
时代教育前沿                                                                        职业教育 

 35 

政策与环境双重干预对高职生短视频成瘾与学业

拖延的影响研究 
宋紫薇 

（重庆传媒职业学院现代教育学院  重庆铜梁区  400020） 

摘要：随着短视频用户黏性的增强，短视频已成为日常生活的重要组成部分，而成瘾趋势也日益明显，对学生身心健康构成威

胁。短视频成瘾与学业拖延是高职院校学生中常见的问题，对其学习发展和身心健康均有显著影响。本文阐述了短视频成瘾和学业

拖延的原因及影响，分析了高职生短视频成瘾与学业拖延的干预研究现状，探讨了政策–环境双重干预对高职生短视频成瘾与学业

拖延的积极影响、策略与效果，以期提高学生的学习专注度和时间管理能力。 
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引言：随着移动互联网深度渗透社会生活，短视频因其高

吸引力迅速普及，已成为高职生日常休闲的主要媒体。高职生

普遍存在自我约束力弱、学习目标不清和自我效能感不足等问

题[1,2]，因此，更易逃避学习任务并过度使用短视频，进而导致

成瘾行为及学业拖延和心理健康问题。短视频成瘾行为会引发

学生的学业拖延问题：（1）短视频占用了大量时间，影响学生

的自控能力，导致学生搁置学习任务，累积“学习债务”，从而

导致学业成绩下降[3]；（2）频繁切换短视频内容会分散注意力，

造成认知碎片化，削弱深度学习的专注力，降低学习效率，进

而加剧学业拖延[4,5]；（3）短视频成瘾导致的即时满足偏好会引

发焦虑，显著削弱延迟满足能力，形成“逃避学习→沉迷短视

频→加剧拖延”的恶性循环[6]。学业拖延被视为自我调节失败，

导致学习紧张、焦虑加剧和长期自我效能降低，并可能引发更

多心理和行为异常[7]。目前高职教育政策强调产教融合，注重技

能培养并推动数字教育，但未将数字行为管理纳入质量评价体

系，且校园对不当数字技术使用的干预缺乏家庭和社会协同。

因此，迫切需要在高职院校中整合政策干预与环境调节机制，

探索有效策略以打破短视频成瘾与学业拖延的恶性循环，并提

升学生的心理健康水平。 

1 短视频成瘾和学业拖延的成因及作用机制 

1.1 短视频成瘾的概念与成因 

短视频成瘾是一种因现代技术发展而普遍存在的成瘾行

为，其特征为用户在使用短视频时丧失自控，并过度依赖其满

足心理需求。这种成瘾既表现为时间投入过多，也表现为过度

关注和情感依赖。短视频平台通过高级算法和个性化推荐，满

足用户的即时需求和猎奇心理。这一设计可以让用户在浏览时

获得持久的新鲜感和快感，从而促使成瘾行为产生。对高职学

生而言，成瘾原因更加复杂。高高职生因学业压力大，常以观

看短视频缓解压力，但这一放松方式易导致沉溺，进而干扰高

职生的日常学习和生活。高职生的社会化需求使其更多依赖短

视频获取社会与娱乐信息。然而，过度参与此类活动会削弱自

控力，进而加剧短视频成瘾[8]。 

1.2 学业拖延的概念及影响因素 

学业拖延指在应完成的学习任务中出现的拖延、低效或过

度完美主义行为。这一现象不仅影响学习表现，还会引发心理

紧张，进而降低自我效能。学业拖延是由行为习惯、心理状态

和外部环境共同作用的结果，不同学生在学业拖延程度上存在

显著差异。自我效能感低的学生在面对学习任务时更易产生恐

惧和焦虑，从而采用拖延策略以逃避任务。时间管理不当也是

学业拖延的关键因素。许多学生时间分配不当，常在截止前仓

促完成作业，导致学习效率下降。此外，缺乏内在学习动力也

是普遍成因。学习目标不清和内在动机不足，会降低学习兴趣

并加剧拖延倾向。外部环境因素对学业拖延也具有显著影响。

例如，学习环境干扰和家庭支持不足会削弱注意力和学习效率。

高职生普遍存在动机不明确、压力过大、兴趣不足和明显的拖

延倾向[9]。 

2 政策–环境双重干预对高职生短视频成瘾与学业拖延的

积极影响 

在数字化时代，高职生的学习与生活面临多重挑战，其中

短视频成瘾与学业拖延尤为突出[10]。在政策层面，学校可制定

时间管理规范、限制短视频使用时长，并提供替代性娱乐活动，

以减少学生依赖[11,12]。例如，实行“限时教学”制度，可在课间

或自习时段限制手机使用，释放更多学习时间；实施“无手机

课堂”和“专注学习时段”政策，可显著降低短视频对课堂学

习的干扰；限时使用可帮助学生养成时间管理习惯，从而减少

因短视频成瘾导致的学业拖延；通过学分奖励或积分制激励优

异学业表现，学生可用积分抵扣选修课学分，从而强化积极学

习行为[13]。该措施既能激发学习热情，又可提升自主管理能力

和责任意识。推行学分奖励制度可促使学生在学业之外改进学

习习惯，实现学习效果与自我发展的双赢。在环境层面，优化

学习与社交空间是干预短视频成瘾的关键。良好空间设计可显

著提升学习动机和自我效能，进而减少学业拖延[14]。学校通过

构建高效学习空间，既提高教学资源利用率，又满足多样化学

习需求。例如，安静区为学生提供专注氛围，适宜深入阅读与

研究；讨论区支持小组合作与学术交流，促进协作能力提升；

休息区提供短暂放松空间，帮助学生在舒适环境中调整状态，

优化学习时长，减少环境因素导致的拖延。设立无媒区可引导

学生集中注意力，提升学习效率，减少因短视频成瘾引发的学

业拖延[15]。此外，加强师生互动、搭建同伴支持网络和开展心

理健康教育，可培养积极心理素质，帮助学生应对学业压力并

降低短视频依赖[16,17]。 

3 高职生短视频成瘾与学业拖延政策–环境双重干预策略 
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3.1 学校政策干预 

在高职教育中，需依靠政策干预缓解短视频成瘾与学业拖

延问题。通过制订并执行明确的方针，为学生营造更有利的学

习及自控环境。学校在教学和晚自习期间禁用手机观看短视频，

有效抵御学习时间被侵蚀[18]。此举既能集中学习精力，又能逐

步培养自控能力。对违规者实施惩戒，以增强制度执行力并确

保规则遵守。通过对时间的控制，可以有效地降低由于沉迷短

视频所引起的学业拖延，从而使其养成良好的学习习惯。学分

激励是学校教育政策干预的又一项主要内容。学校设立“网瘾

与学业拖延干预积分”，通过积分激励学生参与干预活动[19]。干

预课程涵盖主题演讲和自控培训，帮助学生认识短视频成瘾与

学业拖延的危害并提升自控力。学生可用干预积分抵扣部分选

修学分，既激发学习热情，又强化自律。学分激励制度的推行，

可以让学生在学习成绩外，积极地改进自己的学习习惯，达到

学习和自我发展的“双赢”。通过时段限制与学分激励策略，可

以从时间管理和动机激发两方面，营造更加优质的成长环境。

该政策既能降低短视频成瘾程度，又可减轻学业拖延，促进全

面发展[20]。 

3.2 校园环境干预 

高职学校的校园环境深刻地影响学生的学习行为与习惯。

通过对学校的学习环境进行优化，能够为学生创造更有利的学

习环境，提高学生的自控能力，降低学生的短视频成瘾和学业

拖延。校园环境干预主要有学习空间布局优化与无媒区设置。

学校可以将一些重要的学习区域如图书馆、自习室等进行调整，

分为安静区、休息区等。安静区为高职生提供安静的学习氛围，

适宜于集中注意力的阅读与研究；讨论区方便小组成员学习、

学术交流，增进学生相互交流与协作；休息区域给高职生提供

短暂的休息时间，让高职生可以在休息的时候补充一下能量。

这样的分区设计，既可以提升学习空间的使用效率，又可以满

足学生在学习过程中的各种需要，让学生在高效的环境下，更

好的管理自己的时间，降低由环境因素造成的学业拖延。学校

在重要的学习场所如图书馆等设立无媒区，可以减轻电子产品

对学生的影响。在此期间，学生不得将如移动电话等电子产品

带入校园，因此，可以有效地杜绝如短视频等电子媒体对学生

的影响[21]。 

结束语：高职学校学生学习延迟和短视频成瘾现象十分普

遍，采用政策–环境双重干预方法，对学生学习延迟和短视频

成瘾具有正向影响。通过“时段限制”“学分激励”等措施，结

合学习空间布局优化等措施，可以提高学生学习投入程度和时

间管理水平。实践证明，政策–环境双重干预具有一定的可行

性，能够从多维度、多层次对高职生的行为与心理进行综合干

预，从而有效改善高职生的学业表现与心理健康状态。 
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