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电子设备成瘾的原因及危害分析
——以意大利为例

周　家

（吉林外国语大学，吉林 长春 130117）

摘要：全世界的大学生几乎都存在电子设备成瘾的现象，所以电子设备成瘾的原因及危害是一个值得研究的课题。本文以意大利为例，

通过意大利电子设备成瘾的相关调查数据，分析电子设备成瘾的原因和危害，并提出合理性的建议。
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2022 年 12 月 22 日参考消息网报道，课堂上手机使用的禁令

已于 12 月 21 日生效，因为“智能手机就像毒品”。报告显示，

在学校发布的通知中，课堂上使用手机和其他电子设备提供了指

导方针。手机是分散注意力的因素，妨碍人们认真听课，并且不

尊重老师，所以恢复威信是老师的首要课题。并且把教育和责任

放在第一位，也指出，该通知的价值在于使人们重新关注这一问题，

尤其是在有效执行禁令方面。瓦尔迪塔拉的指令被认为会产生重

大影响。这些规定是 2007 年制定的，但实际上并没有实施，每个

学生都可以自由使用手机。而在存在禁令的学校里，只有七分之

一的学生表示这些规定得到了有效执行。

一、意大利电子设备成瘾相关调查

（一）意大利电子设备成瘾数据统计

2023 年 5 月 25 日，在意大利卡利亚里，意大利精神药理学

会和意大利儿童青少年精神病学会共同组织的会议上，与会专家

对“临床精神药理学、安全性、发育过程中治疗的重要性”等问

题进行了讨论。专家从 8700 多名学生那里收集到的数据显示：有

近 12% 的青少年，特别是男孩，有沉迷网络游戏的风险。2.5% 的

青少年会不受控制地使用社交网络。有 1.8% 的人能自我封闭式地

在房间里玩好几个月的手机和电脑。

现在的年轻人比 20 年前的同龄人更容易患焦虑和抑郁症。

虽然他们融入社会的程度很低，但他们接触到了新的互联网技

术。今天的孩子们总是感到恐惧和失落。但却能在网络和游戏

中找到安慰，这是一种减轻痛苦、恐惧和失落的方法，但最终

会上瘾。

（二）电子设备成瘾数据分析

学校和家庭加强对青少年的心理关注是至关重要的，学校老

师和家长应及时发现学生的网瘾苗头，但这需要将学生青春期生

理和心理障碍与网络成瘾区分开来。

提议学校增加有关手机成瘾危险的课程，也要对家长进行相

关宣传知识。也有建议开设类似康复中心的健康中心，让年轻人

接受“再教育”，远离手机，更加“谨慎使用网络和社交平台”。

意大利媒体将人们因为无法使用社交平台或者即时通讯应用而感

到焦虑形容为“无手机恐惧症”（no- mobile-phone phobia）。还

有新闻头条是这么形容的 ---“总为智能手机疯狂的意大利人 ---

61% 的人在床上刷手机而另外 34% 的人在桌旁玩手机”。

二、电子设备成瘾的成因

即使意识到浪费大量时间沉迷电子设备、极大地影响了人们

的生活、社交和学习成果，也无法抑制花在电子设备上的时间，

出现强迫性行为。离开或控制电子设备，会感到焦虑或愤怒，经

常梦到游戏画面。投入电子设备的时间和精力越多，对自己的满

意度就越高。如果满足以上两个标准，则可以判定为电子设备成瘾。

（一）电子设备成瘾的判定

信息时代的到来，互联网的普及和崛起给人们带来了巨大的

变化，互联网和电子设备正在成为人们生活中不可缺少的一部分。

上至九十高龄老人，下至学龄前孩子，基本是人手一个智能产品，

但青少年互联网成瘾现象已经达到了不容忽视的状态。随着大学

生对先进知识和技术的敏锐感知，互联网和电子设备渐渐融入到

大学生的生活、学习、情感和社会各个领域，因此，大学生对互

联网和电子设备中创造的虚拟世界表现出强烈的认同感和参与感。

越来越多的大学生对电子设备成瘾。

电子设备成瘾，也被称为网络成瘾症。简称 IAD，又称网络

成瘾综合症、网络成瘾、网瘾。表现为过度使用互联网，并且沉

迷使用计算机，指对计算机过度使用，从而影响正常休息的情况。

电子设备成瘾是一种病理性的生理和心理对电子设备的依赖。通

常表现为不能集中注意力做一件事，当你切断手机、语音、图片、

文字连接时，你会感觉自己有戒断反应。即使你不得不做一些非

常着急的事情，你也希望得到消息来源。

关于电子设备成瘾，美国一位著名的心理专家提出了这样的

一套评估标准：（1）头脑中一直围绕着和网络有关的事；（2）

每天上网时间总额达到一百四十四小时，其中每天达到四小时以

上；（3）不敢如实说出上网的真实时间；（4）沉迷上网导致课

业及人际关系出现严重问题；（5）无法拒绝上网的心理冲动；（6）

选择上网逃离现实生活；（7）投入大量资金更新网络设备和网络

游戏；（8）上网时间过长；（9）通互联网满足自己的需求。在

这套心理学家的测量标准内，如果你满足了五个或者是五个以上，

就意味着你已经掉入了电子设备成瘾的深渊。戒掉电子设备瘾不

光需要专家进行行为治疗，还需要配合药物来控制上网的冲动想

法。

（二）电子设备成瘾的行为研究

按照马斯洛的层次需求理论，人们都渴望获得尊重，尤其是
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自尊心处于顶峰的大学生，他们的心理和生理发育正处于根本成

熟，逐渐稳定的阶段。大学生热爱创新，渴望自我独立，寻求认

同和尊重。证明了他们对个人成长特别关心，自尊心的必要性特

别强，他们的坚强和坚定不移的心尤为突出。

此外，这个阶段的大学生更容易感情用事，甚至难以控制自己，

因此，大学生难以适应社会和生活，会引起诸多矛盾。他们往往

得不到他人的尊重，会感到困惑或不安。一些大学生往往不愿意

面对这些困难和矛盾，因为他们克服这些困难和冲突的能力很低。

为了平衡心理，他们选择电子设备和网络游戏，沉浸在网络游戏中，

不愿面对生活中的问题。在网络世界里，做你想做的事，会获得

尊重，并通过游戏的水平和地位获得成就感，生活中的失败用这

样的方式来弥补，从而获得一种心理上的满足和抚慰。

根据王丹在 2010 年发表的论文《矿工违章行为形成、演化与

治理研究》中表明，个人的心理特征影响着个体行为。一方面，

大学生心理还不成熟，控制自身想法和行动的能力还缺乏，在遇

到问题时缺乏经历容易失去理性；另一方面，在现实社会中，电

子设备无处不在，网络游戏也无处不在，而电子设备的普及活动

也在进行。只要有人沉迷电子设备沉迷网络游戏，身边的同学或

多或少都会受到影响，甚至也沉迷其中。

（三）电子设备的成瘾机制研究

科学家用老鼠做了一个实验，设计了一个杠杆机构，只要按

下杠杆，就能在老鼠的大脑中释放多巴胺，结果老鼠被疯狂吸引，

狂按杠杆，不眠不休，废寝忘食。因此，科学家们称多巴胺为释

放快乐的激素。但随后的实验表明，多巴胺本身不能提供快乐，

只能提供期望、渴望和欲望。在条件作用确立之前，当我们得到

意想不到的奖励时，欲望和满足的快感同时出现，我们得到的是

兴奋和幸福。

一旦条件反射确立，每当再次遇到相关的敲击，大脑就会自

动回到过去的记忆，形成反射弧，触发条件反射，同时触发一种

被称为“获取”的欲望，想要重复过去的经历。这就是成瘾机制。

三、电子设备成瘾的危害

（一）电子设备成瘾的多重危害

心理危害，认知是指感光器官所传递的信息的整个过程，即

在特定的时间点，一个人可以进行、简化、处理、存储、检索和

使用的过程。当你在网上搜索信息时，你会看到很多简单过滤过

的信息。由于数据量大，我们只能快速浏览界面上的信息，大脑

不会给这些信息留下深刻的印象。因此长久的接触电子设备会造

成大学生的感知能力严重下降。另外，现在的网络信息有很大，

一部分都以图像的形式呈现，这在某种程度上改变了大学生的思

维方式，在遇到问题时也只愿意用最简单的方式解决，不愿意深

究事物更深层的意义。当一个人的心中满满的装的都是网络的时

候，生活中也都是网络的时候，他就会有意的逃避现实生活，而

是更多的时间在网络上。

生理危害，更有甚者引发了一些青年人的生理疾病，如：睡

眠障碍：频繁上网可能使人的身体节律紊乱，导致睡眠质量下降，

出现失眠等睡眠障碍。过度上网会导致眼睛疲劳、干涩、视力下

降等视力问题。长时间坐着使用电脑或手机可能导致肌肉不适或

损伤，尤其是对颈部、手臂和背部影响最显著。长时间上网可能

会导致少食或忽略进食，从而引起饮食不均衡、营养不良等生理

问题。

精神危害，当代大学生对游戏投入时间、金钱，换取日复一

日的颓废与自我麻痹。引发情感危机，导致心理异常；影响性格，

易形成单向思维。一些大学生在网络游戏中自主性不高，并且网

络游戏中诱惑因素很多。他们一旦接触到这种类型的网络游戏，

就很容易上瘾，导致他们在生活中缺乏意志力，注意力不集中，

对现实生活中周围的事物感到冷淡和麻木。长时间沉迷于网络世

界，会增加人的焦虑和紧张，尤其是在面对网络暴力、网络欺凌

等不良信息时更甚。

（二）治疗网瘾的方法

网瘾 IGG 和药物滥用成瘾没有什么区别，它们与同一脑区和

神经递质有关，多巴胺和血清素都受到影响。一旦被诊断为网络

成瘾，通过适当的治疗帮助年轻人是很有必要的。首先可以通过

家庭和认知行为方面进行预防，也可以通过药物进行治疗，但还

是以预防为主。有专家表示，根据患者的具体症状和特征，选择

药物治疗往往是最基本的治疗手段，例如焦虑和抑郁导致青少年

上网需求增大。那么抗抑郁药物就会起到作用，在某些情况下，

情绪稳定的药物也可能是有效的，可以减少其冲动。但是，值得

注意的是，使用药物必须谨慎且因人而异，并在专业医生的监督

下使用，而且必须多种模式和方法一起使用，就像戒除所有的瘾

一样。

四、建议

针对引起电子设备成瘾的频繁行为和互联网产品配置的变化，

应提高监管能力，建立网络保护体系和机制，加强网络游戏、视

频和其他产品的监管，使用技术工具预防网络成瘾，有关部门应

采取紧急可行的措施。学校层面，大学校园文化是学生的精神成

长中不可或缺的一部分。学校应该多举办一些课外活动，给学生

创造一种良好的学术氛围。为大学生组织丰富多彩的校园活动，

提高参与校园活动的动力，摆脱对电子设备的依赖。

希望本文对电子设备成瘾原因及危害的分析能够警醒电子设

备成瘾人群。
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