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应对电子设备成瘾的方法研究——以意大利为例
王　乐 

（吉林外国语大学，吉林 长春 130117）

摘要：在新时代社会发展中，青少年大学生成为社会重点关注对象，随着社会科技进步，大学生电子设备成瘾也日益严重。本文通

过研究意大利大学生电子设备成瘾现象，及如何应对该问题，总结出了意大利的方式方法。

关键词：电子设备成瘾；成瘾机制；评估疗法；转移法

一、认识电子设备成瘾

什么是电子设备成瘾呢？我们有以下回答：通过沉迷电子设

备能够满足自身的某些心理需要，同时消耗了他们的时间、精力，

导致大学生出现上课精神萎靡，同时也使他们的内心变的焦虑，

这种情况被称为“电子设备成瘾症”。IAD 研究的先驱研究员 

Young （1996） 确定了五种类型：网络性成瘾； 沉迷于虚拟关系； 

在线赌博； 沉迷于下载信息； 沉迷于电子设备。智能设备促成了

新的成瘾形式。智能手机和平板电脑等是便携式设备，可以在“网

络需求”出现时满足其需求互联网和便携式设备造成的成瘾就像

毒品和酒精一样增长。 此外，与后者一样，还有逻辑和潜在的神

经化学反应。 例如，在等待接收消息时，发送拍摄的精美照片并

分享，去寻找信息，丢失或不记得的单词，依赖这些工具的人 . 它

会导致一种兴奋状态的增长，这种兴奋状态在神经化学水平上转

化为多巴胺，该类型的成瘾被称为多巴胺成瘾，多巴胺释放得越多，

就越容易上瘾。

网络成瘾或者设备成瘾产生的 IGG（指对网络游戏产生过度

依赖和痴迷，导致个体在心理、生理、社交、学业等方面受到严

重影响的现象。）可以通过多种迹象来辨别，例如，有压力时上

网可以缓解压力，但如果断网便会出现以下症状：习惯性说谎、

行为失控、对事物失去兴趣等。并且，网络成瘾通常与焦虑、抑郁、

强迫症、自闭症或注意力缺陷等问题相关联。

二、意大利对于电子设备成瘾的立场

针对少年手机成瘾问题的手段也很严格。据《太阳报》提供

的消息，意大利通过了一项新的立法“无手机恐惧症”，学校开

设一门关于手机成瘾危害的课程，狂热的手机成瘾者可能会被医

疗中心强制“再教育”。

世界卫生组织（WHO）在第 72 届世界卫生大会（WHA）上

通过了《国际疾病分类》的第十一次修订本，该条文正式将“游

戏上瘾”列为“精神疾病”。意大利《Tgcom24》网站报道，此次

修订本由 194 位不同方面的专家审查评估，并投票同意将“游戏

成瘾”列为疾病。该修订版于 2022 年 1 月 1 日起正式奏效。

为了减少学生对这些设备的依赖，减少课堂学习的效率，意

大利大学不允许在课堂上使用手机、电脑等智能电子设备。学校

还会积极组织社会实践活动丰富学校生活，养成良好的生活习惯。

根据新浪财经报道，2018 年的数据显示意大利有一半以上

的城镇居民没有宽带，网络技术也大大落后于世界其他国家。意

大利人的移动网络技术更讲究实用性，因为人们往往只是在必须

使用网络的时候才将信息流量开启，比如发邮件、查收信息等，

但每次用好之后，会习惯性的将移动信息关上，不像微信几乎是

二十四小时在线，信息流量也始终开着。很多同事的手机卡都只

有一个很普通的电话卡，根本没有流量。意大利的 APP 应用也很少，

年轻人看各种社会消息，也没有像我们手机中的今日头条、趣头

条的这种 APP，主要是通过论坛，或者在类似于新浪、腾讯的门

户网站上看，意大利的大多数中老年人更是不会使用网络，还是

只能以报纸、广播以及电视的方式获取新闻资讯。

三、应对电子设备成瘾的意大利方法

（一）家庭层面

在意大利各个家庭里面，他们会与家庭成员保持良好的沟通，

了解他们在网络世界中的兴趣和需求，引导他们正确使用网络。

同时，鼓励家庭成员共同参与活动，减少单独使用网络的时间。

一般情况下他们也会鼓励子女参加户外运动和社交活动，让他们

远离网络，增加与现实世界的互动，并且关注子女的心理需求，

关心他们在网络世界中可能遇到的困扰。意大利学生家长也积极

与该部和学校社区合作，共同关心和解决电子产品依赖的问题学

生、家长和教育部门也在家庭孩子对电子设备的正确使用，他们

认为一个更美好的未来比当下的错误的爱更重要。

“网瘾预防，家庭最为关键。”家长应该尊重青少年学习发

展规律，根据他们的发展阶段做出适当的教育安排。建立孩子基

本的信任感，尤其是青春期孩子的自我认同感很重要。自我认同

感不足，孩子就容易迷失，在家庭中没有感受到被认同的价值感，

青少年就有可能在虚拟的网络世界找到存在感和价值感。同时，

因为青少年阶段比较容易关注负面信息，对于生活和学习中的负

面现象也更为敏感，家长需要更多地关注孩子，缓解孩子在家庭

和学校中感受到的心理痛苦、孤独感和无助感。这需要家长为孩

子提供一个稳定、温暖、有安全感的成长环境、家庭氛围，重视

与孩子的亲密关系和沟通，增加家庭成员之间的联系，培养孩子

的自我控制能力。

小时候，父母无条件的爱被称为他们心中的“安全岛”。如

果一个人心中有“安全岛”，青少年就可能大胆迈出步伐探索世

界并与其他人类建立社会关系，他们心中始终坚定着一个信念：

受伤、受挫或者受到委屈，可以随时随地回到这个“安全岛”中

来寻求父母以及家庭的慰藉。沉迷网络实质上缺乏安全感、价值
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感和价值感，而青少年主要是用网络构建新的虚幻“安全岛”。

因此，以平等、友好的方式对待青少年，给予孩子足够的关爱、

理解和尊重，让孩子对家庭产生归属感，从而将“安全岛”内化

进青少年的潜意识，积极引领青少年合理使用网络而非粗暴制止、

要求，用言传身教带领示范，以积极的价值为目标，才是避免网

络成瘾真正有效的方法。

（二）社会层面

学校注重加强网络安全教育，引导学生正确使用网络，培养

健康的网络素养。此外，学校还会加强对学生网络行为的监管，

及时发现并纠正不良行为。网络企业承担加强内容审核，杜绝不

良信息和有害内容传播的责任。同时，企业可以开拓更多有益于

孩子成长的网络产品，提供健康的网络环境。以及设立专门的心

理咨询和辅导机构，为网络成瘾者提供专业的治疗和干预服务，

帮助他们摆脱网络成瘾的困扰。媒体和舆论更应积极引导公众关

注网络成瘾问题，提高社会对网络成瘾现象的关注度，共同营造

健康的网络环境。

在米兰的一次网络研讨会上，心理学家、《反沉迷》的作者、

心理咨询师米奇·艾米利亚尼（Mici Amilliano）解释了他的研究

发现：他们认为，对手机和电子设备上瘾可能会导致人们失去对

现实生活的兴趣和社交能力。

如果你的孩子对手机上瘾，那么你应该让他们自己决定是否

继续使用它。但是，你不能强迫你的孩子放弃手机。相反，你应

该帮助他们找到一个好的解决方案，让他们知道如何合理地使用

电子设备。政府已制定了一项针对儿童使用手机和其他电子设备

的严格限制。该禁令要求每个家庭在孩子 3 岁前，应该限制他们

使用智能手机。意大利政府制定了一项国家规定，将手机成瘾与

其他成瘾行为区别开来。社交媒体的使用可能会让人上瘾，但很

少有时间花在社交媒体上。意大利政府还将发布有关如何识别和

治疗电子设备成瘾的详细指南。在意大利，这一现象已经成为一

个普遍现象。根据意大利一家研究机构的数据显示，智能手机用

户正在从 15 岁到 25 岁的年轻人中增加。“我们必须承认：这是

一个巨大的社会问题。我们必须这个过程中考虑到它对我们所有

人产生的影响。”艾米利亚尼说。

（三）具体方案：转移法

1. 注意力转移法

“注意力是内心的唯一入口，意识中的一切都要通过它进入。”

注意力是指一个人的心理活动给外部事物带来的方向和集中度。

有注意的能力称为注意力。转移是指由于某种原因不能直接表现

在该物体上，转移到更安全、更广泛接受的物体上，减少心理焦虑。

2. 繁忙转移法

繁忙转移法，特意的为自己安排一些工作任务，让自己的注

意力全部都集中在这项任务中，从而忘记其他的事物，或者因为

完成这项工作变得繁忙而没有时间或者精力去考虑其他的事情。

例如，在沉迷时段安排一些有益的活动，如运动、阅读、学习新

技能等。这些活动应能让你暂时忘记网络所带来的愉悦感。在进

行有益活动时，尽量全身心投入，避免让网络游戏等干扰你的注

意力。并且为每个有益活动设定一个合理的时间限制，以确保你

在此过程中有足够的时间完成这些活动。

3. 开阔转移法

开阔转移法，是指选择一个能够使自己心胸开阔的方法，将

自己的注意力向积极的方面转移，从而达到调节精神状态的目的。

例如，尝试寻找一些与网络无关的兴趣爱好，如运动、旅行、摄影、

绘画等。这些兴趣爱好可以帮助你将注意力从网络中转移出来。

结识新朋友，拓展人际关系，这样更加丰富多彩，减少沉迷于网

络的时间。进行适量的运动，如跑步、游泳、瑜伽等。锻炼可以

提高身体素质，增强自律能力，有助于戒除网瘾。

4. 欢娱转移法

欢娱转换法，是指通过选择几个学生自己最感兴趣的娱乐活

动，如下棋、绘画、舞蹈、运动等方式转换学生注意力，恰当的

活动有助于将学生从电子产品中解放出来，还可以增强体质，促

使肌肉、骨头、关节等的正常发展，同时情绪也愉快。例如，尝

试寻找一些与网络游戏不同的娱乐方式，如看电影、听音乐、玩

游戏、户外运动等。多样化的娱乐方式可以让你在闲暇时有多样

的选择，减少沉迷网络游戏的可能性。

四、结论

或许有人觉得，“电子设备成瘾”没有本文所述的那么可怕，

实际上，这比抑郁症更可怕。一位普林斯顿大学的心理博士，纽

约大学的副教授 Adam Alter 在《欲罢不能》一书中提到，上瘾由

两种物质组成—“多巴胺”“焦虑”，本质上，这些都是由你的

内在情绪所控制：内心渴望、孤独感、压力 .... 一些人如果处于极

大的压力下，希望获得片刻的放松，或许他会选择拿起手机打开“抖

音”“小红书”等 app 来满足渴望缓解压力。

如果你只想单靠意志力脱离电子设备成瘾是非常困难的，压

力源自环境，意志力无法改变环境也无法改变心里状态，这种时

候需要外力来解决“麻烦”，学习、定向网络……抑或是心理医生，

电子设备成瘾不仅仅是一个缺乏专注力的问题，这或许对你来说

是一种心理疾病，你需要很多人来共同“拯救”处在“泥泞沼泽”

里的你 ....
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