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随着我国信息技术的蓬勃发展，网络已经遍布人们生活的各
个角落，其中青少年占我国网络用户总量的五分之一左右，总
体来讲占比是较大的。青少年上网主要是学习、游戏、社交、
娱乐等等。青少年的自律能力比较薄弱，健全人格和价值观都
处于建设时期，如果教育主体忽视了网络成瘾问题，很容易影
响青少年的身心健康。基于此，我们应该综合考虑青少年的实
际情况和心理需求，采取科学的干预措施，以期避免青少年网
络成瘾，为他们营造一个和谐的成长环境，下面我们就针对这
个目标展开简单策略研究。

1　提前制定上网计划，科学安排上网时间
众所周知，青少年的身心素质都处于发展阶段，这个时期

的学生自律能力比较薄弱，很容易被网络上的新鲜事物所吸引。研
究表明，很多青少年网络成瘾的原因都是因为上网缺乏计划性，没
有时间的限制，青少年很容易沉溺于网络世界，久而久之就会造成
网络成瘾的不良局面。但是如果完全不让青少年接触网络也是不现
实的，在信息化教育背景下，丰富的互联网资源可以为青少年学习
和成长提供很多助力，应用互联网学习和生活也是社会发展的必然
趋势，教育主体在干预青少年上网行为时，应该侧重于培养青少年
健康的上网习惯，通过合理的引导帮助青少年发挥网络的正面价
值。基于此，想要预防青少年网络成瘾，最直接、最有效的办法就
是引导青少年提前制定上网计划，科学安排上网时间，一方面可以
避免青少年无节制的沉溺网络世界，另一方面也能引领青少年正确
看待网络、应用网络，同时养成健康的生活习惯。比如，家长可以
和孩子共同制定一张生活作息表，把每天的活动安排的井井有条，
如果没有学习需要，每周上网频率不能超过三次，每次不能超过两
小时，上网接触的内容也需积极健康，这样孩子的生活有了计划
性，知道自己每个时间段该做什么、下一步该做什么，就不会在网
络世界里流连忘返了，久而久之，青少年的自主管理意识和自律能
力也会得到有效完善，从而在源头上预防青少年网络成瘾[1]。

2　家长加强与孩子沟通，了解青少年心理需求
青少年处于特殊的年龄段，这个时期的孩子健全人格尚未成

型，个性和自尊心都比较强，内心非常渴望得到家长的关心和爱
护，如果这种心理需求得不到满足，孩子就会缺乏安全感，将注
意力转投向虚拟的网络世界，进而逐渐对网络依赖成瘾。实际上，
青少年之所以会对网络成瘾，往往不是因为网络的诱惑力多大，
而是因为家长对孩子的关注度不足，致使他们利用网络填补心灵
的空白，结果可想而知，这无疑是饮鸩止渴。除此之外，在处理
青少年网络成瘾问题时，很多家长采取的都是“一刀切”的强制
性处理办法，不但无法达到预防孩子网络成瘾的目的，甚至会伤
害孩子的自尊心、引发孩子对家庭教育的抵触情绪。面对这种不
良局面，家长必须积极更新教育观念，采取“蹲下来”策略，加
强与孩子沟通，耐心倾听、了解孩子的心理需求，在生活中给予
孩子更多的关怀和爱，一方面可以促进青少年健全人格和个性品
质的发展，另一方面也能强化孩子内在的心理动力，培养他们积
极向上的人生态度，从而真正预防青少年网络成瘾[2 ]。比如，
家长可以在繁忙的工作中抽出一点时间与孩子谈心，了解孩子上
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【摘  要】随着社会的发展和信息技术的进步，网络已经成为人们生活不可分割的一部分，青少年更是互联网的主力用户，随
之而来的是青少年网络成瘾问题。本文主要论述了青少年网络成瘾的预防措施，希望可以为相关人士提供有力的参考，从而利用好
网络这把双刃剑，助推青少年身心和谐发展。
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网的目的是什么，网络中有什么有趣的事物，不仅可以探知孩
子上网接触的内容是否健康，也能让孩子感受到来自家长的关怀
和爱护，从而促进亲子关系，防止网络成为孩子心灵和精神的“庇
护所”。与此同时，家长还可以适时为孩子推荐一些有价值的学习
网站和有教育意义的网络资源，这样不但妥善预防青少年网络成
瘾，也能充分发挥网络对于青少年学习和成长的积极影响。

3　学校组织多样化文娱活动，丰富青少年精神世界
家庭和学校是青少年学习成长的两大主战场，在预防青少年

网络成瘾问题上，除了学生家长之外，学校也肩负着重大职
责。基于此，学校应该明确自身的教育主体地位，积极组织学
生开展多样化的文娱活动，一方面可以丰富青少年的精神世界，
使他们认识到网络只是一种学习和娱乐的普通工具，并不是自己
思想和精神的归处，另一方面也能引领学生发现网络之外的无限
精彩，培养青少年的乐观精神与积极情态，从而强化青少年抵
御网络成瘾症的内燃动力。比如，学校可以设计“网络是把双
刃剑”的主题教育活动，也可以经常举办文娱表演活动，还可
以成立各种各样的兴趣特长社团，不仅可以让青少年深刻认识到
网络成瘾的危害、正确看待网络，做到青少年网络成瘾事前干
预，而且可以为青少年的校园生活注入更多活力因子，锻炼他
们的实践能力、发展他们的兴趣特长，从而掐灭青少年网络成
瘾的星星之火[3]。除此之外，学校还应该大力推进教育网站建
设，综合考虑青少年的上网需求，构建集学习、社交、娱乐
于一体的多功能教育网站，同时加强网站维护，过滤掉可能会
影响青少年身心健康的不良信息，运用优渥的互联网教育资源和
正面的信息填补学生的网络空间，不仅可以引领青少年徜徉在绿
色的网络环境中、提高他们的学习效率，也能培植学生的网络安
全意识和是非辨别能力，从而彰显预防青少年网络成瘾的实效性。

4  总结
综上所述，信息时代的席卷而来，对于青少年的学习和成

长来说，有利也有弊，预防青少年网络成瘾是教育主体现阶段的
首要任务。基于此，青少年家长和学校应该发挥主导作用，家长
必须加强与孩子沟通，密切关注他们的心理状态,引导青少年制定
上网计划、科学安排上网时间，学校策划组织学生参与多样化文
娱活动，推进绿色化教育网站建设，多维度丰富青少年的精神世
界，多层面发展青少年的积极情态，从而有效预防青少年网络成
瘾，让青少年成为信息时代最大的受益者。
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