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无法使用其提供的服务时所表现出的不适或焦虑状 

态［4］，被称为21世纪的一种新型疾病，近年来引起广

泛关注，无手机恐惧与其他精神或身体健康问题之间联

系紧密，比如睡眠障碍、学习成绩和注意力下降、抑郁 

等［5］。因此，有研究者制定诊断标准，并建议将其纳入

DSM-5中的精神疾病［6］。研究发现，无手机恐惧在大学

生中普遍存在［7］。在国内的检出率已高达82.9%［8］，以

上结果表明无手机恐惧已然成为大学生群体中不可忽视
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摘  要｜目的：探究大学生延展心智与无手机恐惧的关系，以及正念在其中的调节作用。方法：采用延展心智问卷、

无手机恐惧量表和儿童青少年正念量表对750名大学生进行调查。结果：延展心智和无手机恐惧呈显著正相关

（r=0.59，p<0.001），并且显著正向预测无手机恐惧（β=0.47，p<0.001），正念与无手机恐惧呈负相关 ，

并且显著负向预测无手机恐惧（β=-0.11，p<0.05）；正念在延展心智与无手机恐惧之间起调节作用（效应值

为-0.28），具体表现为在正念水平较低时，延展心智对无手机恐惧的预测较强（β=0.37，p<0.001），在正

念水平较高时，延展心智对无手机恐惧的预测减弱（β=0.12，p<0.001）。结论：将智能手机作为自身延展心

智的大学生容易产生无手机恐惧，正念能够缓解由延展心智而导致的无手机恐惧。
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最新的中国互联网络发展状况统计报告显示，88.6%

的网民至少能够使用一种数字化工具对资源进行获取、

存储和传输［1］，并且对于智能手机具有极高的使用 

率［2］。然而，数字技术持续高速发展不仅对人们的日常

生活产生诸多便利，而且也逐渐对个体本身产生潜移默

化的影响，甚至能影响个体的自我层面，进而引发一种

新型的现代恐惧症无手机恐惧［3］。

无手机恐惧（Nomophobia）是指与手机分离以及
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的一种心理问题。因此，探究大学生无手机恐惧的预测

因素及其影响机制，为缓解无手机恐惧进而改善心理健

康状态提供依据是必要的。以往研究证实，个体因素（如

人格［7］和性别）、行为因素（如独处行为和手机使用）

以及环境因素（如信息的获取）［3］均是无手机恐惧的影

响因素。但以往研究大多从个体层面出发，未进一步探索

无手机恐惧的产生过程中自我如何受到影响，对于调节因

素的探讨也较少。有研究发现，存在无手机恐惧的个体都

会过度使用手机并产生依赖性，甚至表示手机已经成为他

们身体的延伸，决定了他们的身份和存在方式［9］。本研

究受上述研究启发，从手机使用导致自我扩展的角度出

发，探究无手机恐惧的影响因素及缓冲机制。

延展心智（Extended Mind）是指人类的认知、情

感和意识并非全部在人的生物脑中，可以扩展到人

脑以外的其他部分或者环境［10］，与环境中的人造设

备建立具有积极作用的耦合系统 ，互相协作执行任 

务［11］。个体充分信任的技术设备（如手机或电脑）

可作为延展心智的一部分共同应对外界［12］。延展心

智伴随着数字技术的发展而发生，尽管这一概念在理

论层面一直存在诸多争议，但近年来已被研究证明其

真实存在［13］。智能手机已成为个体的延展心智，青

少年和大学生已经将智能手机作为自身的延展心智。

以至于无法使用时就会导致认知功能下降［13］，因为

延展心智本质上属于将手机作为自我扩展的认知部 

分［11］。根据自我扩展（ Self-expansion） 理论，个人所

拥有的一切均可作为个体的自我扩展，因此无意中失去

这就等于失去了部分自我［14］。一些技术和设备可以延伸

个体的心智功能［15］，因此，一旦与手机分离，便相当于

失去了自我的一部分，原本属于“我”的部分缺失了，

导致自我收缩，个体进入一种自我无法舒展的状态，从

而引起不适与焦虑［3］。此外，一项关于无手机恐惧的发

生机制研究表明，当个体将智能手机视为他们的扩展自

我时，更有可能对这些设备产生依恋，进而更倾向接近

手机，从而导致无手机恐惧［16］。另有研究表明，智能手

机在成为个体大脑功能的延伸时，大约66%的年轻人在无

法使用智能手机的情况下会感到自身不完整，产生无手

机恐惧［17］。因此，本研究提出假设：延展心智显著正向

预测无手机恐惧。

正念（Mindfulness）是指有意识地将注意力放在当

下事情发生的状态，并保持接纳的态度，核心特征是开

放性意识以及持续的注意力［18］。正念与诸多积极心理品

质相关，包括开放性、不评判、友好、好奇、接受、富

有同情心和善良等，虽然正念植根于佛教传统，然而，

近年来，其在医疗保健、教育和工作场所的各种世俗人

群中也变得流行起来［19］。研究证实，正念作为一种人

格特质不仅能够提高非临床人群的心理健康水平［20］，

而且能够提幸福感［18］。研究表明，当一个人无法通过

智能进行社交与其他活动时，正念有助于减轻此时的焦 

虑［21］。国外一项针对300名14~19岁的青少年所做的研

究发现，正念与无手机恐惧呈负相关［22］。正念水平较

低的个体自我控制能力偏弱，更容易对手机成瘾［23］，也

更可能导致无手机恐惧。在国内不同文化背景下的研究也

表明，通过干预提高大学生的正念水平，能够降低无手机

恐惧水平［24］。根据正念的监控与接纳理论（monitor and 

acceptance theory，MAT），正念干预的核心成分是监控和

接纳，监控是指对事物进行清晰的觉察，持续关注当下的

体验并能够将注意力集中而避免分心的心理操作；接纳是

指对消极情绪进行调节，能够自发地对当下瞬时的情绪情

感进行调整，两者协同作用对负面情绪产生影响［25］。个

体可以通过正念监控减少负性认知与偏差行为，通过正念

接纳缓解消极情绪［26］。据此，本研究提出假设：正念在

延展心智与无手机恐惧的关系中起调节作用。

1  对象与方法

1.1  对象

参照以往研究，使用公式N=Z2
α/2×［p（1-p）］/δ 2 

进行运算，N为样本量，Z2
α /2为α 去固定值时的双侧

检验Z分数临界值，误差为δ ，p为研究内容的检出

概率值［27］。本研究中各参数取的值为：α =0.05，

Z 2
α / 2= 1 . 9 6 （ 置 信 区 间 为 9 5 % ） ［ 2 8 ］，δ = 0 . 0 5 ， 

p=82.6%［8］，据此计算得出N的最小值为220，结合实际

收集数据的无效筛选等问题，被试量可上浮20%，因此

得出样本量应不小于260人。采用方便取样的方式，使用

问卷星微信小程序在黑龙江省三所本科院校发放电子问

卷，共收集问卷783份，剔除作答时间过短以及极端值的

数据后，剩余有效问卷750份，有效回收率95.78%。其

中，女生487人（64.93%），男生263人（35.07%），平

均年龄19.63±1.15岁。

1.2  工具

1.2.1  无手机恐惧量表（nomophobia question-

naire，NMP-Q）

采用伊尔迪里姆和科雷亚（2015）编制，国内学

者（任世秀，古丽给娜，刘拓，2020）翻译并修订的

中文版无手机恐惧量表（nomophobia scale for chinese，

NMP-C）［29］。共16个题目，包括害怕无法获得信息、

害怕失去便利、害怕失去联系和害怕失去网络连接4个

维度，7点计分，1代表“完全不符合”，7代表“完全符

合”。分数越高，表示无手机恐惧的程度越高，本研究

中的Cronbach’s α系数为0.96。

1.2.2  延展心智问卷（extended mind question-

naire，XMQ）

采用尼森等人（Nijssen et al.，2018）编制的延展心

智问卷，表示人们使用数字设备（手机、电脑）作为心

智延展的程度［13］。目前无汉化版本，因此本研究在使



延展心智与大学生无手机恐惧的关系：正念的调节作用2025 年 3 月
第 7 卷第 3 期 ·321·

www.sciscanpub.com/journals/pc	 https://doi.org/10.35534/pc.0703050

用之前先邀请两名英语专业的博士进行翻译，然后两名

心理学博士进行回译，最后两位心理学教授共同讨论后

得到最终的12个题目，包括依赖性、易访问性和自动信

任三个维度，5点计分，1代表“完全不能够描述我”，

5代表“完全能够描述我”。分数越高，表示数字设备

作为个体心智延展的程度越大。使用Amos 24.0软件对该

量表进行验证性因子分析，结果显示3因子模型结构效

度良好，KMO=0.95，χ2/df=4.73，p<0.001，NFI=0.96，

IFI=0.96，TLI=0.95，GFI=0.934，RMSEA=0.08，本研究中

的Cronbach’s α系数为0.93。

1.2.3  青少年正念量表 （Child and Adolescent 

Mindfulness Measure）

采用刘晓凤等人（2019）修订的青少年正念量表，评

估青少年正念发展水平［30］。共10个题目，包括觉察与不

评判和接纳两个维度。5点计分，1代表“从不”，5代表

“总是”，所有题目均需反向计分，总分越高表明正念水

平越高。研究证实该量表在中国大学生群体中具有良好的

信效度［31］。本研究中的Cronbach’s α系数为0.92。

1.3  研究程序

在获得学校伦理委员会的审批之后，于2024年10月

至11月，通过专职心理教师和辅导员在授课以及开班会

时，以班级为单位进行集体施测，作答之前宣读保密原

则和知情同意。

1.4  统计方法

采用SPSS 26.0 进行描述统计、相关分析、共同方

法偏差检验和人口学变量的差异检验，使用回归分析和

Process 4.1宏程序中的Model 1检验调节作用，使用Amos 

24.0进行验证性因子分析，检验基准为α=0.05。

2  结果与分析

2.1  共同方法偏差检验

首先在程序上强调匿名性和保密性，然后采用

Harman单因素检验法进行共同方法偏差检验，结果

表明，因子未旋转前，共提取特征根大于1的4个主成

分，累计解释率67.17%，第一个因子解释的变异量

为39.95%，小于临界值40%，因此不存在共同方法偏 

差［31］。

2.2  描述统计和相关分析

对各变量进行描述统计和相关分析，结果如表

1 所 示 。 结 果 显 示 ： 延 展 心 智 与 无 手 机 恐 惧 呈 正 相

关（r=0.59，p<0.01）；正念与无手机恐惧呈负相关 

（r=-0.21，p<0.01），性别、无手机恐惧与延展心智均

呈负相关（r=-0.07，r=-0.07，p<0.05）。

表 1  各变量的平均值、标准差和相关系数（N=750）

Table 1   Mean, standard deviation, and correlation 
coefficients of variables (N=750)

M±SD 1 2 3 4

性别 1.350±0.470 -

无手机恐惧 73.198±20.87 -0.075* -

延展心智 42.724±9.106 -0.085* 0.593** -

正念 38.277±5.323 0.048 -0.218** 0.346** -

注：性别为虚拟变量，女生 =1，男生 =2，* 代表 p<0.05，**
代表 p<0.01，*** 代表 p<0.001，下同。

2.3  不同人口统计学各变量得分比较

大学生延展心智和无手机恐惧得分在性别上差异显

著（p均<0.05），女生的延展心智和无手机恐惧程度显著

高于男生；延展心智和无手机恐惧得分在年级上的差异

也显著（p均<0.001），无手机恐惧在大三时程度最重，

大一时程度最轻，而延展心智则随着年级的升高而上

升；延展心智和无手机恐惧得分同样在每天看屏幕时间

上差异显著（p均<0.01），两者均随着每天看屏幕时间的

增长而逐渐增长；但正念得分在性别、年级、主修专业

和每天看屏幕时间上都不存在差异。如表2所示。

表 2  不同人口统计学特征大学生延展心智、无手机恐惧和正念的评分比较

Table 2   Comparison of extended mind, nomophobia, and mindfulness scores among college students with different 
demographic characteristics

人口统计学指标 选项 人数 统计值 延展心智 无手机恐惧 正念

性别

男 487 41.67±9.87 70.96±22.67 38.62±5.76

女 263 43.29±8.62 74.25±19.76 38.08±5.06

t 值 2.32 2.06 -1.32

p 值 0.02 0.04 0.18

年级

大一 106 39.83±8.84 66.96±19.63 37.32±5.88

大二 442 41.57±8.99 70.01±20.99 37.79±5.25

大三 104 45.29±9.66 82.53±20.62 38.04±5.88

大四 98 48.30±6.01 70.07±20.60 38.15±6.07

F 值 16.995 17.75 6.67

p 值 <0.001 <0.001 0.24
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图 1  正念在延展心智与无手机恐惧关系中的调节作用

Figure 1   The moderating role of mindfulness in the 
relationship between extend mind and nomophobia

3  讨论

本研究考察了延展心智与大学生无手机恐惧的关系，

并对正念的调节作用进行了检验。结果显示，延展心智水

平越高的大学生，其无手机恐惧程度也越重。这与研究假

设一致，也与以往研究“当智能手机成为自身功能的扩

展时，产生独特的分离焦虑”［16，17］一致。这也验证了自

我扩展理论，人类在与智能手机的互动过程中，因为其

强大的功能能满足自身的需求便将其纳入自我，成为自

我的延伸［33］，而延展心智作为自我扩展的认知部分，会

将记忆、计算等认知功能通过手机来实现，这就导致与

手机分离时等同于远离了积极的自我资源，产生自我解离 

感［35］，进而引发无手机恐惧这种情境性焦虑。

本研究发现，女大学生的延展心智和无手机恐惧水

平高于男大学生，这与以往研究一致［3］。可能是因为女

生认为手机除了具备一些日常的功能外，也能够在社交

上维系情感，导致女性对手机使用的态度更积极，因而

使用程度更高［36］。导致将手机作为自身心智延展的程

续表

人口统计学指标 选项 人数 统计值 延展心智 无手机恐惧 正念

主修专业

理工类 202 42.37±9.88 72.83±21.38 38.68±5.42

人文社科类 445 42.32±8.99 73.37±21.70 37.89±5.39

体育类 21 42.95±9.03 81.65±19.02 38.09±2.91

艺术类 81 43.43±7.00 73.09±20.87 38.59±4.22

F 值 3.70 0.74 3.23

p 值 0.11 0.53 0.22

每天看屏幕时间

4 小时以内 130 37.69±11.44 62.43±25.68 38.60±6.22

4 至 12 小时 544 43.54±8.01 74.49±18.74 38.04±5.03

12 小时以上 76 45.46±8.99 81.32±19.80 39.40±5.66

F 值 27.27 25.70 2.49

p 值 <0.01 <0.001 0.08

2.4  正念的调节作用

根据方杰等人的建议，首先将延展心智和正念进

行中心化处理，然后构建两者的交互项，进行回归分

析［32］。控制性别、年级和每天看屏幕时间后，结果

显示，延展心智显著正向预测无手机恐惧（β =0.57，

p < 0 . 0 0 1 ） ， 正 念 显 著 负 向 预 测 无 手 机 恐 惧 

（β =-0.14，p<0.01），延展心智与正念的交互项

显著负向预测无手机恐惧（β =-0.28，p<0.01）。

为进一步分析正念的调节作用，使用Hayes所编制的

SPSS插件Process 4.1进行检验，结果表明正念的调

节作用显著β =-0.28，t＝-2.13，p<0.01，95%CI：

［-0.34，-0.10］）；简单斜率分析表明，如表3和

图 1 所 示 ， 当 正 念 水 平 较 低 时 ， 延 展 心 智 对 大 学 生

无手机恐惧的预测作用显著 β ＝0.37，SE＝0.04， 

t＝6.46，p<0.01， 95%CI：［0.23，0.47］；当正念

水平较高时，延展心智对大学生无手机恐惧的预测

作用减弱 β ＝0.12，SE＝0.13， t＝4.23，p<0.01，

95%CI：［0.03，0.29］。

表 3  调节作用检验结果

Table 3   Test results for moderating effects

变量
无手机恐惧

β SE t
常量 -0.01 0.03 -0.35

性别 -0.04 1.16 3.72

年级 -0.11 0.03 -4.84

专业 -0.08 0.64 -3.01

每天看屏幕时间 0.09 1.07 3.30*

延展心智 0.51 0.09 16.16***

正念 -0.11 0.09 -2.51**

延展心智 × 正念 -0.28 0.05 -1.56**

R 2 0.50

F 107.75***
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度更高［13］，依赖程度也较高，进而产生的无手机恐惧

程度也较重。延展心智和无手机恐惧在各年级的本科生

也存在差异，因为随着年级的升高，本科阶段的课程安

排也会相反越来越少，也会导致有更多的时间来使用智

能手机进行学习、社交、放松娱乐以及其他事项，在频

繁地使用过程中，观看屏幕的时间也越来越长，导致利

用其进行心智延展的程度就越重，这是为何延展心智和

无手机恐惧会随着每天看屏幕时间的增长而增长，这与

以往研究一致［13，16］。之所以在大三年级无手机恐惧的

程度最重，可能是因为身处大三的学生会面临更大的压 

力［37］，一方面诸多的专业课导致课程难度上升，另一方

面大三也是实现未来生涯规划的重要节点，考公考编抑

或考研深造都会在此时面临抉择，加之有的同学在学生

组织中也面临换届竞选，甚至有的同学会很早地出去实

习，因此，各种重要事情与琐事都需要通过智能手机来

方便进行处理，所以这个阶段对手机依赖的程度最重，

无手机恐惧的程度也就最重。

本研究还发现，正念在延展心智与无手机恐惧的

关系中起调节作用，这与以往研究一致［21，22］。这也和

正念的监控与接纳理论（monitor and acceptance theory，

MAT）契合，当个体将智能手机作为自我的延展时，手

机使用与情绪情感的联系会得到强化，从而引发问题性

手机使用以及消极情绪，正念的监控部分将个体的注意

力集中到当下的状态，正念的接纳部分对个体的不良情

绪进行调整，缓解不良情绪反应的过度体验，降低对手

机的依赖，进而缓解无手机恐惧［38］。同时也完成了前

人对于个体特征及手机使用行为如何对无手机恐惧为调

节作用的影响中存在的不足。正念作为一种积极的人格

特质，提高大学生的特质正念水平能够帮助其在面对失

去智能手机这个延展心智的部分时更多地关注和觉察自

身，而非沉溺于无手机恐惧这种焦虑当中，正念也能使

个体进行情绪和认知与行为反应的调整，从而感受到更

强的积极情绪，进而缓解无手机恐惧。

本研究存在一定的局限。首先，作为一项横断研

究，无法对延展心智和无手机恐惧的关系做因果推断。

其次，问卷调查本身属于自我报告，在作答过程中由于

社会赞许偏差产生一些主观的数据偏差。最后，本研究

未能从自我扩展的角度出发探究出其他的中介和调节因

素。未来应该可以结合实验法或纵向追踪，使研究过程

更准确，并且更能反映出不同时间节点的联系程度，进

而深入探究无手机恐惧发生的因果机制。此外，也可以

从其他理论或者现实角度出发，探讨更多的中介或者调

节因素。

综上所述，本研究发现延展心智对大学生无手机恐

惧具有显著的预测作用，此过程受到正念的调节。当下

的大学生正处于数字技术迅速发展的时代，不可避免地

会被人工智能、大数据等技术所影响，不仅在学业上，

还潜移默化地在自我层面以及生活的方方面面。高校可

以探索更多积极资源和干预方式，例如通过正念冥想训

练来提高针对不同心理问题的应对能力，培养积极品

质，进而保持健康的心理健康水平，从而更好地适应新

时代的社会。
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The Realtion of Extended Mind and Nomophobia in College 
Students: The Moderating Role of Mindfluness

Zhang Shuhe1  Zhang Jiawen2  Ma Lin3

1. School of Educational Science,Harbin Normal University, Harbin;

2. Mental health education Center;Harbin Institute of Information Technolog, Harbin;

3. Mental health education Center,Harbin Normal University,Harbin

Abstract: Objective: To explore the relationship between extended mind and nomophobia, as well as the moderating 
effect of mindfulness. Methods: 750 college students were investigated with Extended Mind Questionnaire , Nomophobia 
Scale for Chinese and Child and Adolescent Mindfulness Measure. Results: There is a significant positive correlation 
between extended mind and nomophobia (r=0.59, p<0.001), and significantly positively predicted nomophobia (β=0.47, 
p<0.001), mindfulness was negatively correlated with nomophobia, and significantly negatively predicted nomophobia( 
β=-0.11, p<0.05); Mindfulness plays a mediating role between extended mind and nomophobia (effect value is -0.28). 
Specifically, when the level of mindfulness is low, extended mind predicts nomophobia more strongly (β=0.37, p<0.001), 
and when the level of mindfulness is high, extended mind predicts nomophobia more strongly ( β=0.12, p<0.001). 
Conclusion: College students who use smartphones as their own extensions of their minds are prone to nomophobia, 
and mindfulness can alleviate the nomophobia caused by extending their minds.
Key words: College students; Extended mind; Nomophobia; Mindfulness; Moderating


	_Ref17955
	_Ref18379
	_Ref18591
	_Ref20201
	_Ref21978
	_Ref22830
	_Ref24296
	_Ref29835
	_Ref4816
	_Ref9639
	_Ref5564
	_Ref5616
	_Ref12255
	_Ref12320
	_Ref12964
	_Ref13333
	_Ref10000
	_Ref13684
	_Ref13880
	_Ref18720
	_Ref19660
	_Ref1522
	_Ref598
	_Ref6364
	_Ref6443
	_Ref12588
	_Ref12654
	_Ref16194
	_Ref17546
	_Ref27375
	_Ref21314
	_Ref25702
	_Ref10901
	_Ref12423
	_Ref16720
	_Ref18040

