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大学生沉迷短视频原因探析 
——基于大学生沉迷短视频现象的调查研究 
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摘要：随着自媒体的发展，一大批短视频 APP 应运而生，并迅速获得大
众青睐，但也出现了大学生沉迷其中的现象。该文基于大学生沉迷短视

频现象的调查研究结果，对大学生沉迷短视频的原因就大学生入学后理

想与现实间的落差、生活平淡化的空虚感、自律能力的薄弱、价值观的
扭曲四个方面进行探析，并给予一定的看法与建议。 
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短视频顺应时代大火，极大丰富了人们的精神文化生活。大
学生作为短视频使用的主体，出现了沉迷短视频的现象，不仅占
用睡眠时间，而且偏离学习重心。此外，大学生对社会各方面的
适应能力有待提高，极易受低俗短视频误导，对其中情绪化表达
方式产生共鸣，进而引发模仿和学习，甚至将其应用于现实生活
中，出现道德及法律上的越轨和擦线行为。因此研究大学生沉迷
短视频的原因，找到其问题所在，对改善大学生的学习环境与其
树立正确价值观问题有着重要意义。 

一、大学生沉迷短视频的原因分析 
（一）理想与现实的落差 
大学生正处于自身价值观养成的重要时期，对事物有了一定

的见解，并以自己的价值观去评判社会现象，甚至试图以自己的
标准去改变他们认为不合理的社会现象，但复杂的社会现实是他
们所不能左右的。 

理想与现实间的落差，极易导致他们心理不平衡。当改变现
实成为不可能时，他们又会逃避现实。在移动端盛行的时代，虚
拟社会成为他们的归属，短视频内容丰富、玩法新颖，大学生沉
浸其中寻找归属感，修补其受伤的心灵。 

（二）生活平淡化的空虚感 
尽管大学生活有各色各样的社团活动，但参与者还是占少

数，多数人的生活较为平淡。大学生追求刺激，崇尚标新立异的
心理致使其将注意力转至当下社会流行的短视频。在大学生沉迷
短视频现象的调查中有 91.89%的受访者选择短视频的目的是休
闲娱乐。短视频内容新奇、冒险等特点进一步加深大学生对短视
频的迷恋。 

（三）自律能力的薄弱 
大学生脱离管教后，变成自我约束。很多大学生心智并不成

熟，他们的认知与行为经常矛盾，尤其在外界诱惑面前，自律通
常变为失败者。大学生沉迷短视频现象的调查研究结果显示 47%
的同学看短视频会超过自己的预期时间。大学生有着强烈的好奇
心与求知欲，短视频的有趣新颖且时长较短，迎合大学生的需求。
而学生的自律缺位、他律缺失，对时尚的追逐及对猎奇的喜好使
大学生常常深陷短视频无法自拔。 

（四）价值观的扭曲 
当代大学生的世界观与价值观还没有完全成形，明辨是非的

能力还有待提高，他们追求标新立异，崇尚时尚潮流，渴望得到
关注。由此大学生中也产生了一批短视频制造者，其中部分人一
味追求观看流量、点赞数量以及关注度，甚至出现了抄袭、模仿
的现象，虽有高产出，但质量低下，这种短期的功利主义价值观
不仅让其不自觉沉迷短视频的虚拟快乐，更威胁到大学生价值观
的正确树立[2]。 

二、针对大学生群体沉迷短视频现象的做法建议 
根据以上通过调查而归纳的原因，笔者建议大学生从以下几

个方面着手，规避沉迷短视频的影响因素。 
（一）提高自媒体素养，打造积极校园氛围 
自媒体具有的去中心化、去精英化、去阶级化特征，使得信

息整体质量下滑；没有价值观、公正利益和公共视角的束缚，信
息变得更为“多样化”。 

在鱼目混珠的信息面前，提高自媒体素养显得尤为重要。这

要求大学生保持客观中立、实事求是的态度，不去盲目附和，学
会克制感性情绪，提高自身的素养，才能承担起时代赋予的责任。 

大学生作为校园的主体，应掌握良好的媒介传播能力，提升
自身修养，培养创新意识与想象力，为校园文化的打造贡献自己
的力量。 

（二）丰富生活，回归现实 
部分受访者表示大学生活过于自由，因无聊、疏于管理而沉

迷网络短视频，短视频成为其精神寄托。然而，实际上大学生的
青春无价、时间宝贵，需要学习的知识很多。这就需要大学生合
理运用短视频，做到有的放矢地观看，学习有利于自身健康成长
的地方，合理安排时间，积极参加校园活动及比赛丰富课余生活，
避免出现对学习的茫然，脱离生活，从而不愿意面对现实的情况。
作为大学生的首要任务就是学习，提升自身能力，因此在达到娱
乐放松目的的同时，也不能放松学业。 

（三）提高自制力，养成好习惯 
据受访同学回应，习惯用短视频睡前催眠，用短视频了解时

尚潮流，暗示这一习惯间接导致短视频沉迷，其实这是自制力弱
的一种表现。据不沉迷同学经验，可以选择睡前运动、阅读、听
轻音乐来代替短视频以规避沉迷短视频的现状。对于大部分容易
超出自己预期时间的同学可以尝试一些有效的反沉迷系统来帮
助自身提高自制力，养成合理利用短视频的好习惯。 

（四）明辨是非对错，树立正确价值观 
一方面，在自媒体盛行的当代，少年当自强，大学生作为国

家的希望，应树立正确的人生价值观，明辨是非，摒弃虚荣心与
攀比心，避免盲目跟风，坚定信念，真正地实现自我价值。 

另一方面，对于越来越多的正在成为短视频拍摄者和传播者
的大学生来说，没有规矩不成方圆，应当严格守法，坚守道德底
线，发布和传播内容积极的视频，以传播正能量为荣，可以通过
积极参与各种短视频创作比赛，弘扬中华民族传统美德与社会主
义核心价值观，同时加强与同学之间的合作交流，充分发挥主体
意识。 

三、结束语 
现如今，短视频已成为人们日常生活中不可或缺的一部分，

大学生作为主要的用户群体，既是使用者，也是制作者。大学生
尚处在三观形成的重要阶段，对事物的明辨是非能力有待加强；
有效解决大学生沉迷短视频问题，需要各高校、短视频平台、社
会共同努力，加强对大学生群体使用短视频的关注度，发挥短视
频引导大学生健康发展的积极作用。 

参考文献： 
[1]苏丹，萨提亚转化式成长模型在大学新生适应阶段的应

用探究.当代教育与教学研究.651-652. 
[2]徐彤，姜景山，孙悦，晏梦菊，杨洋，黄鑫，短视频对

大学生价值观的影响[G].办公自动化杂志总第 394
期.201959-60. 

[3]陈赫.短视频行业发展和治理对策研究——基于大学生
沉迷短视频现象的考察[J].传媒实务，第 2 卷第 1 期. 




