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短视频成瘾关联的大学生情感疏离问题及教育引导举措研

王　景

南宁职业技术大学　广西南宁市　530008

摘　要：本文聚焦短视频成瘾关联的大学生情感疏离问题及教育引导举措。分析短视频成瘾对大学生情感的影响，如削弱

面对面交流能力、淡化亲情友情等。探讨大学生情感疏离的表现，包括人际冷漠、情感表达障碍等。提出针对性教育引导

举措，如开展心理健康教育、丰富校园活动、引导合理使用短视频等。旨在改善大学生情感疏离状况，促进其健康成长，

提升人际交往能力和情感质量。
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在移动互联网飞速发展的时代，短视频凭借其便捷性、

娱乐性和互动性，成为大学生群体中广泛流行的娱乐方式。

短视频的广泛传播在带来娱乐和信息的同时，也引发了一系

列问题。大学生正处于身心发展和人格塑造的关键时期，过

度沉迷短视频易导致成瘾现象。短视频成瘾与大学生情感疏

离问题之间存在着紧密联系。研究短视频成瘾关联的大学生

情感疏离问题及教育引导举措具有重要的现实意义，有助于

深入了解大学生的心理和行为特点，为高校心理健康教育和

思想政治工作提供科学依据，促进大学生的健康成长和全面

发展。

1. 短视频成瘾对大学生情感的影响

1.1 社交互动削弱

过度沉浸短视频，极大地减少了大学生与身边人面对

面交流的时间，使得社交互动变得愈发表面化。在当下的大

学校园里，智能手机的普及让短视频无处不在。许多大学生

只要一有空，就会不自觉地掏出手机刷短视频，大量的时间

被耗费在手机屏幕上。原本可以用来与同学、朋友进行深入

交流、组织聚会的宝贵时间，都被短视频无情地占据。

在校园的各个角落，时常能看到这样的场景：一些大学

生独自坐在角落，眼睛紧紧盯着手机屏幕，完全沉浸在短视

频的世界里，对周围人的存在视而不见。在宿舍中，大家虽

然共处一室，但各自专注于自己的手机，很少有深入的交流，

传统的“卧谈会”几乎销声匿迹。即使偶尔交流，也只是简

单的寒暄，难以触及内心深处的情感。这种表面化的社交互

动，使得大学生之间的人际关系变得脆弱不堪。因为缺乏深

度的交流，彼此之间难以建立起深厚的情感连接，这对大学

生社交能力的发展和情感交流产生了严重的阻碍 [1]。长此以

往，大学生可能会逐渐失去与他人建立亲密关系的能力，在

未来的社会交往中面临诸多困难。

1.2 情感体验单一

短视频内容多为娱乐化、碎片化信息，这导致大学生

的情感体验趋于单一，难以形成深度情感。短视频平台上的

内容，大多是为了吸引眼球、追求娱乐效果，以搞笑、刺激

的片段为主。大学生长时间接触这样的信息，情感体验被局

限在简单的欢乐、兴奋等浅层次的情绪上。

由于缺乏对复杂情感的体验和理解，大学生在面对生

活中的困难、挫折时，往往无法运用更丰富的情感去应对和

处理。例如，当遇到学业压力、人际关系问题时，他们可能

只知道通过刷短视频来逃避，而无法真正从内心去感受和解

决这些问题。而且，单一的情感体验会让大学生对真实生活

中的情感变得麻木。他们无法真正体会到亲情、友情、爱情

的深厚内涵，对生活中的美好事物也缺乏敏锐的感知。这种

单一的情感体验，对于大学生的情感成长和心理健康是极为

不利的，可能会导致他们在未来的生活中难以建立健康、稳

定的情感关系。

1.3 亲情友情淡化

大学生注意力过度集中于短视频，忽视了与家人朋友的

相处，致使亲情和友情逐渐淡化。在假期回到家中，本应是

大学生与家人团聚、增进感情的美好时光，但很多大学生却

整天抱着手机刷短视频，很少与家人进行交流。和父母坐在

一起，也是各玩各的手机，缺乏有效的沟通和互动。父母想

要关心孩子的学习和生活情况，却总是得不到积极的回应，
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亲子之间的距离逐渐拉大。

在学校里，与同学朋友相处的时间也被短视频挤占。

原本约好一起出去玩、一起学习的时间，可能因为刷短视频

而被轻易取消。朋友之间的见面机会越来越少，交流也越来

越少，关系变得越来越疏远。亲情、同窗情和友情是人生中

非常重要的情感支撑，而短视频成瘾却让大学生逐渐失去了

这些珍贵的情感联系 [2]。这种情感的淡化，不仅会影响大学

生当下的生活质量，还可能对他们未来的心理健康和社会适

应能力产生负面影响。

2. 大学生情感疏离的表现

2.1 人际冷漠

在现实人际交往中，大学生会表现出冷漠、缺乏热情，

对他人的情感需求反应迟钝。走在校园里，能看到很多大学

生即使和同学迎面走过，也只是简单地打个招呼，甚至眼神

都不交汇一下。在班级活动中，大家也是各自玩着自己的手

机，对活动的参与度很低，很少主动和身边的人交流互动。

当身边的同学遇到困难，需要帮助和安慰时，有些大学

生往往表现得很冷淡，不会主动伸出援手。他们似乎对别人的

事情漠不关心，只沉浸在自己的世界里。比如，有同学在课堂

上因为回答问题紧张而出错，其他同学不是给予鼓励和支持，

而是选择嘲笑或者无视。这种人际冷漠的表现，让校园里的

人际关系变得越来越冷漠，不利于良好校园氛围的营造。

2.2 情感表达障碍

大学生不善于表达自己的真实情感，难以与他人建立

深层次的情感连接。很多大学生心里有想法、有感受，但却

不知道如何表达出来。在和朋友聊天时，总是说一些很表面

的话题，不敢把自己内心深处的想法和情感分享给对方。

即使在面对家人时，也很难敞开心扉。比如，在和父

母交流时，只是简单地汇报一下自己的学习和生活情况，不

会深入地谈论自己的喜怒哀乐。这种情感表达障碍，使得大

学生很难与他人建立起真正的信任和理解，无法形成深层次

的情感连接 [3]。长此以往，他们会感到越来越孤独，内心的

情感需求也得不到满足。

2.3 自我封闭

大学生倾向于沉浸在自己的世界里，回避与他人的情

感交流，逐渐形成自我封闭的状态。很多大学生喜欢一个人

待在宿舍里，整天刷着短视频，不愿意参加社交活动。他们

觉得和别人交流很麻烦，不如自己一个人待着自在，自我标

榜“社恐”。

在集体生活中，他们也总是独来独往，不参与集体的

讨论和活动。当有同学邀请他们一起出去玩或者参加社团活

动时，他们总是找各种理由拒绝。随着时间的推移，他们和

同学之间的距离越来越远，人际关系变得越来越狭窄。这种

自我封闭的状态，不仅会影响大学生的社交能力发展，还会

对他们的心理健康造成负面影响，容易让他们产生抑郁、焦

虑等情绪问题。

3. 导致大学生短视频成瘾与情感疏离的原因

3.1 心理需求的即时满足

短视频凭借其独特的传播特性，能够快速满足大学生多

维度的心理需求，这成为大学生短视频成瘾的重要诱因。大

学阶段是个体成长的关键时期，学习压力的释放与自我认知

的探索成为大学生的重要心理诉求。短视频内容丰富多样，

涵盖娱乐、教育、生活等各个领域，为大学生提供了便捷的

娱乐与求知途径。

在娱乐方面，短视频中的搞笑段子、创意视频等内容

能够在短时间内引发大学生的愉悦情绪，有效缓解学习与生

活压力。例如，在紧张的课程学习之余，大学生只需花费几

分钟浏览短视频，就能获得轻松愉悦的体验。在求知方面，

短视频以其生动形象的表现形式，将复杂的知识转化为易于

理解的内容，满足了大学生对知识的渴望。这种即时满足的

特性使得大学生对短视频产生强烈的依赖，进而投入大量时

间和精力，导致与现实世界中他人的情感交流时间被压缩，

引发情感疏离。

3.2 社交环境的群体影响

周围同学和朋友的短视频使用习惯形成了一种强大的

社交氛围，对大学生的短视频使用行为产生了显著的影响。

在大学校园的社交环境中，群体行为往往具有较强的示范效

应。当身边的同学频繁使用短视频并热衷于分享其中的热门

内容时，为了融入群体、获得归属感，大学生往往会选择跟

随这一行为模式。

这种社交压力不仅促使大学生开始使用短视频，还推

动他们不断增加使用频率和时长。在宿舍、教室等社交场景

中，关于短视频的讨论成为了常见的话题。如果大学生不参

与其中，就可能面临被边缘化的风险。此外，短视频平台上

的社交互动功能，如点赞、评论和分享，进一步强化了这种

社交影响 [4]。为了在社交群体中获得认可和关注，大学生会

更加积极地参与短视频的创作和传播，从而减少了与身边人

进行深度情感交流的机会，加剧了情感疏离的程度。
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3.3 自我管理能力的缺失

部分大学生由于自我管理能力不足，难以合理控制自

己使用短视频的时间，这也是导致短视频成瘾和情感疏离的

重要因素。进入大学后，学习和生活环境发生了巨大变化，

大学生面临着更多的自由和选择。然而，一些大学生在缺乏

外部监督的情况下，无法有效地规划自己的时间和行为。

在使用短视频时，他们往往缺乏明确的时间观念和自

我约束能力。常常在不经意间花费大量时间浏览短视频，导

致学习、社交和休息时间被严重挤压。尽管他们可能意识到

过度使用短视频的负面影响，但由于缺乏自律，难以克服这

种行为惯性。这种自我管理能力的缺失使得大学生在短视频

的虚拟世界中越陷越深，逐渐忽视了与现实生活中他人的情

感联系，最终导致情感疏离问题的出现。

4. 针对大学生情感疏离的教育引导举措

4.1 开展心理健康教育

通过课程、讲座等形式，帮助大学生认识情感健康的

重要性，提高情感认知能力。大学可以专门开设心理健康课

程，在课堂上，老师会系统地讲解情感健康方面的知识，让

大学生了解什么是健康的情感状态，以及情感健康对个人成

长和发展的重要意义。比如，会讲到良好的情感状态有助于

提高学习效率、增强人际关系等。

同时，学校还会定期举办心理健康讲座。邀请专业的心

理专家来给大学生分享一些实际案例，分析情感问题产生的

原因和解决方法。在讲座上，大学生可以学到如何识别自己

的情感变化，如何正确处理负面情绪。通过这些课程和讲座，

大学生能够更加重视自己的情感健康，提高情感认知能力，

从而更好地与身边的人进行情感交流，减少情感疏离的情况。

4.2 丰富校园活动

组织各类文体活动、社团活动，增加大学生面对面交

流的机会，培养团队合作精神。学校可以举办各种各样的文

体活动，像运动会、文艺晚会、歌唱比赛等。在运动会上，

大学生可以报名参加自己擅长的项目，和同学们一起训练、

比赛，在这个过程中，大家相互鼓励、相互支持，能够增进

彼此之间的感情。文艺晚会则为有才艺的大学生提供了展示

的舞台，大家一起排练节目，共同为了一个目标努力，也能

加强交流和合作 [5]。

社团活动也是丰富校园生活的重要方式。学校有各种

各样的社团，比如音乐社、绘画社、志愿者社团等。大学生

可以根据自己的兴趣爱好加入相应的社团。在社团活动中，

大家因为共同的兴趣走到一起，有更多的话题可以聊，能够

更深入地交流。而且很多社团活动都需要团队合作完成，这

可以培养大学生的团队合作精神，让他们学会在合作中理解

和包容他人，改善情感疏离的状况。

4.3 引导合理使用短视频

教育大学生正确看待短视频，合理安排使用时间，发

挥其积极作用。学校可以通过主题班会、宣传海报等方式，

向大学生传达正确使用短视频的理念。在主题班会上，老师

会和大学生一起讨论短视频的利弊，让大学生明白短视频虽

然有娱乐和学习的功能，但不能过度沉迷。

同时，老师还会教大学生如何合理安排使用短视频的

时间。比如，可以制定一个时间表，规定每天只能在特定的

时间段内使用短视频，而且每次使用的时间不能过长。此外，

学校还可以引导大学生关注一些有价值的短视频内容，比如

知识科普类、文化传承类的视频，让大学生从短视频中获取

有益的信息，发挥短视频的积极作用。这样，大学生就能在

享受短视频带来的乐趣的同时，不会因为过度使用而影响与

身边人的情感交流。

短视频成瘾引发的大学生情感疏离问题不容忽视。短

视频成瘾在多方面影响了大学生的情感体验和人际交往，致

使情感疏离现象逐渐凸显。深入剖析其成因，包括心理需求、

社交环境和自我管理等因素，为制定教育引导举措提供了依

据。通过开展心理健康教育、丰富校园活动以及引导合理使

用短视频等措施，能有效改善大学生的情感疏离状况。持续

加强对大学生使用短视频的引导和教育，营造健康的校园文

化氛围，将有助于大学生树立正确的情感观念，提升人际交

往能力，实现身心健康和全面发展。
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