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学业拖延与手机成瘾：自我控制的“抑制—替代”双

通道与“节律—节制—支持”情境框架

张静

摘 要：在移动互联的高诱惑环境中，大学生学业拖延与手机成瘾并非彼此孤立，而是在“即时奖赏—延

迟回报”张力下相互牵引、彼此放大的复合现象。本文在梳理相关概念边界（将手机成瘾界定为“失控—

过度—功能受损”，将学业拖延界定为“非必要延迟并伴随负性情绪”）的基础上，提出以自我控制为枢

纽的整合性理论框架：其一，自我控制通过抑制通道减少被动分心与临场解锁行为，通过替代通道提供低

成本情绪与注意力调节，切断“焦虑—刷手机—更焦虑”的补偿循环；其二，动机—诱因—情境三层共同

塑造行为结果：内在动机匮乏放大手机的替代效应，算法化推送提高诱惑密度，松散的学习结构提升自控

消耗；其三，提出“节律—节制—支持”的情境化对策与可操作脚手架——以实施意图与近端小目标将长

期诉求外化为可执行日程，以固定深度时段、设备最小可达与过程性考核降低选择成本并形成正反馈。本

文的贡献在于：以纯理论论证将自我控制从抽象“意志”转译为可设计、可评估的行动系统，为高校课程

与学习支持提供可落地的干预路径，也为后续量化检验与情境化实践奠定结构化命题与可操作指标。
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一、引言

在智能手机深度融入大学生日常的当下，学习与娱乐的边界被持续打破。学业拖延并非

单纯的“时间管理不善”，而是自我调节受挫后的系统性推迟：个体明知任务的重要性与截

止时间，却在“再等一下”的合理化中不断延后执行，典型地体现为一种自我调节失败
[1]
。

与之并行的，是对手机的过度依赖与使用失控——信息流与短视频以高频、即时奖赏塑造

“掏出手机—短暂放松—继续刷”的循环，使注意力被反复截断并难以回到深度任务
[2]
。两

种现象相互牵引：手机带来的即时愉悦与社交反馈稀释了深度学习所需的时间块与专注力；

拖延引发的内疚与焦虑又促使个体以刷手机来“止痛”，最终形成“情绪回避—注意力碎片

化—任务再推迟”的闭环。

理解这一闭环的枢纽在于“自我控制”。自我控制并非苛刻的自律口号，而是把长期学

业目标稳定转化为当下具体行动的能力，包含抑制冲动、目标监控、情绪调节与情境管理等

维度
[3]
。特质层面的自我控制为个体提供较稳定的调节基线；状态层面则受学习环境、任务

负荷与同伴规范等因素影响。当校园生态中的推送算法、社交平台以“注意力最大化”为目

标不断放大即时奖赏的可得性时，若缺乏相应的自我控制与情境屏蔽策略，学业拖延与手机

成瘾便更易交织为一种“结构性分心”。

在理论层面，学业拖延可被视为个体在即时诱惑与延迟回报之间反复做出短视选择的结

果
[1]
；而问题性手机使用则提供了最易获得、最具黏性的诱惑对象

[2]
。由此，自我控制成为

二者关系中的“总阀门”：一方面，它直接抑制拖延倾向，推动从“意图—行动”的跨越；

另一方面，它通过削弱问题性手机使用，间接释放可用于学习的时间与认知资源
[3]
。基于此，

本文以“学业拖延—手机成瘾—自我控制”的三元关系为主线，提出一个可操作的理论框架，

用以解释二者如何在大学生日常中相互强化，并在不依赖实验与量化的前提下，讨论通过重
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塑学习情境、优化课程制度与培养可持续自我控制策略来拆解“短期奖赏”吸引的可行

路径。

二、理论框架与命题

为避免把“拖延”与“刷手机”仅理解为个人意志薄弱，本文从动机与自我调节的整合

视角提出一个可操作的理论框架：把大学生日常中的目标追求划分为“内在动机—外在诱因

—情境结构”三层，并用自我控制贯穿其中，解释学业拖延与手机成瘾如何形成可预期的联

动。

1. 三层结构：从动机到情境的链式约束

第一层是动机基底。学习若更多由内在兴趣、胜任需要与自主感支撑，其可持续性更强，

面对外部诱惑时的“抵抗阈值”更高
[4]
。当学习主要依赖外在压力（如考试、排名）维持，

目标意义感易波动，任何即时奖赏（短视频、社交反馈）都更可能截流注意并触发“先放一

放”的自我合理化。

第二层是诱因系统。手机以低成本、高频率、即时可得的奖赏结构，构成了对延迟回报

的系统性替代；信息推送与短内容流通过“点按—回报—再点按”的循环，重塑了时间感与

专注节律。

第三层是情境结构。宿舍与自习空间的规范、课程的过程性考核、同伴的使用规范等，

会把个体的自我控制“外化”为环境的摩擦或助力。缺乏结构化的学习节律时，自控负荷完

全压在个人层面，使拖延与刷手机更易耦合为一种日常模式。

2. 自我控制的双通道作用：抑制与替代

自我控制并非单一的“忍住”，而是两个并行通道：

抑制通道：在诱惑出现时，抑制即时反应、延缓决策，把注意力留在任务上（如关闭推

送、暂存手机、设定不可中断时段）。

替代通道：在情绪或压力升高时，用成本更低、损耗更小的调节方式替代“刷手机”（如

微目标分解、任务切块、短时散步、深呼吸等）。

当两个通道协同时，个体一方面减少被动分心的发生率，另一方面避免把手机当作“唯一止

痛药”，从而切断“焦虑—刷手机—拖延加重”的正反馈。

3. 关键命题（可用于论文后续推演与讨论）

命题一：内在动机的匮乏会放大手机诱因对学习的替代效应。当学习缺乏自主与意义感

时，个体对即时奖赏的敏感性提高，更易通过手机获得短暂满足
[4]
。

命题二：日常欲望冲突的频次与强度，是拖延—刷手机闭环的直接燃料。大学生产生多

类欲望（放松、社交、娱乐、探索）在一天中高频出现，若缺少有效的自我控制脚手架，这

些欲望更易在关键学习时段与学业目标发生冲突
[5]
。

命题三：自我控制通过“抑制—替代”双通道，对学业拖延与手机成瘾具有并行抑制作

用；且在结构化学习情境（明确时段、阶段交付）中，该作用会被放大。

命题四：当情境提供“外部自控”时（如课堂无设备区、作业周目标、公示化时间表），

个体自我控制的消耗率下降，拖延与问题性手机使用的耦合被被动拆解。

这些命题强调：要理解与干预“拖延—手机成瘾”并非简单地提高意志力，而是通过动

机增益、情境设计与自我调节脚手架的协同，降低即时奖赏对学习时间与情绪调节的系统性

替代。

4. 理论含义：把“短视选择”转化为“被设计的长期主义”

在高诱惑密度的移动互联环境中，个体如果只依赖临场的“意志战斗”，往往代价高、

可持续性差。本文框架提示两点：其一，提升内在动机并不等于“随心所欲”，而是把“我
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为什么学”的意义感、胜任体验与自主感嵌入到可见的日程、阶段性成果与及时反馈之中
[4]
；

其二，承认欲望与诱惑的日常性，通过“事先设计”的情境与策略，减少临场选择次数与难

度，从而让自我控制“更像默认”，而非“每次硬扛”
[5]
。

据此，后续实践可以围绕三条线展开：一是动机增益（课程目标与个人价值连接、形成

成长证据）；二是情境重构（固定深度时段、弱化手机可达性、过程性考核）；三是策略内

化（抑制—替代双通道的微技能），以系统化方式削弱“短期奖赏”对学习路径的侵蚀。

三、机制深化与边界澄清

在“动机—诱因—情境”的三层结构之上，还需要进一步澄清自我控制与学业结果之间

的“传递路径”。自我控制并非只在诱惑来临时“顶住”那么简单，它更像是一套稳定的行

为编排：把长期目标外化为可执行的日程，把即时奖赏的干扰转化为可管理的摩擦。这一编

排能力，与传统意义上的认知能力并不相同。大量教育心理学研究显示，稳定的自律/自控

倾向对学业表现具有独立于智力的增量解释力，这意味着在同等认知能力条件下，更强的自

我控制往往带来更高的作业按时率与更低的拖延频率
[6]
。这一定性认识提醒我们：要理解

“拖延—手机成瘾”的联动，不能只在“是否聪明/是否会学”的框架里求解，而应关注“是

否能把会做的事按时做”。

进一步看，手机并不是单纯的“娱乐工具”，它同时承担情绪调节、社交维系与信息获

取等功能。正因其多功能性，手机在压力上升时常被作为“首选止痛剂”。当学业要求集中、

评价节奏紧张，个体更可能以刷手机来短暂“降噪”，但这种短时缓解会通过睡眠压缩、注

意力碎片化等机制转而侵蚀学业满意度与主观效能感，最终又回流为新的压力源，推动拖延

进一步积累
[7]
。从理论上看，这构成了一个“压力—补偿性使用—功能受损—再压力”的循

环，其中任何单点干预若不触及情境与节律的重构，都容易出现“治标不治本”的反弹。

由此，本文主张将“抑制—替代”双通道与“节律—节制—支持”三类策略配套：

第一，节律：通过固定的深度工作时段，把学习行为嵌入稳定的时间型结构，减少临场

选择成本；

第二，节制：把手机的关键功能“前置设限”，把即时奖赏的可达性变“贵”（如默认

静默、物理隔离、限时解锁）；

第三，支持：把同伴协作、过程性考核与轻量反馈纳入日常，提供“外部自控”的托举，

从而降低个体自我控制的消耗率。

在这套结构下，自我控制不再等于“硬扛”，而是通过制度与情境的设计被“默认化”：

即便在压力升高或情绪波动时，仍能以低成本维持任务推进的最低速度，从而避免落入“拖

延—刷手机—更拖延”的加速滑坡。

需要特别指出的是，“自我控制的提升”不应被理解为抽象的品格塑造，而应落实为可

观测的行为脚手架：例如“最小可行启动”“阶段性小成果”“公开的周目标与回顾”。这

些脚手架一方面为个体提供即时而正向的反馈，以替代手机的快感循环；另一方面也把学习

的意义感与胜任体验转化为可见的“成长证据”，提升内在动机的韧性。在这种条件下，即

便偶有回落，系统也更可能回到稳态，而非继续滑向沉没成本与内疚驱动的补偿性刷屏。

最后，关于概念边界：本文将“手机成瘾”限定为问题性使用范畴，指向“失控—过度

—功能受损”三要素的同时满足，而非以使用时长作为唯一标准；将“学业拖延”限定为非

必要延迟，即在具备条件与意图的情况下仍无理延后且伴随负性情绪。清晰的边界划分，有

助于避免把高强度但功能性的学习间歇误判为拖延，或把学术性查阅与社交娱乐混为一谈，

从而使干预更具针对性与可评估性
[6][7]

。

四、对策路径与实践启示
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在前述“抑制—替代”双通道与“节律—节制—支持”三类策略的基础上，实际落地需

要把抽象的自我控制转译为一组最小、可复用的行动脚手架。关键不在于一次性“猛下决

心”，而在于设计“自动发生的好选择”。下面提出三条互补路径，并给出与既有动机—意

志理论相契合的依据。

1. 把“想做”嵌入到“何时—何地—如何做”的情境脚本

许多拖延并非缺乏意愿，而是缺乏“何时—何地—如何启动”的明确脚本。将目标外化

为“情境—反应”式的具体承诺（例如：“周一到周五，每晚 7:30 在图书馆 3层 A 区，先

写 300 字再看手机”），能够在诱惑出现的瞬间自动触发预定行动，显著缩短从意图到执行

的距离
[8]
。这类“实施意图”并不依赖强烈的情绪动员，而是通过事先绑定情境线索，降低

现场决策成本，从源头减少拖延与补偿性刷屏的发生率
[8]
。

2. 用“近端、小而清晰”的目标替代“远端、笼统”的目标

宏大而模糊的目标（如“本学期英语要提高”）难以提供即时反馈，遇到阻力时更易被

手机的即时奖赏截流。将目标细化为近端、可计数、可验证的小步骤（如“今晚背诵 20 个

词并写 5 句造句”），既能提高完成概率，也能产生正反馈，逐步累积为胜任体验与内在动

机的增益
[9]
。当近端目标与过程性评价节律相匹配时，个体更容易在“任务—反馈—再任务”

的正循环中维持专注，减少以刷手机进行情绪修复的需要
[9]
。

3. 把“外部自控”制度化：让环境替你节省自控

个体自控资源有限，把关键选择外包给环境最省力：

时间结构：固定每日 1–2 个“设备最小可达”的深度学习时段（如 20:00–21:00），

默认静默、仅留紧急白名单；

空间结构：在宿舍和自习区设置“存机点”或物理隔离区域，降低临场解锁的便利度；

过程结构：课程层面采用阶段性交付、轻量反馈与同伴共评的组合，把“外部监督—即

时反馈”塑造为常态。

这种制度化的外部支撑并非“替代自控”，而是通过减少无谓的即时选择，把自我控制

保留给真正需要判断与创造的学业任务。

4. 把“替代奖赏”做得比“刷手机”更近、更快、更轻

当压力上升、情绪负荷增大时，完全指望“硬扛不刷”往往不现实。应提前列出低成本

的替代奖赏清单：如“走廊快走 3 分钟”“闭眼呼吸 30 次”“泡一杯热茶”“写下下一步

动作的动词”，并与学习时段绑定。替代奖赏的核心不是“更有趣”，而是“更接近、更即

时、对专注损耗更小”，以此切断“焦虑—刷手机—更焦虑”的补偿性回路。

5. 评估与微调：让改进成为系统属性

每周用三项最小指标自评：①深度学习总时长（小时）；②作业按时率（%）；③主观

拖延感（1–10 分）。根据数据进行小步微调：若按时率下降且拖延感上升，优先调整“实

施意图”的时间与地点，或缩短深度时段；若深度时长稳定但满足感不足，则增加近端目标

的可见化与同伴共评频次。把“微调”视为学习的一部分，能防止因一次失效而回到旧的补

偿性刷屏。

五、总结与展望

本文以“学业拖延—手机成瘾—自我控制”的三元关系为主线，提出并论证了一个从动

机、诱因到情境的整合框架：学业拖延与手机成瘾并非彼此孤立的现象，而是在高密度即时

奖赏环境中相互牵引、彼此放大的结果；自我控制既通过“抑制通道”减少被动分心的发生，

也通过“替代通道”提供低成本的情绪与注意力调节路径。为了让这种调节可持续，必须把

个体努力与外部结构对接：以实施意图、近端目标与过程性评价，将长期目标外化为可执行
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的日程与可见的成长证据；以时间、空间与过程三重结构，降低临场选择的成本与自控消耗。

由此，干预的要义不在“更用力地自律”，而在“设计让好选择自动发生的环境”。

面向后续研究与实践，本文提出三点展望。其一，概念边界的可操作化：在实际管理中，

应以“失控—过度—功能受损”的组合来识别问题性手机使用，以“非必要延迟并伴随负性

情绪”来识别拖延，避免以使用时长或单次偷懒的现象替代诊断。其二，策略组合的个体化

匹配：不同学生在动机基底、情绪耐受、同伴规范与居住环境上差异显著，干预应以“最小

可行脚手架”为核心，逐步加装或拆卸策略，形成可回溯、可微调的个人方案。其三，制度

支持的常态化：课程与院系层面可通过阶段性交付、轻量反馈、公开周目标与“设备最小可

达”时段，把“外部自控”常规化，降低个体自控门槛，使专注与按时成为“默认配置”。

综上，若将个体自我控制能力与环境结构性支持相互嵌合，学业拖延与手机成瘾的闭环

可被拆解为“稳定节律—正向反馈—低成本替代”的新循环。本文提供的是一套仅依赖文字

与理论推演的可执行路径，为后续量化检验与情境化实践奠定基础。
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Academic Procrastination and Smartphone Addiction: ADual

“Inhibition–Substitution” Pathway and a Contextual Framework of

“Rhythm–Restraint–Support”

ZHANG Jing

Abstract: In today’s mobile, high-temptation environment, academic procrastination and smartphone
addiction among university students are not isolated phenomena; rather, they co-evolve under the
tension between immediate rewards and delayed returns. On the basis of clarifying conceptual
boundaries—defining smartphone addiction as the co-occurrence of loss of control, excessive use, and
functional impairment, and defining academic procrastination as non-necessary delay accompanied by
negative affect—this paper proposes an integrative framework centered on self-control. First,
self-control operates via an inhibition pathway that reduces passive distractions and in-the-moment
unlocking, and a substitution pathway that offers low-cost strategies for emotion and attention
regulation, thereby interrupting the cycle of “anxiety → scrolling → greater anxiety.” Second, behavior
emerges from the joint shaping of motivation–incentive–context: weak intrinsic motivation amplifies
the substitutive pull of the phone; algorithmic recommendation increases temptation density; and loose
learning structures raise the cost of self-regulation. Third, the paper advances context-sensitive
interventions and actionable scaffolds under a “rhythm–restraint–support” framework—using
implementation intentions and proximal, specific sub-goals to translate long-term aims into executable
schedules, and employing fixed deep-work blocks, minimal device accessibility, and process-oriented
assessment to lower choice costs and create positive feedback. The contribution lies in translating
self-control from an abstract “willpower” notion into a designable and assessable system of action,
offering practicable pathways for university curricula and learning support, and laying out structured
propositions and operational indicators for subsequent quantitative testing and contextualized practice.
Keywords: academic procrastination; smartphone addiction; self-control; process-oriented (formative)
assessment; compensatory use
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