 

总的来说，在学习上，MM 活动对大学生的阅读效率和课堂表现存在影响。进行 MM 活动使大学生

阅读时间增长，效率降低。MM 活动对课堂表现也存在负面影响，个体自我报告进行 MM 时，导致学习

效果不佳，学业成绩下降。因此，综述的结果表明，MM 活动对大学生阅读任务和课堂学习质量存在负

面影响，这提示到，大学生在进行重要的阅读活动以及课程学习时，需要注意有意管控自身对移动网络

设备的使用，此外，学校也需要给出明确的指示并制定合理的措施，防止学生过度使用手机等移动网络

设备。 
目前研究表明，MM 对个体的注意存在负面影响，即 MM 会分散个体注意力，导致个体注意控制能

力下降，从而损害任务表现。大多数研究通常是以一节课或一次讲座作为实验背景，分别让使用媒体和

不使用媒体的学生以自我报告的方式告诉实验者自己的注意力是否受到了影响，再对比得出上述结论

(May & Elder, 2018)。有少部分研究者倾向于采用实验法先将被试分为重度和轻度处理者，再分别检测不

同实验条件下各组的注意控制能力(Ophir, Nass, & Wagner, 2009)。尽管采用问卷法和实验法得出的结果

相同，但实验能提供更精确的数据，结果更客观，更可信，未来应多进行相关实验研究。 
在工作记忆上，MM 对这一方面的影响结果在不同研究间存在分歧，一部分研究发现 MM 对工作记

忆存在消极影响；另一部分研究则发现了，MM 对工作记忆存在积极影响；还有研究得出了 MM 对工作

记忆无影响的结论。目前研究多采取比较重度处理组和轻度处理组任务表现的方法考察 MM 对个体工作

记忆的影响，因此，研究间的分组方法差异可能是结果存在不一致的潜在原因之一。具体而言，有研究

者使用临界分数区分重度和轻度处理者，如 Ophir 使用低于或高于平均值一个标准差来量化媒体多任务

处理组，结果发现，相比于轻度处理组，重度处理组在工作记忆任务中的表现更差。Minear 则使用上四

分位数和下四分位数(数值由小到大排列后第 75%和第 25%的数字)来区分媒体多任务处理组，结果发现

重度处理组和轻度处理组在工作记忆任务中的表现无差异。两种分类方式中对重度和轻度处理者的定义

并不一致，且研究之间由于分组时所依据的临界值不统一，所得结果可能不同，研究之间的可比性也会

被削弱。因此，使用临界分数对被试进行分组并不是一个最合适的方法，未来研究还可以测量被试的基

线水平，通过实验施加干扰影响，进行相应的追踪研究。目前，关于 MM 对工作记忆影响有两种理论解

释，即注意分散假说和注意训练假说，均是从注意的角度出发进行阐述，由此，可以推测，MM 通过影

响个体的注意，进一步影响其工作记忆能力。另外，个体学习时也需要注意活动的参与，当个体注意活

动受到 MM 的负面影响时，其学习表现也会受到一定程度的干扰，进而导致大学生学习效率降低、学习

成绩下降。 
除此之外，目前对媒体多任务本身的研究依然比较少(孔繁昌，夏宇娟，刘诏君等，2023)，MM 对个

体学习效果的影响因素研究范围还较为局限。所以，还可以探讨其他可能影响 MM 对学习效果的变量，

如参与者年龄、在线交流应用的数量、社会互动的类型(积极、中性或消极)等。 
以往研究中，一个比较有意思的结果是，当个体在课堂上使用笔记本时，不仅自身会报告出负面影

响，还会对其他人的学习表现产生明显的负面影响(Tran, Carrillo, & Subrahmanyam, 2013)。考虑到这一结

果，探索媒体多任务处理的管理策略是非常有必要的。基于此，本文提出了以下教育建议。(1) 在使用方

式和时间上，个体应进行适当管理。如可以先完成当前主要任务(例如学习、阅读等)，再完成次要任务(例
如处理手机信息等)。在完成主要任务时，将容易使之分心的手机等媒体设备放置在视野范围外，或者对

https://doi.org/10.12677/ap.2025.152092


张梦珂 等 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2025.152092 345 心理学进展 
 

其进行静音、关机等处理来减少对听觉通道的干扰。时间使用方面，个体应尽量减少 MM 的时间和频率，

可以每天或每周设置固定使用手机等媒体设备的时间，并严格遵守。(2) 完善相关制度。在未来的课堂及

公共讲座中，学校应合理规范大学生进行 MM，例如限制手机、电脑等媒体的使用等，减少其可能产生

的不良影响。对于中小学生，相关管理措施的制定更有必要。目前全球范围内，已有四分之一的国家对

中学生使用手机实施了禁令或限制措施。这一做法也为我国采取合理的措施提供了有效的借鉴。总之，

媒体多任务对认知能力的影响研究，对新时代教育教学以及个体的学习发展具有重大意义，学校及个体，

应根据自身实际情况合理调整媒体多任务行为，尽可能减少其对认知活动的负面影响。 
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