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中学生学习压力和手机游戏沉迷的关系：
自我控制的中介作用

苟赟洁，孙崇勇*，李凌璨，路丹丹，王楠青，白文峰
（吉林师范大学教育科学学院，吉林 四平 136009

*通信作者：孙崇勇，E-mail：cysun@jlun. edu. cn）
【摘要】 目的 探讨中学生学习压力、自我控制与手机游戏沉迷现状，并检验自我控制的中介作用。方法 采用方便

抽样法纳入 750名中学生为研究对象，均接受中学生学习压力问卷、简式自我控制量表（SCS）和手机游戏沉迷量表评定。采

用 PROCESS中介效应检验分析自我控制在中学生学习压力和手机游戏沉迷之间的中介作用。结果 共 682名中学生完成

调查。中学生学习压力问卷、SCS和手机游戏沉迷量表评分分别为（58. 56±11. 34）分、（38. 42±6. 94）分和（34. 23±12. 14）分；

中学生学习压力问卷总评分及各维度评分与手机游戏沉迷量表总评分均呈正相关（r=0. 189~0. 259，P均<0. 01），与 SCS评分

均呈负相关（r=-0. 348~-0. 196，P均<0. 01）；手机游戏沉迷量表总评分及各维度评分与SCS评分均呈负相关（r=-0. 336~-0. 252，
P均<0. 01）。学习压力可以负向预测自我控制（β=-0. 205，t=-9. 288，P<0. 01）以及正向预测手机游戏沉迷（β=0. 281，t=7. 084，
P<0. 01）；自我控制可负向预测手机游戏沉迷（β=-0. 480，t=-7. 238，P<0. 01）。当自我控制作为中介变量加入时，学习压力对

手机游戏沉迷的预测作用具有统计学意义（β=0. 182，t=4. 492，P<0. 01）。结论 中学生学习压力、自我控制和手机游戏沉迷均

处于中等偏下水平，自我控制在学习压力与手机游戏沉迷之间存在部分中介效应。
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【Abstract】 Objective To explore the current status of academic stress，self-control and mobile game addiction among
middle school students，and to test the mediating role of self-control. Methods A total of 750 middle school students were enrolled
by convenient sampling method，and were assessed using Academic Pressure Questionnaire，Self-Control Scale（SCS）and Mobile
Game Addiction Scale. Thereafter，the mediating effect of self-control on the association between academic stress and mobile game
addiction was analyzed with PROCESS mediating effect test. Results A total of 682 middle school students completed the survey.
The scores of Academic Pressure Questionnaire，SCS and Mobile Game Addiction Scale of the selected middle school students were
（58. 56±11. 34），（38. 42±6. 94）and（34. 23±12. 14），respectively. The total score and each dimension score of Academic Pressure
Questionnaire were positively correlated with the total score of Mobile Game Addiction Scale（r=0. 189~0. 259，P<0. 01），and
negatively correlated with the SCS score（r=-0. 348~-0. 196，P<0. 01）. The total score and each dimension score of Mobile Game
Addiction Scale were negatively correlated with SCS score（r=-0. 336~-0. 252，P<0. 01）. Academic stress could predict self-control
negatively（β=-0. 205，t=-9. 288，P<0. 01）and predict mobile game addiction positively（β=0. 281，t=7. 084，P<0. 01）. Meantime，
self-control could predict mobile game addiction negatively（β =-0. 480，t=-7. 238，P<0. 01）. With self-control as a mediator
variable，academic stress still significantly predicted the mobile game addiction（β=0. 182，t=4. 492，P<0. 01）. Conclusion The
academic pressure，self-control and mobile game addiction of middle school students are all at the lower middle level，moreover，self-
control has a partial mediating effect between academic pressure and mobile game addiction.
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随着手机游戏玩家数量持续高速增长［1］，手机

游戏沉迷趋势日渐凸显，且沉迷群体趋向低龄化，

中学生存在手机游戏沉迷的现象较普遍［2］。研究表

明，中学生因学习压力大，手机游戏沉迷程度较

高［3-4］。手机游戏沉迷是以手机为媒介，对手机游戏

产生依赖并引起生理、心理或社会适应不良的一种

沉迷性体验［5］，但未达到成瘾状态［6］。手机游戏沉

迷受不同因素影响：一方面，手机游戏沉迷受个体

内在特质的影响，如自我控制［7］。自我控制是个体

自我调节的基本手段，与人的认知、情绪和行为紧密

相关。一般来说，高自我控制力的个体，手机游戏沉

迷程度较低，即自我控制对手机游戏沉迷有负向预

测作用［8］；另一方面，手机游戏沉迷还受到环境特质

的影响，如学习压力、教育方式等［9-10］。学习压力是

指与学习相关的压力源引起的心理健康问题［11］。学

习压力对手机游戏沉迷有正向预测作用，学习压力

大的学生更容易出现手机游戏沉迷［12］。根据自我调

控损耗理论，压力会占用自我控制资源，对个体自我

控制系统产生不利影响。学习压力越大，占据自我

控制资源越多，使自我控制力降低［13］，即学习压力对

自我控制有负向预测作用［14］。

本研究假设，中学生学习压力会直接影响手机

游戏沉迷，学习压力越大，手机游戏沉迷程度越高；

同时，学习压力还通过降低个体自我控制能力来间

接影响手机游戏沉迷，表现出学习压力越大，自我

控制水平越低，手机游戏沉迷程度越高。目前，中

学生手机游戏沉迷现象已引起社会广泛关注，本研

究通过探讨中学生学习压力和自我控制对手机游

戏沉迷的影响，为中学生手机游戏沉迷的干预提供

参考。

1 对象与方法

1. 1 对象

在 2020年 10月，在广安、南昌、长春三个城市

采用方便取样的方法选取 3所中学，在每所学校随

机选取 6个班，对 18个班级共 750名中学生进行问

卷调查。共发放问卷 750份，回收 720份，其中有效

问卷682份，有效问卷回收率为90. 93%。

1. 2 评定工具

采用自制调查表收集中学生的性别、年龄、生

源地、是否为独生子女等基本信息。

采用李羲［15］编制的手机游戏沉迷量表评定中

学生手机游戏沉迷情况。该量表共 20个条目，包

括游戏时长、游戏习惯、戒断反应、态度行为四个维

度。采用 1~5分 5级计分，总评分范围 20~100分，总

评分越高，表示手机游戏沉迷程度越高。该量表

Cronbach’s α系数为0. 910，具有较好的信度。

采用徐嘉骏等［16］编制的中学生学习压力问卷

测查中学生学习压力情况。该问卷共 21个条目，包

括父母压力、自我压力、教师压力、社交压力四个维

度。采用 1~5分 5级计分，总评分范围 21~105分，

总评分越高，表示学习压力程度越高。该量表

Cronbach’s α系数为0. 790，具有较好的信度。

采用 Tangney等［17］编制的单维度简式自我控制

量表（Self-Control Scale，SCS）评定中学生自我控制

能力。SCS共 13个条目，采用 1~5分 5级计分，总评

分范围 13~65分，总评分越高，表示自我控制能力越

高。该量表重测信度系数为0. 870，信度极好。

1. 3 评定方法

采用纸质问卷进行调查。由各班班主任发放问

卷，学生在安静的教室进行问卷填写，整个问卷填写

过程耗时约20 min。全部问卷调查完成耗时两周。

1. 4 统计方法

采用 SPSS 26. 0进行统计分析。对中学生人口

学资料进行描述统计，对中学生学习压力和自我控

制与手机游戏沉迷的关系采用 Spearman相关分

析；对自我控制、中学生学习压力与手机游戏沉迷

的关系采用中介效应检验。不同人口学资料的中

学生各量表评分比较采用独立样本 t检验，检验水

准 α=0. 01。采用 SPSS 26. 0的 PROCESS插件检

验中介模型，可得到总效应、直接效应和中介效应

指标，使用 bootstrap方法对效应进行检验。如果

在 5 000次的 bootstrap样本量下，效应的 95% CI不
包括0，则中介效应成立［18］。

2 结 果

2. 1 中学生一般资料和各量表评分

在完成调查的 682名中学生中，男生 402名

（58. 94%），女生 280名（41. 96%）；年龄 12~18岁

［（14. 98±1. 20）岁］；农村学生428名（62. 76%），城镇

学生254名（37. 24%）；独生子女107名（15. 69%），非
独生子女575名（84. 31%）。

中学生学习压力问卷总评分（58. 56±11. 34）分，

其中父母压力维度评分（18. 05±5. 22）分，自我压力

维度评分（18. 11±4. 41）分，教师压力维度评分
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（12. 01±3. 81）分，社交压力维度评分（10. 39±2. 83）分。

手机游戏沉迷量表总评分（34. 23±12. 14）分，其中游

戏时长维度评分（8. 74±3. 73）分，游戏习惯维度评分

（8. 29±3. 26）分，戒断反应维度评分（8. 56±3. 36）分，

态度行为维度评分（8. 63±3. 44）分。SCS总评分

（38. 42±6. 94）分。

2. 2 不同人口学资料的中学生各量表评分比较

男生手机游戏沉迷量表评分和 SCS评分均高于

女生，差异均有统计学意义（P<0. 05或 0. 01）；城镇

中学生手机游戏沉迷量表评分高于农村中学生，差

异有统计学意义（P<0. 05）。见表1。
2. 3 相关分析

中学生学习压力问卷总评分及各维度评分与手

机游戏沉迷量表总评分均呈正相关（r=0. 189~0. 259，
P均<0. 01），与SCS评分均呈负相关（r=-0. 348~-0. 196，
P均<0. 01）；手机游戏沉迷量表总评分及各维度评分

与SCS评分均呈负相关（r=-0. 336~-0. 252，P均<0. 01）。
见表2。

2. 4 中学生自我控制在学习压力与手机游戏沉迷

之间的中介效应

学习压力对手机游戏沉迷的总效应为 0. 281
（SE=0. 040，t=7. 084，P<0. 01），95% CI：0. 203~
0. 358，不包含 0，故总效应显著；学习压力对手机游

戏沉迷的直接效应为 0. 099，95% CI：0. 103~0. 262，
不包含 0，故直接效应显著；控制中介变量自我控制

后，学习压力对手机游戏沉迷的间接效应为 0. 182
（SE=0. 041，t=4. 492，P<0. 01），95% CI：0. 103~0. 262，
不包含 0，中介效应显著。中介效应检验表明，自我

控制在学习压力与手机游戏沉迷之间的 95% CI：

0. 068~0. 136，不包含 0，即中介效应显著，中介效应

量为35. 10%。见图1。
学习压力可以正向预测手机游戏沉迷（β=0. 281，

表1 不同人口学资料的中学生各量表评分比较（
-x±s，分）

组 别

性别

生源地

是否为独生子女

t1
P1
t2
P2
t3
P3

女生（n=280）
男生（n=402）
农村（n=428）
城镇（n=254）
是（n=107）
否（n=575）

中学生学习压力量表评分

58. 30±11. 89
58. 74±10. 96
57. 97±10. 71
59. 55±12. 29
58. 07±12. 09
58. 65±11. 21

2. 572
0. 615
3. 845
0. 078
1. 580
0. 625

SCS评分

37. 78±6. 90
38. 87±6. 94
38. 76±6. 68
37. 86±7. 33
39. 59±7. 57
38. 21±6. 80
1. 288
0. 044
3. 572
0. 101
0. 007
0. 058

手机游戏沉迷量表评分

30. 81±10. 86
36. 61±12. 43
33. 41±11. 28
35. 61±13. 38
35. 93±13. 23
33. 91±11. 91

6. 243
<0. 010
7. 658
0. 022
1. 320
0. 114

注：SCS，简氏自我控制量表；t1、P1，t2、P2，t3、P3分别代表不同性别、不同生源地以及是否独生的中学生各量表评分比较

表2 中学生学习压力问卷、SCS与手机游戏沉迷量表评分的相关性（r）

变 量

父母压力

自我压力

教师压力

社交压力

中学生学习压力问卷

游戏时长

游戏习惯

戒断反应

态度行为

手机游戏沉迷量表

SCS评分

父母

压力

1
0. 256a
0. 334a
0. 367a
0. 761a
0. 153a
0. 210a
0. 199a
0. 172a
0. 214a
-0. 196a

自我

压力

1
0. 204a
0. 300a
0. 640a
0. 052
0. 112a
0. 048
0. 053
0. 081b
-0. 204a

教师

压力

1
0. 321a
0. 641a
0. 170a
0. 196a
0. 148a
0. 230a
0. 220a
-0. 220a

社交

压力

1
0. 637a
0. 155a
0. 154a
0. 190a
0. 199a
0. 203a
-0. 348a

中学生学业

压力问卷

1
0. 189a
0. 248a
0. 213a
0. 231a
0. 259a
-0. 321a

游戏

时长

1
0. 642a
0. 673a
0. 724a
0. 878a
-0. 252a

游戏

习惯

1
0. 650a
0. 656a
0. 841a
-0. 274a

戒断

反应

1
0. 663a
0. 843a
-0. 289a

态度

行为

1
0. 884a
-0. 334a

手机游戏

沉迷量表

1
-0. 336a

SCS
评分

1
注：SCS，简氏自我控制量表；aP<0.01，bP<0.05
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t=7. 084，P<0. 01），可以负向预测自我控制（β=-0. 205，
t=-9. 288，P<0. 01）。自我控制变量加入后，学习压力

对手机游戏沉迷的预测作用下降（β=0. 182，t=4. 492，
P<0. 01），但仍然显著，同时自我控制对手机游戏沉迷

也表现出显著的负向预测作用（β=-0. 480，t=-7. 238，
P<0. 01）。见表3。

3 讨 论

本研究结果显示，不同性别的中学生手机游戏

沉迷程度差异有统计学意义。由于社会对性别角

色的期待不同，男生承受的压力更大，可能更倾向

于通过手机游戏缓解压力，更易陷入游戏沉迷［19-20］。

因此，在对手机游戏沉迷进行干预时，应充分考虑

性别差异，学校可以纳入适合学生性别特点的课外

活动，防止学生对手机游戏过度关注，同时帮助学

生调节学习压力。此外，中学生手机游戏沉迷程度

在生源地方面存在差异，可能是因为不同生源地的

学生接触手机的机会不同，且自我认知以及对自我

发展的规划有所不同。本研究中，城镇中学生手机

游戏沉迷程度高于农村学生，究其原因，一方面可

能是城镇学生接触手机游戏的机会更多，对游戏的

了解更全面，进而耗费更多的时间在手机游戏中；

另一方面，可能受家庭经济条件的影响，部分农村

学生背负着更大的家庭责任，将更多的时间和精力

放在学习上，故而手机游戏沉迷程度较轻［21］。

本研究中，学习压力与手机游戏沉迷程度呈正

相关，与既往研究结果一致［22］。学习压力高的个体

更容易出现手机游戏沉迷，可能是因为中学生正处

于自我同一性发展时期，中学阶段高强度的学习易

使其产生疲倦、很难感受到成功，故而把目标投向

虚拟的、能获得短暂愉悦和成就感的游戏世界，从

而加重了手机游戏沉迷［23］。自我控制能负向预测

手机游戏沉迷，个体自我控制力越高，对时间的掌

控能力越强，并树立良好的人生目标、合理规划时

间，尽量避免在手机游戏中消耗过多时间，故其手

机游戏沉迷的可能性较低。学习压力对自我控制

有负向预测作用，学习压力越大，占据自我控制资

源越多，会使得自我控制力降低。

本研究采用 PROCESS插件中介效应检验程序

验证了自我控制在学习压力与手机游戏沉迷之间

存在部分中介效应，支持研究假设。有限自制理论

认为，自我控制相当于肌肉力量，它的总能量是有

限的，个体在应对压力时，会消耗这种自制力的能

量，而自制力的消退会可能导致抽烟、喝酒、游戏等

不良行为［24］。即学习压力对手机游戏沉迷的影响

可以是直接的，也可以通过自我控制的改变从而间

接影响手机游戏沉迷。一般来说，学习压力越大，

个体越难掌控自我，从而间接导致手机游戏沉迷。

因此，在对中学生手机游戏沉迷的干预中，可通过

帮助学生养成有规律的运动习惯提高其对自身的

掌控感，进而提升自我控制能力，间接缓解手机游

戏沉迷［25-26］；也可以通过积极的自我暗示和他人鼓

励以抵消自我控制能力的损耗［27］，预防学生沉溺于

手机游戏。

本研究的局限性在于：本研究开展的时间处于

新冠肺炎疫情防控期间，被试的选择可能在一定程

度上受到大环境的影响；其次，样本数量不够、覆盖

率较低，未来研究可以在多省市广泛取样，通过更

大样本的分析以提高研究的生态效度和准确性；此

外，因用于评定手机游戏沉迷的量表较少，故采用

李羲编制的大学生手机游戏沉迷量表进行调查，该

量表在中学生手机游戏沉迷现状评定的信效度还

需进一步考量，可在之后的研究中编制更符合中学

生的手机游戏沉迷量表。
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