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摘  要 

目的：探讨手机依赖对大学生社会适应能力的影响，为促进大学生身心健康发展提供参考。方法：采用社

会适应量表、手机依赖量表和反刍思维量表，向G省4所本科高校1354名学生(男生878人，64.8%)进行问

卷调查。结果：1) 社会适应与手机依赖呈负相关关系(R = −0.448, p < 0.01)、与反刍思维呈负相关关系

(R = −0.373, p < 0.01)；手机依恋与反刍思维呈正相关关系(R = 0.493, p < 0.01)。2) 反刍思维在手机依

赖与社会适应关系起中介作用(β = −0.134, p < 0.001)。结论：手机依赖直接负向预测大学生社会适应能

力，也可以通过反刍思维间接影响社会适应能力。建议应用线上认知行为疗法(CBT)，借助线上互动式模

块进行元认知信念识别训练，利用认知检验与重构技术帮助学生建立元认知能力，培养学生适应性思维。 
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Abstract 
Objective: To investigate the impact of mobile phone dependence on college students’ social adapt-
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ability and provide references for promoting their physical and mental health development. Meth-
ods: A questionnaire survey was conducted using the Social Adaptation Scale, Mobile Phone De-
pendency Scale, and Ruminative Thinking Scale among 1354 college students (878 males, 64.8%) 
from four universities in Province G. Results: 1) Social adaptation showed a negative correlation 
with mobile phone dependence (R = −0.448, p < 0.01) and ruminative thinking (R = −0.373, p < 0.01), 
while mobile phone attachment exhibited a positive correlation with ruminative thinking (R = 
0.493, p < 0.01). 2) Ruminative thinking served as a mediating factor between mobile phone de-
pendence and social adaptability (β = −0.134, p < 0.001). Conclusion: Mobile phone dependence di-
rectly negatively predicts college students’ social adaptability and can also indirectly influence it 
through ruminative thinking. It is recommended to apply online cognitive behavioral therapy (CBT), 
using online interactive modules to identify metacognitive beliefs, and using cognitive testing and 
reconstruction techniques to help students establish metacognitive abilities and cultivate adaptive 
thinking. 
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1. 前言 

社会适应能力是指个体与社会环境交互过程中进行心理和行为上的适应性改变，以达到与社会环境

和谐与平衡的能力(逯小龙，王坤，2019)。这一能力是现代思想品德教育与综合素养教育的主要内容，同

时也是青少年发展过程中心理与生理健康教育的关键目标(孙双明等，2019)。大学生群体背负着巨大学业

压力、就业压力、交际压力等，提升高等教育阶段学生的社会适应能力和社会实践能力，已成为衡量现

代社会人才教育重要的标准，更是对于优质人才准确定位(赵颖，姚斌，2017)。在现代教育背景下，大学

生普遍存在社会交往方面的困扰，面对现实问题选择性忽视或逃避，社交过度依赖网络世界(陈欢等，2017)。
此外，受溺爱型教育环境的影响，学生往往缺乏独立应对问题的能力，在与同龄人的交流中易产生孤独

感和情感极端化等心理(丁倩等，2018)。社会适应能力的缺失会让个体感到孤立无援，社交互动敏感，重

度对虚拟网络依赖等一系列行为问题，已然影响到青少年身心健康发展(姜永志等，2017)。高校阶段的学

生正处于塑造独立思维和自我认知的重要时期，同时也是他们向社会过渡、适应新角色的敏感期。因此，

增强高校学生社会适应能力不仅是塑造他们未来幸福生活的基石，也是为社会主义现代化国家培养备战

人才的重要策略。 
信息技术飞速发展的背景下，随着 5G 技术的广泛应用，智能手机已经渗透到日常生活的方方面面。

最新发布的《中国互联网发展报告(2023 年)》指出，2023 年我国互联网月度活跃用户已超过了 12.24 亿

人次，用户平均每月的在线时长将近 160 小时(QuestMobile 报告，2023)，人民群众对手机的依赖性越来

越严重。手机依赖是指个人过度沉迷于手机介导的各种活动，对手机使用产生强烈而持久的渴望和依赖

感，从而导致社交和心理功能的焦虑(Yildirim & Correia, 2015)。研究发现，大学生群体对手机的过度依

赖已是普遍现象(Venetia et al., 2021)，这种依赖行为可能会增大个体的压力感(Tams et al., 2017)，对学业

产生影响(Yildiz Durak, 2019)，甚至影响到睡眠质量(Lin et al., 2021)，并可能触发抑郁症等心理障碍(Dar-
vishi et al., 2019)。高文斌，陈祉妍(2006)的研究发现，手机依赖是导致大学生社会适应不良和人际交往技
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能不足的重要因素之一，这种成瘾行为导致个体在与社会交流时表现出沟通困难、社交退缩、社交障碍

等一系列问题行为，如对事物冷漠和攻击行为等(熊婕等，2012)。本身社会适应不足的个体会加剧对手机

依赖程度(Wang et al., 2019)，个体借助手机暂时逃离现实烦恼，并通过玩网络游戏、在线社交以及从访问

视频和音乐中体验乐趣和放松，最终导致对社会疏离感和社交敏感障碍，扰乱日常生活，引发网络成瘾

等问题行为，严重影响青少年身心发展(Hong et al., 2014)。本研究提出假设 H1：手机依赖负向预测大学

生社会适应能力。 
反刍思维是指个体对自身所经历压力性事件的原因、结果和影响的不合理认知，并对其反复思考而

无法自拔(Haslam, 2024)。反刍思维被视作是影响社会适应障碍主要因素之一(Somayeh Mortazavi & Pantea, 
2018)。根据自我调节理论，反刍思维是导致个体消极情绪的根源，在面对生活突发事件时，反刍思维会

干扰个体积极适应环境以及重塑自我认知的过程，使其思维状态往返反复，进而影响个体社会适应问题

(Wells & Matthews, 1996)。简而言之，高反刍思维的个体在面对生活负面事件时，由于未能有效地消除威

胁，反而可能加剧对事物的认知偏颇，进而影响社会适应(连帅磊等，2017)。 
基于认知资源分配理论，个体高依赖焦虑可能诱发反刍思维，并会过度消耗其有限的认知资源(Miklós 

et al., 2020)。认知资源的过度耗费对个体的执行控制能力造成影响，从而阻碍情绪调节系统中监控过程

和执行过程的有效运作(Ottonello et al., 2019)。个体因反复地思考负性事件，认知和情感资源占用更多，

导致个体的反刍思维水平提高(陈春宇等，2019)。据此，本研究提出假设 H3：反刍思维在手机依赖与社

会适应关系中起中介作用。 
综上，本研究拟构建了一个中介模型(见图 1)，试图探讨手机依赖、反刍思维对大学生社会适应能力

的影响及其作用机制，为有效预防和干预大学生社会适应问题提供决策依据。 
 

 
Figure 1. Mediation model diagram 
图 1. 中介模型图 

2. 研究对象与方法 

1) 研究对象 
采用方便抽样的方法，通过问卷星平台，于 2024 年 12 月向 G 省 4 所本科高校学生进行问卷调查。

剔除无效问卷后，得到有效问卷 1354 份(详情见表 1)。其中男生 878 人(64.8%)，女生 476 人(35.2%)；大

一年级 395 人(29.17%)，大二年级 445 人(32.87%)，大三年级 340 人(25.11%)，大四年级 174 人(12.85%)；
平均年龄 21.3 ± 2.60 岁。 

2) 研究方法 
(1) 社会适应量表 
选用《社会适应能力诊断量表》(艾华等，2025)，该量表共 20 题。运用 3 点评分法(选项“1 是”到

“3 不是”)，采用正反向计分方式，得分值越高说明社会适应能力越强。本研究中，该量表的内部一致

性系数为 Cronbach’s α 系数为 0.87。 
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(2) 手机依赖量表 
选用熊婕等(2012)修订的手机依赖量表，该量表共 16 题。运用 5 点评分法(选项“1 完全不符合”到

“5 完全符合”)，得分越高说明手机依赖程度越严重。本研究中，该量表的内部一致性系数为 Cronbach’s 
α 系数为 0.83。 

(3) 反刍思维 
选用韩秀，杨宏飞(2009)修订的反刍思维量表，该量表共 22 题。运用 4 点评分法(选项从“1 从不”

到“4 总是”)，得分越高说明反刍思维倾向越严重。本研究中，该量表的内部一致性系数为 Cronbach’s 
α 系数为 0.90。 

 
Table 1. Survey objects 
表 1. 调查对象情况表 

项目 人数(n) 百分比(%) 

性别   

男 878 64.84 

女 476 35.16 

年龄   

18 153 11.3 

19 288 21.27 

20 250 18.46 

21 224 16.54 

22 235 17.36 

23 133 9.82 

24 71 5.25 

年级   

大一 395 29.17 

大二 443 32.72 

大三 272 20.09 

大四 244 18.02 

3. 结果 

1) 共同方法偏差 
本研究数据收集过程中采用匿名填写、承诺保密、部分题目采用反向计分方式进行程序控制，以减

少自我报告存在的共同方法偏差问题。使用 Harman 单因素法对共同方法偏差进行检验。结果表明，单因

素分析有 23 个因子特征根大于 1，得到未旋转的第一个公因子解释的变异量为 7.703%，小于统计学上

40%的临界值，表明该研究不存在严重的共同方法偏差问题(史松奇，2019)。 
2) 各变量描述性统计及相关性分析 
采用 Pearson 相关统计对社会适应、手机依赖、反刍思维进行描述性统计及相关性分析。由表 2 可

得，社会适应与手机依赖呈负相关关系(R = −0.448, p < 0.01)、与反刍思维呈负相关关系(R = −0.373, p < 
0.01)；手机依恋与反刍思维呈正相关关系(R = 0.493, p < 0.01)。 
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Table 2. Descriptive statistics and correlation analysis of variables 
表 2. 各变量的描述性统计及相关分析 

 M ± SD 社会适应 手机依赖 反刍思维 

社会适应 7.71 ± 7.76 1   

手机依赖 46.03 ± 5.75 −0.448** 1  

反刍思维 45.94 ± 6.06 −0.373** 0.493** 1 

注：**p < 0.01。 

 
3) 手机依赖、反刍思维在体育锻炼与社会适应之间的中介效应分析 
采用结构方程模型对手机依赖、反刍思维在体育锻炼与社会适应关系的中介效应进行探讨。通过

Mplus8.3 软件假设构建中介模型。 
 

 
Figure 2. Mediating effect diagram 
图 2. 中介效应图 

 
结果如图 2 所示，手机依赖显著负向预测社会适应(β = −0.472, p < 0.001)，假设 H1 成立；手机依赖

负向预测反刍思维(β = −0.520, p < 0.001)，反刍思维负向预测社会适应(β = −0.257, p < 0.001)。由结果可

得出中介路径：反刍思维在手机依赖与社会适应关系中起到中介作用(温忠麟，叶宝娟，2014)，假设 H2
成立。进一步采用 Bootstrap 法进行中介效应检验(重复取样 5000 次)，结果如表 3 所示，中介效应路径的

95%置信区间均不包括 0，说明中介效应达到显著水平(方杰，张敏强，2012)。手机依赖–社会适应直接

效应率为 77.85%，中介路径：手机依赖–反刍思维–社会适应的中介效应率为 22.15%。 
 
Table 3. Mediating effect of rumination on the relationship between mobile phone dependence and social adaptation 
表 3. 反刍思维在手机依赖与社会适应关系的中介效应 

中介路径 效应值 标准误 95%CI 效应率(%) 

手机依赖–反刍思维–社会适应 −0.134 0.025** −0.186~−0.089 22.15 

直接效应 −0.472 0.056** −0.581~−0.361 77.85 

总效应 −0.605 0.053*** −0.707~−0.498  

注：**P < 0.01，***P < 0.001。 

4. 讨论 

1) 手机依赖与大学生社会适应能力的关系 
本研究发现，手机依赖对大学生社会适应能力有协助负向影响，与前人研究一致(Chen et al., 2022)。
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有研究表明，与其他成瘾行为不同的是，手机依赖是社交依赖、游戏依赖与信息依赖等成瘾行为的合集

(Owen et al., 2010)，如离开手机会使个体产生焦虑感、难于融入现实社会的孤独感等。根据自我调节理

论，手机成瘾使得学生面对现实社交问题时会选择减少与他人接触，回避自我情绪问题(Wang et al., 2019)，
表现出社会适应能力不足。根据行为主义理论，个人因某些行为而获得奖励则加强对这些行为做出回应。

平时在学习生活中可以铸造学生体魄，塑造健全人格，从而获得满足感和成就感，摆脱依赖手机的负性

心理，养成积极的思想，并与同伴交流感情和建立广泛的人际关系，感受到来自同伴、集体的社会支持，

从而提升自我社会适应能力，有效减少与手机依赖相关的负面情绪(如焦虑、抑郁和压力) (Grasdalsmoen 
et al., 2020)，缓解学生社会适应不足的问题。 

2) 手机依赖与反刍思维的关系 
本研究发现，手机依赖正向预测反刍思维，与前人的研究结果一致(张斌等，2021)。生物学研究表示，

神经可塑性的增加是干预反刍思维有效治疗依据，与海马体神经回路的认知情绪处理有关(Medina et al., 
2015)。以往研究发现，手机依赖会导致大学生在人际交往方面出现不适感，加重个体的反刍思维倾向(陈
洁等，2023)。根据反应风格理论，个体在面对压力事件时，反刍思维被视作一种自然的积极应对方式和

解决倾向(Ragnhild et al., 2022)。大学生手机依赖会加剧反刍思维的程度，在思想上偏激认为遇到的情绪

问题都是无法解决的，即使找到解决方案，回避心理占主导，迫使个体封闭自我，不愿与他人交际，导

致出现社会适应问题(Lyubomirsky et al., 2015)。反刍思维会使个体的大脑持续运转，持续消极地应对人际

困扰，这不仅会挤压个体的认知资源，让其疲于应对，受到压力与消极情绪等不良心理的影响，使其不

能分配足够的心理资源去寻求积极的情绪调节策略(Liao & Wei, 2011)。Schmitgen et al. (2025)研究发现，

过度使用手机者在阅览相关图片时，前扣带回(ACC)和伏隔核(NAcc)的活动显著增强，而这些区域与渴

望、奖赏和注意力调控密切相关。前扣带回通常参与冲突监测和注意力分配，这一区域的过度激活可能

导致个体陷入对手机相关线索的持续性关注，形成认知固着(Minami et al., 2022)。这种认知固着在内容上

常表现为对负面事件的反复思考，使个体陷入对负面事件的持续思考，难以转移注意力(周宜阳，2024)。
手机提供的持续社交反馈成为认知关注的焦点，一旦缺乏这种反馈，个体容易产生社交焦虑与反复思考，

加剧反刍思维水平。 
3) 反刍思维与社会适应的关系 
本研究结果显示，反刍思维负向预测社会适应能力，与前人研究结果一致(陈颖等，2022)。根据认知

偏差理论(胡淑倩等，2025)，反刍思维是指个体对负性情绪及其原因、后果的持续关注和被动思考，这种

思维方式会削弱个体解决问题的能力和社会参与的主动性。大学生的自我认知偏差水平受到反刍思维的

影响，使个体不断重复回忆自己的社交失败、不足和缺陷，这种反复激活会强化消极自我表征在认知结

构中的可及性，使他们在进入社交情境时更容易检索到负面自我信息，从而影响其社交表现。冯正直，

廖成菊(2023)研究发现，反刍思维会占用大量工作记忆资源和认知控制能力，导致个体在社交互动中认知

灵活性降低，难以根据社交情境的变化及时调整自己的行为和情绪反应。这种认知僵化会显著影响复杂

社交情境中的适应能力。当大学生沉浸在反刍思维中时，他们的前额叶皮层功能可能受到抑制，而这是

执行控制和社交决策的关键脑区，这种情绪–认知恶性循环会使得大学生将现实社交与负面情绪体验形

成条件反射，从而逐渐回避社交情境，降低社会适应能力。 
4) 反刍思维中介作用 
本研究结果显示，反刍思维在手机依赖与社会适应能力的关系中起中介作用，与前人研究结果一致

(陈颖等，2022)。根据认知行为模型(郑晶晶，2025)，手机依赖行为会强化个体的适应不良认知模式，包

括反刍思维，这些认知模式进而影响个体的社会适应能力。反刍思维作为一种消极认知策略，会使个体

陷入对负面情绪和事件的反复思考，而缺乏有效的问题解决行动，从而削弱社会适应能力。燕婉楹等(2021)
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的研究也支持了这一观点，他们发现反刍思维在高社交焦虑和手机成瘾倾向间起到完全中介作用。从生

理机制角度，反刍思维会影响前额叶–边缘系统的功能平衡，增加负性情绪易感性，同时削弱执行功能，

这些变化都会影响社会适应(季善玲等，2025)。反刍思维会占用大量的认知资源，导致个体用于社会信息

处理的资源减少，难以有效应对复杂的社会情境。李冉芃等(2025)研究发现，反刍思维在手机成瘾与心智

游移之间起中介作用，而心智游移又会进一步影响学生的学习效果和社交质量，进而导致社会适应能力

下降。 

5. 建议 

基于上述的结果，结合高校学生实际情况，建议应用线上认知行为疗法(CBT) (Venkatesan et al., 2020)
降低大学生心理健康问题，提升社会适应能力。借助线上互动式模块进行元认知信念识别训练，帮助学

生识别自身关于手机使用的元认知信念，特别是担忧的消极信念和认知信心两类风险因素；利用认知检

验与重构技术，通过注意力损耗可视化和时间成本量化等模块，帮助学生建立元认知能力；培养大学生

适应性思维，针对反刍思维的特点，设计专门的认知去中心化练习，如指导学生将负性思维用第三人称

描述(如我的大脑因为社交受挫就认为我一无是处，这样的想法太片面了)，从而与负性思维脱离认同，将

其视为想法而非事实，有效地阻断反刍思维的持续发酵。 

6. 局限与展望 

首先，本研究采用了横断面设计，无法提供因果关系的证据。未来的研究可使用随机对照试验来探

索手机依赖、反刍思维和社会适应能力之间的因果关系。其次，本研究仅使用自我报告的问卷方式对大

学生进行调查，因此可能存在社会期望偏差。未来的研究应该使用多维尺度分析，从包括父母同龄人、

老师等多个信息提供者收集更客观的数据。第三，本研究的对象是大学生，还需后续调查更广泛的对象，

如青年或少年等。尽管存在这些局限性，但本研究通过揭示体育锻炼与社会适应之间的中介机制，丰富

了学生心理研究成果。 

7. 结论 

本研究发现手机成瘾直接负向预测大学生的社会适应能力，也可以通过反刍思维间接作用于社会适

应能力。 
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