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希望和学业拖延的关系：生命意义和自我控制的链式中

介作用

冯媛媛

宁夏大学 教师教育学院，宁夏银川，750021；

摘要：文章探讨了希望在学业拖延中的作用以及生命意义和自我控制在其中的链式中介。希望和学业拖延显著

负相关，与生命意义、自我控制显著正相关；生命意义和自我控制在两者之间起到了部分中介的作用，并形成

了一条链式路径。这一模型揭示了积极心理变量对行为调节的层级机制，为认识学业拖延产生的心理根源奠定

理论依据。
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引言

学业拖延作为一种广泛存在的学习行为问题，不仅

会影响学业发展，也会影响身心健康
[1]
。希望作为积极

的心理特质，与个体的目标设定、路径思维和意志调控

密切相关
[2]
。希望水平可以帮助推动任务的完成并减少

拖延
[3]
，而生命意义和自我控制被认为是行为发生的重

要内在机制。所以，本文目的在于揭示希望、生命意义

和自我控制三者对学业拖延的系统影响。

1 理论框架与变量建构

1.1 希望与学业拖延的关系

Snyder 的希望理论认为个体希望水平取决于个体

的设定目标、建构路径与动员意志之间的协同作用，高

希望个体更倾向于制定现实性和成长性兼备的学习目

标，具有更强的问题解决策略和持续性努力
[2]
。策略和

努力本身就能较少拖延行为。相关研究发现，希望与学

业拖延呈显著负相关，且希望对学业拖延具有负向预测

作用
[3]
。

1.2 生命意义的中介作用

Matthews 在三层变量路径模型中强调个体特质变

量通常不对结果变量产生直接效应，而是需要通过中介

变量来产生效应，其中调节、动机与认知因素构成心理

作用链条的中间层。在这一框架的基础下，希望作为一

种稳定的心理倾向，需要借助于内在机制，对学习行为

产生作用。而与希望紧密关联的“生命意义”涉及个体

对自身生命的价值判断、存在目的及其行为目标的认同

程度，并构成心理结构的核心
[4]
。同时，生命意义的缺

失是很多心理问题的根源。有实证也研究表明，希望和

生命意义之间呈现显著正相关
[5]
。可见，个体希望越强，

会对生命意义的理解更深刻，从而能够有效减少学业拖

延行为，即生命意义在希望与学业拖延行为之间起到中

介作用。

1.3 自我控制的中介作用

自我控制是个体管理行为、情感和冲动的能力
[6]
，

它在学习行为上呈现出任务专注、延迟满足和行为自律

的特点。学业拖延的实质是复杂的自我控制失败现象
[7]
，

并且实证研究也表明，自我控制能力与学业拖延密切相

关
[8]
。自我控制资源模型是从资源有限性的角度出发，

指出个体行为调节能力易因情绪波动、动机冲突或者任

务负荷的影响而受损，出现延迟行为的可能性。这一模

式明确了自我控制作为心理资源容易耗竭，长期自控消

耗的补充不足会使目标发生偏离和行为脱轨。研究也发

现，希望感为自我控制提供心理资源，并且能够更合理

约束行为，这种约束和管理本身就是对自我控制能力的

发展，在行为方面管理具有一致性
[9]
。即自我控制在希

望与学业拖延行为之间起到中介作用。

1.4 生命意义与自我控制的链式中介

希望的目标导向性和行动路径构建能力，只有当个

体形成了充分的意义认同和意志控制后，才能转化成学

习投入和任务实施的行为动力，生命意义和自我控制即

是这一过程所必需的心理中介。个体在希望水平提高时，

他们对于生命目标的认知和意义判断会得到积极的刺

激，提升对学习行为的主观认同与长期价值评价，进而
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激发对外在行为模式的调节意图。

图 1 链式中介模型

2 变量关系的实证检验与路径分析

2.1 描述性统计

本研究采用成人特质希望量表、生命意义量表、自

我控制量表、学业拖延量表对 916 名大学生进行调查，

回收有效问卷 844 份。描述性统计的结果表明，各变量

均值和标准差的分布比较稳定。相关性分析发现，希望

与生命意义和自我控制之间呈现正相关，而与学业拖延

则呈现出明显的负相关；生命意义与自我控制能力之间

存在正相关，而与学业拖延的关系是负相关；自我控制

与学业拖延关系是负相关。这一结果表明，高希望水平

个体倾向于拥有更强的生命意义感和自我控制能力，同

时会有较低的学业拖延。同时生命意义和自我控制作为

重要的内部资源，降低了个体拖延的倾向性
[9]
。数据见

表 1。

表 1 各变量的描述性统计和相关性分析（n=844）

变量 M±SD 1 2 3 4

1 希望 22.62±3.67 1

2 生命意义 45.24±7.37 0.64** 1

3 自我控制 64.79±11.48 0.49** 0.43** 1

4 学业拖延 50.86±10.21 -0.48** -0.41** -0.46** 1

注：**p<0.01

2.2 中介效应分析

回归分析显示，希望对学业拖延具有显著负向预测

作用，在引入生命意义和自我控制变量之后，这种影响

部分被中介解释。单一中介路径分析表明，生命意义对

希望和拖延之间存在显著的间接效应，而自我控制也呈

现同样的取向，这表明希望通过意义认知和自我行为调

节这两个路径对学习行为产生影响。

链式中介检验显示，希望提升能激发生命意义，进

而加强自我控制和降低拖延水平。生命意义和自我控制

传递心理能量的顺序关系形成行为调节内部链条，揭示

了希望对于学业拖延产生间接影响的机制。数据见表 2。

采用非参数百分位 bootstrap 法（重复 5000 次取

样）进行中介效应分析，结果表明，希望对学业拖延的

直接效应显著；生命意义和自我控制在希望与学业拖延

之间均具有单独中介作用。同时，生命意义与自我控制

的链式中介成立。总的来说，本研究中三条中介路径的

Bootstrap95%置信区间均不包括 0，链式中介模型成立

（如图 2、表 3所示）。

表 2 希望与学业拖延的关系：生命意义和自我控制的链式中介模型

结果变量 预测变量 R R2 F β t

生命意义 0.64 0.41 196.39***

希望 0.64 24.12***

自我控制 0.51 0.26 74.43***

希望 0.35 9.22***

生命意义 0.20 5.28***

学业拖延 0.55 0.31 74.93***

希望 -0.27 -6.71***

生命意义 -0.12 -3.11**

自我控制 -0.28 -8.37***

注：*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001
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图 2 链式中介作用图

表 3 希望影响学业拖延的路径及效应分析

效应 路径 效应值 效应占比
Bootstrap95%
置信区间

总效应 -1.34 [-1.50, -1.17]

直接效应 希望→学业拖延 -0.74 55.22% [-0.97, -0.54]

总间接效应 -0.60 44.78% [-0.77, -0.42]

希望→生命意义→学业拖延 -0.21 15.67% [-0.38, -0.05]

希望→自我控制→学业拖延 -0.28 20.90% [-0.39, -0.18]

希望→生命意义→自我控制→学业拖延 -0.11 8.21% [-0.16, -0.06]

3 心理机制整合与解释

3.1 希望与学业拖延的负向作用

希望承担重要角色，其不仅包括目标设定和路径思

维，还嵌入了维持动机的资源机制。希望水平较高的个

体在面临任务延迟情境越能维持行动连续性和目标专

注度，并表现出显著的拖延抑制效应。希望这一动力成

分激活任务动机，路径思维加强了行动策略，二者交互

作用构成了稳定的认知驱动结构，使个体在行为执行过

程中维持计划一致性并减少时间浪费。

希望的资源作用表现为学习行为时间整合和未来

取向。高希望个体会对价值系统内的目标进行重要程度

定位，从心理层面为延迟满足构建意志支点。在将学习

任务置于长期目标框架时，行为拖延导致的认知冲突推

动个体保持持续行动。希望的存在不是简单的心理成分，

它是一个融合了认知、动机和意志的动态平衡的体系，

使得个体在实现目标时坚持行动。

3.2 生命意义的中介功能

生命意义构成了希望和学业拖延的核心中介，其功

能体现为从价值认知到行动驱力的转化。高生命意义水

平个体在面对学习任务时，更容易产生内在使命感和责

任意识，使得行为执行有一个稳定的取向。意义感的建

立促进了学习活动目标价值的实现，降低了任务回避和

情绪逃避，使得个体保持心理自我一致性并强化了目标

承诺。

意义体验强化了希望在心理上的延展性，推动学习

任务获得更高层面的存在价值。意义感的增强可以激活

个体自我规范系统，并保持在行为层面上的长期自我约

束。缺乏意义会降低行为的持久性，导致学习的投入度

减少。生命意义的中介功能体现了价值认同系统在影响

行为中的关键位置，它使得希望的认知驱动通过意义向

行为能量转化而不断产出。

3.3 自我控制的中介作用

自我控制在链式模型中承担执行调节角色，它以保

持目标行为的稳定和一致为核心
[10]
。自我控制水平越高，

个体越容易达到认知资源分配和情绪调节之间的均衡，

呈现较低的拖延倾向。这一变量在学习任务中的功能体

现为抑制即时冲动、推迟短期满足和维持行动持续性。

希望水平的提高有利于加强这种自我调节能力和行为

执行的稳定性。

在心理资源视角下，自我控制是一个由认知调节、

情绪管理和行为执行共同构成的系统。高水平生命意义

可降低资源消耗并稳定目标导向，保持自我控制系统的

高效运转。个体以价值认知为支撑，对心理能量进行重



东方教育学刊 Anmai/安麦 2026 年 2 卷 1 期

190

新分配，使得行为与长期目标相一致。这表明自我控制

的强化既表现在行为约束力的增长，也表现在心理结构

优化和资源再生过程，为降低学业拖延提供了实施基础。

4 结论

希望对学业拖延具有显著负向预测作用，生命意义

和自我控制起独立和链式中介作用。高希望水平个体由

于生命意义的提高促进了自我控制能力的发展，进而有

效地降低了拖延行为。积极心理特质可以通过认知和执

行双重机制对学习表现产生影响，表现出心理动力向行

为调节转化的层级转化结构，为学业行为干预奠定了理

论依据。
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