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摘要：信息技术的飞速发展使得互联网成为时代名词，网络为社会生活带来了一系列深刻变化，但其双刃剑性质也导致这些变
化具有两面性。中学生心智尚不成熟，很容易受网络负面影响而形成网络依赖（网瘾），为此，本文主要分析造成中学生形成网络依
赖（网瘾）的个人因素，并为其提出针对性措施。 
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中学阶段是学生成长发展的重要阶段，教育者必须关注学

生的网络使用状况，在充分认识中学生心智特点的基础上，科
学分析导致他们形成网络依赖（网瘾）的个人主观因素，并采
取有效措施引导他们走出网瘾。 

一、影响中学生形成网络依赖（网瘾）的主要个人因素 
（一）中学生易为丰富多样的网络信息所吸引 
中学生好奇心理极其强烈，渴望通过广泛获取信息，更充

分地了解和认识世界[1]。可承载信息容量大且信息更新速度快、
时效性强是互联网的突出特征，通过使用互联网，中学生可以
接触到各种各样的信息，虽然这在某种程度上确实能够拓展中
学生之视野，但倘若中学生沉迷于信息获取，那么他们不仅无
法消化纷繁复杂的网络信息，还会被好奇心所支配，如果不能
及时刷新网页，他们就会产生焦虑情绪，身心健康受到严重负
面影响，形成较重的网络依赖。 

（二）中学生尚未形成良好的自我控制能 
中学生之心智尚不成熟，抵抗诱惑的能力较差，很容易在

浩如烟海的网络信息中迷失自我[2]。由于不能有效甄别信息，他
们极易受到低俗信息、暴力信息、网络犯罪信息甚至淫秽色情
信息的负面影响，再加上中学生存在叛逆心理，当他们在日常
生活中遭遇问题和挫折时，往往不能以积极情绪和乐观心态加
以应对，而是采取网络不良信息中的做法，造成他们的性格攻
击性较强，不但不肯接受合理批评和建议，反而会因逆反情绪
而形成更深的网络依赖。 

（三）中学生对于人际交往活动极其向往 
中学生正处于青春期，在此阶段他们会经历一系列生理特

征变化，情感需求也因此变得强烈。当现实生活中的人际交往
无法满足他们的情感需求时，他们就可能迷恋网络社交软件，
寄希望于通过社交软件结实陌生人来扩大自己的朋友圈，甚至
可能出现“网恋”行为。当前，许多不法分子潜伏在网络社交
软件中，如果不能及时纠正中学生对于网络社交软件的依赖心
理，很可能导致他们被不法分子利用，身心健康深受危害，精
神状态不佳。 

（四）中学生追求在网游中满足自我实现需求 
根据马斯洛需求理论，自我实现需求是最高层次的一类需

求。中学生的自我意识非常强烈，对于自我实现的追求亦十分
热烈。当中学生无法在现实中满足自我实现需求时，他们就会
将目光投向网络，希望借助网络手段自我实现。关卡式、战斗
式的网络游戏因而对于中学生形成了强烈的吸引力，他们在攻
克关卡和“夺得”战斗胜利后，往往会产生强烈的自我实现感，
而当其从网络游戏中抽离出来时，这种自我实现感会立刻消失，
导致其产生巨大的心理落差，无法接受现实，不得不再次投入
网络游戏之中。网络游戏依赖是导致中学生形成网瘾的重要原
因，教育者必须加以重视。 

二、有效应对中学生网络依赖（网瘾）形成个人因素的措施 
（一）帮助中学生客观全面地认识网络世界 
中学生普遍存在一种错觉：网络世界无奇不有，十分美好。

受这种错觉支配，他们自然很难认识到网络世界的消极面、无
法有效区分网络不良信息。为此，教育者应形成“以生为本”

的教育理念，代入学生心理与思维方式来分析他们产生这一错
觉的原因，并与他们展开平等对话，充分尊重他们的意见表达，
从而引导他们认识网络的“双刃剑”性质、认识网络并非万能，
让他们在接触网络信息时不再受好奇心支配，而更多地从理性
层面展开思考，从而摆脱对于网络的依赖，当遇到困难与挫折
时，不再轻易寄希望于通过网络获取解决方案，而更多地采取
个人奋斗的方式来解决困难、实现自我。 

（二）切实加强中学生抵抗诱惑控制自我之能力 
中学生毕竟涉世不深。缺乏生活经验，其抵抗诱惑和控制

自我的能力发展需要经历较为漫长的过程，但倘若教师能够对
中学生加以有效引导，那么这一过程就将缩短，中学生就能有
效避免遭受不良信息危害[3]。为此，教育者应加大网络使用规范
普及力度，让学生充分了解使用互联网应遵循的各项原则，与
此同时提升他们的思想道德素质和科学文化修养，以此促进他
们区分不良信息的能力增强，让他们在优秀文化的熏陶下逐渐
摆脱对于网络的依赖。 

（三）引导中学生将注意力投入现实生活中的人际交往 
社交需求同样在马斯洛需求层次理论中占据重要地位。如

果不能充分满足中学生的人际交往需求，他们就很容易感到孤
独，甚至可能变得内向，不愿与现实中的同学和伙伴进行对话，
而是在网络中寻求实现社交需求及自我实现需求。为有效帮助
中学生摆脱网瘾，教育者必须引导中学生将注意力投入现实生
活中的人际交往。教师可以适当组织班级活动，增强凝聚力，
增进学生之间的相互了解，以此为他们打开现实人际交往的窗
口，帮助他们形成良好的人际关系。 

（四）做好中学生心理辅导工作 
中学生的心理变化比较频繁、波动幅度较大，因此教育者

必须认真观察中学生的精神状态、分析其心理特征，当察觉到
中学生出现负面情绪时，及时通过心理辅导帮助学生释放负面
情绪，回归乐观心态。与此同时，教师也需要将学生家长纳入
帮助学生摆脱网络依赖（网瘾）的计划之中，与学生家长展开
深度沟通，让家长配合完成各项教育引导措施，从而切实帮助
中学生摆脱网络依赖。 

结束语： 
总而言之，导致中学生形成网络依赖（网瘾）的主要个人

因素为其强烈的好奇心、较差的自我控制能力、强烈的人际交
往需求及自我实现需求。为切实引导中学生走出网瘾，教育者
应落实积极引导、平等对话等措施，强化学生抵抗诱惑及自我
控制的能力、促使学生形成良好的现实人际交往关系并做好中
学生心理辅导工作。 
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