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后疫情时代高校大学生网络沉迷的新特点与对策研究

【摘     要】 当今大学生相比其他年龄段人群有着更强的探索和发现意识，善于捕捉生活中的新鲜事物。这是一种好的行为习惯，但是这样

的探索意识放到互联网上，如果缺乏自我约束意识，就会演变为沉迷和放纵。在疫情期间，很多高校采取网络授课的方式，为

大学生使用网络提供了合理性和便捷性，在一定程度上让大学生网络沉迷现象加剧。本文从分析大学生网络沉迷现象出发，提

出一些解决的对策，促进大学生学习发展进步。

【关键词】 后疫情时代；大学生；网络沉迷

我国在校大学生的人数已经达到了 2841.03 万人，上网比
例达到了 90% 以上。由此可见，大学生是上网的主流群体，互
联网已经成为大学生的家常便饭，已然是大学生生活中不可缺
少的一部分。尤其是在疫情期间，大学生需要借助各种电子设备，
进行网络课程的学习，如果脱离了互联网，那么就意味着脱离
课堂和学校，会产生十分严重的后果。在后疫情时代，不少大
学生因为没有良好的意志力，过度地沉迷网络，造成了身心的
损害。

一、后疫情时代高校大学生网络沉迷的新特点

疫情过后，大学生虽然结束了网络课程，但是依旧不能够
脱离网络。在大学生群体中，由于普遍年龄较低，已经在长久
的网络环境中适应了互联网生活。生活中的衣食住行都要通过
网络的加入而进行。所以想要让大学生完全脱离网络是不可行
也不可取的。但是，有一些大学生使用网络过度，不仅伤害了
自身的健康，也对学业和生活质量的提升造成影响。分析大学
生在后疫情时代的网络沉迷特点，能够在一定程度上剖析出大
学生网络沉迷的根本原因。从而为对策的研究和提出打好基础。

1.碎片化沉迷
首先，在网络环境中，信息具有虚拟性的特点。网络信息

通过以文字和图片等形式展现在大学生的眼前，促使大学生进
行被动的参与和传播。大学生为了参与社交活动，常常利用网
络进行人际交流。例如，大学生通过微信、QQ 等聊天工具进
行交流，由于大学生空闲时间较多，也有着较强的人际交往能力，
导致大学生使用聊天工具的时间较长，使之成为了大学生人际
交流、派遣时间的网络工具，占据了大学生的大量时间。由于
聊天工具的即时性和非长效性，且文字和图片的传播和信息查
看不同于人与人的面对面交流，需要直接回复，导致很多时候
交流的人会有回复较晚的时候，导致聊天经常是断断续续地进行，
使得网络聊天变得碎片化。

其次，在新媒体发展迅速的当今，很多微信公众号和微博
客户端的信息发布消息众多，组成了信息的汪洋大海，径直向
大学生群体扑面而来。大学生在接收这些信息的时候，往往要
抽出一小段时间来整理和阅读信息，导致碎片化时间被网络充
分占据 [1]。很多大学生已经养成了碎片化阅读的习惯，不愿意
阅读长篇内容。

2.多方位参与
在当今时代，网络游戏对大学生的吸引程度正在逐渐下降。

很多大学生在学校宿舍和家中使用电脑和手机进行网络游戏的
游玩，虽然占据了一定的互联网使用时间，但是网络游戏已经
不再是引发大学生网络沉迷的主要因素了。引发大学生网络沉

迷的最主要因素，还是网络交友和信息交互。大学生参与社会
生活，缺少一定的时间和精力，往往需要借助网络进行。在与
外界联络的过程中，大学生需要极度依靠网络。在疫情期间，
一些学生受到疫情影响，在家中进行隔离。在与教师和同学交
流时，便要使用互联网。在疫情期间，网络是十分重要的交流
工具，而大学生是家中使用互联网的主力军，有着更好地参加
互联网活动的能力，所以承担了更多与外界交流的责任。

在疫情当中以及疫情过后，网络交友一直都是大学生十分
感兴趣的互联网主题，并且花费了较多的时间和精力。一些大
学生偏爱于宅在家中，通过社交软件和网络平台认识结交朋友，
其中也包括“网恋”对象。由于网恋基本不限制双方的距离，
交流也可以借助网络进行，还可以进行视频和电话交流，具备
较低的门槛，也有一定的朦胧感和新鲜度，对于大学生有着较
强的吸引力。在很多平台上，有着专门为了认识新朋友和结交
网恋对象而设置的聊天室，通过参加这些平台，大学生能够获
得友情与爱情的“双丰收”，哪怕仅仅是使用虚假信息和名称，
也能获得很多关注度 [2]。根据研究调查表明，参与网络聊天和
虚拟交友的人群中，大学生群体占据较大的比例。

3.向手机化倾斜
随着智能手机的发展和网络技术的进步，在大学生群体中

智能手机的保有率在不断增加。在后疫情时代，受到疫情期间
的网络环境影响，很多大学生群体不能够前往网吧、电竞酒店
等场所游玩网络游戏，所以只能在家使用智能手机。在现今，
大学生使用智能手机上网的现象增多。智能手机经历了几次改
革创新，不仅增加了性能，也增强了手机的使用体验感，吸引
着手机用户群体进行使用。随着手机内存的增加，大学生可以
在手机中安装更多的软件。很多软件在手机生态中也能实现电
脑端的功能，所以大学生更愿意用智能手机更为简单和便捷地
使用网络。

其次，很多网络游戏正在主导着受众向手机化改变。游戏
厂商认为，电脑端和游戏机的使用会受到智能设备、使用环境
的限制，在特定条件下无法进行游戏。而手机游戏的出现，将
进行游戏的条件缩小，促使用户能够随时随地拿出手机进行娱乐。
且一段娱乐时间不会太长，而且相比传统的电脑端和游戏机游
戏更加简单易于上手，很多女生也可以在简单练习后加入到游
戏当中，成为游戏群体的一部分。这被现在的年轻人视为一种
时尚，也是大学生群体中较为常见的娱乐活动和交际方式 [3]。

二、后疫情时代大学生网络沉迷的对策分析

网络使用具有一定的“传染性”，很多大学生一传十、十
传百地进行网络传播，能够在很大程度上增加学生对网络的使
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使学生正确使用网络，合理安排时间，降低学生的网络沉迷 [5]。
在后疫情时代，还有部分高校继续采用网络授课的方式。

有一些学校将网络授课作为教学中的基本规划，在网络中安排
了一些教学任务。大学生将互联网当成学习的工具。在疫情期间，
教师通过一些应用软件来给学生上课，在长达一个学期的时间内，
都是以这样的方式进行授课的。对于大一的新生来说，这样的
授课方式虽然新鲜，但是客观上让新生更多地使用了互联网进
行学习，没有培养好学生动手动笔的能力和学习习惯。一些高
校学生经常在网络上搜索问题，不利于思维模式的养成。也有
一些学校通过网络平台，对学生进行签到管理和教学维护，学
生需要通过网络了解时事资讯，这增加了学生对智能设备和网
络的依赖程度，延长了智能设备和网络的使用时间。学校应当
在教学工作中加强内容建设，切实保障网络环境的合理性，降
低学生的网络沉迷程度 [6]。

3.加强心理疏导
高校应当重视当代大学生的网络沉迷现象，通过加强心理

健康教育，引导学生走出网络沉迷的困境。学校应当建立健全
心理辅导平台，为学生提供及时的心理援助，对网络成瘾的大
学生采取管控措施，保障学生学习活动的生活的正常进行。学
校还可以主导进行一些丰富的课外活动。高校应当助力社团组
织的发展，为社团组织的线下活动提供支持，从而培养学生的
兴趣爱好，吸引学生从网络中走回到现实中，尽可能地让大学
生在兴趣爱好中结识现实朋友，充分发挥学校的主导作用 [7]。

三、结语

大学生沉迷网络，有着很多消极作用。在后疫情时期，大
学生沉迷网络也展现出了一些新的特点，学校和社会应当根据
这些新的特点开展新一阶段的教学工作，充分发挥素质教育和
全面发展的教育理念。本文提出的相关对策能够帮助学校和社
会在一定程度上解决大学生网络沉迷问题，在后疫情时期有着
现实意义。

课题：
1. 青少年网络脱瘾的社会工作服务研究，项目编号 2018SZ061
2.青少年网络脱颖的社会工作服务研究，项目编号 2018SZZX04
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用时长，增加学生的网络沉迷程度，对大学生正常学习活动的
开展起到一定的阻碍作用。所以，提出一些解决在后疫情时代
大学生网络沉迷的对策，能够提升大学生的学习与生活发展提升，
促进大学生身心健康发展。

1.加强网络监管
在网络环境中，有很多不良信息的出现，以较为低俗和爆

炸性的标题吸引受众阅读浏览。很多大学生经常使用网络引擎
进行信息检索，这些不良的内容能够吸引大学生阅读，严重损
害了网络环境，阻碍大学生正常网络活动的进行。这些带有低
俗信息的内容往往还附带着网络病毒和钓鱼网站，使得点击了
链接的学生遭受到经济损害。所以，国家要加强对网络环境的
监管，避免杂乱的有害信息出现在大众视野中，尽力保障大学
生上网环境的安全和健康，这能够在一定程度上避免大学生沉
迷于有害信息，从而使得大学生健康使用网络。社会也要给予
大学生更多的关注度，高校可以在校园信息网络中建立防火墙
和安全系统，通过使用这些安全软件在网络中过滤有害信息。
学校也可以引进网络警察局机制，安排计算机值班教师对校园
网络环境进行监控和维护，将不良信息扼杀在萌芽当中。这样
的方式能够促进大学生网络环境的安全和健康，从而促进大学
生远离不良网络环境，对正确使用网络产生良好的意识形态 [4]。

2.加强观念引导
在大学生群体中，网络沉迷还与学生缺乏自制力有关。大

学生经历了长达九年的义务教育，娱乐和玩耍的天性在读书做
功课之中被磨灭和压制，脱离了家庭和严格的学校管理，大学
生的娱乐和玩耍心理得到了释放，很多同学抱着“及时享乐”
的态度，认为大学生活中应当以交际朋友、玩耍作乐为主，将
学习和进步抛在脑后。很多学生缺乏意志力，熬夜与晚起成为
生活常态。在疫情期间，大学生在网络平台上参加教学活动，
更加具备一定的自主性。很多学生抱着手机听课，或是使用电
子产品在后台听课，再用智能设备进行娱乐活动。这是一种不
负责任的行为，是错误的学习态度，加剧了大学生沉迷网络。
高校应当在教学工作中，加强对学生的教育，在课堂上限制学
生高频次使用手机。在网络课堂中，教师可以为学生灌输相关
的网络知识，促进学生形成良好的网络使用习惯。高校也要加
强对学生的网络道德教育，引导学生形成正确的人生观和价值观，
避免学生利用网络进行非法活动、观看接收不良信息，从而促


