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【 摘　要 】　如今,互联网已然成为时代发展潮流,互联网与人们的日常生活息息相关,在各种领域都被广泛运用,极大

地方便了人们日常生活的同时,也带来了一些不良影响。对广泛使用互联网的大学生群体的影响尤为突

出,甚至已经影响到了大学生的心理健康,大学生的心理健康问题愈发的引起了人们的关注。

【 关键词 】　大学生;互联网;心理健康

DOI:10.18686/jyyxx.v2i11.38386

　　大学生是使用互联网最活跃的群体,其日常生活已经

很难与互联网分开,通过互联网获得更多更广泛的学习资

料、在一些平台上与他人分享自己的故事和向他人求助一

些问题、通过互联网随时与亲朋好友联系、在一些娱乐软

件上放松和愉悦自己。正确运用互联网必然是值得肯定

的,它为大学生带来生活便利的同时也丰富了日常生活娱

乐方式,但是一些自制力差的大学生很容易沉溺在其中,
最终影响到自身的心理健康。

1　互联网的特征

信息来源的广泛性,网上汇集着各种渠道的信息,各
种各样的信息充斥在网络上,只要输入关键词相关的所有

信息都会出现;网络使用者的神秘性,在网上所有的人都

可以通过匿名的方式来发表自己的观点和看法;网络信息

传播的及时性,在网上一个信息一旦被泄露往往会在很短

的时间内被各种传播,网络是信息传播最快的途径,重要

信息一旦被泄露往往会造成严重的后果;网络监管存在漏

洞,很多不法分子通过网络监管的漏洞实施犯罪,由于网

络具有隐秘性的特点,更方便的为这些不法分子带来可乘

之机。网络上充斥着很多暴力色情的游戏,对于一些心智

不够成熟,责任心不够强,对这类游戏接触过多的大学生,
在现实生活中也难以自拔,容易使得大学生的思想变得偏

激,在现实生活中遇到矛盾不是先想着平和的去化解矛盾

而是用暴力去解决问题,从而产生不良后果,有的甚至走

上违法犯罪的道路,给自己和受害者的家庭带来极大地

悲痛。

2　当代大学生的心理特点

(1)好奇心重,求知欲望强烈,大学生对一切没有接触

过的新鲜事物都具有很大的好奇心和探索欲,对所能接收

到的一切信息,不论是好的还是坏的都有很大兴趣,对网

上充斥的各种信息不管是否对自己有用,都想知道和了

解。网络上充斥着各种的明星八卦、一些神秘传奇的故

事、一些比较猎奇的事情,符合了有相应需求大学生的胃

口。但是,大学生的注意力被过多网络信息所吸引,就很

难注意到现实生活中发生的事情,时间久了就很难融入到

现实生活中。
(2)渴望得到他人的认可,渴望得到他人的关注,在现

实生活中得不到认可和理解的大学生,可以在网络上实现

被他人认可,在网络上更容易找到与自己想法一致的人,
并得到他们的认可和赞同,自己在现实生活中不被周围人

所理解的方面,在使用者范围极其广的网络上,总能找到

与自己产生共鸣的人。当在生活中遇到问题时,在网上求

助可以得到各种各样的意见。当在生活中遇到困难时,在
网上则可以得到很多人的理解和安慰。对于一些自己不

被周围人所理解的兴趣爱好,他们总能够在网络上轻易找

到和自己有共同兴趣爱好的人或者群体,他们在自己的圈

子里分享交流各自的故事和一些想法。
(3)内心孤独,在现实生活中缺乏与他人交往的勇气。

由于当今社会,独生子女很多,许多大学生成长过程往往

没有兄弟姐妹的陪伴,内心都比较孤独,很多时候他们只

能在网上找到与自己兴趣爱好一致的网友进行交流,分享

自己在日常生活中遇到的有趣的事或者是难过的事,与有

共同兴趣爱好的网友一起做他们感兴趣的事,一起在网上

聊天,有的网络好友甚至在多年后变成自己现实生活中的

朋友,他们不再局限于只在现实生活中找朋友,而是在网

上寻找一些与自己有共同爱好的网友,网络让许许多多相

隔千里的人联系到一起。除此之外在网络上,他们不容易

被各种因素约束,网络上的神秘性,他们更愿意向陌生人

敞开自己的心扉与他人交流,不会因为外貌性格等各种因

素而不敢大胆与他人交流。
(4)自制力比较差,进入大学,大学生不在被以往的家

长和老师束缚,远离了家长的视线,无论做什么都比较自

由,但是由于很多大学生的自制力不高,对自己感兴趣的

事很容易沉迷于其中难以自拔,网络上各种五花八门的游

戏迎合了不同兴趣爱好的大学生,课余时间一起组队打游

戏更是增进了彼此的关系,近年来手游方便了人们,在任

何地点任何时间都可以打游戏,也为喜欢打游戏的大学生

需求提供了便利,很多大学生甚至在课堂上打游戏,白白

浪费得之不易的学习时光;爱好小说的大学生深深的被小

说里的故事所吸引,通宵也要看完小说;喜欢追星的大学

生,熬夜为自己所喜欢的明星做数据;网络对于大学生来

说具有各种诱惑力,如果不加以约束自己的行为长期以往

不仅影响了自身的学业,也极大地影响了自身的身心健

康,严重的甚至危及到自己的生命健康,经常会出现大学

生通宵好几天打游戏猝死的新闻。
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3　互联网对大学生心理健康的影响

3.1　过多的使用互联网对性格的影响

大学时期是培养个人社交能力的重要时期,参加各种

社团活动或者学校的活动组织,可以帮助我们结交到很多

的好朋友,也能够更快的培养大学生的社交能力,为毕业

后步入社会做准备,但是把全部注意力都放在网络上,必
然没有其余心思把时间花费在培养个人社交能力上,整天

不是待在寝室沉迷于网络世界中,就是在睡觉吃饭,长时

间下来,不仅学业成绩受到影响,甚至整个人会变得孤僻,
不愿意与人交际,习惯性的逃避一些社交活动,遇到问题

和有趣的事不在与身边的人分享求助,而是选择在网络上

对网友分享和求助。把时间都花费在网络上,对亲友亲情

关系疏忽,逐渐让与自己最亲近的人变得疏远关系淡薄,
最终整个人变得孤僻和孤独。网络上各种各样的信息源

源不断,各种负能量的信息也充斥在其中,大学生每日花

费大量时间吸收这些信息,长此以往,必然会受到这些负

能量信息的影响,情绪很容易受到波动,变得更加敏感,看
待事物也会变得比较悲观,产生厌世心理,对未来生活不

再憧憬,心理健康受到很大的影响,甚至出现心理疾病。

3.2　过多的使用互联网对个人能力以及社交的影响

在日常生活中,大学生把大部分时间都花费在网络

上,去吸收对自己今后的人生并没有很大帮助的信息,或
者过度追求自己的兴趣爱好,而不是把宝贵的时间花费在

提高个人能力,学习更多对自己有很大帮助的新知识。知

识是帮助我们实现人生理想的重要源泉,缺少了最根本的

源泉,人生理想必然很难实现。过多的使用互联网,导致

专业知识的欠缺,使得大学生很难胜任自己往后的工作,
连最基本的生活都会受到影响。除此之外,大学生一旦遇

到问题,第一时间不是自己去想办法处理问题,而是在网

络上寻求帮助,对网络产生极大地依赖性,这也会影响对

个人能力的培养。大学生把每个空隙都花费在网络上,不
留一点空隙在人际交往上,在大学时期不注重培养个人的

社交能力,在现实生活中,总是不能避免与各种各样的人

打交道,大学生个人社交能力的欠缺,最终会影响到其正

常的社交,正常的社会生活。

3.3　过多的使用互联网会使大学生变得不够自律

网络上总是充斥着各种吸引大学生兴趣的新鲜事物,
大学生全部心思的都花费在浏览这些新鲜事物,很难一门

心思地做手上的事情,在做事情时,总是时不时的会拿出

手机看一看,在学习时也不再专心致志,学习效率变得低

下,严重的甚至沉迷于网络,不再学习。这些不良习惯的

形成,最终会导致大学生变得离开网络世界一会儿就焦躁

不安,影响了其心理健康。

4　解决大学生心理健康问题的对策

积极引导大学生适度使用互联网,每个人总会被自己

所感兴趣的信息所吸引,大学生沉迷其中并不是一件很丢

人、很可耻的事情,要敢于直面自己所遇到的问题,敢于改

掉自己的坏习惯,积极呼吁大学生适度使用互联网,应该

把大部分时间放在现实生活中,要放下手机多与亲朋好友

交流,而不是在聚会时都要拿起手机。合理安排使用互联

网的时间,把生活重心放在学习新知识,提高自己的个人

能力,多去锻炼身体提高身体素质,要分清楚网络虚拟世

界与现实生活的差距,尽快的回到现实生活中,逐渐降低

对网络的依赖性。
开设心理健康课程,让大学生正确认识到过度使用网

络的危害。学校可以有针对性的定期开设相关普及心理

健康知识的课程,向大学生普及如何辨别网络上各种有害

的信息、这些有害信息的消极影响以及过度沉迷于网络的

各种危害。出现心理健康问题时,应该采取什么样的方法

去解决它,不逃避自己遇到的心理健康问题,鼓励大学生

向身边的人求助,利用各种现实生活中真实发生的案例,
以此来警醒大学生过度沉迷网络的危害,更有效的去普及

相关的知识。定期开展心理健康教育,运用私密的调查问

卷测试大学生的心理是否健康,对测试结果出现异常的学

生秘密安排专业的心理教师进行疏解,对出现严重心理健

康问题的鼓励其去专业的医院治疗。
通过多种方法提高大学生的心理承受能力和自制力,

当面对充满诱惑力的网络世界,只有不断地采取有效措施

去提高大学生的自制力,培养大学生更加的自律,才能更

深层次解决大学生被互联网影响所产生的心理问题,更好

的防止大学生沉迷于网络当中。大学生刚刚脱离父母的

怀抱进入大学校园独立起来,往往被保护的很好,承受能

力较差,当脱离父母的保护,一开始独自面对社会时,一旦

遇到挫折,很难勇敢的直视它,由于自尊心强更不敢向周

围的人求助,只敢在具有隐秘性高的网络上匿名向陌生人

求助,这样的行为发展下去,在精神方面也会对网络造成

严重的依赖,逐渐变得不敢信赖身边的人,不愿意与他人

交际。面对这样的情况,我们要采取切实有效的方法提高

大学生的心理承受能力,锻炼大学生的心理承受能力,面
对挫折和困难时不再选择逃避,以积极的心态去解决它。

5　结语

互联网对大学生的心理健康的不良影响不容忽视,面
对大学生遇到的心理健康问题,在给予关注的同时也要采

取措施去解决这些问题,建立有效的解决方案。不应用异

样的眼光看待大学生的心理健康问题,积极引导大学生合

理地使用互联网。
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