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纠正大学生App失范使用行为的路径研究
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摘　要：在科技日新月异的疾速发展下，人们更容易沉迷于简单又轻松的视觉刺激，正确处理手机App使用与学习

的关系是大学生应具备的基本技能。由于认知差异等原因，许多大学生并不能做到合理规范地使用手机。这一时期，

他们的人格趋于稳定，较难更改已经形成的手机使用习惯。本文围绕目前大学生失范使用手机的行为引发的系列矛

盾，对纠正大学生App失范使用行为的路径进行了综合分析，以期帮助大学生养成规范使用手机的习惯。
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App是指安装在智能手机上的第三方应用程序，美

国未来学家雷·库兹韦尔于2009年指出：信息技术呈指

数级增长，基本上每年翻一番。曾安置在一栋建筑内的

设备现在可放进你的口袋里，而今天可放进你口袋里的

在25年之后将可以放进血液细胞中。[1]早晨伴随着手机

闹钟声开启新的一天，吃饭时灵活地滑动屏幕，睡觉前

在聊天软件上道晚安已经成为许多人的生活常态，嵌入

在手机中的App突飞猛进，发展前景一片大好，展现出

了蓬勃的发展潜力和旺盛的生命力。

App带来的新鲜体验弱化了人们对生活的更高追求。

看似生活与科技其乐融融的和谐场面，实则蕴藏着许多

矛盾。大学生是App的主要使用者，他们在网络与现实

之间来回横跳，游戏、美妆、影音等类型软件在他们中

间呈现出较大使用指数。我们应该看到App对生活带来

的便利，更应该看到App对大学生这一群体的潜在威胁。

本文章在分析应用软件与大学生学习和生活的冲突基础

上，探索纠正大学生App失范使用行为的路径，并对应

用软件应加强人文关怀进行了分析。

一、目前大学生使用App存在的问题

（一）碎片化学习与深度思考之间的矛盾

两千多年前，苏格拉底以“认识你自己”的名言揭

示了人如何更好生活的真谛。要充分认识自己，自然离

不开对生活的反思。现如今，对海量数据进行分析处理

并服务于生活已成为发展趋势。在网络中，学生习惯于

搜索使得全班陷入沉默的提问，习惯于在百度里寻找回

复信息的最佳话术。同时，大学生也愿意在众多娱乐视

频中停下脚步，去了解最新的时事、最近的节日，以及

自己感兴趣的冷知识。所有这些脱离于娱乐领域的所见

所闻无不使得大学生们沾沾自喜地认为自己又度过了忙

碌且充实的一天，又学到了许多离开互联网便不能知道

的知识。大学是一个需要逐步去提升自身能力和思考力

的时期，但是大学生的思考力很容易被电子产品侵蚀，

在长时间将注意力投入与学习无关的事情时，高专注度

与注意力分散的矛盾日益显现。一方面，依托于各种手

机应用软件进行的碎片化学习减轻了他们长时间使用手

机的负罪感；另一方面，更多地娱乐方式瓜分了大学生

们的注意力，使得他们在互联网舆论场上如鱼得水，而

在需要全身心投入学习中时六神无主。

大学生在工程师们为其建造的个性化软件中怡然自

得、迷失方向，身边的优秀榜样也不再同当初一样对他

们有同等的吸引力，因为在网络上可以接触到的优秀的

人数不胜数。在这种环境之下，麻木成为他们内心状态

的真实写照。如果没有强烈的外部刺激，他们不会意识

到，别人的生活是与他们无关的，而自己的时间在玩乐

中慢慢变少、变短。诚然，应用软件的大肆流行模糊了

网络同现实的界限，所以大学生们容易沉迷其中，从而

逐渐在碎片化阅读中失去进行深度思考的机会。

（二）娱乐与社交的矛盾

毫无疑问，科技是了解人的，但往往很少的人了解

App是怎样运行的。换句话说，即使是最资深的软件开

发工程师，也难以避免陷入手机沉迷的境地。需求催生

平台，平台聚集流量，流量又助推App发展进入新阶段。

在App发展之初，拥有多功能、多领域的行业巨头较为

普遍，在经济全球化大发展下，更多的出现多平台共分

一杯羹的“和平”发展局面。顶尖的软件工程师们马不

停蹄地产出，创造了以Microsoft、Office为首的办公软件，

微信、QQ为首的通信软件，腾讯视频、爱奇艺等视频

软件，火爆全网的王者荣耀等游戏软件……多种类型的

App洞悉大学生的社会需求、普遍兴趣，软件工程师的

共同目标就是使人们将更多的时间投入到他们所设计的
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App中去。

大学生和App打交道的时间是非常多的，总体来看，

娱乐板块在大学生手机使用时长中占较大部分。摆脱了高

度紧张和受限的高中生活，他们在手机中嗅到了无与伦比

的自由气息。一方面，他们的空闲时间较多、头脑灵活，

能够心无旁骛地将自己的精力投入到网络社交中，如通过

通信软件向朋友分享自己的心情，通过小红书、抖音等

App获取最新的动态或资讯。在社交网络中，他们往往是

善谈的、外向的，可脱离网络，他们是与陌生人交流都要

考虑再三的社交障碍者；另一方面，习惯性使用手机的行

为降低了大学生们对于现实世界的好奇，他们愈加缺乏认

识现实新鲜事物的动力。个性化的页面和内容满足了大学

生们以自我为中心、先入为主的心理状态。在App中，娱

乐和社交的需求同时得到满足，也同时显现出不同程度的

不足。大学生究竟怎样才能发现只有走出互联网大厦这个

乌托邦，他们才能获得关于现实生活的真实感呢？

（三）社会期望与大学生浅薄自制力的矛盾

当你正准备结束和一个人的聊天时，对话框上却突

然显示“对方正在输入”，这个时候，你是会像原计划

一样及时投入学习，还是呆在聊天页面等待回复，又或

是边滑动手机页面边注意是否有新消息弹出。大学生浅

薄的自制力带给他们许多坏的体验，比如临上台展示时，

才做好PPT，临交作业时，才匆忙着手完成。在社会快

速发展下，许多人是被推着向前走的，但由于他们缺乏

危机感和自制力，使得大学生在从“校园人”向“社会

人”转变的过程中并不顺利。国家和社会给予大学生的

资源是不可估量的，相对应的，国家和社会给予青年一

代的期望也是沉重的。要承担个人期望	、家庭期望和社

会期望，光在手机屏幕前坐井观天、纸上谈兵是毫无益

处的。许多事情从0%到100%，对于大学生来说，只需

要他们主动放下手机，开始探索，仅此而已。

二、针对目前大学生App失范使用行为的解决路径

（一）个人层面：把时间转移到更有意义的事情上

世界参差，但也有阶梯。青年一代应树立远大理想，

相信自己有能力创造属于自己的美好生活。对于大学生

来说，摆脱手机成瘾并不是一件容易的事情，但想要拥

有更多属于自己的耕耘时间，最重要的依旧是发挥主观

能动性。

1.培养兴趣爱好，关注现实生活

培养有益的兴趣爱好是大学生逐步将视角从网络转

向现实的有力途径。在空闲时间画一幅水彩画、练几幅毛

笔字抑或是做一些有氧运动，都是大学生更加热爱生活的

中介。或许他们刚开始时同样需要在淘宝等购物软件中花

费时间去购买所需的工具，需要在微信等社交软件中与朋

友约好在一个阳光明媚的日子去打球，但只要他们真的找

到自己感兴趣的事物，网络对他们的吸引力将大大减弱。

2.树立忧患意识，加强责任担当

内卷是2021年网络流行词之一。“卷”已慢慢渗入

社会的各个领域，这也意味着，大学生的发展将会愈加

分化。有人在六点半的图书馆门前排着长队，也有人早

上十一点躺在宿舍刷着微博。从纵向来看，大一和大三、

四的学生学习状态差距较大，大一的学生往往抱着乐观、

盲目的态度，看不到未来的压力，也不知道努力的方向。

从横向上来看，大学生自大三开始，普遍对学习更加上

心，可以主动删除媒体账号、放下手机，为自己的未来

做努力。不过，从中途开始努力的人自然是不如一开始

便脚踏实地为自己未来生活添砖加瓦的学生的。一劳永

逸、得过且过是目前大多数学生的状态。由于家庭环境、

地域环境的差异，促成了大学生信息不对等。有些学生

从大一便开始为考研做准备，也有很多人是在大三或大

四时才在亲朋好友的嘱咐下知道考研这一趋势的。因此，

面对复杂多变的社会环境，大学生必须树立忧患意识，

脚踏实地，既着眼于乡村田野，又将眼光放向高楼大厦；

既看到父母的辛苦，也要看到国家的厚望；既看到App

的价值，更应看到娱乐App的弊端，将脚下的泥土转化

为心中的芳香，以个人能力为船，以责任意识为帆，在

互联网的大海中辨明方向，奋发有为。

3.设立目标，培养自律习惯

管不住自己是大学生中最为普遍的行为缺陷。软件

开发者为了更多的获利，纷纷给自己的App增加附加功

能。例如抖音这个应用软件，主打的Slogan是“记录美好

生活”，起初个性化的视频界面、优秀的自媒体创作者使

它快速占领市场。与之伴随的聊天等功能，又大大提高了

用户的体验感，刷到有趣的视频不用再跳转到其他App分

享，在抖音内就可以完成购买商品、分享心情等一条龙程

序。科技的发展极大地便利了生活，但是如果你是一个缺

乏自制力的人，不免掉入资本家设置的圈套。大学生往往

不是立志要荒废一整天时间的，他们常常是不加节制的、

或是难以控制的多看了几集电视、几章小说、几条动态，

才快速地迎来了万籁俱寂的夜晚。因此，大学生只有培养

珍惜时间观念，才能在时间规划中享用时间、延长时间。

培养高度的自律意识并不是一件容易的事情，但大

学生在自律这一块也是占据优势的，虽然他们在App中沉

溺自己，但也在App中保护自己。比如番茄ToDo这款软
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件在管理类应用中的下载量排名就常年靠前，24岁以下的

用户占了近50%，24岁至35岁的用户占了近30%。[2]如果

确实自制力过差，那么使用这类时间管理类软件也是不二

之选，不过，长期来看，外部控制远不如内部调节有效。

所以，要想摆脱手机沉迷，大学生应该针对自己对自身的

了解，制定切实合理的调节方案，常计划、常反思，逐步

提高自律成效。

（二）家庭层面：以身作则，树立榜样

App是一个极具吸引力的温床，不只是大学生，甚至

于他们的父母也对手机伴有不同程度的沉迷。大学时期，

学生和父母相聚的时间往往停留于寒暑假，这段时间学生

可自由支配程度几乎达到顶峰。父母应摒弃孩子长大了就

不用管了的思想，带领孩子与手机沉迷现象作斗争，监督

孩子做到与科技和谐相处。同时，父母也需要以身作则，

避免在孩子面前过于明显地显露手机沉迷状态。在空闲时

间，可以举家到公园等地方游玩，在观光中发现美、观察

美，进而创造美，逐步营造和谐温馨的家庭氛围。

（三）学校层面：以外部监管促内部约束

于大部分高校来说，他们对于大学生手机的管理是

缺失的。部分学校安装了手机袋，但老师往往碍于学生

不配合而放弃了对学生手机的管理，只有领导检查学风

或是期末考试时，这些手机袋才真正派上用场。一方面，

高校对于大学生课堂使用手机现象缺乏严格管理与规定，

侧面导致了课堂使用手机现象的滋生。另一方面，学校

教师没有严格的教学目标要达成，也不会因为课堂秩序

混乱而受到严厉处罚，所以对学生课堂使用手机的现象

缺乏管理。实际上，很多大学生并不具备自我管理的能

力，他们依旧处于以自我为中心的心理漩涡，容易受到

手机App的诱惑，也渴望学校及教师对他们给予关注。

教书育人是教师的职责，学生不配合，老师更应该

严格对待，帮助学生形成良好的习惯。许多教师只顾着

教书而忽视育人，没有对学生进行全面发展教育的意识。

高校应出台相应校规，减少线上作业及学习的布置，杜

绝对大学生手机沉迷置之不管的无责任感现象。同时，

学校应该加强对教师的考察工作，以促进教师教学技能

的提升，教师在注重科研的同时更应注重教学质量和水

平的提升，通过教学加强现实环境对青少年的吸引力，

时刻将维护学生的权益放在首位。另外，学校应开展网

络安全教育，警觉大学生在心理状态上的放松。

（四）App开发商层面：以朋友的立场加强对用户的

人文关怀

如今，泛娱乐软件一日千里，不胜枚举，甚至许多

学习类软件也出现泛娱乐倾向，这些泛娱乐化软件释放出

的信号刺激着用户的神经，使得他们能够轻易在App中花

费大量的时间。这一现象对于软件开发商而言无疑是一件

值得庆祝的事情，但对于用户来说，他们将时间太多的花

费在了意义不大的事情上，所以也就导致许多大学生在备

考研究生、教师资格证等重要考试时，所做的第一步努力

就是卸载抖音、王者荣耀等软件。因为他们往往不能依靠

自己的自制力去限制使用App的时间，而软件本身，对他

们的使用时长约束也不大，甚至想引诱用户将更多的时间

投入到应用软件的使用中。对于现代设计来说，对设计人

文特性的关注是一种现行的也是未来的发展趋势。[3]关注

人文特性不止是迎合用户设计出专属于他们的网络世界，

也需要软件设计者在设计之初设身处地替用户着想，加入

一些约束用户行为的因素。如在软件页面中提醒用户使用

了多长时间、减少娱乐领域内容的推送，软件开发商应自

觉承担传播时事政治和正确观点的社会责任，塑造青年正

确的三观。从发展趋势来看，应用软件的功能在专而不在

多，软件开发者不能急于求成，一股脑用多种渠道拉新人

却不能提供好的内容，平台要先拓宽深度再拓展宽度，向

用户提供优质体验。App和用户之间不是利用与被利用的

关系，而是互帮互助的关系。总而言之，软件开发商只是

一味的考虑如何提升应用软件的吸引力并不能确保他们在

市场竞争中取胜，只有将用户的需求放在首位，注重对用

户的人文关怀才能留住用户。

三、结语

大学生身心发展趋于成熟，世界观、人生观、价值

观已经基本形成，为避免其手机使用行为发展到积重难

返的境地，必须个人、家庭、学校和社会共同着力，减

少他们泛娱乐App使用的频次。我们不用刻意地排斥使

用应用软件，只是为了获得自身更好地发展，必须要破

解操弄系统对我们的控制，才能充分发挥主观能动性，

去追踪自己需要的观点和信息。
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