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这种情况变得越来越普遍，相关研究者将这一现象称

为 “phubbing”，中国研究者将其称为手机冷落行为，

也有称为低头行为。“phubbing”是一个合成词汇，由

“手机（phone）”和“冷落（snubbing）”组合而成

（Chotpitayasunondh & Douglas，2016）。从表面上看，手

机冷落行为只是“低头看手机”，但从本质上看，该行

为反映了在现实交往过程中，个体将有限的加工资源优

先分配给手机信息而非互动对象。已有研究表明，手机

冷落行为会对社交过程、关系和结果产生明显的负面影

响（Halpern & Katz，2017）。

大学生是手机冷落行为较为普遍的群体。首先，大

学生是移动互联网的深度使用者，学习、娱乐、社交等

人际关系质量与大学生手机冷落行为的关系： 
自我控制的中介作用

叶恩成

广西民族大学教育科学学院，南宁

摘  要｜手机冷落行为是指个体在社交情景只顾低头玩手机，而无暇顾及（冷落）身边人或事物的行为，是当前移动

互联网设备普及后的一种普遍社会现象。本研究试图就人际关系质量和手机冷落行为的关系提出新的解释机

制。本研究利用线上平台进行调查，采取方便抽样的方法，对1001名在校大学生进行问卷调查。本研究发现：

（1）人际关系质量与自我控制呈显著负相关；自我控制与手机冷落行为呈显著负相关；人际关系质量与手机冷

落行为呈显著正相关。（2）自我控制在人际关系质量与手机冷落行为的关系中起中介作用，人际关系质量会影

响到自我控制，继而对手机冷落行为产生影响。这一结果有利于我们更好地理解手机冷落行为的形成机制。
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1  引言

在智能化和网络化高度发展的今天，智能设备的应

用相当普及。其中智能手机在过去的不到20年里，逐渐

超越了笔记本电脑、台式电脑、平板电脑等平台，已经

成为人们使用最广泛的上网设备。截至2025年12月，我

国手机网民规模达11.21亿，网民使用手机上网的比例达

99.6%（中国互联网络信息中心［CNNIC］，2025）。智

能手机的使用很大程度地提高了信息获取效率，拓展了

社会联结的方式，与此同时也模糊了线上交往与线下交

往的边界，削弱了近距离的社交强度。尤其人们因使用

智能手机而忽视了在当前现实中与他们进行交流的人，
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活动都高度依赖手机。其次，大学阶段又是个体同伴关

系、亲密关系和社会认同发展的重要时期，日常存在大

量面对面互动，因此手机使用更容易与现实交往发生竞

争。研究表明，年轻群体出现手机冷落行为可能性更高

（Davey et al.，2018；Karadağ et al.，2016）。因为他们持

有手机等移动设备的可能性更高，也更容易在社交场合

高强度使用手机（Mcdaniel，2015）。

根据已有的研究，目前研究者们对手机冷落行为的

影响因素和手机冷落行为的影响两方面都进行了充分的

探索，手机冷落行为的影响因素主要通过个体特征和问

题性移动技术使用来对手机冷落行为的影响因素进行探

索。而手机冷落行为对社会交互的各个方面产生负面影

响，其中人际关系质量是受影响的比较重要的方面。

很多研究表明，手机冷落行为会导致人际关系质量

的下降，比如亲子关系质量和家庭成员的关系质量下降

（Krasnova et al.，2016；Mcdaniel & Radesky，2017）。但

另一方面，根据补充性网络使用的观点，如果其在现实

人际交往中能够获得支持、理解、接纳和归属感，那么

现实互动本身就具有较强吸引力，个体更可能投入当下

交往；相反，当个体在现实关系中遭遇社会支持不足、

沟通障碍或情感挫折时，可能借助网络与手机获得替代

性满足。也就是说，人际关系质量不仅可能影响大学生

的情绪状态和社会适应，还可能影响其在现实互动中对

手机的依赖程度。研究表明，当个体感知到另一半的参

与度和注意力缺失时，他们对亲密感和关系质量的感知

就会削弱，这种忽视感和排斥感会引发自身对社交媒体

或智能手机的强烈依赖（David & Roberts，2017）。因此

有理由推测人际关系质量可以预测手机冷落行为这一反

向的作用路径也可能成立。

仅从以上的讨论不足以让我们推测人际关系质量能

预测手机冷落行为，还需要进一步考虑这一影响机制的

实现路径。在这一过程中，自我控制可能是一个重要的

中介变量。自我控制是指个体抑制冲动、延迟满足并使

自身行为符合长期目标和社会规范的能力（Tangney et 

al.，2004）。在现实交往场景中，能否忍住查看手机的

冲动、持续关注交谈对象、维持对互动的投入，本质上

都需要一定的自我控制能力。已有研究指出，自我控制

不足与问题性手机使用、手机成瘾和手机冷落行为密切

相关（Billieux et al.，2008；Chotpitayasunondh & Douglas，

2016；Davey et al.，2018；龚艳萍 等，2019）。赵俊洁

等人（2020）的研究发现，自我控制与手机冷落行为显

著负相关。同时，较高质量的人际关系通常意味着个体

拥有更稳定的情绪体验、更充分的社会支持和更积极的

自我感受，这些都有助于个体维持较好的认知资源和行

为管理能力。相反，较差的人际关系往往容易带来孤独

感、社交焦虑、被忽视感或挫败体验，而这些消极体验

会不断消耗个体的心理资源，使其更难抑制即时满足的

冲动。周欣乐等人（2026）指出，人际关系困扰会削弱

个体的自我控制能力，并最终增加短视频成瘾风险。可

见，自我控制是一个影响手机冷落行为的重要个体心理

因素，也是一个不同心理特质影响手机冷落行为的中介

机制。

综上，大学生手机冷落行为可能并不是单一的个

人特质或技术使用问题，而是现实关系情境与个体自我

调节共同作用的结果。人际关系质量较低的个体往往承

受更多消极情绪，这些体验会消耗其心理资源，削弱行

为监控能力，进而更难抵挡使用手机时的即时奖赏。由

此，“较低人际关系质量→较低自我控制→更多手机冷

落行为”的间接路径存在合理性，也与补偿性使用和自

我控制理论相一致。由此可以推测，人际关系质量不仅

可能直接影响大学生手机冷落行为，还可能通过影响自

我控制，间接作用于手机冷落行为。

基于以上分析，本研究聚焦大学生群体，拟探讨人

际关系质量与手机冷落行为之间的关系，并进一步检验

自我控制在其中的中介作用。本研究提出假设如下：假

设1：人际关系质量与自我控制负相关；自我控制与手

机冷落行为负相关；人际关系质量与手机冷落行为正相

关。假设2：自我控制在人际关系质量与手机冷落行为的

关系中起中介作用，人际关系质量会影响自我控制，继

而对手机冷落行为产生影响。

2  研究方法

2.1  研究对象

本研究由主试组织被试在课堂中统一填写电子问

卷，采取方便抽样的方法，选取广西壮族自治区1001名

大学生作为被试进行问卷调查，剔除无效问卷193份，最

终获得有效问卷808份，有效率为80.72%。其中，男生

153人，占18.94%；女生 655人，占81.06%。被试选择大

一到大四的在校大学生，其中大一293人，占36.26%；

大二303人，占 37.5%；大三158人，占19.55%；大四

54人，占6.68%。被试年龄为16～24岁，平均年龄为

19.40±1.19岁。

2.2  研究工具

本研究测量了手机冷落行为、人际关系质量和自我

控制这三个主要的变量，另有性别、年龄、年级等人口

统计学变量。 

（1）手机冷落行为量表中文版

本研究采用的是惠秋平等人（2022）修订后的手

机冷落行为量表中文版。该量表用于测量个体对自身手

机冷落行为的感知，共有10个题目，包括2个维度，分

别为沟通障碍和手机痴迷，采用 5 级计分（1=从不，5=

总是）。总分越高，表明自身的手机冷落行为越严重。

该量表具有良好的普适性，适用于多种关系（亲子、伴

侣、上下级等）和情境（家庭、学习、工作等）。在本

研究中该量表的Cronbach’s α系数为 0.882。  
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（2）人际关系综合诊断量表

本研究采用郑日昌教授（1999）编制的人际关系

综合诊断量表对大学生人际关系质量进行测量。该量表

包括交谈、交际交友、待人接物和与异性交往四个维

度，共有 28 个题目，量表采用两点计分的方法，回答

“是”得1分，回答“否”得0 分。得分越高，表明人

际关系质量越差。本研究中该量表的Cronbach’s α 系数 

为 0.88。

（3）自我控制量表

本研究采用Tangney等（2004）编制的自我控制

量表对大学生自我控制进行测量。量表共 19  个项

目，有 5 个维度，分别是：抵御诱惑、冲动控制、

健康习惯、专注工作和节制娱乐。各项目相加即为

总分，总分越高，表示自我控制能力越好。其中2、

3、4、6、8、9、10、12、13、15、16、17、18、19反

向计分，量表采用李克特5点式计分，从 1（“完全

不符合”）到5（“非常符合”），得分越高，表明

自我控制越好。本研究中该量表的Cronbach’s α 系数 

为 0.876。  

2.3  数据处理

采用 SPSS 25.0 对数据进行分析，运用了描述性统

计、相关分析、回归分析等统计方法，同时还使用了

SPSS中的 PROCESS 插件来检验中介效应。

3  结果

3.1  共同方法偏差

采用 Harman 单因素检验法进行共同方法偏差的检

验（周浩，龙立荣，2004）。结果表明，共提取了11个

特征值大于1的公因子，第一个公因子解释的变异系数为 

19.451%，小于临界值40%。由此表明本研究不存在严重

的共同方法偏差问题。

3.2  各变量的相关分析

表1呈现了手机冷落行为、人际关系质量和自我控制

的均值、标准差和相关关系。由表1可知，手机冷落行为

与自我控制，手机冷落行为与人际关系质量呈显著正相关

（p<0.001），与自我控制呈显著负相关（p<0.001）；人际

关系质量与自我控制呈显著负相关（p<0.001）。

表 1  各变量的描述性统计和相关分析（n=808）

Table 1  Descriptive statistics and correlation analysis of variables (n=808)

手机冷落行为 人际关系 自我控制

手机冷落行为 1

人际关系 310*** 1

自我控制    -0.448*** -0.453*** 1

M 26.03 10.50 58.88

SD 5.57 5.31 9.58

注：*** 表示在 0.001 级别（双尾），相关性显著。

3.3  中介效应检验

本研究首先采用了传统的分步回归对假设2涉及的

中介效应进行了分析。分步回归的结果如表 3 所示，第

一步，人际关系质量为自变量，手机冷落行为为因变

量，人际关系质量能正向预测手机冷落行为（β =0.31，

p<0.001）。第二步，人际关系质量为自变量，自我控

制为因变量，人际关系质量能负向预测自我控制（β = 

-0.45，p<0.001）。第三步，人际关系质量和自我控

制为自变量，手机冷落行为为因变量，结果表明，

人际关系质量（β =0.14，p<0.001）和自我控制（β = 

-0.39，p<0.001）均能显著预测手机冷落行为。因此得出 

表2。

表 2  自我控制的中介效应检验

Table 2  Testing the mediating effect of self-control

自变量 因变量 R R2 F B β t

人际关系质量 手机冷落行为 0.31 0.10 85.96*** 0.33 0.31 26.48***

人际关系质量 自我控制 0.45 0.21 208.22*** -0.82 -0.45 -14.43***

人际关系质量 手机冷落行为 0.46 0.21 110.46*** 0.14 0.14 3.86***

自我控制 -0.23 -0.39 -11.05***

之后根据中介效应检验原理（温忠麟，叶宝娟，

2014），采用 PROCESS 插件中的model 4，使用 Bootstrap 

法对自我控制的中介效应进行置信区间估计，抽样次

数为 5000 次，以人际关系质量为自变量，手机冷落行

为为因变量对自我控制的中介效应进行检验（Hayes & 

Preacher，2014）。检验结果如表3所示。
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由表3 可知，各路径的 95%置信区间均没有包括 0，

表明自我控制的中介效应显著，且自我控制在人际关系

质量和手机冷落行为之间起到了部分中介作用，中介效

应率为56.46%。这表明，人际关系质量不仅可以直接影

响手机冷落行为，而且还会通过影响大学生的自我控制

对手机冷落行为产生间接影响。

表 3  自我控制的中介效应 Bootstrap法检验

Table 3  Bootstrap analysis for the mediating effect of 
self-control

效应 效应值 SE BootLLCI BootULCI 效应占比

直接效应 0.142 0.04 0.07 0.21 43.54%

间接效应 0.18 0.02 0.14 0.23 56.46%

总效应 0.33 0.04 0.26 0.39

综上所述，自我控制在人际关系质量和手机冷落行

为间的中介作用得到了证明。最终的中介模型图如图1

所示。

自我控制

人际关系质量 手机冷落行为

-0.45*** -0.39***

0.14***

图 1  中介模型路径图

Figure 1  Path diagram of the mediation model

4  讨论

本研究考察了人际关系质量对大学生手机冷落行为

的影响及其作用机制。研究结果显示，人际关系质量可

以直接影响大学生的手机冷落行为，也可以通过自我控

制的中介作用引发大学生手机冷落行为。由此可见，人

际关系质量的高低、自我控制能力的强弱是大学生手机

冷落行为的重要影响因素。

4.1  手机冷落行为、人际关系质量和自我控制的

关系

首先，自我控制与手机冷落行为呈显著负相关 

（r=-0.448，p<0.001）。龚艳萍等人（2019）的总结相

吻合。自控作为一项重要的预测手机冷落行为的因素，

作为管控自身行为的能力，自控能力强的个体不仅能管

控与他人交流场合的冷落行为，也能日常减少手机使

用频率，更难成瘾，从而更不可能出现手机冷落行为

（Tangney et al.，2004）。

其次，人际关系质量与手机冷落行为呈显著正相

关（r= 0.310，p<0.001）。这验证了补偿性网络使用理

论（Compensatory Internet Use Theory）。该理论认为，

当个体在现实社交中遭遇归属感低或人际困扰时，会倾

向于通过移动媒介寻求情感补偿或回避尴尬（Kardefelt-

Winther，2014）。高质量的人际关系能够提供充足的心

理安全感，是个体感受到现实互动更具吸引力；而低质

量的人际关系则促使个体将注意力转至手机，导致更多

冷落他人的行为发生。

人际关系质量与自我控制呈显著负相关（r=-0453，

p<0.001），这与周欣乐等人（2026）的研究结果一致。

这说明高质量的社交环境能为个体提供情感支持和积极

情绪，这些积极要素有助于个体完成自我调节，从而自

控。反之，人际困扰作为一种应激源，会持续消耗个体

的心理资源，使大学生在自我管理的过程中正向的心理

资源不足。

4.2  自我控制的中介作用

本研究在手机冷落行为、人际关系质量和自我控制

三者两两相关的前提下，进行了自我控制的中介效应假

设验证。中介检验表明，自我控制在人际关系质量和手

机冷落行为之间起到了部分中介作用。即人际关系质量

不仅可以直接影响手机冷落行为，还可以通过自我控制

的中介作用来间接影响手机冷落行为。这与周欣乐等人

（2026）的研究存在一定的相似性，当大学生的自我控

制资源因人际压力而枯竭时，他们便难以克制手机实时

通知带来的“多巴胺诱惑”，即便在面对面交流中，也

会忍不住操作手机。除了上面提到的补偿性网络使用理

论，自我控制的能量模型（Strength Model of Self-control）

也指出，个体的行为监控与冲动抑制依赖于有限的心理

资源。人际关系质量低下的大学生往往面临更多的情绪

消耗（Baumeister et al.，2007），从而更难自控，进而出

现补偿性的手机使用。

4.3  研究的意义及启示

本研究从理论和实践两个层面深化了对大学生手机

冷落行为的理解。在理论层面，不仅证实了人际关系质

量对手机冷落行为的负向预测作用，更深入揭示了自我

控制在其中的中介机制。这为理解数字时代大学生人际

异化的心理过程提供了不同方向的视角，也证明手机冷

落行为的形成机制有“补偿性使用”和“自我控制的能

量模型”两大理论作为一定的支撑。

在实践层面，本研究为高校心理健康问题中的人际

易化现象行为提供了干预的明确方向。首先，高校可通

过社交技能培训和团体辅导，帮助学生建立深层、高质

量的现实联结，从根源上减少其对媒介补偿的需求。

其次，我们应注重大学生自我控制能力的提升。通

过正念干预、目标管理训练等方式，帮助学生在面对手

机庞大的信息流时具备更强的意志阻断力，从而避免手

机成瘾和社交“失礼”。

4.4  研究不足与展望

本尽管本研究得出了一些有价值的结论，但仍存在
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一些不足，主要有以下几个方面：

第一，本研究采用横断设计，虽然基于理论推导了

中介路径，但无法在因果链条上提供绝对证据。未来研

究可结合追踪设计，考察人际的波动对手机冷落行为的

影响。

第二，本研究样本性别比例存在一定失衡，女生

占比过高，这主要受限于取样的高校及其专业的性别分

布，导致样本偏离大学生群体的实际构成。这种性别偏

差可能限制研究结论在不同性别群体间的普适性。未来

研究应采用更均衡的抽样策略，增加男性样本量，并进

一步探讨性别因素在人际关系质量与手机冷落行为关系

中的潜在影响。

第三，本研究中采用的对于人际关系质量、自我控

制和手机冷落行为的测量只来自我报告，可能由于人为

因素影响会有一定误差，后续的研究可以尝试结合实验

法以及结合一些手机App的行为记录数据来深入推进。

第四，目前的证据表明，手机冷落行为和人际关系

质量之间的影响作用是双向的，这种双向影响的作用对

于指导人际关系和避免社交失态都有重要的实践意义。

因此，这两者之间的关系还可以通过进一步的探索来澄

清其相互机制。

5  结论

人际关系质量与自我控制呈显著负相关；自我控

制与手机冷落行为呈显著负相关；人际关系质量与手机

冷落行为呈显著正相关。人际关系质量在自我控制与手

机冷落行为的关系中起中介作用。不良的人际关系质

量会影响自我控制，继而增加个体手机冷落行为的可 

能性。
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The Relationship Between Interpersonal Relationship Quality 
and College Students’ Phubbing: The Mediating Role of Self-

control

Ye Encheng

School of Education Science, Guangxi Minzu University, Nanning

Abstract: Phubbing refers to the behavior of an individual focusing solely on their smartphone in social situations 
while neglecting the people or things around them. It has become a widespread social phenomenon following the 
popularization of mobile internet devices. This study aims to propose a new explanatory mechanism for the relationship 
between interpersonal relationship quality and phubbing. An online survey was conducted using a convenience sampling 
method, collecting data from 1,001 college students. The results showed that: (1) Interpersonal relationship quality was 
significantly and negatively correlated with self-control; self-control was significantly and negatively correlated with 
phubbing; and interpersonal relationship quality was significantly and positively correlated with phubbing. (2) Self-
control played a mediating role in the relationship between interpersonal relationship quality and phubbing. Specifically, 
interpersonal relationship quality influenced self-control, which in turn affected phubbing behavior. These findings 
contribute to a better understanding of the formation mechanism of phubbing.
Key words: Phubbing; Interpersonal relationship quality; Self-control
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