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大学网络成瘾的预防与干预研究

【摘     要】 网络信息时代之下，网络对于青年的学习方式、生活方式以及思维意识等方面都造成了很大的影响，同时也为当前的大学生带

来了一定的不良影响。据调查，当前很多大学生都有网瘾，如何防止学生网瘾形成已经成为当前高校教育的重点工作，本文对

于预防高校学生形成网瘾的方式进行探究。
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随着网络信息时代的发展，网络信息技术虽然为当前高校
学生的生活和学习带来了便利，但是也有很多学生沉迷于网络
形成网瘾，并且形成网瘾的学生数量还在不断地攀升。网瘾的
出现严重影响了当前高校学生的学业成绩、人际交往以及身体
健康等方面，这些情况都是非常严重的，一定要给予高度重视。

一、网络成瘾以及其断定标准

1.网络成瘾
网络成瘾又被称作病理性网络使用、强迫性网络使用等等。

通常是说在无成瘾物质作用下的网络使用行为失控症状，通常
因为对于互联网的过度沉迷和依赖而对于个人身体或是心理上
的伤害 [1]。这一概念最开始是由美国精神科医生戈登伯格提出
来的，后经过多名学者对于这一理念进行研究确认了这一现象
的存在。此后更多的学者对于这一领域展开研究，将网瘾细分
为两类，分别是特殊性网络成瘾，这种网瘾现象指的是个体过
于重视互联网当中的某种能力，主要包含线上商品交易、赌博等，
将互联网当作一种载体；另一种就是，一般性网络成瘾，这种
网瘾就是单纯的过度使用互联网，主要包含漫无目的的使用互
联网。

2.网络成瘾断定标准
我国第一部有关网络成瘾断定标准的文件是北京军区总医

院规定的《网络成瘾临床诊断标准》，在这当中明确地提出了
网络成瘾的断定标准：首先，对于互联网有着强烈地依赖和使
用欲望；其次，在逐渐减少上网时间或者停止上网时，会出现
心烦意乱、注意力不能集中或是无法入睡等现象。这些戒断反
应可以通过观看电视、玩手机等方式进行缓解；最后，以下五
点当中至少满足一点：第一，为了获得满足感而不断增加自己
使用互联网的时间和金钱投入；第二，对于自己什么时间开始
和结束使用互联网无法掌控，多次尝试控制都没能成功；第三，
在已经知道长时间使用互联网的危害后，依旧无法停止长时间
使用互联网；第四，因为互联网而减少了其他活动，对于其他
事物的兴趣明显减小；第五，将互联网当作是逃避现实的避风港，
企图以沉迷互联网来躲避现实中出现的无法结局的困难。网瘾
患者每天大概使用互联网的时间大于等于六个小时，并且已经
持续或超过三个月时间 [2]。

二、当前高校学生形成网瘾的主要心理因素探究

通过心理学层面对于当前高校学生网络成瘾的原因进行探
究，能够更好地实现对于存在形成网瘾的高校学生进行心理干
预工作。很多高校学生沉迷网络无法自拔，一部分原因是在网
络世界中能够获得在现实世界当中无法获得的快感，还有一部

分原因是，在网络世界当中它可以实现自己的任何想象，满足
自身心理需求。

1.为满足自身求知欲望和好奇心
正处于青春期的高校学生具有很强的求知欲望和好奇心，

网络当中的信息交流变化是非常快的，并且信息内容较多、能
够进行即时互动以及知识覆盖面积大等优势，这些都能够很好
地满足当前高校学生的求知欲望和好奇心。与此同时，当前大
学生从小就是伴随着互联网成长的并且具有包容度较高的接受
能力，内容丰富多彩的互联网信息更是不停地刺激了学生的好
奇心，也正是因为想要不断满足自己的求知欲和好奇心，就导
致当前的高校学生无法从网络世界中脱身 [3]。

2.为发泄自身心理压力
随着社会的不断进步，当前社会对于人才要求也越来越高，

高校学生正面临着来自家庭、社会以及自身的三方面压力，现
实与理想中的情况存在着巨大的差距，这些都导致当前高校大
学生都具有非常大的心理压力。由于学生年纪较小对于很多事
情的认知并不全面，导致学生不能通过一个正确的方式去释放
和宣泄自己的心理压力。一些高校学生为了躲避学业、社交、
情感、就业等方面带来的压力以及挫败感，就会通过沉迷游戏
来麻痹自己。在这其中，那些自控能力较差的高校学生，就会
无法从网络中脱身，越来越依赖网络，最终形成网瘾。所以，
高校要是想帮助学生解决网络成瘾现象，就要了解学生压力，
对于学生进行心理引导，提供科学的压力释放方法。

3.为满足自身社交需求
很多高校学生由于在生活当中过于羞涩，不敢与人进行交流，

通常这样的学生都会有一些自卑心理，因此他们更需要他人的
认同，通过互联网，大家隔着互联网进行交流，不需要面对面
交流，解决了这部分学生在实际环境中害羞、内向等交往问题。
因此这一部分学生更容易形成网瘾，将大量的时间和精力都投
入到网络社交当中，以此满足自身社交需要，并且由于这一部
分的学生将很多的情感都投入到了互联网交友中，在现实生活
中反而会非常冷漠，形成恶性循环。

4.实现自我价值需求
在真实的社会当中，一个人想要实现自我价值，走向成功

需要经过较长时间的努力，并且这一过程会非常的曲折、困难。
但是在虚拟网络世界当中就不一样了，个体可以通过多种方式
快速地取得成功，所以有很多的学生错误地将互联网当做是自
己实现自我价值的真正道路 从而网络成瘾，无法自拔。

三、大学生网络成瘾的心理干预方式

1.行为治疗方式
行为治疗方式是一种常见的治疗方式，常用于治疗网络成
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瘾的行为治疗方式有：代替治疗、厌恶治疗以及强化治疗 [4]。
其中代替治疗指的就是让已经网络成瘾的学生养成其他更多的
有意义的爱好来代替自己网瘾行为，比如说运动、看书、参加
社会活动等，这种干预治疗方式更加适合那些沉迷网络游戏当
中的大学生；
厌恶治疗方式指的是将成瘾者会获得痛苦的厌恶刺激与其

上网行为相联系，通过让成瘾者为了少受到刺激和痛苦而不再
上网，或是上网频率和时间变少。比如说，可以在那些具有强
烈网上购物欲望的学生的手腕上套上皮筋，再出现强烈的购物
欲望时，就用皮筋弹一下自己，产生痛感从而放弃购物。采取
厌恶治疗方式时，给予网络成瘾学生的痛感要足够强烈，并且
可以持续一段时间，不然的话很难发挥出该治疗方式的作用；
强化治疗方式就是在网络成瘾者能够控制自己减少上网频

率及时间时，立刻给予大学生肯定和一些奖励，通过物质上或
是精神上的奖励对他的这种行为进行鼓励，这种方式是正向强
化方式；在网络成瘾者没能够在相应的时间内结束上网行为或
是没能够缩短上网的时间，就要对于大学生实施一些处罚措施，
这就是负向强化方式。在使用强化治疗方式时，将这两者结合
起来，通过长时间与其他心理干预治疗方式共同实施，能够很
好地帮助网络成瘾学生减轻或是消除网络成瘾现象 [5]。

2.认知治疗方式
这种治疗方式主要是让网络成瘾者对于互联网以及上网行

为的认知发生转变，以此帮助网络成瘾患者戒掉网瘾。这种治
疗方式可以让成瘾者通过参加自我辩论或是与他人进行辩论的
方式，让成瘾者对于沉迷网络的坏处有一个新的认知，比如说
学业成绩下滑、身体素质和精神状态严重下降，以此帮助网络
成瘾者树立彻底戒掉网瘾的信心，以此增加戒除网瘾的成功性。

3.团体心理辅导方式
团体心理辅导方式比较适用于那些由于对于社会认知不足

而形成网瘾的大学生，网络成瘾的高校学生可以自行组成戒网
团队的方式进行戒网。在这个团队当中，要配备一个专业的心
理辅导医生对于学生们的行为进行指引，采取行为治疗方式等，
并根据学生们当前网络成瘾程度，定制具有针对性的戒网目标
和计划，共同戒网，团队成员之间相互监督，并要对每次一次
的戒网活动进行监督，保证戒网活动能够真正落实。除此之外，
在开展团体心理辅导的戒网活动时，心理辅导医生要重视引导
团队成员之间进行沟通，通过交流帮助网络成瘾大学生获得安
全感，学会信任他人，摆脱孤独感，通过这样的方式能够有效
提升团队成员的人际交往能力，能够增加学生参加社会活动的

积极性，从而实现戒除网瘾 [6]。

四、大学生网络成瘾的预防措施

除了要重视帮助已经网络成瘾的学生戒除网瘾，还要重视
那些容易网络成瘾的学生群体，这有这样才能够全面地解决大
学生网络成瘾的现象。

1.要重视对学生开展心理健康教育
高校要重视对于学生的心理健康教育，高校可以通过搭建

心理健康教育平台，创建心理咨询室，为那些有需求的大学生
提供服务。在心理咨询室当中，要配备具有专业素质的心理咨
询师对于学生进行引导，让学生对于网络有正确的认知，从而
预防学生形成网瘾 [7]。

2.创办丰富校园活动
创办丰富的校园活动，不但能够让学生的课余时间更加充

实，还能够让学生通过校园文化认识更多志趣相投的朋友，提
升自己的人际交往能力。学校要有针对性的对于那些容易形成
网瘾的学生开展校园活动，对于那些不善于沟通的学生，学校
可以举办PS作品大赛等，让学生能够通过正确的方式使用网络，
通过网络锻炼自己的能力。

3.加强监管
第一，我国政府要重视其对于网络环境的监管，建立健全

网络环境管理制度，构建一个和谐、绿色的网络环境；第二，
高校要加强对于学生在校园内正确用网的监管力度，制定一个
在校园内正确用网的制度，构建一个健康的校园用网环境；第三，
家长也要对于孩子基于更多地关注，不能一味地打骂，要做到
刚柔并济，根据学校制定的管理方式，对于学生实施长期的网
络预防管理，以此防止当前高校学生形成网瘾。

五、结语

总而言之，网瘾的形成是非常复杂的，在构建网瘾预防和
干预系统的时候，一定要建立全面的预防干预系统，对于学生
形成网瘾的原因充分调查，有针对性地进行干预和预防，以实
现较好的干预效果。
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