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浅析手机成瘾对中学生造成的危害 
◆黎明慧 

（贵州省荔波县第二中学  贵州荔波  558400） 

 
摘要：在 21 世纪的今天，兴起了一个新兴行为“手机成瘾”。随着经济

的快速发展从小学到高中几乎所有人，人手必备一台智能手机。手机成

瘾的现象对现在的中学生来说越来越普遍，对学生造成很大的危害。所

以，家长和学校应该给予学生更多的关注。本文针对手机成瘾对中学生

的危害展开探讨。 
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引言：在当今社会上，无时无刻都会看见低头玩手机的人，
“低头族”变得越来越多，尤其是在科技发达的现在，手机成为
每个人生活最不能缺少的重要部分。尤其是现在，从小学到高中
学生们几乎人手一部手机，从开始的发短信、打电话到现在可以
用手机看电视、玩游戏。学生正处在生理和心理上的发育区，控
制力较弱，网络上不健康的信息会给学生心理造成影响。关注青
少年对手机成瘾的现象并采取有效的办法，无疑对青少年的成长
过程来说至关重要。 

一、手机成瘾会对中学生产生何种影响 
（一）对身体的危害 
手机辐射对还在发育期的中学生来说危害很大，长期在手机

的辐射下会引起视力下降，大把时间放在玩手机上，尤其是一些
青少年喜欢在不开灯的房间里玩手机，有的一玩就玩到了凌晨，
导致第二天起不来。长时间下的睡眠不足会导致记忆力的下降，
严重的情况下还会感到身心憔悴。玩手机的时候一直保持着低头
的姿势会对颈椎造成影响，久而久之，会产生驼背的现象，尤其
是还在长身体的中学生。除此之外，用手机看视频的时候，佩戴
耳机长时间会对听力有所危害。就连反应能力也会有所下降。由
于智能手机是最近这些年开始普遍流行，所以手机的对身体危害
可能还会有很多种。 

（二）对心理的影响 
最近几年由于兴起了一些手机游戏。例如，吃鸡等游戏，这

对中学生有很大的吸引力，不写作业，把写作业的时间来玩游戏
或者熬夜玩游戏，直接影响睡眠质量，使其在上课的时候注意力
不能集中，有的甚至在上课时间睡觉。还有的隔几分钟就会看一
眼手机是否有消息，这些做法严重违反课堂纪律，导致学习成绩
逐渐下降，甚至产生讨厌学习的想法。手机成瘾后如果手机一段
时间不在身边就会产生焦虑不安的现象，感觉到无事可做。一些
性格内向、孤僻的中学生会沉迷于虚拟的网络世界和虚拟的聊天
当中，过于的沉迷会让他们忘记现实世界的样子，会产生厌世的
想法，导致在现实生活中与人沟通讲话都成问题，性格上变得更
加内向、孤僻，产生不合群的现象。同时，手机的使用还会导致
青少年在网络上不经意间就会关注到一些不良信息，不免会有个
别的青少年在网络上沾染上这些恶习，造成青少年的犯罪现象。 

（三）亲情的疏远 
由于一些家长工作过于繁忙，为孩子配备手机进行管理，但

孩子好的心并不被理解，缺乏面对面的沟通，间接的影响到孩子
和家长的感情。对孩子教育的欠缺，也会让孩子染上不好的习惯，
比如，谎话张口就来等。手机成瘾后的现象，孩子回到家第一件
事情就是开始玩手机，也不与父母沟通交流。有的父母甚至也不
管教，导致孩子逐渐对手机上瘾。 

二、应对中学生手机成瘾的策略 
（一）在学校中 
学校良好的教育可以在中学生的心理起到很重要的作用，开

展有关心理健康的讲座或设置课程可以更好的帮助中学生健康
成长。制作一期如何正确使用手机的板报也是很好的办法。必要
时组织学生去参观一些科技馆、美术馆等，长见识的同时也可以
增加自己的兴趣爱好。老师在上课的同时也要重点关注同学上课
时的状态，如果有异常的话要及时和学生沟通，与家长保持联系。 

（二）在家庭中 
青少年在成长期虽然自制力差，但是可塑性强，家长只需细

心沟通、耐心指导，以身作则给孩子起好带头作用。合理的利用
手机学习，让手机成为孩子学习上的好伙伴。家长还需及时关注
孩子的情绪问题，对于性格孤僻的孩子家长更需要给予及时的关
注，让孩子可以感受到父母温暖的陪伴，父母和孩子要处于互相
平等，互相尊重的位置，在有问题的时候，孩子才会主动和家长
进行沟通。 

（三）在社会中 
相关部门应加大对网络上的不良信息的整治，对手机平台的

管理应该更加严肃认真，避免中学生出现手机成瘾的现象。对一
些色情、暴力的网站进行打压，整治出绿色健康符合青少年心理
健康的网络环境。政府建立相关的制度规范，制定出相应的惩罚
措施。净化手机网络，加大管理，对利用聊天对中学生进行诱骗
的人给予严厉的惩罚。关于网络娱乐产业，需要开发防止沉迷游
戏的系统，防止中学生对手机网络成瘾。 

结束语：综上所述，手机可以给人们带来便利，同时也会带
来很大的消极影响。 手机成瘾的危害对中、小学生的健康来说
也会带来很大的影响，更应该受到大部分人的重视。手机成瘾严
重影响到中学生未来的发展，不断研究应对的方法，可以更好地
解决手机成瘾对中学生的危害，不断监管网络，做好网络的引导
让青少年健康成长。电影《手机》里的一句台词说的很对，“手
机如果不善加利用，就不再是手机，而是手雷。”  
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