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网络成瘾对青少年心理发展的影响研究 

王向伟

淮南师范学院  安徽淮南  232038

[ 摘  要 ] 互联网技术的发展日新月异，上网已经逐步成为人们工作与生活中不可缺少的一部分。青少年作为网络最庞大的使用群体，互联

网在为青少年提供便利的同时，也导致部分青少年沉迷网络，在很大程度上对这些青少年的心理健康造成了影响。本文在查阅大量的研究文

献以及对中小学实地调查的基础上，分析总结了青少年网络心理问题的表现，为帮助青少年认清上网的利与弊，合理使用网络，就互联网对

青少年的心理健康的影响展开了多角度、多层次的研究，并且提出了科学的建议。
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由于互联网的飞速发展，导致许多网络用户无节制的使用网络，

从而引发心理健康问题，特别是青少年群体，青少年是时代的后备军，

他们的心理是否健康，关系到社会的稳定和发展 [1]。本研究通过对

青少年网络使用的调查以及对心理健康的评估，探究网络成瘾的原

因，进而找出网络成瘾与心理健康之间的关系。

1 研究方法

1.1 调查法

1.1.1 调查对象

调查对象为淮南中小学生 1200 人，样本分布六个年级，每个年

级随机抽取 200 人，总计男生 720 人，女生 480 人。

1.1.2 研究工具 

本调查采用封闭式调查问卷的方式，调查对象为淮南市中小学

生 1200 人，问卷采用随机发放，答完统一收齐的方式，运用 A、B、C、

D 等全封闭式选项，从网络成瘾对青少年心理上的影响做研究，问

卷内容包括网络哪些成分更容易使青少年产生兴趣，每天超出既定

上网时间的概率等 , 学生问卷设置了网络占用时间的长短，青少年

对网络的态度、对如何预防网络成瘾的看法等问题。

2 调查结果

2.1 初步统计分析

本次调查结果数据取自 1120 份有效问卷，根据美国心理学会对

网瘾标准的界定：每个月上网时间超过 144小时，即一天 4小时以上，

对 1120 份有效问卷进行了分类：600 份问卷首题选择了“4 小时及

以上”, 其余 520 份选择了“4 小时以下”，以下数据将针对选择“4

小时以上”的 600 份问卷做统计，并罗列部分问卷题目，制成表格，

意在明确网络成瘾对青少年心理发展的影响。

2.2 对选择“4小时及以上”的问卷做统计

2.2.1 网络占用日常生活时间的平均比重：

46% 的学生选择了 4 小时以下，其中 57％的学生选择了 1-2 小

时，43％认为 2 到 4 小时比较健康，其余 54％的青少年选择了每天

上网 4 小时以上。这说明当代青少年中网络成瘾的现象已颇为严重。

平均 1120 人当中便有 600 人每天上网时间超过四个钟头，其余 520

人中 300 人认为 2-4 小时的上网时间比较健康，已经有了向网络成

瘾的趋势进发。管中窥豹，可见一斑，初步调查显示，网络成瘾在

我国青少年中的现状不容乐观。            

2.2.2 网络能够成功使青少年感兴趣的因素：

选择社交软件的占 40%，20% 选择网络游戏，40% 选择学习资源。

选择“4 小时以上”上网时间的同学，约莫半数将时间花在腾讯、

微信等社交软件，半数通过网络进行课外知识的学习，比如动物世界、

走近科学等等，唯有少数同学将时间花在网络游戏上，手机游戏与

电脑游戏占比各半。

2.2.3 能否遵守既定的上网时间：

8% 的同学能够完全可以遵守既定的上网时间，另外 8% 的同学

表示无法确定。剩下 84％表示无法遵守既定的上网时间。无法遵守

上网时间的原因，80% 是因为父母管制缺失，12% 因为自身意志力不

强，8% 认为是其他因素。青少年每天的上网时间一般都由家中长辈

规定约束，时间最好为半个到 2 个钟头，青少年上网时，家长最好

予以监督，以免青少年被网上不健康的、错误的信息蒙蔽了双眼，

而这里的上网时间涵盖了电脑以及手机等可以与因特网链接的所有

电子设备，能否遵守既定的上网时间将很大程度决定网络是否会对

青少年心理发展产生负面影响。

2.2.4 对能否接受一天不接触网络的调查：

选择“完全可以”的同学占 20%，50% 的同学选择“不确定”，

30% 的同学选择“不行”。上网时间涵盖了电脑以及手机等可以与因

特网链接的所有电子设备，能否接受一天不接触网络的调查会是相

当重要的参考资料。

2.2.5 能否接受一周不接触网络的调查：

仅仅 1％的同学依旧认为完全可以，网络对其不过是可有可无

的事物，7％的同学不确定。52％的同学则明确表明不行，短时间不

接触网络勉强可以做到，长达一周则不行。

2.2.6 通过生活中的习惯观察网瘾是否和自制力有关：

如果父母教导自己晚上 9 点过后不能吃东西了，但恰巧父母都

不在家，冰箱里又有许多自己爱吃的东西，会做出怎样的选择（不

管选什么，父母都不会知晓） ，70% 的同学选择不吃，20% 的同学选

择吃，10% 的同学选择不确定。          

3 分析与思考

3.1 网络成瘾与自制力有关

根据调查结果可以初步了解网络成瘾会对青少年心理层面带来

不可磨灭的影响。而网络成瘾与自制力息息相关。大部分选择“4

小时及以上”的青少年之所以沉迷于网络无法自拔，是因为家长疏

于管教，自身的自制力也远远不够。因此可以初步得出：自制力能

够作用于网络成瘾。如果青少年在面对初涉网络世界时，可以坚守

本心，不过分追求网络的虚拟与自由，正式自我以及现实世界，合

理规划时间，自我控制并调节情绪，自制力便会日益强大，将网络

这柄双刃剑害己的一面抹平，真正得利用网络并享受网络所带来的

种种好处。

3.2 网络会使青少年产生成瘾症状

根据调查结果可以初步了解网络成瘾会对青少年产生一系列外

在表现，主要表现为：只要一上网就会情绪异常，激动难耐；反之不

能上网时，则反复再脑海中臆想与网络有关的事物，严重者甚至会

一直沉溺于虚拟之中无法自拔——不吃、不喝、不睡，将所有希望

与自认为的美好寄托于虚拟的乌托邦中，久而久之对现实失去兴趣，

甚至失去希望，发展到极致极端者会选择自我了结，从心理学的角

度来分析，这属于抑郁性神经症 [2]。研究显示，大脑中的化学物质

多巴胶会因长时间不断得上网会而升高，这种物质会使患者上网时

高度兴奋，可一旦接触不到后则会有异常的沮丧感和颓废感——这

也是容易引发心血管疾病和产生人格障碍的重要诱因。而本文主要

分析的对象具有特殊性，青少年不像成人具备完整的三观以及自制

力、调整能力，因此患有网络成瘾症的青少年一旦离开网络会变得
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无法处理自身情绪的巨大落差，这些青少年将大量的时间和精力“奉

献”给了虚拟网络，长期不与人交谈，久而久之便失去了对周遭现

实环境的感知力以及参与意识，变得孤独、不合群。这个后果不可

谓不严重。

3.3 网络成瘾会造成社会交流障碍

网络之所以被大众所认可甚至推崇，其平等、自由、神秘的特

性功不可没。不像现实世界中话不可乱讲，因为名字就像一个个标

识牵连着每一个人，功过也好，荣耀和耻辱也罢，都将顺应这条线

降临到对应的人身上；反观虚拟网络世界，人们不必透露姓名地址，

不必负任何责任，不必担心得罪他们，不必看人脸色行事，不必在

意他人的看法或指责……面对突然出现的这么一个解放自我，言论

自由的乌托邦，人们自然会怀着浓厚的兴趣去接触这个世界，但在

这不必负责的世界里待得久了，身上的枷锁摘掉太久之后，人们会

忘记怎么在现实生活中生存，会忘记与人交流的技巧，会忘记自己

身上背负的责任与义务，久而久之，这种忘记就变成了理所应当。

3.4 网络成瘾会造成青少年易怒、孤独、冷漠的心理

青少年的人际交往能力一般不够健全，使得他们一旦出现人际

关系上的矛盾时，内心会变得茫然无措。他们想要与人分享，但家

长和老师却往往不是他们最好的选择——有隔阂存在。一肚子苦与

闷无人诉说，青少年便将目光转向了言论自由，不管说什么都会有

人倾听的网络世界。久而久之，青少年在网络世界中或许得到了新

的人际关系，感受到了快乐，但一旦脱离网络来到现实，那脆弱的

人际关系便瞬间分崩离析，由前一秒的虚拟欢乐变成熟悉的、依旧

的孤独与冷漠，但越是如此，越会想念网络世界中的种种美好，从

而形成一个恶性循环，甚至会导致人格的分裂，产生各种心理障碍。

而这人格障碍一旦形成则很难再改变了，也许这偏离的人格会伴随

青少年到终生。

4 措施与建议

在现如今网络迅速发展的社会，面对网络成瘾对青少年心理发

展带来的影响时，不应当只加强青少年的自身修养，作为引导主体

的家庭、社会、学校都应当采取措施，竭尽所能去消除网络不利己

的一面，使网络这一现代化的科技产物真实得作为一股助力，让青

少年在人生的道路上走得更远、更稳，少一分坎坷与阻挠，多一份

稳定与成功。

4.1 从学生自身角度，当学会区分虚拟与现实

小学生正处于懵懂阶段，其自身的心理尚未定型，对于自我的

控制力还有待提高，比较容易沉浸在虚拟网络世界中无法自拔 [3]。

所以重中之重是应当教会他们如何去区分虚拟世界以及真实的现实

世界，如何区别虚拟的快乐、合群以及在现实生活中真正的面对面

的交流与交际，唯有区分了这点，从青少年自身出发，让他们明白

是非曲直，重视网络危害性的一面以及对于现实生活的重要性，才

能有效的自我控制，从而预防网络成瘾。与此同时。青少年也应当

加强自身情操的培养，在正确利用网络资源的前提下，多参加社会

活动与人交流，也可以有效得让青少年体会到现实的真实与美好。

4.2 从家庭角度，家长与孩子当多沟通，有意识得进行引导

“养不教，父之过。”孩子的习惯养成与自制力的强弱除了与其

自身有关，与家庭、父母也相当重要 [4]。父母应当将孩子当作一个

单独的个体，当作一个平等的生命来对待。虽然这个生命体的意识

还不是很强，对于社会的看法还很肤浅，对于自身的控制与调节也

很稚嫩，但对于青少年而言，这最起码的平等却可以完全决定他们

是否会对他人敞开心扉。父母应当多与孩子谈天说地，聊一聊青少

年感兴趣的话题，再借由此契机，以一个平等人的身份去对他潜移

默化得做影响，而不是墨守成规得做教育，在青少年能够对父母推

心置腹的情况下，父母可以第一时间了解到孩子的内心世界，以防

孩子陷入自我思想的束缚，恶性循环。

4.3 从学校角度，学校当多开展讲座以及集体活动

“教不严，师之堕。”从学校角度而言，首先学校管理者和教师

要点名网络成瘾对学生本身的危害，让他们引起重视，一旦发现有

网瘾苗头，应当即刻向家长或者学校、教师寻求帮助。其次，学校

要大力开展关于“网络上瘾症”的专题讲座，请专家或者有较大影

响力的教授帮学生做思想教育，从而远离网络危害，让学生能够如

同防止吸烟酗酒一样将网络危害拒之门外 [5]。再者，学校应当多鼓

励学生参加学校活动，集体活动或者有益的社会活动，让学生多去

接触外面的人，物，以及社会，避免与社会脱离，同时也避免网络

危害将学生的内心世界封闭起来，唯有让学生多用眼睛多看看外面

的世界，学生才会明白现实社会的种种好处以及虚拟网络世界无法

满足的真实感。当学校发现学生有逃课旷课以及其他不良印象时，

应该立即联系学生以及学生家长，共同合作帮助孩子客服困难，处

理好玩和学习、正常生活的关系；对于那些沉迷于网络世界以求自

我内心满足的学生，学校千万不能听之任之，或者对其不管不顾，

而是多多与其交流，课堂上多给要他们机会，久而久之，自信心会

慢慢的在内心滋长出来，既满足了心理需求又转移了学生的注意力，

可谓是一举两得。

4.4 从社会角度，社会应当加强信息网络的管理与监控

从社会角度而言，社会应当加强信息网络的管理与监控，面对

参差不齐良莠参杂的信息网站，有必要建立有效的管理监控机制，

最大化得防止垃圾网站危害青少年的身心健康发展。其次，建立文

明健全的网络立法，全社会倡导网络文明，杜绝不健康的网络资源

传播。同时也应当加强网吧的管理，对于青少年而言，网吧是离他

们接触到网络世界的最短途径，因此网吧文明与否，网吧面向的，

年龄段群众则应当加以重视。青少年就像一张崭新洁白的纸张，网

吧则是个由形形色色人组成的大染缸。青少年的发展方向，对于网

络世界的看法，很容易在这大染缸中迷失方向，所以社会应当加强

网吧的管制，关闭不良网站，取缔违法网吧，并且明文规定不允许

未成年人进入营业性网吧，从源头根治不良风气的传播 [6]。必要时

可以通过法律、行政等手段控制信息源头，拨乱反正，承担起保护

青少年心理身心健康的职责，为小学生的茁壮成长保驾护航。

5 结语

网络成瘾的概念当然也受到了不少人的质疑。有些反对者认为， 

“成瘾”是物质化的，是可以找到具体存在的源头的，比如吸烟、

酗酒、吸毒，这是一种对于物质上的心理以及生理上的依赖，而网

络成瘾这种非物质化的依赖明显有着不同之处；除此之外当然也会

有不一样的声音，他们认为网络成瘾被研究者和心理学家们夸大其

词了，举一个很简单的例子，人们花许多时间在阅读、工作、看报

纸等等上，因为这些活动他们与网络成瘾一样忽略了正常的人际交

往以及社交活动，但却没有人将这些行为归于“瘾”, 对于这个字

眼的界定范围，他们持保留意见。但不管学术界怎么争论，这都是

一个不争的且已确实存在的事实：由于过度使用网络导致青少年心

理上的损伤的情况确实存在着，并且会严重影响到社会各界人士的

正常工作、学习、生活以及整个家庭。预防和治疗网络成瘾对于青

少年的心理影响，我们任重而道远。
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