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摘  要 

为探究中国大学生手机成瘾与睡眠拖延行为之间的关系以及反刍思维与情绪困扰在其中的链式中介作用。

采用手机成瘾倾向量表、反刍思维反应量表、抑郁–焦虑–压力量表与睡眠拖延量表对595名大学生进

行线上问卷调查。结果显示：(1) 手机成瘾正向预测睡眠拖延；(2) 女生的手机成瘾和睡眠拖延水平均

高于男生；(3) 反刍思维与情绪困扰在手机成瘾和睡眠拖延之间分别起独立中介作用；(4) 反刍思维与

情绪困扰在手机成瘾和睡眠拖延之间起链式中介作用。研究结果不仅揭示了手机成瘾与睡眠拖延的关系

及作用机制，也为大学生睡眠拖延的预防与干预提供了重要实证依据。 
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Abstract 
This study aimed to examine the relationship between mobile phone addiction and bedtime pro-
crastination among Chinese college students, as well as the chain mediating roles of rumination and 
emotional disturbance. A total of 595 undergraduates were recruited to complete an online survey, 
including the Mobile Phone Addiction Tendency Scale, the Ruminative Responses Scale, the Depres-
sion Anxiety Stress Scales, and the Bedtime Procrastination Scale. The results indicated that: (1) Mo-
bile phone addiction positively predicted bedtime procrastination; (2) Female students reported 
higher levels of both mobile phone addiction and bedtime procrastination than male students; (3) 
Rumination and emotional disturbance each served as independent mediators in the relationship be-
tween mobile phone addiction and bedtime procrastination; (4) Rumination and emotional disturb-
ance also exerted a chain mediating effect between mobile phone addiction and bedtime procrasti-
nation. These findings suggest that interventions targeting mobile phone addiction among college stu-
dents may help reduce bedtime procrastination, particularly by decreasing rumination and alleviat-
ing emotional disturbance. 
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1. 引言 

作为当代最具影响力的信息技术之一，手机已成为人们日常生活中不可或缺的电子媒介，并在很大

程度上改变了个体的思维方式、沟通方式以及社会交往模式(Kuss & Griffiths, 2011; Lo Coco et al., 2020)。
根据中国互联网络信息中心发布的第 57 次《中国互联网络发展状况统计报告》，截至 2025 年 12 月，中

国网民规模已达到 11.25 亿。其中，手机已成为网民接入互联网的主要设备，使用比例高达 99.6% (CNNIC, 
2026)。随着智能手机技术的不断发展，其功能日益多样化，涵盖社交媒体应用、网络购物、互联网浏览、

移动支付以及游戏和视频等多种娱乐形式。因此，越来越多的人将大量闲暇时间投入到手机使用中，以

满足多样化的生活和娱乐需求，这在一定程度上显著提升了用户的参与度和依赖程度(Wang et al., 2022)。
在中国，年轻群体，尤其是大学生，是手机使用最为活跃的群体之一。相关研究表明，中国大学生中约

有 23.0%存在不同程度的手机使用问题(黄煜等，2021)，约 36.6%的本科生表现出手机成瘾倾向(Mei et al., 
2022)。越来越多的研究证据表明，手机成瘾可能对大学生等年轻群体的身心健康产生多方面的不良影响，

例如生活满意度降低(Dayapoğlu et al., 2016)、心理幸福感下降(Nordin & Martin, 2022)、学业成绩受损(曲
星羽等，2017)、社会焦虑水平升高(Rozgonjuk et al., 2018)以及出现更加严重的抑郁症状(Rozgonjuk et al., 
2018)。此外，过度使用手机还被发现与大学生自伤行为及自杀意念的增加显著相关，是重要的风险因素

之一(Jasso-Medrano & López-Rosales, 2018)。综上所述，鉴于手机成瘾可能对大学生的身心健康造成一系

列负面影响，该问题已逐渐成为学术界与社会公众广泛关注的重要议题。 
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手机成瘾(Mobile Phone Addiction, MPA)，又称问题性手机使用，是指个体无法有效控制自身的手机

使用行为，从而对其生理和心理状态以及社会功能造成显著损害的一种行为问题(Kim et al., 2018)。多项

实证研究发现，手机成瘾与个体的睡眠拖延行为密切相关，而睡眠拖延被认为是多种睡眠问题的重要预

测因素，例如睡眠时间不足、睡眠质量下降、日间疲劳以及嗜睡等(Herzog-Krzywoszanska et al., 2021; 朱
莹莹等，2022)。睡眠拖延是指个体在没有外部限制的情况下，经常性地比原计划更晚入睡的一种行为

(Kroese et al., 2016)。近年来，睡眠拖延现象在中国大学生群体中日益普遍。一项横断面调查显示，中国

超过 52%的大学生已经形成了延迟入睡的习惯。其中，约 70%的受访者表示，导致其晚睡的主要原因与

睡前使用电子媒介，尤其是手机有关(杨慧婷等，2016)。根据互联网满足理论(Gratification Theory of Internet, 
Parker & Plank, 2000)，手机使用能够为个体带来较高水平的满足感和愉悦体验。然而，随着手机使用次

数的不断增加，这种满足感会逐渐下降。为了再次获得愉悦和满足体验，个体往往会延长手机使用时间，

而不是按时入睡。相关研究表明，与手机成瘾水平较低的个体相比，手机成瘾程度较高的个体更容易表

现出睡眠拖延行为(Mao et al., 2022)。另一项回归分析研究也发现，手机成瘾能够正向预测个体的睡眠拖

延行为，并且睡眠拖延在手机成瘾与抑郁、焦虑症状之间发挥部分中介作用(Geng et al., 2021)。尽管已有

研究揭示了手机成瘾与睡眠拖延之间的关联，但手机成瘾影响睡眠拖延的具体作用机制仍有待进一步探

讨。基于既有研究和相关理论，本研究拟构建一个多重中介模型，系统考察反刍思维与情绪困扰在中国

大学生手机成瘾与睡眠拖延关系中的作用机制。该研究有助于进一步深化对手机成瘾影响大学生睡眠拖

延行为的直接效应与间接效应的理解，同时也为制定针对性的干预措施、减少过度手机使用对大学生身

心健康的不良影响提供理论依据。 
反刍思维(Rumination)是指个体对负性或压力性事件及其症状、原因和潜在后果进行反复且被动地思

考，而未采取积极的应对措施的一种认知倾向(Nolen-Hoeksema et al., 2008)。作为一种消极的思维方式和

不适应性的应对风格，反刍思维会对个体的行为表现和情绪状态产生显著影响(Gort et al., 2020; You et al., 
2023)。既有研究表明，反刍思维与睡眠拖延行为之间存在密切关联。例如，高水平的反刍思维会使个体

不断沉浸于自身的思考活动之中，这种高度投入的认知活动容易引发时间感知的丧失 (Wood et al., 2007)。
而研究发现，睡眠拖延与时间感知丧失之间存在显著相关(Nauts et al., 2019)。此外，横断面研究的结果也

表明，反刍思维能够显著预测个体的睡眠拖延水平(游志麒等，2020)。根据资源耗竭理论(Watkins & Brown, 
2002)，个体的认知资源是有限的，而反刍思维会持续占用这些认知资源，从而可能进一步削弱个体的执

行功能，并导致自我控制能力的下降。大量研究表明，睡眠拖延与较低水平的自我控制能力显著相关(Hill 
et al., 2022; Kühnel et al., 2018)。此外，失眠的认知模型指出，睡前与睡眠相干扰的认知加工过程，例如

过度活跃或“思绪奔逸”的思维状态，以及难以控制的担忧和反复思考，都会显著增加睡眠问题的发生

风险(Espie, 2007)。反刍思维正是睡前认知唤醒的重要来源之一，它可能使个体更难以快速入睡，或难以

维持连续而高质量的睡眠(Guastella & Moulds, 2007)。 
此外，现有研究表明，手机成瘾是反刍思维的重要预测因素之一。较高水平的手机成瘾可能导致更

多压力性生活事件的发生(如人际关系问题(廖慧云等，2016))以及更为明显的拖延行为(Lian et al., 2018)。
研究发现，这些负性生活事件与个体较低的自尊水平显著相关(Gao et al., 2019; Lv et al., 2023)。根据反刍

的压力反应模型(Alloy et al., 2000)，压力性生活事件以及较低的自尊水平都可能诱发反刍思维(Zhao et al., 
2023)。换言之，由手机成瘾所引发的负性生活经历或体验，可能成为触发个体反刍思维的重要因素。与

此同时，大量研究也为手机成瘾对反刍思维的影响提供了实证依据。例如，Lian et al. (2021)的研究发现，

手机成瘾对青少年的反刍思维水平具有显著的负向影响，即使控制人口学变量后，手机成瘾仍能正向预

测青少年的反刍思维。在一项跨文化研究中，Liu, Jan, & Lucie (2022)发现，手机成瘾对反刍思维的不利

影响在中国和捷克大学生群体中同样显著。此外，有关手机成瘾与社交网络使用关系的研究结果表明，
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手机成瘾与社交网络使用频率之间存在显著正相关，即个体使用社交网络应用越频繁，其沉迷手机使用

的可能性也越高(Lu et al., 2011)。而既有研究发现，社交网络平台可能成为诱发并维持反刍思维的重要情

境因素之一(Li et al., 2022)。因此，频繁使用社交网络应用可能使手机成瘾进一步诱发并加剧个体的反刍

思维。基于上述研究与相关理论，本研究假设反刍思维在手机成瘾与睡眠拖延之间起中介作用。 
情绪问题常与手机成瘾相伴出现，且被普遍视为过度使用或失控使用手机所带来的主要负面后果之

一。近年来，越来越多的实证研究发现，手机成瘾水平高的个体更容易陷入情绪困扰状态(Jiang et al., 2023; 
Lepp et al., 2014)。所谓情绪困扰是指以焦虑和抑郁为核心症状的非特异性情绪综合征，其核心表现为负

性情绪体验的持续累积与情绪调节功能的暂时失衡(Massér et al., 1998)。大学生群体正处于心理发展的关

键转型期，一方面精力充沛、情绪体验丰富且波动明显，另一方面缺乏成熟的情绪宣泄渠道，再叠加学

业竞争、人际适应等多重现实压力，使其成为情绪困扰的高发人群。已有诸多研究表明，手机成瘾与大

学生抑郁、焦虑和压力水平存在显著正相关，即手机成瘾程度越严重，个体的负性情绪体验越强烈(Buxton 
et al., 2015; 张玥等，2018)。此外，手机成瘾还与情绪调节困难密切相关，情绪调节困难可能进一步加剧

个体的心理痛苦和情绪问题(Liu et al., 2022a, 2022b)。另一方面，情绪困扰也被认为是睡眠拖延的重要预

测因素之一(Kadzikowska-Wrzosek, 2018)，与负性情绪水平较低的个体相比，负性情绪水平较高的人更容

易表现出睡眠拖延行为(You et al., 2023)。Sirois, Nauts, & Molnar (2019)从短期情绪调节的视角指出，负性

情绪水平较高的个体往往将推迟入睡视为一种短期的情绪调节策略，以缓解或修复当前的负面情绪状态。

然而，这种行为往往导致睡眠不足，从而进一步加剧个体延迟入睡的倾向。Campbell & Bridges (2023)在
初级医疗患者样本中的研究也发现，患者的焦虑水平越高，其睡眠拖延行为也越严重。综上本研究推测

情绪困扰在手机成瘾与睡眠拖延之间起中介作用。 
在上述研究基础上，虽然反刍思维和情绪困扰均被认为在手机成瘾与睡眠拖延之间发挥中介作用，

但二者之间的潜在联系仍有待进一步阐明。尤其是，在这一作用过程中，反刍思维是否会进一步影响个

体的情绪困扰水平，从而共同参与手机成瘾对睡眠拖延的影响。既有研究表明，反刍思维是诱发情绪困

扰的重要易感因素之一(Beyderman & Young, 2016)。反应风格理论指出，反刍思维作为一种不适应性的

反应方式，可能通过增加个体的消极思维、削弱其应对行为，并与悲观的认知加工过程相互作用，从而

延长并加剧情绪的负性状态(Nolen-Hoeksema, 1991)。此外，越来越多的实证研究发现，反刍思维在提升

大学生抑郁和焦虑水平方面发挥着重要作用(Sergiu & Aurora, 2015)。综合上述理论与实证研究，本研究

推测，反刍思维与情绪困扰可能在手机成瘾与睡眠拖延之间发挥链式中介作用。 
综上，本研究通过构建一个链式中介模型考察大学生手机成瘾、反刍思维、情绪困扰与睡眠拖延之

间的关联，并探讨反刍思维与情绪困扰在手机成瘾与睡眠拖延间的链式中介作用。基于以往研究发现，

本研究提出如下假设：(1) 手机成瘾与大学生的睡眠拖延行为呈显著正相关；(2) 反刍思维在手机成瘾与

睡眠拖延之间发挥中介作用；(3) 情绪困扰在手机成瘾与睡眠拖延之间发挥中介作用；(4) 反刍思维和情

绪困扰在手机成瘾与睡眠拖延间起链式中介作用。 

2. 研究方法与对象 

2.1. 研究对象 

本研究以中国河南和天津多所公立高校的本科生为研究对象，共纳入 595 名有效被试，其中男性占

37.14%，女性占 62.86%，平均年龄为 20.38 ± 1.65 岁，年龄范围 18~29 岁。参与者被邀请填写一系列问

卷，用以评估其手机成瘾水平、睡眠拖延、反刍思维以及情绪困扰。在数据收集过程中，所有参与者均

被明确告知本研究遵循自愿参与原则，并可在任何阶段自由退出。正式调查开始前，研究者已获得所有

参与者的知情同意。从年级分布来看，大一学生 140 人(23.53%)，大二学生 160 人(26.89%)，大三学生 119
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人(20.00%)，大四学生 176 人(29.58%)。在生源地方面，258 名参与者(43.36%)来自农村地区，337 名参与

者(56.64%)来自城镇地区。 

2.2. 研究工具 

2.2.1. 手机成瘾 
采用熊婕等人(2012)修订的手机成瘾倾向量表(Mobile Phone Addiction Tendency Scale, MPATS)中文

版测量被试的手机成瘾水平。该量表共包含 16 个条目，采用 5 点 Likert 评分，从 1 (完全不同意)到 5 (完
全同意)。量表总分通过对各条目得分求和得到，总分越高表示个体手机成瘾水平越高。本研究中，该量

表的 Cronbach’s α 系数为 0.93。 

2.2.2. 反刍思维 
采用韩秀，杨宏飞(2009)修订的反刍思维反应量表(Ruminative Responses Scale, RRS)中文版测量被试

的反刍思维水平。该量表共包含 22 个条目。各条目采用 4 点 Likert 评分，从 1 (几乎从不)到 4 (几乎总

是)，得分越高表示个体的反刍倾向越强。前人研究表明，该量表在大学生群体中具有良好的信效度(张丹

等，2021)。本研究中，该量表的 Cronbach’s α 系数为 0.95。 

2.2.3. 情绪困扰 
采用 Lovibond (1995)编制的抑郁–焦虑–压力量表(Depression Anxiety Stress Scale-21, DASS-21)评估

被试的情绪困扰水平。DASS-21中文版在中国学生样本中已被证实具有良好的信度与效度(龚栩等，2010)。
该量表包括三个分量表：抑郁(7 个条目)、焦虑(7 个条目)和压力(7 个条目)。所有条目均采用 4 点 Likert
评分，从 0 (完全不符合)到 3 (完全符合)，得分越高表示个体的抑郁、焦虑或压力水平越高。本研究中，

整体量表的 Cronbach’s α 系数为 0.95，各分量表的 Cronbach’s α 系数介于 0.85~0.88 之间。 

2.2.4. 睡眠拖延 
采用 Kroese et al. (2014)编制的睡眠拖延量表(Bedtime Procrastination Scale, BPS)评估被试的睡眠拖延

程度。BPS 中文版已在中国大学生群体中被证实具有良好的信度与效度(马晓涵等，2021)。该量表共包含

9 个条目，例如“当我本来打算去睡觉时，很容易被其他事情分散注意力”。所有条目采用 5 点 Likert 评
分，从 1 (几乎从不)到 5 (几乎总是)，其中 4 个条目为反向计分。量表得分通过计算所有条目评分的平均

值得到，平均分越高表示睡眠拖延水平越高。本研究中，该量表的 Cronbach’s α 系数为 0.78。 

2.3. 统计分析 

采用 SPSS 25.0 对数据进行统计分析。首先，对各核心变量进行描述性统计(M ± SD)，并通过独立样

本 t 检验考察不同性别在各变量上的差异。其次，采用皮尔逊相关分析探讨变量间的相关关系。为揭示手

机成瘾的潜在机制，使用 SPSS 宏程序 PROCESS(模型 6 (Hayes, 2013))构建链式中介模型，检验反刍思

维、情绪困扰和睡眠拖延在其中的中介作用。中介效应的显著性检验采用偏差校正的百分位 Bootstrap 法，

重复抽样 5000 次，若置信区间不包含零则表明中介效应显著。为避免多重共线性问题，对所有预测变量

进行了标准化处理(Hou et al., 2019)。 

3. 结果 

3.1. 共同方法偏差检验 

采用 Harman 单因素检验法对共同方法偏差进行检测。探索性因子分析结果显示，特征根大于 1 的

因子有 10 个，第一个因子解释总变异的 27.74%，低于 40%的临界值(Podsakoff et al., 2003)，表明本研究
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不存在严重的共方法偏差。 

3.2. 各变量间的描述性统计与相关性分析 

表 1 呈现了研究变量的描述性统计结果以及皮尔逊双变量相关性分析结果。结果显示手机成瘾与睡

眠拖延(r = 0.32, p < 0.001)和反刍思维(r = 0.43, p < 0.001)显著正相关。反刍思维与情绪困扰(r = 0.72, p < 
0.001)和睡眠拖延(r = 0.35, p < 0.001)显著正相关。此外，情绪困扰与手机成瘾(r = 0.51, p < 0.001)和睡眠

拖延(r = 0.35, p < 0.001)显著正相关。 
表 2 为主要研究变量水平的性别差异结果。具体而言，手机成瘾、反刍思维、情绪困扰和睡眠拖延

的平均得分分别为 43.44 ± 13.02、45.71 ± 12.37、13.98 ± 12.08 和 3.33 ± 0.74。女性的手机成瘾得分(44.61 
± 12.50)显著高于男性(41.47 ± 13.65) (t = −2.86, p < 0.01)。此外，男性(3.17 ± 0.73)的睡眠拖延水平显著低

于女学生(3.42 ± 0.73) (t = −4.10, p < 0.001)。然而，在反刍程度以及包括抑郁、焦虑和压力在内的情绪困

扰方面，并未发现显著的性别差异(ps > 0.05)。 
 
Table 1. Descriptive statistics and correlation matrix of all study variables 
表 1. 所有研究变量的描述性统计分析及相关矩阵 

变量 M SD 1 2 3 4 5 

1. 性别 a — — 1     

2. 年龄 20.38 1.65 0.08* 1    

3. 手机成瘾 43.44 13.02 0.12** −0.07 1   

4. 睡眠拖延 3.33 0.74 0.17*** −0.01 0.32*** 1  

5. 反刍思维 45.71 12.37 0.03 −0.04 0.43*** 0.35*** 1 

6. 情绪困扰 13.98 12.08 −0.01 −0.03 0.51*** 0.35*** 0.72*** 

注：a男性 = 0，女性 = 1；M：平均数，SD：标准差；*p < 0.05，**p < 0.01，***p < 0.001。 
 
Table 2. Comparisons of key study variables by gender 
表 2. 研究变量的性别差异比较 

变量名称 
整体(n = 595) 男性(n = 221) 女性(n = 374) 

t p 
M SD M SD M SD 

手机成瘾 43.44 13.02 41.47 13.65 44.61 12.50 −2.86 0.004 

反刍思维 45.71 12.37 45.17 14.21 46.03 11.15 −0.81 0.42 

睡眠拖延 3.33 0.74 3.17 0.73 3.42 0.73 −4.10 <0.001 

情绪困扰 13.98 12.08 14.14 12.61 13.89 11.76 0.25 0.81 

抑郁 4.29 4.36 4.33 4.49 4.26 4.29 0.17 0.86 

焦虑 4.33 4.09 4.35 4.25 4.32 4.00 0.08 0.93 

压力 5.36 4.41 5.46 4.62 5.30 4.28 0.42 0.67 

注：M：平均数，SD：标准差。 

3.3. 链式中介模型检验 

以手机成瘾为预测变量，反刍思维和情绪困扰为中介变量，睡眠拖延为结果变量，年龄和性别作为

控制变量构建链式中介模型。采用 PROCESS 宏程序对中介模型进行检验。结果见表 3 和图 1。具体而

言，手机成瘾对睡眠拖延具有显著正向预测作用(β = 0.306, p < 0.001)，这一结果支持了假设 1。当将反刍
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思维和情绪困扰纳入回归方程后，手机成瘾对睡眠拖延的影响仍然显著(β = 0.156, p < 0.001)。同时，手

机成瘾对反刍思维(β = 0.434, p < 0.001)和情绪困扰(β = 0.249, p < 0.001)均具有显著正向预测作用。此外，

反刍思维对情绪困扰的影响也达到显著水平(β = 0.612, p < 0.001)。进一步分析发现，反刍思维(β = 0.181, 
p < 0.01)和情绪困扰(β = 0.138, p < 0.05)同样对睡眠拖延具有显著正向预测作用。此外，手机成瘾还可通

过三条间接路径对睡眠拖延产生影响：(1) 通过反刍思维的中介作用(β = 0.079, 95% CI = [0.125, 0.130])，
该路径占总效应的 25.82%；(2) 通过情绪困扰的中介作用(β = 0.034, 95% CI = [0.005, 0.066])，该路径占

总效应的 11.11%；(3) 通过反刍思维与情绪困扰的链式中介作用(β = 0.037, 95% CI = [0.006, 0.073])，该

路径占总效应的 12.09% (见表 4)。总中介效应为 0.150 (95% CI = [0.094, 0.207])，占总效应的 49.02%，相

当于直接效应的 96.15%。 
 
Table 3. Regression analysis of rumination and emotional disturbance in the relationship between mobile phone addiction and 
bedtime procrastination 
表 3. 手机成瘾对睡眠拖延影响中反刍思维与情绪困扰的回归分析 

结果变量 预测变量 R R2 F β t 95%置信

区间下限 
95%置信

区间上限 

睡眠拖延 年龄 0.346 0.120 26.780*** −0.006 0.150 −0.070 0.082 

 性别    0.130 3.332** 0.053 0.207 

 手机成瘾    0.306 7.848*** 0.229 0.382 

反刍思维 年龄 0.433 0.187 45.425*** −0.011 −0.302 −0.085 0.062 

 性别    −0.016 −0.433 −0.090 0.057 

 手机成瘾    0.434 11.575*** 0.360 0.507 

情绪困扰 年龄 0.751 0.564 190.925*** 0.016 0.597 −0.037 0.070 

 性别    −0.061 −2.216* −0.115 −0.007 

 反刍思维    0.612 20.287*** 0.552 0.671 

 手机成瘾    0.249 8.187*** 0.189 0.309 

睡眠拖延 年龄 0.431 0.185 26.818*** 0.007 0.175 −0.067 0.080 

 性别    0.143 3.780*** 0.069 0.217 

 情绪困扰    0.138 2.454* 0.028 0.249 

 反刍思维    0.181 3.373** 0.076 0.287 

 手机成瘾    0.156 3.559*** 0.070 0.242 

注：*p < 0.05，**p < 0.01，***p < 0.001。 
 
Table 4. Rumination and emotional disturbance in the mediation effect analysis 
表 4. 反刍思维与情绪困扰的中介效应分析 

模型路径 估计效应 Boot SE 95% CI Lower 95% CI Upper 间接效应占比 

总效应 MPA → BPS 0.306 0.039 0.229 0.382 — 

直接效应 MPA → BPS 0.156 0.044 0.070 0.242 — 

总间接效应 MPA → BPS 0.150 0.028 0.094 0.207 49.02% 

MPA → RM → BPS 0.079 0.027 0.025 0.130 25.82% 

MPA → ED → BPS 0.034 0.015 0.005 0.066 11.11% 

MPA → RM → ED → BPS 0.037 0.017 0.006 0.073 12.09% 

注：MPA：手机成瘾，BPS：睡眠拖延，RM：反刍思维，ED：情绪困扰。 
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Figure 1. The chain mediation model of rumination and emotional disturbance on mobile phone 
addiction and bedtime procrastination 
图 1. 手机成瘾与睡眠拖延中反刍思维与情绪困扰的链式中介模型 

4. 讨论 

本研究以中国本科生为研究对象，系统考察了手机成瘾与睡眠拖延之间的关系及其潜在心理机制。

研究结果表明，手机成瘾与睡眠拖延之间呈显著正相关，并能够独立预测大学生的睡眠拖延行为。此外，

女生在手机成瘾和睡眠拖延上均显著高于男生。该结果表明，有必要针对女大学生群体制定更具针对性

的预防与管理策略，以减少其过度使用手机的行为，尤其是睡前使用手机的习惯。中介分析进一步表明，

反刍思维和情绪困扰在手机成瘾与睡眠拖延之间发挥链式中介作用，即大学生手机成瘾可能通过诱发其

反刍思维、加剧情绪困扰，进而增加睡眠拖延的发生风险。 
首先，本研究发现手机成瘾是大学生睡眠拖延的重要预测因素，这一结果与既有研究一致，即手机

成瘾水平越高，个体的睡眠拖延行为越严重(Geng et al., 2021)。尽管以往研究已证实问题性智能手机使用

会影响个体的睡眠质量，但关于手机成瘾与不良睡眠卫生行为(如延迟入睡)之间关系的研究仍相对有限，

而延迟入睡已被认为是多种睡眠问题的重要前因变量(Campbell & Bridges, 2023)。手机成瘾影响睡眠拖延

的一种可能解释是，智能手机提供了丰富多样的应用功能，容易使个体沉浸其中并忽视时间流逝，最终

导致延迟入睡。同时，手机等电子设备发出的屏幕光线会抑制褪黑素的分泌(褪黑素是一种由松果体分泌、

负责调节个体睡眠–觉醒节律的激素(Zhdanova et al., 1996))，从而进一步延迟入睡时间(Chang et al., 
2015)。此外，由手机成瘾引发的较高认知唤醒水平及负性情绪状态也可能对个体的睡眠状况产生不利影

响(Lissak, 2018)。手机成瘾与大学生睡眠拖延之间的正相关关系表明，具有手机成瘾倾向的学生更容易出

现睡眠拖延行为。因此，对于高校管理者和教育者而言，可从个体与环境两个层面开展干预，例如通过

睡眠卫生教育与数字自我管理训练，帮助学生减少睡前手机暴露，并结合认知行为或正念干预降低睡前

认知唤醒水平。与此同时，可通过宿舍管理与健康促进项目营造学生规律作息的环境，提高干预的可行

性与长期效果。 
其次，中介分析结果表明，反刍思维在手机成瘾与睡眠拖延之间发挥部分中介作用。换言之，在大

学生群体中，手机成瘾既可以直接影响睡眠拖延，也可以通过反刍思维间接影响睡眠拖延。这一结果验

证了反刍的压力反应模型，该模型指出反刍思维通常源于个体对压力性事件的持续加工(Robinson & Alloy, 
2003)。在中国文化情境下，这一机制可能具有更加突出的表现。一方面，当代中国大学生普遍面临多重

且叠加的压力来源，包括学业竞争压力、未来职业不确定性以及家庭期望等(陈瑜，2015；陈建文，王滔，

2012)。尤其是在“内卷”文化背景下，个体往往需要在绩点、实习经历与升学机会之间持续竞争，这种
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高强度、持续性的社会比较容易诱发自我怀疑与消极认知加工，从而增加反刍思维的发生概率(Feinstein 
et al., 2013)。另一方面，中国文化中较强调自我约束与社会评价，个体更倾向于将失败归因于自身不足，

这也可能进一步强化反刍倾向。在此背景下，过度使用手机往往会导致学业表现下降以及人际关系紧张

(Samaha & Hawi, 2016)，而这些负性生活事件可能进一步加剧反刍思维。此外，根据资源耗竭理论，反刍

思维会消耗个体有限的认知资源，从而导致中央执行功能及自我控制能力下降(Watkins & Brown, 2002)，
进而增加拖延行为发生的可能性。例如，Kamphorst et al. (2018)的研究发现，晚间自我控制资源的耗竭与

一般人群的睡眠拖延行为存在直接关联。这一结果表明，反刍思维水平的升高会进一步加剧手机成瘾对

大学生睡眠拖延的不良影响。因此，从实践角度而言，针对反刍思维的干预(如基于正念或认知重评的训

练)不仅有助于缓解情绪困扰，还能够通过恢复个体的认知资源与自我控制能力，从而在一定程度上减少

睡眠拖延行为，从而提升大学生的整体心理健康水平。 
本研究还进一步揭示了情绪困扰在大学生手机成瘾与睡眠拖延之间的独立中介作用。具体而言，大

学生睡前过度使用手机可能会诱发其情绪困扰，进而增加延迟入睡的风险。已有研究表明，手机成瘾与

多种生理和心理健康问题密切相关(AlZarea & Patil, 2015)，其中情绪困扰被认为是手机过度使用所引发的

最直接的心理问题之一(Sohn et al., 2019)。与既有研究结果一致，本研究发现手机成瘾能显著预测大学生

的情绪困扰水平，即手机成瘾程度越高，个体出现严重情绪困扰的可能性越大。另一方面，本研究结果

也支持拖延行为的情绪调节失调假说(Sirois & Pychyl, 2013)。该假说认为，拖延行为可能被个体用作一种

情绪调节策略，以暂时缓解当下所体验到的负性情绪。在本研究中，情绪困扰水平较高的学生更倾向于

延迟入睡，这或许是因为他们将推迟入睡作为一种调节或缓解当前负性情绪的方式。 
最后，本研究发现手机成瘾可以通过反刍思维与情绪困扰的链式中介路径对睡眠拖延产生影响(效应

量为 12.09%)，这一结果在既往研究中尚未得到检验，因此本研究的假设得到了支持。在这一链式中介路

径中，反刍思维在手机成瘾与情绪困扰之间发挥中介作用，而情绪困扰则在反刍思维与睡眠拖延之间发

挥中介作用。已有研究表明，过度使用手机后，手机成瘾者可能会对自己无法控制手机使用行为以及浪

费大量时间在手机上的问题产生反复思考和懊悔，从而引发抑郁、焦虑等负性情绪(Liu et al., 2017)。大量

研究也支持本研究的发现，即手机成瘾水平较高的个体更容易出现反刍思维(张丹等，2021)，而反刍思维

水平越高，个体所体验到的负性情绪也越强(Feinstein et al., 2014)。此外，该链式中介模型也为睡眠干扰

与睡眠解释过程理论(Lundh & Broman, 2000)提供了新的实证证据，即睡前的认知和情绪唤醒会对个体的

入睡过程以及夜间睡眠状态产生不利影响。 
本研究虽在实证层面取得了一定进展和有价值的发现，但仍存在以下局限：首先，本研究采用横断

面设计，难以对手机成瘾、反刍思维、情绪困扰与睡眠拖延之间的因果关系作出明确推断。未来研究可

通过纵向追踪或实验设计进一步检验变量间的因果关联及动态作用机制。其次，本研究的数据收集主要

依赖自陈问卷，难以避免反应偏差及社会期望偏差的影响。因此，未来研究应考虑采用更为客观且敏感

的测量方法或指标。再者，本研究主要关注成瘾行为(如手机成瘾)及内部心理因素(如反刍思维、情绪困

扰)对大学生睡眠拖延的影响。然而，诸如昼夜节律类型等个体内在生物因素，以及不当教养方式等外部

环境因素，也可能在其中发挥重要作用。未来研究可尝试构建更为复杂的理论模型，以系统探讨近因与

远因因素对个体睡眠拖延行为的影响机制。最后，本研究的样本主要来源于中国大陆河南省及天津市的

公立高校，因此在将研究结果推广至大陆以外的学生群体时，应保持谨慎。 

5. 结论 

本研究揭示了手机成瘾是大学生睡眠拖延的重要风险因素，且这一影响通过反刍思维和情绪困扰的

链式中介作用实现。具体而言，手机成瘾不仅直接预测睡眠拖延，还通过加剧个体的反刍思维进而诱发
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情绪困扰，最终导致睡眠拖延行为的增加。这些研究结果表明，针对高手机成瘾大学生的睡眠拖延问题，

可优先开展减少手机使用的行为干预；与此同时，对反刍思维与情绪困扰进行联合评估与早期疏导，将

有助于显著提升干预的精准性与有效性。 
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