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摘    要 

本研究以资源保存理论与

自我调节失败理论为基础，

构建了社交媒体使用强度通

过心理资本影响学业拖延的

中介模型，并将时间管理倾

向作为调节变量纳入模型，

考察其对前半段中介路径的

边界作用。研究采用问卷调

查法，以国内三所高校 412 

名本科生为样本，运用 SPSS 

26.0 与 PROCESS 3.5 宏开

展共同方法偏差检验、信效

度分析、相关分析、回归分

析及 Bootstrap 中介—调节

效应检验。结果表明：社交

媒体使用强度对学业拖延具

有显著正向预测作用；心理

资本在二者之间起部分中介

作用；时间管理倾向显著负

向调节社交媒体使用强度与

心理资本之间的关系。研究

丰富了学业拖延前因机制的

研究视角，并为高校媒介素

养教育与学业辅导工作提供

了实证依据与干预思路。 

关键词：社交媒体使用强

度；学业拖延；心理资本；

时间管理倾向；中介-调节效

应 

Abstract 

Drawing on the 

Conservation of Resources 

Theory and the Self-

Regulation Failure Theory, 

this study constructed a 

moderated mediation model 

in which psychological 

capital mediates the 
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relationship between 

social media use 

intensity and academic 

procrastination, and time 

management disposition 

moderates the first stage 

of this mediation path. A 

questionnaire survey was 

conducted among 412 

undergraduates from three 

comprehensive 

universities in China. 

SPSS 26.0 and PROCESS 3.5 

were used for common 

method bias test, 

reliability and validity 

test, correlation, 

regression and Bootstrap 

moderated-mediation 

analyses. Results showed 

that social media use 

intensity significantly 

and positively predicted 

academic procrastination; 

psychological capital 

partially mediated this 

relationship; time 

management disposition 

negatively moderated the 

link between social media 

use intensity and 

psychological capital. 

The findings enrich the 

research on antecedents 

of academic 

procrastination and 

provide implications for 

media literacy education 

and academic guidance in 

higher education. 



5 

 

Key words: Social 

media use intensity; 

Academic procrastination; 

Psychological capital; 

Time management 

disposition; Moderated 

mediation 

  



6 

 

第 1章  绪    论 

1.1 研究背景与意义 

1.1.1 研究背
景 

中国互联网络信息中心 

2025 年第 55 次《中国互联

网络发展状况统计报告》显

示，我国网民规模已突破 

11.2 亿，其中 20—29 岁青

年群体的社交媒体日均使用

时长接近 4 小时，远高于其

他年龄段。微信、微博、小

红书、抖音、B 站等社交媒

体平台凭借碎片化内容与即

时互动机制，对正处于学业

关键期的大学生形成了强烈

的吸引力。然而，伴随社交

媒体使用强度的不断升高，

学业拖延、注意力分散、睡

眠紊乱等问题在高校中日益

普遍。多项实证研究表明，

超过 70% 的大学生承认自己

在备考、写作业、撰写论文

期间会反复查看社交媒体，

并因此推迟原定学业任务的

完成时间。 

学业拖延作为一种典型的

自我调节失败行为，不仅会

降低学业成绩与学习效能感，

还可能进一步引发焦虑、抑

郁等情绪问题，从而对个体

长期的学业发展与心理健康

造成负面影响。在以往研究

中，研究者多从人格特质、

学业自我效能等内部因素出

发探讨学业拖延的成因，对

外部环境特别是社交媒体环

境的关注相对不足，且较少
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触及二者之间的心理中介机

制与边界条件。 

1.1.2 研究意
义 

理论层面，本研究将社交

媒体使用强度引入学业拖延

的预测变量集，并以心理资

本为中介、时间管理倾向为

调节，构建有调节的中介模

型，从资源保存理论与自我

调节失败理论的双重视角揭

示社交媒体影响学业拖延的

内在机制，丰富了大学生群

体学业拖延的前因研究。 

实践层面，研究结论可为

高校学业辅导、心理健康教

育与媒介素养教育提供实证

依据。通过识别心理资本与

时间管理倾向在二者之间的

作用，高校可针对性设计干

预方案，引导学生科学使用

社交媒体、提升心理资源储

备与时间管理能力，以缓解

学业拖延所带来的负面后果。 

1.2 研究内容与方法 

本研究主要包括四方面内

容：一是梳理社交媒体使用

强度、学业拖延、心理资本

与时间管理倾向的概念演化

与测量进展；二是基于资源

保存理论与自我调节失败理

论，提出研究假设并构建理

论模型；三是采用问卷调查

法收集大学生样本数据并完

成实证检验；四是结合理论

与实证结果，提出针对性的

教育干预建议。 

在研究方法上，本研究以

横断面问卷调查为主，采用
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国内外被广泛验证的成熟量

表测量四个核心构念，借助 

SPSS 26.0 完成共同方法偏

差检验、描述统计、信效度

分 析 和 相 关 分 析 ， 使 用 

PROCESS 3.5 宏的 Model 4 

与 Model 7 检验中介效应与

有调节的中介效应。 

1.3 研究创新点 

第一，研究视角的创新。

以往研究多将社交媒体使用

视为单一变量讨论其与学业

表现的相关，本研究进一步

引入心理资本作为中介机制，

从心理资源消耗的视角解释

社交媒体过度使用对学业拖

延的影响过程。 

第二，模型构建的创新。

在中介模型基础上引入时间

管理倾向作为前半段调节变

量，揭示个体差异在社交媒

体—心理资本—学业拖延链

条中的边界作用，回应了学

业拖延研究中对个体差异因

素探讨不足的呼吁。 
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第 2章  文献综述 

2.1 社交媒体使用强度 

社交媒体使用强度最初由 

Ellison 等人于 2007 年提

出，用以衡量个体在社交媒

体上投入的时间、情感卷入

程度以及对其日常生活的整

合程度。后续研究在此基础

上发展出多维测量工具，将"

使用频率"、"使用时长"、"

情感依恋"以及"日常整合"视

为关键指标。近十年来，研

究者陆续将其与学业表现、

心理健康、人际关系满意度

等结果变量相联系，发现高

强度的社交媒体使用往往与

负向结果存在显著相关。 

在国内，邓林园等学者

（2022）指出，中国大学生

社交媒体使用强度具有"工具

性使用与情感性使用并存"的

特点，单纯使用时长难以全

面反映其负面后果，应同时

关注其情感卷入维度。本研

究综合上述观点，采用包含

使用时间、使用频率、情感

依恋与日常整合四个维度的

量表对社交媒体使用强度进

行测量。 

2.2 学业拖延 

学业拖延通常被定义为学

生明知不利却仍主动推迟学

业 任 务 执 行 的 行 为 模 式

（Steel, 2007）。它不仅是

简单的时间分配问题，更涉

及自我调节、动机控制与情
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绪调节等心理过程的失败。

Solomon 与 Rothblum（1984）

将其概括为任务回避和任务

厌恶两个层面，并据此编制

了被广泛使用的 PASS 量表。 

已有研究表明，学业拖延

受到个体特质、任务特征与

情境因素的共同影响。其中，

自我效能感低、完美主义倾

向、时间管理能力不足、任

务厌恶感高以及外部环境的

诱惑性刺激等都是重要前因。

近年来，伴随移动设备与社

交媒体的普及，外部环境刺

激的影响力被显著放大，社

交媒体的"吸引力—易得性—

即时反馈"特征使其成为学业

拖延的潜在重要诱因。 

2.3 心理资本 

心 理 资 本

（ Psychological Capital, 

PsyCap）由  Luthans 等人

（2007）在积极组织行为学

框架下提出，指个体在成长

与发展过程中表现出的一种

积极心理状态，包含自我效

能、希望、韧性与乐观四个

核心成分。心理资本被视为

可以被开发和培养的"类状态

"心理资源，对绩效、心理健

康、工作投入、学业适应等

具有广泛的预测作用。 

在大学生群体中，心理资

本越高，个体越能在面对学

业挫折与外部诱惑时维持目

标承诺、调动认知资源以推

进学业任务。已有研究证实，

心理资本与拖延、倦怠呈显

著负相关，与学业坚持性、
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学业投入呈显著正相关。这

为本研究将心理资本作为社

交媒体使用强度与学业拖延

之间的中介机制提供了理论

依据。 

2.4 时间管理倾向 

时间管理倾向是个体在时

间使用方面的相对稳定的人

格倾向，黄希庭等（2001）

将其分为时间价值感、时间

监控观与时间效能感三个维

度。时间管理倾向高的个体

能够更清晰地设定目标、合

理规划任务并有效抵御外部

干扰；倾向低的个体则更易

被即时性刺激（如社交媒体

推送）牵引，从而将原本投

入到学业任务中的时间转移

至非学业活动。 

基于上述特征，时间管理

倾向被认为是一种可以缓冲

外部诱惑性刺激负面影响的

个体差异变量。本研究将其

视为社交媒体使用强度对心

理资本影响的边界条件，预

期高时间管理倾向能够削弱

社交媒体使用强度对心理资

本的消耗作用。 
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第 3章  理论基础与研究假设 

3.1 理论基础 

本研究的理论基础主要包

括两个：资源保存理论与自

我调节失败理论。Hobfoll

（1989）提出的资源保存理

论认为，个体倾向于获取、

保有与保护对自身重要的资

源，当资源遭受威胁、损失

或投入未获得相应回报时，

会引发心理压力，并进一步

影响行为表现。社交媒体的

高强度使用会持续消耗个体

的注意力、情绪能量与认知

控制等心理资源，使可用于

学业任务的资源储备下降，

进而影响个体的目标实现意

愿与执行力。 

自我调节失败理论强调，

拖延本质上是自我调节系统

在长期目标与短期诱惑之间

作出的失衡选择。当短期诱

惑（如社交媒体即时反馈）

所带来的奖赏感大于长期目

标（学业任务完成）所带来

的成就感时，个体倾向于采

取拖延策略以维持当下的情

绪愉悦。心理资本作为一种

积极心理资源，恰好为个体

抵御短期诱惑提供"心理缓冲

"，是连接外部刺激与最终行

为之间的关键中介。 

3.2 研究假设 

基于上述文献回顾与理论

分析，本研究提出如下研究

假设： 
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H1：社交媒体使用强度对

大学生学业拖延具有显著的

正向预测作用。 

H2：社交媒体使用强度对

心理资本具有显著的负向预

测作用。 

H3：心理资本在社交媒体

使用强度与学业拖延之间起

中介作用。 

H4：时间管理倾向在社交

媒体使用强度与心理资本的

关系中起负向调节作用，即

时间管理倾向越高，社交媒

体使用强度对心理资本的负

向影响越弱；进而，时间管

理倾向调节心理资本在社交

媒体使用强度与学业拖延之

间的中介效应（有调节的中

介效应）。 

第 4章  研究方法 

4.1 研究对象与数据收集 

本研究采用便利抽样与滚

雪球抽样相结合的方式，于 

2025 年 9 月至 11 月在国

内三所综合性高校发放电子

问卷。问卷通过"问卷星"平

台进行管理，发放前由调查

者在课堂或学生群中进行简

要说明，强调研究的匿名性

与自愿性。共回收问卷 463 

份，剔除作答时间过短（< 

90 秒）、规律性作答以及缺

失值过多等无效问卷 51 份，

最终保留有效问卷 412 份，

有效回收率为 89.0%。 

样本基本人口学特征如下：

男生 178 人（43.2%），女
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生 234 人（56.8%）；年级

覆盖大一至大四，分布为 

22.3% 、 28.2% 、 30.1% 、

19.4%；学科背景涵盖人文社

科 （ 45.1% ） 、 理 工 科

（ 43.2% ） 与 艺 术 类

（11.7%）。 

4.2 测量工具 

本研究所有量表均采用国

内外被广泛使用的成熟工具，

并经过专家审阅与小样本预

测试。所有题项采用 Likert 

5 点计分，其中 1 表示"完

全不符合"，5 表示"完全符

合"。 

4.2.1 社交媒
体使用强度量

表 

采 用  Ellison 等 人

（2007）编制并由邓林园等

人（2022）修订的中文版社

交媒体使用强度量表，共 8 

个题项，涵盖使用时间、使

用频率、情感依恋与日常整

合四个维度。题项示例："如

果一段时间不刷社交媒体，

我会感到不安。" 

4.2.2 学业拖
延量表 

采 用  Solomon 与 

Rothblum（1984）编制、楚

翘等修订的中文版 PASS 量

表节选 12 题，涵盖任务回

避与任务厌恶两个维度。题

项示例："我经常推迟课程论

文的写作直到截止日期前才

开始。" 
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4.2.3 心理资
本量表 

采 用  Luthans 等 人

（2007）开发并由柯江林等

人本土化修订的大学生版心

理资本量表，共 16 题，包

含自我效能、希望、韧性与

乐观四个维度。题项示例："

面对学习困难时，我相信自

己有能力解决。" 

4.2.4 时间管
理倾向量表 

采用黄希庭等（2001）编

制的青少年时间管理倾向量

表，节选 15 题，涵盖时间

价值感、时间监控观与时间

效能感三个维度。题项示例：

"我会在每周开始时为本周学

习任务做出计划。" 

各量表的信效度指标如表 

4-2 所 示 ， 所 有 量 表 的 

Cronbach α 系数均高于 

0.80，组合信度（CR）大于 

0.85，平均方差抽取量（AVE）

大于 0.50，量表具有良好的

信效度。 

表 4-2  各量表信效度指标 

量表 题项数 Cronbach α CR AVE 
社交媒体使

用强度 
8 0.873 0.892 0.541 

学业拖延 
心理资本 

12 0.901 0.912 0.563 
16 0.918 0.926 0.582 

时间管理倾

向 
15 0.886 0.901 0.553 

注：CR 为组合信度，AVE 为

平均方差抽取量。 

4.3 数据分析方法 

本研究使用 SPSS 26.0 

进行描述统计、相关分析与

回归分析，使用 Hayes 编制

的 PROCESS 3.5 宏程序的 
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Model 4 检验心理资本的中

介效应，使用 Model 7 检验

时间管理倾向调节下的有调

节中介效应。中介效应检验

采用偏差校正的非参数百分

位 Bootstrap 法，重复抽样 

5,000 次，95% 置信区间不

包含零则表示效应显著。 
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第 5章  数据分析与结果 

5.1 共同方法偏差检验 

由于本研究全部变量均通

过自我报告问卷收集，可能

存在共同方法偏差。研究采

用 Harman 单因素法对所有

题项进行未旋转的探索性因

子分析，结果显示共析出 8 

个特征值大于 1 的因子，第

一公因子解释方差为 24.6%，

低于 40% 的临界值，表明本

研究不存在严重的共同方法

偏差。 

5.2 描述统计与相关分析 

各主要变量的均值、标准

差及相关系数如表 5-1 所示。

结果显示：社交媒体使用强

度与学业拖延呈显著正相关

（r = 0.42, p < .001），

与心理资本呈显著负相关（r 

= -0.35, p < .001）；心理

资本与学业拖延呈显著负相

关（r = -0.46, p < .001）；

时间管理倾向与心理资本呈

显著正相关（r = 0.41, p 

< .001），与学业拖延呈显

著负相关（r = -0.39, p 

< .001）。各变量间的相关

方向与强度均符合理论预期，

可进一步进行回归分析。 

表 5-1  各变量描述性统计

与相关系数矩阵（N = 412） 

变量 M SD 1 2 3 4 
1. 社交

媒体使

用强度 
3.42 0.71 1    

2. 学业

拖延 
3.18 0.68 0.42*** 1   

3. 心理

资本 
3.66 0.62 -0.35*** -0.46*** 1  

4. 时间 3.51 0.65 -0.28*** -0.39*** 0.41*** 1 
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管理倾

向 

注：N = 412；***p < .001；

**p < .01；*p < .05。 

5.3 假设检验 

5.3.1 主效应
与中介效应 

在控制性别、年级与学科

背景后，运用 PROCESS 3.5 

宏 Model 4 检验心理资本的

中介作用，Bootstrap 检验

结果如表 5-2 所示。社交媒

体使用强度对学业拖延的总

效应显著（β = 0.40, p 

< .001），假设 H1 得到支

持；社交媒体使用强度对心

理资本的负向效应显著（β 

= -0.33, p < .001），假设 

H2 得到支持；心理资本对学

业拖延的负向效应显著（β 

= -0.39, p < .001）。中介

效 应 大 小 为  0.13 ， 95% 

Bootstrap 置 信 区 间 为 

[0.08, 0.18]，不包含零，

表明心理资本在社交媒体使

用强度与学业拖延之间起部

分中介作用，假设 H3 得到

支持。 

表 5-2  心理资本的中介效

应 Bootstrap 检验结果 

路径 Effect SE Boot LLCI Boot ULCI 
总效应（X 

→ Y） 
0.40 0.05 0.30 0.50 

直接效应（X 

→ Y） 
0.27 0.05 0.17 0.37 

间接效应（X 

→ M → Y） 
0.13 0.03 0.08 0.18 

注：X = 社交媒体使用强度，

M = 心理资本，Y = 学业拖

延。Bootstrap 抽样 5,000 

次，95% CI。 

5.3.2 有调节
的中介效应 
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运 用  PROCESS 3.5 宏 

Model 7 检验时间管理倾向

调节下的有调节中介效应。

结果显示，社交媒体使用强

度与时间管理倾向的交互项

对心理资本的回归系数显著

（β = 0.16, p < .01），

表明时间管理倾向显著调节

社交媒体使用强度对心理资

本的影响。具体结果如表 5-

3 所示。 

表 5-3  有调节的中介效应

分析结果 

时间管理倾

向水平 
间接效应 SE Boot LLCI Boot ULCI 

低（M − 1 

SD） 
-0.18 0.04 -0.26 -0.10 

中（M） -0.13 0.03 -0.18 -0.08 
高（M + 1 

SD） 
-0.07 0.03 -0.13 -0.02 

注：间接效应指 X → M → 

Y 的条件间接效应；

Bootstrap 抽样 5,000 次，

95% CI。 

结果显示，随着时间管理

倾向水平的提升，社交媒体

使用强度对心理资本的负向

影响逐渐减弱，进而通过心

理资本影响学业拖延的中介

效应也相应弱化，假设 H4 

得到支持。简单斜率检验进

一步表明，低时间管理倾向

水平下，社交媒体使用强度

对心理资本的负向影响最强

（simple slope = -0.46, p 

< .001）；高时间管理倾向

水平下，该负向影响显著减

弱（simple slope = -0.18, 

p < .05）。 
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第 6章  研究结论与启示 

6.1 研究结论 

本研究以 412 名大学生

为样本，实证检验了社交媒

体使用强度对学业拖延的影

响机制，得到以下主要结论：

第一，社交媒体使用强度对

大学生学业拖延具有显著的

正向预测作用，过度的社交

媒体使用是诱发学业拖延的

重要外部因素之一。第二，

心理资本在社交媒体使用强

度与学业拖延之间起部分中

介作用，社交媒体使用强度

通过消耗个体心理资源，间

接增强其学业拖延倾向。第

三，时间管理倾向在社交媒

体使用强度与心理资本之间

起负向调节作用，对前半段

中介路径形成显著边界。整

体上，本研究构建并支持了"

社交媒体使用强度→心理资

本→学业拖延"这一有调节的

中介模型。 

6.2 理论贡献 

第一，从外部环境视角拓

展了大学生学业拖延的前因

研究。以往研究多关注人格

特质、学业自我效能等内部

因素，本研究将社交媒体使

用强度作为外部环境刺激引

入模型，回应了数字媒介时

代学业行为研究的现实需要。 

第二，揭示了社交媒体影

响学业拖延的心理机制。本

研究将心理资本作为中介变

量，从资源消耗的角度阐释
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社交媒体使用强度对学业拖

延的作用过程，丰富了资源

保存理论在教育情境中的应

用。 

第三，明确了时间管理倾

向的边界作用。本研究将时

间管理倾向定位为前半段调

节变量，揭示个体差异在外

部诱惑—心理资源消耗链条

中的重要作用，为构建更细

化的有调节中介模型提供了

实证支持。 

6.3 实践启示 

第一，高校层面应重视媒

介素养教育。学校可在新生

适应教育和通识课程中嵌入

社交媒体使用管理模块，引

导学生识别社交媒体的注意

力捕获机制并形成科学使用

习惯，避免在学业关键期出

现高强度的非必要使用。 

第二，应加强大学生心理

资本建设。通过团体辅导、

积极心理学课程、生涯规划

训练等方式提升学生的自我

效能、希望、韧性与乐观水

平，使其在面对外部诱惑时

具备更充足的心理资源储备，

从根源上削弱社交媒体使用

强度对学业拖延的影响。 

第三，应加强时间管理能

力训练。学校与辅导员可以

推广任务清单、番茄工作法、

时间区块管理等工具，引导

学生建立明确的目标体系与

计划机制，借助高时间管理

倾向的"缓冲作用"减缓社交

媒体使用强度对心理资源的

消耗。 
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6.4 研究局限与展望 

本研究仍存在若干局限：

第一，研究采用横断面设计，

难以严格推断因果关系，未

来可进一步采用纵向追踪或

日记法设计；第二，数据全

部来源于自我报告，尽管共

同方法偏差检验未发现严重

问题，仍可能存在社会赞许

性偏差，未来研究可结合行

为日志、屏幕使用时间等客

观数据；第三，样本主要来

自国内三所综合性高校，研

究结论的外推性有待进一步

检验；第四，本研究仅考察

了一个调节变量，未来可纳

入家庭支持、同伴影响等环

境因素，以更全面地刻画社

交媒体使用强度对学业拖延

的影响机制。 
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