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摘  要 

目的：研究旨在考察大学生自我概念清晰性与无聊的关系，并探究睡眠拖延行为与个体焦虑水平的链式

中介效应。方法：采用大学生无聊倾向问卷、睡眠拖延量表、广泛性焦虑量表和自我概念清晰性量表对

557名大学生进行测量。结果：自我概念清晰性负向预测无聊的外部刺激；睡眠拖延行为和焦虑水平在

自我概念清晰性和无聊的外部刺激之间中介作用显著，且二者之间存在显著的链式中介效应。结论：个

体的自我概念清晰性越低，睡眠拖延行为和焦虑水平会越高，越容易引起更严重的无聊感。 
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Abstract 
Objective: The study aims to investigate the relationship between Self-Concept Clarity and Bore-
dom Proneness in college students, as well as the chain mediating effect of sleep procrastination 

 

 

*通讯作者。 

https://www.hanspub.org/journal/ap
https://doi.org/10.12677/ap.2024.144204
https://doi.org/10.12677/ap.2024.144204
https://www.hanspub.org/


黄旭敏 等 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2024.144204 159 心理学进展 
 

behavior and individual anxiety level. Methods: 557 college students were measured using the 
Boredom Proneness Questionnaire for College Students, Bedtime Procrastination Scale, 7-tiem 
Generalized Anxiety Disorder Scale, and Self-Concept Clarity Scale. Results: Self-concept clarity 
negatively predicts external stimuli of boredom proneness. The mediating effects of bedtime pro-
crastination and anxiety level between self-concept clarity and external stimuli of boredom prone-
ness are both significant. There is a significant chain mediating effect between the two. Conclu-
sion: Lower self-concept clarity can result in higher levels of bedtime procrastination and anxiety, 
which in turn can lead to more severe feelings of boredom. 
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1. 引言 

1.1. 问题的提出 

当前社会中，无聊似乎成为一种悄然蔓延的“现代瘟疫”(Pekrun et al., 2010)。与其他消极情绪相比

较，无聊及其相关问题往往未受到足够的关注与深入研究。这种“忽视”可能源于一个事实：无聊是一

种极其普遍的体验，几乎每个人都曾感受到它，因此它的潜藏风险并不经常被人们所认识和重视。然而，

众多研究已经揭示，无聊对个体产生的负面影响可能远超人们的普遍认知。与其他年龄段人群相比，大

学生享有更多的自由时间，特别是在缺乏充实的活动或目标时，他们可能更容易感受到无聊。这不仅可

能对他们的学业和日常生活造成负面影响，还会在无意义的消遣中浪费宝贵的时间。因此，针对大学生

无聊倾向开展调查研究，有助于深入了解他们的心理健康状态，避免沉溺于消极的生活方式之中。 

1.2. 研究假设 

无聊(boredom)是人们在日常生活中因为活动缺乏和兴趣丧失所产生的一种的消极情绪体验(周浩等，

2012)。无聊被喻为现代社会的瘟疫之一(Pekrun et al., 2010)。无聊倾向是指个体在各种情境中产生的稳定

无聊倾向，它是一种消极的人格特质，自我调节能力、内在动机等因素与这种倾向有联系(周浩等，2012；
赵鑫等，2016；黄时华等，2011)。高无聊倾向个体有三个显著特点：第一，自我主动性差，内在动机缺

失，过分依赖外部环境；第二，有较强的焦虑、紧张、孤独等不良情绪体验；第三，学习或工作时缺乏

注意力(黄时华等，2010)。个体出现无聊的原因被划分为两个方面，其中包括自我控制能力、行为动机等

的内在因素，和包括外部环境刺激、任务难易程度等的外在因素(周浩等，2012)。负性情绪作为内在因素，

被认为是使人们感到无聊的要素之一，抑郁、焦虑等负性情绪与都无聊倾向有关，这些负性情绪会驱动

无聊中涉及到注意力分散的部分，导致无聊感的产生(Struk et al., 2017; Wolniewicz et al., 2019)。自我概念

是自我调节能力影响无聊的关键因素，当个体出现对自我的怀疑或不确定时，其自我调节能力会显著下

降，容易产生无聊体验(任小云等，2022；周浩等，2012)。而睡眠拖延行为作为一类外在行为因素，近年

国内外研究均发现，睡眠拖延行为与无聊倾向呈正相关关系(曹云飞，王鑫泽，2023；姜荣萍，郑允佳，

2020；Teoh et al., 2021; Hairston & Shpitalni, 2016)。 
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自我概念清晰性(self-concept clarity, SCC)是自我概念的内容之一，它是自我信念清晰、自信、内在

一致和稳定的程度，即人们自我了解的清晰度的差异(Campbell et al., 1996; Campbell & Fehr, 1990)。高自

我概念清晰性的个体对自我概念具有内部一致性及较强的自信心，不容易发生改变；而低自我概念清晰

性的个体则表现出对自我概念的不确定性、不一致性和易变性(向光璨，2022)。自我扩展理论强调在自我

概念发展的过程中个体有提升自我的需要，而自我概念清晰性低的个体对具有自我成长性的活动不感兴

趣，他们很难通过自我扩展的方式获得积极体验(向光璨，2022)。有研究表明自我概念清晰性与无聊倾向

有关。无聊的功能理论指出无聊代表意义感的缺失，对自我没有清晰了解的人，他们没有明确的人生目

标去指导自己的生活，体验不到意义感，容易感到无聊(吴昭含，高隽，2023；张荣伟等，2020)。自我概

念清晰性也影响个体的心理调适，当个体处于压力事件时，较低的自我概念清晰性无法使其提取有效信

息去应对压力，如果采取不当的压力应对方式，无聊、焦虑等个体负性情绪体验越多(徐海玲，2007；黄

雅洁等，2022)。自我同一性理论认为自我同一性是一个人的真实自我、现实自我和理想自我一致性关系

的建立，它体现了自我概念的成熟水平(韩晓峰，郭金山，2004；向光璨，2022)。虽然大学生在大学生活

中拥有充足的时间去探索自我，但他们没有真正的社会经验，内心充满各种矛盾和冲突，导致现在大学

生普遍存在自我概念模糊、自我同一性发展滞后的现象(王晓艳，周霞，2020)。所以大学生自我概念清晰

性的培养和影响需要加以重视和干预。 
睡眠拖延行为(bedtime procrastination)是指在没有外部原因阻碍的情况下，仍无法在预计时间上床

睡觉的现象(Kroese et al., 2014)。在大多数与睡眠质量相关的睡眠问题中，睡眠拖延行为在青年人群体

中高频率出现(Kroese et al., 2016)。睡眠拖延行为与自我概念清晰性和无聊倾向有关。自我概念清晰性

会通过自我控制能力对睡眠拖延行为产生影响。低自我概念清晰性会对自我控制能力产生负面影响，

睡眠拖延行为属于自我控制失败的产物，睡眠拖延行为受到自我调节的影响，较低的自我控制能力可

能会导致睡眠拖延行为(Kadzikowska-Wrzosek, 2018; 傅轶鸣等，2020)。同时低自我概念清晰性的个体

更偏向于选择被动的应对方式，如行为和精神脱离等，睡眠拖延行为表现为意向与行为的背离(Smith et 
al., 1996; 傅轶鸣等，2020)。在睡眠拖延行为与无聊倾向的关系中，虽然以往研究结果都表明个人的无

聊倾向会影响其就寝时间的延迟即出现睡眠拖延行为(Fabbri, 2023)，但无聊的激发理论认为单调且需长

时间维持注意力的任务会让人们感到无聊(李妮，2023)。在对睡眠拖延行为个人的睡前活动的研究中发

现，“刷手机”等单调且重复的睡前行为会让人们感觉到更多的如无聊等的负性情绪(Geng et al., 2021; 
Sirois et al., 2019)。 

焦虑(anxiety)是个体对即将来临的、可能会造成危险或威胁的情境所产生的紧张、不安、忧虑、烦恼

等不愉快的复杂情绪状态(唐海波，邝春霞，2009)。焦虑产生于危险不明确而又会来临时，人对危险持有

警戒态度，并伴随有无助、不安、紧张、忧虑等心理状态(Leslie et al., 2000)。国外学者的纵向研究结果

表明，自我概念清晰性发展问题会导致青少年的内化问题，这些内化问题就包括焦虑症状(Van Dijk et al., 
2014)。同时，焦虑也可以引个体产生无聊。焦虑的一些特征，比如：持续的无助感、担忧，无关思维和

社会性退缩等，可能导致人们无法在所从事的活动中找到兴趣和意义，长期的无意义感、无价值感又会

使焦虑的人产生无聊倾向(Zhang et al., 2023)。 
另外，睡眠拖延行为和个体焦虑水平也不是单独对无聊倾向起作用，二者之间相互作用。睡眠拖延

行为和焦虑情绪之间有着复杂的关系，Sirois (2019)等人发现，睡前拖延行为与情绪调节有关，有睡眠拖

延行为的个体可能会感受到更多的焦虑。Campbell 和 Bridges (2023)也发现，睡前拖延行为与焦虑情绪呈

正相关，睡眠拖延行为会提高个体的焦虑水平。睡眠拖延行为虽然能一定程度上满足自己的内心需求，

但拖延行为最终会引发个体自我批评的想法和对任务无法完成的担忧，从而导致更严重的焦虑(Hairston 
& Shpitalni, 2016)。 
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无聊普遍存在于大学生的学习生活之中，部分大学生缺乏自我规划和生活意义感，常常感到孤独、

无所事事，不可避免会产生无聊。而无聊带来的消极影响不可小视，研究表明无聊与吸烟、嗜酒和赌博

等不良行为有关(杨慧等，2017)。如果大学生能够采取正确的应对方式及时调适无聊等消极情绪，这不仅

可以使大学生积极感知自己的学习生活，也能使其更快适应未来生活的变化(彭海云等，2023)。所以本次

研究以大学生为被试，以睡眠拖延行为、焦虑水平为中介变量，探讨自我概念清晰性对大学生无聊倾向

产生的影响机制，以期为减少大学生无聊体验提供理论基础，对大学生无聊倾向给予更有针对性的干预

方案。 
综上，本研究提出以下假设： 
假设 1：自我概念清晰性能正向预测无聊倾向。 
假设 2：睡眠拖延行为在自我概念清晰性和无聊倾向的关系中起中介作用。 
假设 3：个体焦虑水平在自我概念清晰性和无聊倾向的关系中起中介作用。 
假设 4：睡眠拖延行为与个体焦虑水平在自我概念清晰性和无聊倾向的关系中起链式中介作用。 

2. 研究方法 

2.1. 研究对象 

本次研究共发放 641 份问卷，有效问卷 557 份，问卷有效率 86.90%，其中男生 104 名(18.67%)，女

生 453 名(81.33%)；大一学生 174 名(31.24%)，大二学生 66 名(11.85%)，大三学生 114 名(20.47%)，大四

学生 110 名(19.75%)，研究生及以上 93 名(16.70%)；受测者户籍所在地为城镇 282 名(50.63%)，户籍所

在地为农村 275 名(49.37%)。 

2.2. 研究工具 

2.2.1. 大学生无聊倾向问卷(Boredom Proneness Questionnaire for College Students, BPQ) 
该量表由黄时华等人(2010)编制，量表包括外部刺激和内部刺激两个维度，其中紧张性、约束性、单

调性和孤独感属于外部刺激维度，创造性和自控性属于内部刺激维度。量表共 30 个题项，8 个题项反向

计分，采用 1 (完全不同意)~7 (完全同意)计分，得分越高代表无聊倾向水平越高。本次测量的无聊倾向总

分 Cronbach α 系数为 0.90，其中无聊倾向的外部刺激 Cronbach α 系数为 0.91，无聊倾向的内部刺激

Cronbach α系数为 0.82。 

2.2.2. 睡眠拖延量表(Bedtime Procrastination Scale, BPS) 
该量表由 Kroese 等(2016)编制，马晓涵等人(2021)修订，共有 9 个题项，采用 1 (从不)~5 (总是)计分，

得分越高表示出现睡眠拖延行为的频率越高。本次测量的 Cronbach α系数为 0.83。 

2.2.3. 广泛性焦虑量表(7-Tiem Generalized Anxiety Disorder Scale, GAD-7) 
该量表由 Spitzer 等人(2006)根据广泛性焦虑障碍的诊断标准编制而成。量表共 7 个题项，采用 0 (完

全不会)~3 (几乎每天)计分，7 个题项分值累加为总分，总分划分为 4 个等级：无(0~4 分)、轻度 GAD (5~9
分)、中度 GAD (10~14 分)、重度 GAD (15~21 分)。本次测量的 Cronbach α系数为 0.92。 

2.2.4. 自我概念清晰性量表(Self-Concept Clarity Scale, SCCS) 
该量表由 Campbell 编制，Wu (2009)将其修订为中文版。量表共 12 个题项，除第 6 题和第 11 题外

其余题项均为反向计分，采用 1 (非常不符合)~7 (非常符合)计分，分数越高表明自我概念清晰性水平越高。

本次测量的 Cronbach α系数为 0.85。 
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2.3. 数据处理 

采用 SPSS 26.0 软件进行共同方法偏差检验、描述性统计检验、相关性分析。利用 PROCESS 3.3 插

件检验睡眠拖延行为和个体焦虑水平在自我概念清晰性与无聊倾向之间的中介作用。 

2.4. 共同方法偏差检验 

采用 Harman 单因素检验法进行共同方法偏差检验(Podsakoff et al., 2012)，结果发现共有 16 个因子的

特征值大于 1，其中第一个因子解释的变异量为 21.13%，小于 40%的临界标准，说明本研究不存在共同

方法偏差。 

3. 结果 

3.1. 各变量间描述性统计及相关性分析 

对自我概念清晰性、无聊倾向、睡眠拖延行为、个体焦虑水平进行描述性统计和相关分析，结果见

表 1。相关性分析结果显示，无聊倾向、睡眠拖延行为、个体焦虑水平两两之间均为显著正相关，而上

述变量与自我概念清晰性均为显著负相关。 
 
Table 1. Descriptive statistics and correlation analysis of each variable (N = 557) 
表 1. 各变量的描述性统计和相关性分析(N = 557) 

 M ± SD 1 2 3 4 

1) 自我概念清晰性 46.80 ± 13.36     

2) 睡眠拖延行为 27.60 ± 3.26 −0.24**    

3) 个体焦虑水平 13.38 ± 4.89 −0.42** 0.29**   

4) 无聊倾向 104.82 ± 23.51 −0.50** 0.20** 0.47**  

注：**在 0.01 级别(双尾)，相关性显著。 

3.2. 中介模型检验 

本研究假设模型以自我概念清晰性为自变量，睡眠拖延行为和个体焦虑水平为中介变量，无聊倾向

为因变量，控制年级、性别、居住地的影响。依据温忠麟等(2004)提出的中介模型检验程序，本次中介模

型检验利用 PROCESS 3.3 模型 6，重复抽取 5000 个 Bootstrap 样本进行分析。 
自我概念清晰性显著负性预测无聊倾向(β = −0.51, t = 0.07, p < 0.001)、睡眠拖延行为(β = −0.04, t = 

−6.10, p < 0.001)和个体焦虑水平(β = −0.38, t = −9.65, p < 0.001)；纳入变量后，自我概念清晰性预测作用

依然显著(β = −0.36, t = −9.25, p < 0.001)，个体焦虑水平对无聊倾向的预测作用显著(β = 0.31, t = 7.91, p < 
0.001)，但睡眠拖延行为对无聊倾向的预测效应并不显著(β = 0.03, t = 0.88, p > 0.05)，检验结果见表 2。
中介路径图见图 1。 
 
Table 2. Regression analysis of boredom tendency as a dependent variable 
表 2. 无聊倾向作为因变量的回归分析 

结果变量 预测变量 R R2 β t 95%置信区间 

      Boot CI 下限 Boot CI 上限 

无聊倾向 自我概念清晰性 0.50 0.25 −0.51 0.07 −1.02 −0.76 
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续表 

睡眠拖延行为 自我概念清晰性 0.31 0.09 −0.04 −6.10 −0.08 −0.04 

个体焦虑水平 

 0.47 0.22     

自我概念清晰性   −0.38 −9.65 −0.17 −0.11 

睡眠拖延行为   0.18 4.51 0.15 0.38 

无聊倾向 

 0.58 0.34     

自我概念清晰性   −0.36 −9.25 −0.78 −0.51 

睡眠拖延行为   0.03 0.88 −0.29 0.76 

个体焦虑水平   0.31 7.91 1.13 1.87 

 

 
Figure 1. Structural equation model of boredom tendency and sleep procrastination behavior (M1) 
图 1. 无聊倾向与睡眠拖延行为的结构方程模型(M1) 
 

由于在以无聊倾向为因变量的模型中发现，睡眠拖延行为对无聊倾向的直接路径不显著，所以修改

以无聊倾向为因变量的初始模型 M1，建立以无聊倾向的外部刺激维度为因变量的竞争模型 M2。在模型

M2 中，自我概念清晰性显著负性预测无聊倾向(外部刺激) (β = −0.53, t = −14.31, p < 0.001)、睡眠拖延行

为(β = −0.25, t = −6.10, p < 0.001)和个体焦虑水平(β = −0.38, t = −9.65, p < 0.001)；纳入变量后，自我概念

清晰性预测作用依然显著(β = −0.37, t = −9.64, p < 0.001)，个体焦虑水平(β = 0.31, t = 7.98, p < 0.001)和睡

眠拖延行为(β = 0.11, t = 2.96, p < 0.001)对无聊倾向(外部刺激)的预测作用显著，检验结果见表 3。中介路

径图见图 2。对模型 M2 进行进一步中介路径分析，通过对三条路径的系数进行比较，结果表明，以个体

焦虑水平为中介的路径效应最强，效应值为−0.12，效应占比 74%，而以睡眠拖延行为为中介的路径和链

式中介路径效应较弱，效应值分别为−0.03 (17%)和−0.01 (8%)。路径分析结果见表 4。 
 
Table 3. Regression analysis of boredom tendency (external stimulus) as dependent variable 
表 3. 无聊倾向(外部刺激)作为因变量的回归分析 

结果变量 预测变量 R R2 β t 95%置信区间 

      Boot CI 下限 Boot CI 上限 

无聊倾向 
(外部刺激) 自我概念清晰性 0.52 0.27 −0.53 −14.31 −0.92 −0.70 

睡眠拖延行为 自我概念清晰性 0.31 0.09 −0.25 −6.10 −0.08 −0.04 

个体焦虑水平 

 0.47 0.22     

自我概念清晰性   −0.38 −9.65 −0.17 −0.11 

睡眠拖延行为   0.18 4.51 0.15 0.38 
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续表 

无聊倾向 
(外部刺激) 

 0.61 0.37     

自我概念清晰性   −0.37 −9.64 −0.68 −0.45 

睡眠拖延行为   0.11 2.96 0.23 1.13 

个体焦虑水平   0.31 7.98 0.97 1.60 

 

 
Figure 2. Structural equation model of boredom tendency (external stimulus) and sleep procrastination behavior (M2) 
图 2. 无聊倾向(外部刺激)与睡眠拖延行为的结构方程模型(M2) 

 
Table 4. The mediating effect test of boredom tendency (external stimulus) as a dependent variable 
表 4. 无聊倾向(外部刺激)作为因变量的中介效应检验 

路径 效应值 效应占比 Bootstrap 95% CI 

   下限 上限 

1) 自我概念清晰性→睡眠拖延行为→无聊倾向(外部刺激) −0.03 0.17 −0.19 −0.12 

2) 自我概念清晰性→个体焦虑水平→无聊倾向(外部刺激) −0.12 0.74 −0.05 −0.01 

3) 自我概念清晰性→睡眠拖延行为→个体焦虑水平→无聊倾向

(外部刺激) 
−0.01 0.08 −0.15 −0.08 

总间接效应 −0.16 1 −0.02 −0.01 

直接效应 −0.57  −0.68 −0.45 

4. 讨论 

本次研究结果表明，大学生自我概念清晰性对其无聊倾向的外部刺激维度具有显著的负性预测作用，

大学生的自我概念清晰性也可通过睡眠拖延行为和个体焦虑水平单独中介作用、“睡眠拖延行为→个体

焦虑水平”的链式中介作用影响无聊倾向的外部刺激维度，其中个体焦虑水平的单独中介效应最强。无

聊在大学生群体中十分常见，虽然无聊是大学生习以为常的情绪状态，但是它严重影响着大学生的学业

投入、人际交往等(李旭珊，贾晓明，2023；童伟，2019)。自我概念清晰性作为一种积极的个体资源，可

以帮助大学生更好、更灵活的去应对学习生活中的变化(王晓娟等，2022)，本研究通过探索自我概念清晰

性对无聊倾向的影响机制，了解引发大学生无聊倾向的影响因素，为减少无聊对大学生产生的消极影响

提供了新视角。 

4.1. 自我概念清晰性与无聊倾向外部刺激维度的关系 

本研究结果发现，自我概念清晰性与无聊倾向的外部刺激维度存在显著的负相关关系，能够显著负

向预测无聊倾向的外部刺激维度。这一结果验证了以往研究，自我概念清晰性低的个体更容易出现无聊
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倾向，并且其无聊倾向主要表现在对环境刺激的低度感知性(黄时华等，2010)。这其中的原因可能是，自

我概念清晰性低的个体对自我的认识很浅薄，并认为外部环境是难以捉摸的，他们不能明确自己的能力

和价值，也难以通过外部支持来处理不同情景尤其是负面情境中所受到的负性影响，所以他们容易对外

部事物知觉为枯燥无味的(任小云等，2022；Slotter & Gardner, 2014)。同时低自我概念清晰性个体在人际

交往方面也会有社交焦虑等问题，他们通常对自我感到怀疑或自卑，在人际交往中不愿意主动与他人建

立情感联系，出现孤独、紧张等无聊倾向性的情绪反应(张霞等，2020；向光璨等，2021；李甜甜，徐鹤

文，2022)。 

4.2. 睡眠拖延行为的中介作用 

本研究结果发现，自我概念清晰性可以通过睡眠拖延行为的中介作用对大学生无聊倾向的外部刺激

维度产生影响，即低自我概念清晰性的个体出现睡眠拖延行为进而产生无聊感。频繁的睡眠拖延行为会

引起无聊，这一结果与前人研究有所不同。在前人对睡眠拖延行为与无聊倾向的研究中，研究结果都认

同睡眠拖延行为与无聊倾向具有正相关关系，大多数研究都认为无聊倾向能够预测睡眠拖延行为(姜荣

萍，郑允佳，2020；曹云飞，王鑫泽，2023；Teoh & Kong Wong, 2023; Fabbri, 2023)，但本次研究结果

则认为是睡眠拖延行为对大学生的无聊倾向产生影响。对这一结果可以解释为睡眠拖延行为和无聊倾向

其实是相互作用的关系：内心空虚寂寞，缺乏明确的目标是形成睡眠拖延行为的原因之一(费维宝，2018)，
人们常常会采取熬夜玩手机、打游戏、看小说等行为来推迟入睡时间。而拖延行为本身就是牺牲自己的

时间和精力做没有意义的事情，人在拖延时不清楚自己的内心需要，对生活的目标感到迷茫，就会深陷

在无聊的深渊中(黄时华等，2011)。对于大学生而言，白天很的时间都被学习和工作占据，夜晚的时间才

真正属于自己。基于这种想法，当他们在睡前时间感到无聊时，他们有动力追求更刺激的新事物，身体

的唤醒水平提高，注意力聚焦于寻找新刺激，延迟入睡时间(Teoh & Kong Wong, 2023)。因此，睡眠拖延

行为和无聊倾向二者形成了一个循环，打破这个循环的关键在于如何处理无聊。 
值得注意的是，本研究发现睡眠拖延行为不能直接预测无聊倾向，却可以预测无聊倾向的外部刺激，

我们认为原因可能为：有睡眠拖延行为的个体倾向于向外寻求新异刺激缓解负面情绪，比如熬夜玩手机、

打游戏等，这些行为与自我产生兴奋感的能力无关，而是完全依赖外界刺激带来的新鲜感。但长期沉湎

于外部具有感官刺激的行为，他们的思维会产生惰性，难以对相似的事物感到兴奋，反而容易导致无聊。

一些人之所以推迟就寝时间，是因为他们想要充分利用睡前的空闲时间，通过睡前沉浸式活动来补偿自

己的白天未满足的需求(李露，孙慧敏，2020)。这些刷短视频、打游戏等活动本就是个体依赖于电子设备

寻求外界新异刺激的行为，同时由于在入睡前自我调节资源、自我控制能力的缺乏和下降(Kühnel et al., 
2018)，短时间内外界强刺激活动确实可以缓解焦虑感或无聊感，但一段时间后他们很有可能掉进“不靠

自己靠科技”的反向驯化怪圈中(程淑华，陈家勋，2022)，电子设备带来的刺激不能带来足够的新鲜感，

个体最终产生无聊倾向。 

4.3. 个体焦虑水平的中介作用 

本研究结果发现，自我概念清晰性通过个体焦虑水平的中介作用对大学生无聊倾向的外部刺激维度

产生影响，即低自我概念清晰性的个体通过较高的个体焦虑水平从而导致无聊感出现。较低的自我概念

清晰性反映了自我的不确定性，同时可能会导致对自我的不确定感和对未来事件的失控感，对自我的不

确定和对未来事件的缺乏控制反过来会增加对未来的担忧，而这种担忧也是广泛性焦虑症的核心症状

(Kusec et al., 2016)。所以，低自我概念清晰性会导致较高个体焦虑水平，而这种焦虑是对未来不确定结

果的情绪反应。正如有学者认为无聊是一种对没有意义活动和情境的焦虑(郑美娟，2008)，当个体感到焦
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虑时，他心里持续的无助感和担忧，可能导致其无法在所从事的活动中找到兴趣和意义，长期的乏味感

和空虚感反过来又会使焦虑的人产生更多的无聊感(Zhang et al., 2023)。 

4.4. 睡眠拖延行为和个体焦虑水平的链式中介作用 

本研究结果发现，睡眠拖延行为和个体焦虑水平的链式中介作用也是自我概念清晰性影响无聊倾向

的重要路径。自我概念清晰性中包括对自我差异的认识，自我差异理论中的自我差异是指现实自我与应

该自我、理想自我的差异(Higgins, 1987)。自我概念清晰性低的大学生很难了解或者把握自我的实际状

态，自我差异(现实自我与理想自我的差异)感受非常模糊，由于他们无法有效处理自我差异，所以他们

会采取如睡眠拖延行为等类型的拖延行为来逃避现实需要，远离自我批判和他人的消极评价(任小云等，

2022；蒙茜，郑涌，2006)。睡眠拖延行为虽然获得了睡前一时的安宁，但是无法逃避有待解决的问题，

这种逃避心理阻碍了个体计划行为的实施，同时睡眠拖延行为等行为也降低了个体的自我注意监控能

力，导致其注意焦点转移到计划以外的无意义活动，引发个体的焦虑情绪(连帅磊等，2021；李露，2021)。
而焦虑水平高的个体，自我控制能力降低，在面对耗时较长或不易完成的任务时不太可能以理智冷静的

思维去解决问题，对当前身处的情境或事件缺乏应对能力而感到不安和无所适从，同时个体为了减轻紧

张不安引起的不适去尝试与任务无关的活动(单泓博等，2016)，但这些活动无益于问题解决，于是这些

失败的尝试会累积形成稳定的无聊倾向(丁小芳，陈绣丽，2021)，并且更突出的体现为无聊倾向中的紧

张感和约束感。 

4.5. 研究局限性与启示 

本研究存在着一些不足。首先，本研究是基于问卷调查法的横断研究，无法对变量间的关系得出确

定的因果结论；其次，本研究使用网络发放问卷，数据来源均为被试线上的自我报告，被试报告的作答

时间、所处环境、个人状态等会影响研究结果，研究结果可能无法真实反映被试的内心感受；最后，本

研究采取方便取样方法收集数据，所以男女、年级的被试比例并不平衡，影响研究结果的可推广性。因

此，未来至少可以从以下几个方面进行研究：第一，对无聊倾向的产生机制进行更精细的研究，即探究

无聊倾向的几个分维度各自的影响因素，为以后对无聊感的干预研究挖掘更多切入点；第二，采用纵向

研究或实验研究来进一步验证这些变量之间的因果关系，明确自我概念清晰性对无聊倾向的影响机制；

第三，下一步可基于本次研究结果设计无聊倾向有关的团体辅导等干预研究，从大学生自我概念、焦虑

情绪等入手，减少大学生无聊感受、丰富大学生心理体验。 

5. 结论 

本研究得到以下结论：(1) 自我概念清晰性能够显著负向预测无聊倾向；(2) 以睡眠拖延行为和个体

焦虑水平为中介变量，自我概念清晰性能负向预测无聊倾向的外部刺激维度，且睡眠拖延行为和个体焦

虑水平在其中起部分中介作用；(3) “睡眠拖延行为–个体焦虑水平”的链式中介作用在自我概念清晰性

与无聊倾向外部刺激维度的关系成立，且达到显著性水平。 

6. 建议 

基于本研究结果，就减轻大学生的无聊倾向，提出如下建议：(1) 学会有意识进行自我觉察和自我探

索。大学生可以自主学习日记法、正念练习或利用校内与自我有关的心理资源(讲座、课程、团体辅导、

知识科普等)，加强对自身的思考，从更积极的角度看到自己的价值，逐渐形成更为清晰的自我概念从而

缓解焦虑感和无聊感；(2) 寻找健康的补偿方式减少睡眠拖延行为、舒缓焦虑等负性情绪。为了调节自己

的心理状态，可以给自己设立小奖励，例如享用一顿美食或者入手那件心仪已久却迟迟未能下手的礼物，
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以此作为慰藉。重要的是学会合理分配注意力，而不是牺牲宝贵的睡眠时间来换取片刻的休闲，我们应

该寻找更健康的方式放松、恢复精力避免无聊。总而言之，唯有找到内心结症所在，付诸行动将其解决，

才能真正填满内心，掌握对生活和自由的主导权。 
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