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摘  要 

随着网络和通讯技术的发展，智能手机在给人们的日常生活带来便利的同时，也以其携带方便和强大的

功能潜移默化地改变着人们的日常行为和习惯，但同时也可能导致用户对手机的过度使用和对手机的依

赖等一系列问题手机的使用。其中，无手机恐惧是一种普遍存在的问题性手机使用，是一种由无法使用

手机或者手机不在身边所诱发的焦虑和不安状态。本文旨在从无手机恐惧研究概念的提出、相关的理论

研究以及测量方式进行探讨，以分析国内外对于无手机恐惧问题研究的现状以及不足。未来还需要进一

步深化对无手机恐惧概念的界定，优化测量工具，扩大研究对象的范围，更加关注青少年群体及老年群

体，同时增加干预性的研究。 
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Abstract 
With the development of network and communication technology, while smartphones bring con-
venience to people’s daily lives, they also subtly change people’s daily behaviors and habits with 
their convenient portability and powerful functions. At the same time, they also subtly change peo-
ple’s daily behaviors and habits. However, at the same time, they may also lead to a series of 
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problematic mobile phone usage issues, such as overuse and dependence on mobile phones. Among 
them, fear of not having a mobile phone is a common problem in mobile phone use, which is an 
anxiety and unease state induced by the inability to use a mobile phone or the absence of a mobile 
phone. To analyze the current situation and shortcomings of research on mobile phones both do-
mestically and abroad, this paper attempts to investigate the idea, theoretical research, and meas-
urement methods related to the study of fear of mobile phones. In the future, it is necessary to fur-
ther deepen the definition of the concept of fear of mobile phones, optimize measurement tools, 
expand the scope of research subjects, pay more attention to the youth and elderly groups, and in-
crease intervention research. 
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1. 引言 

随着网络和通讯技术的发展，手机已经成为全球范围内广泛使用的电子设备，是现代社会工作、生

活中不可缺少的一部分(Parasuraman et al., 2017)。《中国互联网络发展状况第 54 次统计报告》显示，截

至 2024 年 6 月，我国网民规模近 11 亿人(10.9967 亿人)，与 2023 年 12 月相比增长 742 万人，网民普及

率为 78.0%。 
智能手机以其携带方便及强大的功能，为人们的日常生活带来便利的同时，也潜移默化地改变着人

们的日常行为与习惯(King et al., 2010)，但同时也可能导致使用者出现对手机的过度使用及依赖性使用

(Deursen et al., 2015)等一系列问题性手机使用(Horwood & Anglim, 2018)。问题性手机使用也成为了研究

者们关注的焦点，研究结果表明，问题性手机不但会影响人的身体健康，还会对人们的心理健康产生负

面影响(Kuss et al., 2018)。 
其中，无手机恐惧(nomophobia, no mobile phobia)是一种普遍存在的问题性手机使用问题，是一种由

无法使用手机或者手机不在身边所诱发的焦虑和不安状态(King et al., 2010; King et al., 2013)。这种恐惧

症是由于智能手机所提供的即时通讯和满足感而形成的一种心理障碍。 

2. 无手机恐惧的概念 

随着科技的飞速发展，手机已从最开始的简单的移动电话，变成了如今人们日常生活中不可或缺的

物品，我们不但可以使用智能手机随时随地联系亲朋好友，还能从应用商店中琳琅满目的应用程序中选

择各种自己所需要的服务，学习、工作、娱乐、社交应有尽有，可以说在现如今，手机在人们生活中的地

位是举足轻重。同时，智能手机的使用也是一把双刃剑，它为我们的生活提供便利的同时，也会导致一

些心理问题(孤独、社交焦虑、人际关系)以及问题性手机使用行为(Liu et al., 2023; Campos et al., 2022)。 
No mobile phobia 简称无手机恐惧(Nomophobia, NMP)又称手机分离焦虑(mobile phone separation anx-

iety)，2008 年，英国邮政局希望了解英国移动电话使用者会不会因使用手机而焦虑，因此委托研究机构

YouGov 发起这项调查。调查结果显示，53%的人在手机没电、忘记带手机、没有网络覆盖、一段时间

没有收到任何短信、电话或电子邮件、丢失手机的情况下感到焦虑。根据此次调查，King 等人随后进行
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了一系列的研究。在他们最初的定义中，无手机恐惧的概念并非仅与手机相关，还包括电脑等其他通讯

设备的影响。他们将 NMP 定义为不能与手机、电脑分离，或者不能接入网络时产生的一种焦虑和恐惧障

碍，并认为这是 21 世纪新兴技术所导致的恐惧(King et al., 2010)。 
科学技术的不断发展以及智能手机对人们生活影响的日益加深，也促使着这一领域的研究的不断深

入。到了 2015 年，Caglar Yildirim 和 AnaPaula Correia 开始将无手机恐惧看作是人们生活中使用智能手

机进行交流时所产生的一个副产品。认为无手机恐惧是一种由无法使用手机及其提供的服务(Yildirim & 
Correia, 2015)等情景所引起的恐惧，包括害怕失去联系、失去网络连接、无法获得信息和失去便利等。

2016 年,Yildirim 团队对使用智能手机的人群和使用传统移动手机的人群在无手机恐惧行为上进行了对比，

结果显示，使用智能手机的人群比与使用传统手机的人群相比，出现了更加明显的无手机恐惧行为

(Yildirim & Correia, 2015; Yildirim et al., 2016)。 

3. 无手机恐惧与手机成瘾的辨析 

鉴于目前学界存在其他与手机使用相关的概念，比如手机成瘾，为避免在接下来的研究过程中产生

混淆，因此有必要在此先进行辨析。 
手机成瘾(mobile phone addiction)是一种基于技术的成瘾行为，又称手机依赖，是个人由于过度沉溺

于各种以手机为媒介的活动而导致的生理、心理和社交功能受损的一种行为。这一概念最早是由 Bian-
chi 和 Phillips (2005)从技术成瘾的概念出发而提出，他们认为手机成瘾会具有成瘾的核心特征，如渴求、

失控、耐受性和戒断反应(Lapierre et al., 2019)等。刘勤学等人(2017)将智能手机成瘾的特征概括为四点：

一是在各种场合下无法抑制的频繁使用手机的表现(Park & Lee, 2011; Lee et al., 2014)；二是对智能手机的

心理依赖，对生活中发生的其他事件置若罔闻(Shin & Dey, 2013；苏双等，2014)；三是当个体无法使用

智能手机时，会出现烦躁、沮丧、失落、焦虑等戒断反应(Lee et al., 2014)；四是个体一旦手机成瘾，将会

对工作、生活的各个方面产生不良影响(Shin & Dey, 2013; Lepp & Barkley, 2014)。 
由此可见，无手机恐惧与手机成瘾均与问题性手机使用行为有关(Yildiz Durak, 2019)且两者之间存

在很多共同症状(Bragazzi & Del Puente, 2014)，两者间存在呈显著正相关(Yildirim, 2014)。同时，两者均

与强迫症、社交恐惧和抑郁存在共病问题(King et al., 2013)。甚至有学者认为，无手机恐惧是手机成瘾的

戒断反应(Tran, 2016)。 
但是无手机恐惧与手机成瘾的心理结构不同(任世秀等，2020)。同时，已有研究表明，大部分的手机

使用者都有可能出现因不能使用手机而产生焦虑或不安的情况，即出现无手机恐惧的情况(Arpaci et al., 
2017)，但手机成瘾的症状却很少出现(Kwon et al., 2013)，这也说明无手机恐惧是一种更为普遍的现象，

出现了无手机恐惧的情况并不代表已经达到了手机成瘾的程度。 

4. 无手机恐惧的相关理论 

4.1. 错失恐惧 

错失恐惧，即“fear of missing out”简称 FOMO。是由于个体担心错失对自己有意义的经历所产生

的一种无处不在的弥散性焦虑，具体表现为强烈期待知晓他人所做的事情，并且无法拒绝任何邀约，其

特征是渴望与正在做的事情保持持续联系(Przybylski, Murayama, DeHaan, & Gladwell, 2013)。 
Elhai 等人(2016)认为错失恐惧是揭示问题手机使用重要因素。研究发现，焦虑的个体认为，网络社

交互动很可能会缓解焦虑情绪，使自己感觉舒适，因此他们认为很可能是错失恐惧推动了手机的过度使

用。Oberst 等人(2017)也发现，在学习和工作中更容易出现频繁地被电子设备打断或分散注意力的情况

(Przybylski et al., 2013)。因此我们可以把错失恐惧作为一系列问题性手机使用问题的重要预测因素之一。 
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4.2. 手机依恋 

依恋(Attachment)理论最初是用于描述个体与早期主要抚养者之间建立的情感联结。当与主要抚养者

产生分离时，婴儿会出现明显的焦虑情绪(Bowlby, 1977)。同时，婴儿也可能会因为父母的缺席，而对其

他人或事物形成依恋关系，从而弥补养育者缺失而产生的情感空缺，比如对其他养育者或毛绒玩具等产

生依恋情绪(Keefer, Landau, & Sullivan, 2014)。而对成人来说，当个体赋予某些对象过高的情感资源或某

些对象对个体产生了远超过一般的吸引力时，比如宠物甚至虚构的人物形象，他们也可能会这些特殊对

象形成依恋(Shonin, Gordon, & Griffiths, 2014)。 
Konok 等人(2016)提出了手机依恋(phone attachment)的概念，这一概念是通过对依恋理论的拓展而来

的。他们认为，人们在无法使用手机的情况下，就会产生类似于离开依恋对象的焦虑情绪。已有研究表

明，个体与手机分离就会产生焦虑情绪，是因为个体与手机之间已经形成了强烈的情感依恋，从而不愿

与手机分离(Fullwood et al., 2017; Han et al., 2017; Mannion, 2018; Nie et al., 2020)。这种不安和焦虑可能是

由于个人担心信息无法获取而失去联系，也可能是由于个人担心失去了与手机建立的依附关系而与手机

功能没有明显关联。因此，无手机恐惧症可以被看作是一种焦虑型的依恋关系(Konok et al., 2016)。 

4.3. 自我扩展理论 

自我扩展(self-expansion)理论是由消费者行为研究者拉塞尔·贝尔克(Russell Belk)所提出的。他认为，

个体在认知活动中借助的材料及能够控制的外部物体，都应被视为自我的一部分，自我并不应该只局限

于个体本身，在当今社会生活中，手机无疑是我们生活中最重要的伙伴之一，因此在自我拓展理论下，

很多个体可以会将手机视为自我的一部分，那么当手机在身边时，个体就体验到了自我的扩展，而当与

手机分离时则会感觉失去了一部分自我(Clayton et al., 2015)。因此，对这些个体来说，一旦出现了与手机

分离的情况，就像是失去了自我的一部分，会出现明显的焦虑情绪与不适感(Clayton et al., 2015; Han et al., 
2017; King et al., 2013)。 

4.4. 强化理论 

无手机恐惧的产生也可以用桑代克的效果律和斯金纳的强化理论来解释(Nawaz, Sultana, Amjad, & 
Shaheen, 2017)，可以将其看作是用户反复使用手机而得到的结果。用户在使用手机的各种功能(例如社交

软件、视频软件、娱乐软件以及其他应用)时，产生了愉悦的情绪，因此使得用户使用手机的行为得到了

正强化，从而使得个体在无法使用手机时出现了焦虑情绪，产生了无手机恐惧。 

5. 无手机恐惧的测量 

近些年来，与问题性手机使用相关的研究不在少数，专门针对无手机恐惧进行测量的工具也有一些，

比较常用的有以下几种： 

5.1. 无手机恐惧评估问卷(Questionnaire to Assess Nomophobia, QANP) 

Olivencia-Carrión et al. (2018)为了对西班牙人的无手机恐惧障碍进行测量编制了该量表。该量表共

15 个项目，采用 Likert5 点计分方式，其中包含三个维度：手机滥用、失控和负面后果，每个维度均有 3
个项目，具有良好的信效度(Olivencia-Carrión et al., 2018)。 

5.2. 无手机恐惧量表(Nomophobia Questionnaire, NMP-Q) 

该量表最早由 Yildirim 等人(2015)开发，并曾在美国的大学生中进行检验，结果显示信度和效度良

好。该量表共 20 个项目，采用 Likert7 点计分方式。其中包含四个维度：害怕无法获取信息(4 个项目)、
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害怕失去便利(5 个项目)、害怕无法沟通(6 个项目)、害怕失去联系(5 个项目)。用总分代表无手机恐惧水

平，其中 0~20 分表示不存在无手机恐惧；21~59 分表示轻度无手机恐惧；60~99 分表示中度无手机恐惧；

100~140 分表示重度无手机恐惧。 
在随后的研究中，不同国家的研究者根据本国语言文化对 NMP-Q 进行了多次修订。具体信息见表

1。 
 

Table 1. Research status of the no phone fear scale in various countries 
表 1. 无手机恐惧量表在各国的研究情况 

国家及地区 语言 方法 测量群体及样本量 结果 

以色列 希伯来语 相关特征的定量方法 403 名本科毕业生 NMP-Q 的希伯来语版本在

以色列地区有可行性 

科威特 阿拉伯语 定量法 平均年龄 20 岁的 512 名

科威特志愿者 
NMP-Q 的阿拉伯语版本在

科威特地区有可行性 

西班牙 西班牙语 相关特征的定量方法 萨拉曼克的 306 名大学生 NMP-Q 的西班牙语版本在

西班牙有效且可行 

西班牙 西班牙语 相关特征的定量方法 护理专业大学生 64 名和

学科专家 20 名 

NMP-Q 的西班牙语版本在

西班牙有效可行，且可用

于护理专业人员的评估 

伊朗 波斯语 横断面的定量研究 3216 名伊朗青少年 
NMP-Q 的波斯语版本可用

与评估伊朗青少年的无手

机恐惧 

土耳其 土耳其语 混合方法与探索性设计 301 名土耳其大学生 
NMP-Q 的土耳其语版本可

用于对土耳其大学生的无

手机恐惧进行测量 

 
我国的研究者任世秀、高野等也曾多次对 NMP-Q 进行过修订。任世秀，古丽给娜和刘拓(2020)等人

最终将该量表简化为了 16 道题目，包括害怕失去联系、害怕失去便利、害怕无法获得信息和害怕失去网

络连接 4 个维度；根据总分对无手机恐惧进行评估，认为总分低于 16 分的个体不存在无手机恐惧，总分

在 17~48 分之间的个体存在轻度的无手机恐惧，总分在 49~80 分之间的个体存在中度的无手机恐惧，总

分在 81~112 分之间的个体存在重度的无手机恐惧。总量表的 Cronbach’s α 系数为 0.931，四维度的 α 系

数分别为：0.887、0.789、0.816 和 0.896 (任世秀等，2020)，具有良好的信效度。 

6. 无手机恐惧研究的不足与对未来研究的展望 

随着科技的飞速发展，手机也变成了人们生活中不可或缺的重要伙伴，无手机恐惧也演变成了一种

越来越普遍的现象，它所带来的诸多消极影响也容不得我们视而不见。现有的对无手机恐惧研究虽然也

取得了一定的研究成果，但这些研究主要集中在概念、理论基础与测量等方面，仍具有一定的局限性，

仍需要在研究方法、实施干预等方面实现进一步的突破。 

6.1. 概念的界定与测量工具的优化 

现有的研究对无手机恐惧的定义还并未完全统一，多数文献将无手机恐惧定义为由无法使用手机或

者手机不在身边所诱发的焦虑和不安状态(King et al., 2010; King et al., 2013)。这一描述性的概念缺乏对具

体行为特征及心理机制的明确界定。而现在使用较多的无手机恐惧问卷(NMP-Q)也是 Yildirim 和 Correia 
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(2015)基于这一概念提出的。随着我们对无手机恐惧认识的进一步加深，对其结构维度的探讨也需要进一

步加强，同时可以尝试开发一些新的测量工具。同时，中国的手机使用与国外还是有一定区别的，考虑

到这一实际情况，我们非常有必要开发一款更加适用于中国的无手机恐惧症的测量工具，以便在后续的

研究中能够更加符合我国的国情。 

6.2. 研究对象的局限性 

现有的研究大多将研究对象聚焦在大学生群体，以高校学生为样本，通过修订后的量表分析其无手

机恐惧的水平，但对儿童、青少年、职场人群以及老人的关注不足，因此，许多研究的结论难以推广到

职场人群或是青少年。《第 5 次全国未成年人互联网使用情况调查报告》显示，手机一直是未成年人最

主要的上网设备，使用率达到 91.3%，其中超过 60%的未成年人网民有属于自己的手机。但针对青春期

前儿童的无手机恐惧研究几乎空白。儿童正处于认知发展的关键期，其手机使用行为可能通过父母示范

或早期社会化过程形成各种问题性手机使用问题。 
据中国互联网络数据中心最新发布的第 52 次《中国互联网络发展状况统计报告》显示，截至 2023

年 6 月，我国网民规模突破 10 亿，其中，60 岁及以上老年网民占 13.0%，99.5%的老年网民使用手机上

网。随着移动短视频平台的发展，一些老年人沉迷手机，成为了“银发低头族”，而老年网民情感缺位、

信息辨识能力不强等一系列问题，都应该进一步引起我们的重视。 

6.3. 干预性研究的缺乏 

无手机恐惧是由特定对象或情景引发的强烈的、非理性的恐惧(Choy et al., 2007)，无手机恐惧的症

状表明它可能是一种精神障碍，因此应在诊断后进行相应的药物及心理治疗(King et al., 2013)。2014 年

Bragazzi 和 Del 甚至提议无手机恐惧应被列入《精神障碍诊断与统计手册(第 5 版)》(Diagnostic and Statis-
tical Manual of Mental Disorders, DSM-V)中。 

但现有研究仅有少量关注无手机恐惧的干预与治疗。因此，进一步探索针对无手机恐惧的干预策略，

并将其应用于临床、学校教育等领域的实践研究，是非常值得研究者在未来进一步探索的。 
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