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体力活动调节抑制控制
在焦虑与中学生网络成瘾之间的中介作用
◎ 丁金娜  车军伟  付晓帮（山东省威海市第一中学，威海 264200）

摘要：为探讨抑制控制在焦虑与青少年网络成瘾之间的作用，以及体力活动在焦虑与抑制控制之间的调节作用，

采用问卷调查法对山东省两所中学共1607名青少年进行调查。结果发现，焦虑可显著正向预测青少年网络成瘾，也可

通过抑制控制间接预测青少年网络成瘾，而体力活动可显著削弱焦虑对青少年抑制控制的预测作用。进一步探讨了焦

虑与青少年网络成瘾之间的心理机制，指出体力活动可以减轻焦虑对青少年的负面影响。
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一、前言

随着时代发展，青少年面临许多

不确定与压力，如社交焦虑、学业焦

虑、分离焦虑 [1-4]。焦虑是对真实或想

象的刺激，或对威胁情况产生的一种正

常的情绪反应，包括认知成分、生理成

分、行为成分 [5]。焦虑给青少年带来一

系列的负面影响，包括记忆与注意问

题、同伴关系问题等 [6-7]。最近的研究

发现，焦虑在我国青少年群体中的检出

率高达 22.34%，在疫情期间甚至达到

了 36.7%[8-9]。因此，青少年焦虑及其带

来的一系列问题应受到社会各界的广

泛关注与重视。

据《第 5次全国未成年人互联网使

用情况调查报告》结果显示，我国未成

年网民已达到 1.93 亿，九成未成年人

拥有个人上网设备。网络渗透到青少年

学习、社交、娱乐等生活场景的方方面

面，甚至有很多青少年沉迷于网络不能

自拔，严重影响学业和身心健康，最后

发展成“网络成瘾”。网络成瘾是指个

体过度的、有问题的、强迫性的卷入到

与网络有关的成瘾行为 [10-11]。

已有的研究结果显示，青少年焦

虑与网络成瘾两者表现出极大相关性。

网络成瘾青少年的焦虑检出率相当高，

而且女生普遍高于男生 [12]。焦虑与青

少年网络成瘾之间具有显著的正相关

关系，并且焦虑是青少年网络成瘾的重

要危险因素 [13-15]。此外，研究发现，焦

虑在多个因素与青少年网络成瘾之间

具有显著的中介效应 [16]。焦虑可显著

正向预测青少年网络成瘾，而这种关系

在纵向研究中也得到了证实 [17-19]。基于

以上发现，本研究假设，焦虑可显著预

测青少年网络成瘾。

除焦虑外，抑制控制也与青少年

网络成瘾有关。研究发现，网络成瘾

与中学生抑制控制有强烈的关联性 [20]。

网络成瘾分数与默认模式网络（Default 

Mode Network，DMN）较低的连通性
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有关，而这种低连通性与较低的抑制控制有关 [21-22]。

在实验研究中发现，网络成瘾个体的抑制控制任务

的表现水平显著低于非网络成瘾者 [23]。因此，抑制

控制较低的青少年网络成瘾水平可能较高。而焦虑

对青少年的抑制控制水平可能有负面影响。研究发

现，在高焦虑个体中，其抑制控制任务表现较差，

影响了个体在进行抑制控制任务时神经募集的水

平 [24-25]。同样，在实验室中诱发的焦虑可削弱个体

的抑制控制水平 [26-27]。而且基于自我控制力量模型

（The Strength Model of Self-Control）的解释，焦虑

会占用并不断消耗个体的认知资源，当认知资源

被不断消耗时，其使用抑制控制的行为则可能失

败 [28]。因此，焦虑水平越高，青少年的抑制控制水

平就越低，进而容易发展为更高水平的网络成瘾。

基于以上回顾，我们假设，焦虑可预测青少年的

抑制控制，而抑制控制也可以预测青少年的网络

成瘾。

焦虑与青少年抑制控制的关系可能受到其他

因素的调节。研究发现，体力活动可降低青少年的

焦虑与抑郁，并可促进海马体结构发育和血清素的

分泌，进而调节个体的情绪与认知发展水平 [29-31]。

同样，体力活动可促进个体抑制控制的发展，并且

得到了大量元分析研究证据的支持 [32-37]。结合之前

的回顾，本研究假设，体力活动可削弱焦虑对青少

年抑制控制的影响。

结合以上研究，本研究将进一步探讨抑制控

制在焦虑与青少年网络成瘾之间的中介作用，并

且考虑了体力活动在焦虑与青少年抑制控制之间

的调节作用。因此，本研究构建了如图 1所示的假

设模型。

二、研究方法

（一）研究对象

通过方便抽样方法，从山东省某市两所中学选

取了 1677 名中学生作为研究对象。通过班级群线

上发放电子问卷的形式进行调查，向参与者及其监

护人明确说明了研究内容、数据的匿名性、保密性

及使用目的，并取得了在线知情同意。参与者基本

能在 15 分钟内完成问卷。收集问卷后，排除了回

答时间过短或回答模式过于规律的样本，最终得到

样本数为1607位。其中，男生664名，女生943名，

平均年龄为15.86岁（SD=0.73）。

（二）研究工具

1. 体力活动评估

通过一道题来评估青少年的体力活动水平：“在

过去的 7 天里，你有多少次锻炼或做了至少 20 分

钟的身体活动，让你出汗或呼吸困难？”选项范围

从 0天到 7天 [38]。这项测量体力活动的方法也见于

其他研究 [39]。

2. 网络成瘾量表

采用由魏祺 [40] 修订并验证的网络成瘾量表测

量青少年的网络成瘾水平。该量表包含 8 个题目，

采用李克特 5 级评分，范围为 1（表示“非常不同

意”）到 5（表示“非常同意”）。各题目得分之和代

表青少年网络成瘾程度，分数范围在 8~40分之间，

得分越高表示青少年网络成瘾水平越高。本研究

中，该量表的Cronbach 's α为 0.884。

3. 焦虑量表

采用由龚栩、谢熹瑶和徐蕊等 [41] 修订并验证

的抑郁—焦虑—压力自评量表中的焦虑分量表测量

青少年的焦虑水平。焦虑分量表共 7个题目，采用

李克特 4 级评分，范围为 1（表示“完全不符合”）

到 4（表示“完全符合”）。各题目得分之和代表青

少年的焦虑水平，分数范围在 7~28 分之间，得分

越高代表青少年的焦虑程度越高。本研究中，量表

的Cronbach's α为 0.869。

4. 抑制控制量表

采用由黄春晖、唐义诚和王利刚等 [42] 编制的

执行功能量表中的抑制控制分量表。抑制控制分

量表包括 6 道题，每个选项按 1（表示“从不”）到

3（表示“经常”）进行评估，各题目得分之和为青

少年的抑制控制分数，分数范围在 6~18 分之间，

得分越高代表青少年的抑制控制水平越低。因此，

图 1  调节中介假设模型
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为使得研究结果符合一般预期，本研究将此量表

得分进行反向计分，即得分越高代表青少年的抑

制控制水平越高。本研究中，量表的Cronbach's α

为 0.844。

（三） 统计分析

采用 SPSS 26.0 软件进行统计分析。步骤如

下：首先，通过 Harman 的单因素检验来检测共

同方法偏差，若该检验的阈值低于 40%，则可认

为本研究未发现显著的共同方法偏差 [43]。其次，

对主要的分析变量和人口统计学变量进行相关

分析，在此过程中对关键变量进行标准化处理。

最终， 为了验证假设， 本研究采用了 SPSS 的

PROCESS 宏插件（模型 4 和模型 7）来分析抑制

控制在焦虑与青少年网络成瘾之间的中介作用，

以及体力活动在焦虑与抑制控制之间的调节作

用 [44]。PROCESS 宏插件通过 5000 次的 Bootstrap

重采样迭代，对模型进行检验和估计 95% 的置

信区间（95% Confidence Interval，95%CI）。在

这一过程中，如果 95%CI 不包含 0，则认为该关

系具有统计学意义。此外，分析时控制了性别与

年龄。

三、研究结果

（一）描述性统计结果

本研究的共同方法偏差检验结果发现，存在

两个特征值大于 1的因子，第一个因子占总方差的

29.95%，小于 40% 的阈值，表明本研究不存在明

显的共同方法偏差风险。

（二）相关分析

表 1 结果显示， 青少年焦虑与体力活动（r=

-0.160，p<0.001） 和抑制控制（r=-0.423，p<0.001）

呈显著负相关，与网络成瘾呈显著正相关（r=0.413，

p<0.001）。抑制控制与体力活动（r=0.143，p<0.001）

呈显著正相关，与网络成瘾（r=-0.368，p<0.001）呈

显著负相关。

（三）调节中介模型检验

表 2、图 2 显示了调节中介模型检验的结果。

在对人口学变量进行控制后， 加入体力活动后，

焦虑依然可显著负向预测青少年抑制控制（β=-

0.410，SE=0.023，p<0.001）。体力活动显著正向预

测青少年抑制控制（β=0.064，SE=0.023，p<0.01），

并且体力活动可显著降低焦虑对青少年抑制控制

的预测作用（β=-0.092，SE=0.022，p<0.001）。

表 1  各变量的描述性统计和相关分析

变量 1 2 3 4

1. 年龄 -

2. 焦虑 0.032 -

3. 体力活动 0.012 -0.160*** -

4. 抑制控制 -0.048 -0.423*** 0.143*** -

5. 网络成瘾 0.087*** 0.413*** -0.124*** -0.368***

  注： **p<0.01，***p<0.001。下同。

表 2  调节中介模型检验

结果变量 预测变量 β SE t R2 F

抑制控制

性别 -0.070 0.046 -1.505 0.196 77.888***

年龄 -0.052 0.031 -1.699

焦虑 -0.410 0.023 -18.006***

体力活动 0.064 0.023 2.760**

焦虑×体力活动 -0.092 0.022 -4.175***

网络成瘾

性别 0.048 0.045 1.066 0.221 113.418***

年龄 0.090 0.030 2.972**

焦虑 0.311 0.024 12.757***

抑制控制 -0.231 0.024 -9.470***
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四、讨论

本研究讨论了焦虑与青少年网络成瘾之间的

关系及抑制控制在二者之间的中介作用，并且探

讨了体力活动对焦虑与抑制控制之间的关系的调

节作用。研究发现，焦虑与青少年网络成瘾有显著

的正相关关系，而与青少年抑制控制有显著的负

相关关系。体力活动与青少年焦虑有显著的负相

关关系，而与青少年抑制控制有显著的正相关关

系。抑制控制在焦虑与青少年网络成瘾之间起到

中介作用。最后，体力活动降低了焦虑对青少年抑

制控制的预测作用。

本研究发现，高焦虑水平预测了青少年较高

的网络成瘾水平，这与前人的研究类似 [14，18]。研

究发现，焦虑通常是网络成瘾的危险因素 [45-46]。青

少年通常面临各种焦虑，他们一般会寻求娱乐活

动来缓解这种情绪带来的压力 [3]。在我们的研究

中发现了这一现象，这符合情绪增强假说（mood 

enhancement hypothesis）的观点 [47]。同时，由于互

联网的匿名性与便捷性，进一步加剧了青少年在高

焦虑水平下选择卷入互联网行为的程度，进而逐渐

形成网络成瘾 [48]。因此，结合以上证据，焦虑预测

青少年网络成瘾的假设得到了支持。

焦虑除了可预测青少年网络成瘾外，还可负面

影响青少年的抑制控制水平，从而间接影响青少年

网络成瘾。研究发现，当个体处于高焦虑水平时，

其抑制控制受到了显著的负面影响，这符合先前的

理论 [24，26，49-50]。而焦虑对青少年抑制控制的影响

程度并不总是恒定的，本研究发现，体力活动可以

缓解焦虑对青少年抑制控制的负面影响。这不仅源

于体力活动对焦虑的影响，以及与情绪调节有关的

脑区的影响，还源于体力活动对抑制控制的促进作

用 [29-33，35-37，51-55]。因此，体力活动可削弱焦虑对青

少年抑制控制的影响。

五、教育建议

研究结果显示，焦虑能够显著正向预测青少年

的网络成瘾，而这种预测作用可以通过抑制控制的

中介效应得到部分解释。此外，焦虑对青少年抑制

控制能力的影响可以被体力活动所调节。基于研究

结果，为了有效缓解网络成瘾对青少年产生的负面

影响，提出以下三方面建议。

第一，以学校为主阵地，加强“家校社医”协

同。一方面，学校按照要求配齐心理教师，针对不

同阶段青少年的心理行为开发心理课程，提升课程

设置的规范性，规范心理健康检测与预警，定期开

展心理健康筛查，建立“学校—年级—班级”三级

检测防控体系，为学生提供心理辅导，提升学生对

心理问题的科学认知；另一方面，重视家庭、社会、

医疗机构在缓解青少年焦虑中发挥的重要作用，整

合多主体资源，将心理健康教育资源辐射到家庭教

育中，指导家长形成科学的养育观念，增强家长对

青少年的焦虑情绪和其他心理健康问题的识别、疏

导和干预能力 [56]。

第二，预防网络成瘾，善引导重监督。网络是

现代生活不可或缺的一部分，网络成为青少年生活

学习的标配，但未成年人心智发育尚未成熟，自控

力和分辨力较差，家庭层面要履行监护职责，多关

注青少年的日常生活、心理状况，加强陪伴，营造

良好的家庭氛围；学校层面要通过主题升旗仪式、

班会等多种形式，积极引导学生，倡导合理适度使

用手机，禁止手机进入校园。此外，有计划有目的

地开展网络安全教育课程，结合案例、模拟场景进

行讲解，提高青少年在网络上的防范意识，构建健

康向上的网络环境。

第三，增加学生体力活动时间。体力活动时间

增加，从而使用手机时间相应减少，抑制控制能力

提升，焦虑情绪得以缓解和释放 [57]。在校期间，增

加学生体力活动时间，课间休息时鼓励学生走出教

室，进行户外活动，使学习压力得到有效释放，以

更加饱满的精神状态去学习，进一步改善学习方面

带来的焦虑情绪，从而形成良性循环。在家庭生活

中，鼓励孩子多参与真实生活中的各种活动，加强

现实与虚拟的结合，以找到平衡。多安排家庭活动

图 2  调节中介模型
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时间，增加家庭成员之间的互动，包括共同参与户

外活动、体育运动。除了正常的学习、运动外，应

让孩子承担部分家务活动。

本研究的价值在于，深入探讨了焦虑与青少年

网络成瘾之间的联系，并分析了抑制控制在这一关

系之间的中介作用，同时还考察了体力活动对焦虑

与抑制控制之间关系的调节效应。然而，研究也存

在一些局限性。首先，由于研究基于横断面数据，

因此在解释变量间的因果关系时存在局限。其次，

主要变量的测量依赖于主观报告，可能缺乏客观

性。最后，样本主要来自同一城市的两所学校，这

可能限制了研究结果在不同文化背景下的普遍适

用性。
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