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中学生网络成瘾矫治对策 
◆王  巧  王  栋  郭远见 

（平舆二高  河南省平舆县  463400） 

 
“网瘾”即“互联网成瘾综合症”，英文简称为 IAD。基本

症状是上网时间失控，欲罢不能，可以不吃饭不睡觉，但是不能
不上网。患者即使意识到问题的严重性，也仍无法自控。常表现
为情绪低落、头昏眼花、双手颤抖、疲乏无力、食欲不振等。 

一，网瘾带来的危害： 
一是心理方面：对上网有一种难以控制的强烈需要或冲动，

这种冲动使其精神不能集中和持久，记忆力减退，为人冷漠，情
绪低落，消极悲观，孤独退缩，丧失自尊和自信，失去朋友等。
二是躯体方面：沉溺于网上能量过度释放，不能维持正常的睡眠
周期，停止上网时出现失眠，头痛，消化不良，恶心厌食，体重
下降，容易引发疾病。三是行为方面：为了上网，置工作、学习
于不顾，为了得到金钱而撒谎、违法，丧失人格和自尊，造成人
格或品行障碍。造成对朋友和家庭的冷淡，亦可引起盗窃、攻击
行为等。 

二，网络成瘾的判定常用的标准： 
一是连续一个月以上每天上网玩游戏 4—6 个小时，严重影

响了工作和学习；二是认为上网能得到快乐；三是不上网就会出
现躯体症状，如头痛、出汗、烦躁不安等，但一坐到电脑面前，
这些症状就立刻消失。 

三，青少年网络成瘾已经成为青少年健康成长的一大威胁，
无数青少年将大好的青春葬送给了网络游戏。 

青少年形成网瘾的原因是多样的，治疗网瘾需要靠青少年自
身、家庭、学校一起努力，这是一个互动的系统工程。青少年自
身、家庭、校园，三者一同形成了青少年成长的环境，治疗网瘾
首先就要从创造良好的环境开始。 

一是治疗网瘾需要帮助青少年树立正确的人生观、价值观。
青少年进入了初中阶段，就迈进了人生的一个重要阶段。在这个
阶段里，很多青少年对人生的许多问题，开始进行思索和探索。
在这个时期青少年正处在人生观、价值观的形成时期，只有科学、
正确的人生观和价值观，才能够对社会、对人生、对世界等困难、
挫折、问题有适当的认识，采取积极的、适当的应对方式，树立
起战胜这些困难、挫折的信心，而不是采取逃避与陷入网络的这
种消极的应对方式。这就需要我们帮助青少年树立正确的人生观
和价值观。 

二是良好的家庭环境是治疗网络成瘾的关键。良好的家庭环
境包括家庭的经济状况，给子女提供的教养与教育条件，父母的
教育思想、教养与教育方式，家庭成员之间的心理气氛等等都会
影响到青少年的心理健康发展水平。如果父母与子女建立一种良
好的亲子关系，会促使青少年建立良好的社会关系和人际关系。
如果青少年在现实世界中的社会关系、人际关系健康正常发展，
就不会再去网络中寻找朋友与倾诉的对象。另外父母的爱、理解、
支持、鼓励和充分的信任，会是青少年产生信任感、安全感和高
度的自信心。高度的安全感、信任感和自信心，会促使青少年在
面临人生中的挫折、问题和困难时，会及时寻求帮助或自己积极
向各种办法解决问题，而不会采取逃避问题、寻求网络慰藉等消
极的方法。家长帮助青少年建立起人生的目标和计划、养成良好
上网习惯，青少年就会为自己的人生目标、计划去努力，学会对
自己的生活负责任。不会再觉得生活无聊和失败，也就不会网络
上浪费更多的时间，所以这也是有效预防青少年网络成瘾的好办
法。 

三是治疗网瘾需创造良好的学校环境。良好的学校环境包括
学校的教育环境和学校的心理环境；首先是学校教育环境。学校
要为青少年创造一个优美而安静的校园环境，良好、轻松的学习
氛围。在传统的观念下，教师是青少年心目中的权威人物，他们

是继父母以外与青少年保持长久而密切关系的主要成年人。因而
教师的个性、能力等特点，以及教学、教育风格都对青少年心理
的发展有着重要的影响。因此，需要教师情绪稳定、态度安详、
处理事情公平不偏袒学生。但是，现在青少年希望获得更多的尊
重与理解，所以更希望遇到一个理解他们、尊重他们、可以倾听
他们的声音，能够把他们当做朋友的老师。这就需要学校的教师
及时提高自的素质和修养，在尊重理解学生的基础上，用自己的
人格魅力来影响青少年。激发青少年的成就动机和读书欲望，在
学习中获得高自尊、高自信。其次良好的学校心理环境；学校有
优美、安静的物质环境，还要创造尊重、理解、新人的心理环境，
使学生在潜移默化中发展积极情感，增强适应能力与耐受挫折的
能力，提高心理健康水平。创设健康的心理环境，可以避免青少
年经常性的陷入危机状态，维持心里的平和、顺畅。健康的教育
心理环境有利于充分发挥潜能、形成健全的人格，有利于青少年
积极的自我概念和积极的处理问题的方式，积极的心理成长。并
在此基础上形成自信心与自尊心，很好的适应当下的环境。在此
基础之上，学校还可以开展多种心理健康教育，培养青少年的心
理素质。例如，除了开设青少年心理课程之外，学校还可以设立
心理辅导、矫治中心。这样青少年心理一旦遭受了各种挫折和问
题，就不会再从网络中寻求慰藉与支出，而是通过正常的渠道寻
求心理疏导与帮助。从而就可以有效地防止青少年网络成瘾。网
络对于孩子的学习来说是有帮助的，但是不少青少年却上网成瘾
了，一刻也离不开网络。 

上网应当是一种学习方式，既是课堂上学习的补课，又是课
外视野的扩展，上网前都应该有明确的学习目标，或是制作网页，
或是查找资料，或是探讨问题……孩子有了明确的目标和任务，
父母有规律的教育和学校良好的学习环境，青少年上网时就会专
注于自己的目标和任务而不至于迷失自我了。 
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