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青少年手机依赖影响因素及干预策略探究
钟雨涵

（长江大学马克思主义学院，湖北 荆州 434022）

摘要：随着手机在现代社会中的不断普及，智能手机的使用人数不断增加，其对我们的生活、学习产生越来越深的影响。对于青少

年而言，手机已经成为他们日常生活的主要沟通工具，智能手机带给我们社会学习生活方便的时候，其负面影响也慢慢显现出来。过度

沉迷手机，不但会影响青少年的身体健康和成长，还会对青少年的现在、未来产生不利影响。本文以探讨青少年手机依赖行为危害，揭

示其成因，形成其有效的干预措施，为青少年良好行为的养成提供现实参考。
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一、手机依赖的概念

到现在为止，国外的研究者他们对手机依赖的相关概念暂时

还没有比较明确的标准。部分研究者他们从两个维度来对手机的

依赖行为进行划分，一方面是指他们是过度使用，另一方面是指

对手机间断性使用的渴望，所以他们认为依赖与成瘾是非常相近

的。部分学者认为手机依赖是指对于手机很依赖，手机离身将会

不安，对手机具有强烈的需求感强，对自身心理产生危害，非常

不利于他们成长。虽然学界对手机依赖的界定还没有形成统一的

标准，但现存较为一致的观点是，学者都意向将手机依赖归纳为

行为成瘾的范围。

同时国内的学者也对手机依赖进行研究，第一个方面是从行

为成瘾维度划分手机依赖，有学者认为手机依赖划分到行为范畴，

从而引起内心的难受和矛盾，继而影响生活、学习和个人心理健

康成长。同时也有学者认为手机依赖是由于手机使用行为失去控

制从而呈现出一种沉迷状态，第二个方面是从心理影响角度来划

分手机依赖行为，他们认定手机依赖是一种心理方面的疾病，并

表现在查看手机次数多，不带手机外出会心神不宁，人际沟通也

主要依靠手机，不敢面与面与身边人沟通。第三个方面，有学者

依靠社会现象角度来划分手机依赖，认为手机作为日常生活中的

主要工具，人们在日常交往中会经常对手机产生的需求，手机离

身会紧张，焦虑感等心理，当这种需求感继续不受控制容易引发

手机依赖，部分学者手机不认为是一种心理方面疾病，它是属于

社会现象范畴。

二、青少年手机依赖的影响因素

青少年大部分是学生，青少年的身心都还没发育成熟，他们

由于还没有完全形成成熟的三观，因此他们缺乏独立判断能力，

无法经受手机的诱惑产生手机依赖行为。而且，在青少年阶段，

生活中存在部分青少年在遇到学习成绩不如意时，就会不断怀疑

自己，因为他们缺乏自信，就会把自己大把的时间投入手机中，

在手机使用中找到成就感，形成一个恶性循环。此外，人格也是

导致手机成瘾的重要影响因素。

（一）青少年的特质

研究发现，手机依赖与社会外向性表现出正相关性，他们认

为外向型人更容易与人交流的渴望更强烈，更热衷于寻找刺激，

渴望拥有更加广泛的社交网络。手机依赖会更加增强青少年的情

绪化。特别是神经质，高神经质的明显特征是焦虑、情绪低落、

兴趣缺失。高神经质个人非常容易情绪化，面对情况很容易表现

出强烈的反应，无法处理好生活中的小事，无法排解自己压力，

而且在情绪激动之后难以得到平复。有学者认为在从认知方面来

看，高度神经质的青少年非常在意他人的反馈，同时加强了对同

伴排斥的恐惧，对于日常社交存在一定恐惧感，更容易形成手机

依赖行为。

（二）青少年的自我意识

在研究手机依赖与自尊的相关性时，自尊心较低的手机使用

者更容易沉迷于一件事情，他们常常比较敏感，自尊与手机依赖

的两个方面具有相关性，因为较为敏感所以他们特别容易感受到

生活的压力，无法排解。手机依赖会严重影响青少年的自律和控

制力，他们认为自律性比较低的青少年更乐意强调使用习惯的方

式去简化处理事件，他们更沉迷于手机更新自己的观念。同时也

有学者在检测手机依赖和自我控制力的联系时发现自我控制力是

检验手机依赖很重要的标准。部分学者在手机依赖和自我效能联

系的研究中发现，自我效能较低的青少年面对面与人进行沟通是

非常困难的，他们沉迷于手机主要是上是借用手机弥补这些缺失，

从手机中得到自我价值的实现。

（三）青少年的日常习惯

青少年日常习惯中使用手机时间长，手机频率高。研究发现

手机使用的次数越频繁，越容易形成依赖性；有学者在研究中表

示每天使用时间连续高于 2 小时就会被认定为手机依赖者。有针

对性地对学生的喜好进行研究发现。调查研究说明青少年手机用

途不同喜好会导致其手机依赖行为的出现，会分散青少年的学习

注意力，并对学生学习产生不利影响，导致青少年学习成绩下降

的产生。

三、青少年手机依赖的危害

（一）影响青少年的人身安全

随着信息网络通信技术的不断发展，各种新媒体也应运而生，

智能手机以其显著的优势特点，越来越受青年人喜爱，并表现出

时间长、使用次数多等特点。有研究表明，青少年手机依赖数量

呈现上升趋势。目前国内有研究发现青少年的手机依赖率比较高

达到 16.7%-27.4%。因此，加强对青少年合理使用手机的引导促

进青少年形成良好的手机使用习惯，可以促成青少年的身心健康

成长，对青少年健康成长发挥关键作用。有学者在研究调查在韩

国 608 名学生手机依赖与事故之间的联系时发现，相比于正常手

机使用者，手机依赖这更容易发生交通事故、跌倒 / 滑倒、碰撞

等事故。

（二）损害青少年的身心健康

有研究者针对 110 名中国留学生日常每天的身体锻炼活动进

行调查，发现经常使用手机的用户呈现出更少的体力活动，例如

每天运动打卡等，从而进一步导致脂肪增多和肌肉量下降对身体

健康产生危害。青少年中自尊心较低的手机使用者更容易沉迷于

一件事情，他们常常比较敏感，自尊与手机依赖的两个方面具有

相关性，因为较为敏感所以他们特别容易感受到生活及学习的压

力，无法排解。从另一个角度进行研究发现青少年大脑颅骨比较薄，

由于脑组织之间传递信息较快，所以会对有害物质更敏锐，他们

容易受到辐射危害，容易患上脑部风险疾病，对青少年身心发展
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造成非常不利影响。同时也有研究者进行 1 年的调查研究发现，

手机依赖行为不但会引起失眠症状的增加，严重者还会导致压力、

抑郁症等问题，而这些问题的严重性还会受性别的影响在不同性

别身上呈现不同比例。

（三）影响青少年学业成绩

青少年期是个人成长中的关键时期，青少年也是智能手机依

赖成瘾的高发人群青少年大部分是学生，青少年的身心都还没发

育成熟，他们由于还没有完全形成成熟的三观，因此无法独立权

衡利弊，他们缺乏独立判断能力，所以无法经受手机的诱惑，无

节制的使用手机导致手机依赖行为的产生。而且，在青少年阶段，

生活中存在部分青少年在遇到学习成绩不如意时，就会不断怀疑

自己，因为他们缺乏自信，就会把自己大把的时间投入手机中，

在手机使用中找到成就感，形成一个恶性循环。手机依赖行为不

利于学生的学习成长，学生使用手机后不容易集中注意力，思维

能力得不到体现，学习能力难以提高。青少年手机用途不同喜好

会导致其手机依赖行为的出现，会分散青少年的学习注意力，并

对学生学习产生不利影响，导致青少年学习成绩下降的产生。有

部分国外研究者通过研究发现，手机依赖会分散学生的学习注意

力，降低学生的学习兴趣，学生注意力被手机内容吸引从而导致

学生的学习倦怠感，对学习的热情减退，手机的过度使用占用了

青少年大部分时间，从而压缩了学生学习时间，学生难以按时完

成老师规定的任务跟不上老师的授课节奏，甚者会导致学业成绩

一落千丈。

（四）危害青少年的社会关系

手机依赖会对青少年社会关系产生危害，以青少年为主要观

察对象，他们认为手机依赖者会对手机产生的强烈需求感和渴望

感，会危害个体身心及社会关系。随着现代网络技术的发展，手

机特别是智能手机日益普及，手机的使用并不仅仅局限于简单的

通讯，同时还扩展了许多领域的功能，例如系列社交软件 QQ 微

信等在使用频率高。同时手机还可以进行大量娱乐活动，手机游戏，

网络购物等，手机渐渐成为青少年最受欢迎的交流工具。有研究

发现缺乏安全感的青少年会表现出逃避现实生活社交在手机网络

中寻找慰藉，过于依赖手机沉迷于手机，其中严重者会导致手机

成瘾。表明部分学者研究表明自尊水平低、孤僻、焦虑、抑郁特

质的青少年比其他人更容易依赖手机甚至沉迷手机，从而导致手

机成瘾，便随着手机移动互联网的逐渐普及，青少年手机依赖情

况日益严重。同样认为手机过于依赖会对青少年的社会功能产生

深刻危害。有研究调查针对大学生作为主要对象，他们认为手机

依赖越高，更容易带来手机学业拖延等问题。有学者在研究手机

依赖与焦虑之间联系认为，焦虑感强的人比较容易感受到更高的

压力，为了缓解这种压力他们会把时间投入到手机上释放压力。

手机依赖和自我效能联系的研究中发现，自我效能较低的青少年

面对面与人进行沟通是非常困难的，他们沉迷于手机主要是上是

借用手机弥补这些缺失，从手机中得到自我价值的实现，在日常

生活中青少年手机依赖者会频繁地使用手机应用软件进行联系沟

通，在现实生活中面对面的交流减少，导致青少年社交能力受到

限制，现实生活交流受阻，会对青少年人际社交能力带来一定损害。

四、青少年手机依赖的干预治疗

（一）认知行为治疗

认知行为治疗能有效缓解强制性互联网使用，且作用效果具

备持续性。同时，这些项目可以提升青少年的自尊心、降低手机

使用次数。也有学者以系统脱敏理论为基础，采用正念认知疗法

的方法对被测试的对象进行了团体辅导，结果发现青少年在情绪

失控、逃避现实等方面都有很好的恢复效果。有研究者进行为期

6 个星期的干预测试研究表示，对于改善手机依赖行为，提高青

少年的人际交往能力，缓解焦虑症状。经过 8 周的个症状有明显

的改善效果。手机依赖程度与手机使用频率都呈现出了下降趋势，

但是干预效果时间比较短，仅为 3 个月左右。有学者采用综合干

预的实践显示，短期综合干预对手机成瘾的干预都有显著效果。

有学者相较之前的研究，对比了之前不同干预方式的短期和长期

影响效果来发现，单一的抑制控制训练与积极情绪训练和将两者

结合起来能有效减少手机使用次数、减少手机依赖行为。

（二）环境干预治疗

环境干预是一种隐性干预方式，它是潜移默化的改善青少年

手机使用行为，并且能够达到目标效果环境干预措施主要以家庭、

学校、社会为主从而进行干预或者联系起来进行干预措施，主要

通过长辈的言传身教、学校的正向引导、比较完善规范的网络管

理制度等去维护好的外部条件，去提高对学生的自制力。有学者

针对青少年的特点去编制手机成瘾管理系统。这个系统青少年手

机使用情况上传到网页后台并进行数据分析数据，依据手机数据

分析结青少年上瘾程度采取一定措施，比如设置青少年模式。该

方式需要提高青少年的自制能力和外部环境的监督力度使干预效

果受到影响，仍有有学者以系统脱敏法为基础对其进行研究。

（三）系统运动疗法

有研究者在 2013 年就提出了系统运动干预相关方法。有部分

研究者在研究大致上证实了运动疗法对成瘾行为的影响效果，它

的原理是在人们运动之后能够促进神经细胞在高度兴奋的状态下

得到舒缓和放松，增强了青少年应对不同环境的能力，能够使他

们更好地适应外部变化的环境，锻炼自身能力，促进青少年不断

成长。有部分学者正在进行长周期的干预测试发现，有个别项目

对降低学生的负面情绪，提高学生参与活动的积极性，提高学生

的人际交往能力很有价值，并且能 够有效降低学生的使用手机时

间。虽然在前面提到运动干预措施大致上表现出效果显著，有一

定的条件限制。有研究表示运动干预疗法针对手机依赖的不同程

度产生的效果不同。但运动疗法需要青少年具有较高的自制能力，

否则很容易受到外界因素干扰；只要外部监管力度削弱，运动疗

法的治疗效果就可能受到阻碍。所以运动疗法的持效性需要得到

更多实验的检验。
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