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小学生网络成瘾的危害、原因与对策 
徐燕  孙崇勇 

(吉林师范大学  吉林省四平市  136000) 

摘要：以互联网为代表的网络文化是现代社会信息化的标志之一。小学生处于身心发展的初级阶段，对外界各种新鲜事物充满好奇，网络
文化自身具有的吸引力，使得小学生想一探其中的奥秘。殊不知因为本身自制力不足，他们非常容易落入互联网的漩涡之中。近年来，小
学生对互联网的依赖性日益普遍，对他们的身心健康、学业和正常生活带来严重后果。依据以上现象探讨小学生网络成瘾危害，分析小学
生网络成瘾的原因，最后从小学生自身、家庭、学校、社会等方面提出有效的解决对策，帮助和引导小学生树立正确的网络观念，养成良
好的上网习惯，促进他们健康快乐成长。 
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网络成瘾是随着互联网的出现和普及而产生的一种新的心理

和社会现象。但究竟什么是网络成瘾，国内外学者都见仁见智地提
出自己的观点，至今没有形成统一的认识。美国纽约精神病专家
Ivan Goldberg 最先提出这个概念，并把它命名为“internet addiction 
disorder”（简称 IAD），指的是个体由于网络使用过度而导致明显的
社会、心理功能受损的一种现象[1]。国内学者陶然将其定义为：个
体反复过度使用网络导致的一种精神行为障碍，其后果可导致性格
内向、自卑、与家人对抗及其他精神心理问题，甚至导致社交恐惧
症等[2]。本文认为，网络成瘾是一种行为和心理状态，在这种状态
下，互联网用户由于长期和习惯性地沉浸在网络世界无法自拔，变
得依赖互联网，以至于他们达到了难以摆脱的痴迷水平。 

据统计，如今青少年网民已是第一大用户群体。2020 年，我国
未成年网民达到 1.83 亿人，互联网普及率为 94.9%，青少年网络成
瘾率在 10%左右，其中小学生为 4%至 9%[3]。占比如此之高，足以
说明小学生网络成瘾问题是一个亟待解决的问题。现在网络成瘾问
题逐渐出现低龄化趋势，直接影响到小学生的身心健康成长，关乎
他们人生观、世界观和价值观的建立。青少年网络成瘾现象已引起
国内外学者广泛的关注。本文以 6-12 岁的小学阶段的学生为研究
对象展开研究。 

一、小学生网络成瘾的危害 
（一）头脑精神受损 
大量研究和临床医学研究证实，小学生网瘾患者沉迷于网络虚

拟世界时，大脑的多巴胺一直处于兴奋状态，情绪亢奋，心情难以
平复。一旦离开网络，空虚感和颓废感就会油然而生，从而出现食
欲不振、激素水平紊乱、焦躁不安、造成人体免疫功能下降等一系
列的网络后遗症，严重的甚至还有死亡的风险[4]。小学生正处于身
心发育的关键时期，若一味的沉迷于网络，后果可想而知。国外的
大量实验研究表明，长时间上网，对大脑神经的伤害极大，使大脑
长期处于低迷状态，从而间接影响智力的发育。现实生活中小学生
因为沉迷网络而导致无法挽回的局面比比皆是：重庆市某 13 岁少
年网络成瘾被责骂后跳楼摔成重伤、河南某 12 岁少年日夜不休上
网玩游戏最终猝死。 

（二）人际交往困难 
小学生网瘾者大多数性格冷漠孤僻，对除了网络以外的事物提

不起兴趣。这就容易与现实世界产生隔阂，导致自我封闭，靠着网
络生活在自己的虚拟世界中，从网络中找到成就感和归属感。回到
现实生活中，他们认为现实生活中的社会交流是无关紧要的，因为
他们更愿意沉浸在网络的虚拟世界里，不愿和他人交流，分享[5]。
大量研究都证实了网瘾者都不善于处理人际关系，而对比非网络成
瘾者来说，他们都能和身边的亲朋好友处理好彼此间的关系，使双
方关系融洽。 

（三）学习成绩下降 
小学生沉迷网络而荒废学业的现象在教育领域尤为棘手：过度

用网、沉迷网络的问题凸显，而由此带来的学习兴趣的降低更不容
忽视。沉迷网瘾的学生们整日游离在网络的虚拟世界中无法自拔，
把原本属于学习和思考的时间统统花费在了网络的虚拟世界里，导
致他们的学习成绩直线下降，甚至产生厌学、辍学[6]。而学习成绩
下降的背后，带给沉迷网络的小学生们则是更长期的影响，他们花
费在网络上的时间越来越长，疯狂沉溺于网络虚拟世界中，若停止
上网，就会出现攻击、易怒行为，情绪低落等行为，通过上网释放

不良情绪，但沉迷网络使他们出现注意力不能集中或持久，记忆力
下降等现象。 

（四）生活自理能力减弱 
小学生网络成瘾，沉迷虚拟世界，更多的导致对现实生活失去

兴趣，认为现实生活枯燥乏味，长时间的沉迷网络，导致他们的生
活自理能力下降，本该自己动手的事情，全都置之不理从而放弃生
活。现今社会独生子女家庭较多，父母过度溺爱，对孩子娇生惯养，
往往忽略了培养孩子生活自理能力和良好的生活习惯。小学生沉迷
虚拟的网络世界，更加剧了其生活自理能力的下降，失去自我服务
的意识。 

二、小学生网络成瘾的原因分析 
（一）自身因素 
小学生正处于幼稚期向成熟期跨越的发展阶段，身心发展不够

成熟，对周围一切新鲜事物充满好奇。网络世界的巨大包容性和开
放性，使他们很容易沉迷其中，无法自拔。尤其是那些学习压力较
大的小学生，没有及时得到身边的朋友和家长的关爱，容易去在网
络上寻求慰藉，在网络上寻找认同感和归属感，久而久之对父母和
老师产生不信任感和排斥的心理，反而对网络产生心理依赖，从而
沉迷其中无法自拔。 

（二）家庭因素 
父母是孩子的第一任老师，家庭教育对孩子有着重要的影响。

然而大多数父母都把孩子看作是自己的私有物，而不是一个独立的
个体，对孩子有强烈的占有欲，不允许孩子违背于自己的意愿[7]。
然而小学生正处于思想活跃的年龄阶段，强烈想得到来自父母或老
师的平等看待，若未得到满足，就容易转向虚拟网络，通过结交网
络好友来得到情感支持和肯定，从虚拟世界中找到情感支撑。当今
社会，独生子女家庭已成为我国家庭的主力军，但因为家庭生活的
压力，一些父母常常忙于工作而忽略对子女的关爱，导致子女更多
去选择接触网络寻求交往与关爱。 

（三）学校因素 
学校最重要的任务就是教书育人。但学校往往都把时间和精力

放在追求升学率上。人们脑海里一直存在这样的观念：判断一所学
校的优劣往往只需关注这所学校的升学率。家长更多的是忽略子女
自身的兴趣爱好，学校也更多的关注学习成绩忽视德、体、美、劳
的全面发展，结果导致成绩较差的学生体会不到教师的关爱和学习
的乐趣，致使网络成为了他们的精神寄托。 

（四）社会环境因素 
互联网的普及为小学生上网提供了便利，也使一些心智不成熟

的小学生容易掉入网瘾的深渊。虽然我国出台的《未成年人保护法》
第三十六条明确规定：不得允许未成年人进入的互联网上网服务营
业场所，对难以判明是否已成年的，应当要求其出示身份证件[8]。
但某些受利益驱使的网吧所表现出的不作为，依旧给网瘾学生提供
了温床。网瘾学生们放弃了正常的学习和生活，而选择通宵达旦的
沉迷在网络世界中。在网瘾的驱使下，为了凑够足够的网费，他们
有的省吃俭用，花掉学费，生活费；甚者到处说谎行骗，偷窃，抢
劫来达到上网的目的；最严重的成瘾者最终都向了罪恶的深渊，给
社会带来了严重的危机。 

三、小学生网络成瘾的解决对策 
（一）小学生自身方面 
1.积极参与各项活动，广泛培养兴趣爱好 
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拓宽小学生自身兴趣爱好，是戒除网瘾的有效方法之一。小学
生因自身阅历浅与自控力差导致对学习的兴趣往往较低。了解更多
的知识，参与多方面的活动，广泛培养兴趣爱好可以让学生转移学
习压力，更好地调整自我[9]。从 20 世纪 80 年代的少年宫，到如今
的兴趣教育培训机构，家长与社会都在积极引导小学生自身去寻找
和培养兴趣爱好。学校教育也更加重视学生自身的兴趣教育培养，
学生也可以从自身兴趣爱好长处等多方面去考虑未来学习规划，艺
术生、体育生就是选择之一。 

2.提高自己心理素质，正确对待各种压力 
在学生时期，因世界观、人生观、价值观建设不完全，家庭、

学业、网络信息的接触等多方因素冲击着未成年学生，心智尚未健
全的他们面对多重压力，可能会导致其对生活失去信心，选择去沉
迷虚拟世界。学会正确处理人生中的压力，积极面对生活是必不可
少的能力。提高自身心理素质，才能够让学生真正做到热爱生活，
勇于面对压力。对于严重的网瘾未成年，适当自主的进行心理治疗，
减轻压力，转移网瘾的时间和发生的频率，学会减压的方法，不断
提高心理建设能力。 

（二）家庭方面 
1.创建温馨的家庭氛围 
家庭教育中，温馨的家庭氛围与有效的亲子交流必不可少。家

长要主动搭建起亲子沟通的渠道，与孩子讨论上网规则；学会放手，
让孩子自己去做决定，并允许孩子有一定程度的自主性。家长要多
观察孩子使用网络的时间和状态，适度干预他们的上网行为，应采
取多种形式和方法，多维度地介入，与孩子进行平等对话和交流，
指导他们正确辨识网络上的信息。 

2.给予孩子积极关注，提高共情力 
由于父母生活和成长在一个与孩子完全不同的环境中，他们很

难完全理解网络时代的孩子们为何对网络如此痴迷，双方对网络沉
迷的看法大不相同。古人常言，知子莫若父，可是在网络时代，父
母与子女之间的隔阂反而日益加深，网络和游戏成为家庭矛盾和代
际冲突催化剂。这恰恰是家长不够了解学生，与学生无法共情的表
现。作为新时代的未成年学生，时刻接触着网络、受益于网络，家
长要学会了解互联网的同时，进一步去了解孩子自身，与孩子产生
共情，增进理解，避免代际冲突。以身作则有效减少对手机、网络
的依赖。家长和学校要多提供户外活动的机会分散孩子注意力，加
强家庭教育，增进亲子沟通，让孩子觉得生活有意义，积极追寻更
好的自己。 

（三）学校方面 
1.加强思想道德建设，培养学生健全人格 
学校在学生思想道德教育中扮演重要的角色。思想政治道德教

育，是学生人生的重要教育主题之一，要抓住小学生价值观形成和
确定的关键时期，引导他们扣好人生第一粒扣子。对于正处于小学
阶段的学生来说，自控能力弱，好奇心又强，很容易被诱惑。所以，
正确引导小学生加强意志力的培养，增强自控能力，培育和践行社
会主义核心价值观，培养健全人格尤为重要，学校要进一步加强思
想政治教育的小课堂、公开课，重视思政教育以及立德树人的目标，
通过板报、主题班会以及灵活运用互联网开展“三微一端”的思政
教育影响力和传播力，坚决抵制网络不良信息的诱惑，告诫学生以
学业为主，不要把时间白白浪费在网吧[10]。 

2.加强网络教育，引导学生合理利用网络 
受新冠肺炎疫情全球化的影响，大部分地区和学校也出于学生

安全考虑，选择线上教育来完成学业安排，但这也使学生更大程度
的接触到互联网，互联网作为一把双刃剑，在给予学生对自己学习
产生积极作用的同时也有因上网时间过长造成学习退步的情况出
现，学校作为网络素养教育的主阵地，更要发挥加强网络教育，引
导少年合理利用网络的作用。在网络素养教育体系中，教师处于重
要位置，学校教育的主阵地作用不可或缺。 

学校一个在网络素养教育中进行积极探索和创新，积极开展网
络行为规范、网络防沉迷知识、网络相关法律知识等方面的学习教
育。根据课程大纲与具体教学目标，将网络素养教育渗透到日常教

学。加强教师培训，进一步提升教师的网络素养水平，在教师的职
前培训和在职进修中增加网络素养模块。发挥社会大课堂育人的作
用，学校积极利用多媒体、自媒体、“三微一端”等多方面影响力，
加强与社区、公益组织等社会力量的合作，同时鼓励学生多多参与
社会实践活动。 

（四）社会方面 
1.政府部门需要制定并完善相关法律制度 
政府应尽快颁布《未成年人网络保护条例》，进一步推动未成

年人网络保护相关法律法规的完善，重视网络成瘾预防与干预，对
家长、学校、企业平台的法律责任等问题作出相关细化规定。政府
还应该起到积极的引导和监督作用，鼓励高校、研究机构等开展未
成年人网络素养培育项目，建立网络游戏的分类分级标准，推动实
施绿色网络健康计划。在互联网平台和企业层面，需要落实主体责
任，树立全网、全领域保护意识，履行社会责任，兼顾社会效益与
经济效益，进一步落实防沉迷管理措施，探索利用人工智能技术为
未成年人打造健康友好的网络环境。 

2.社会组织要加强科普宣传，营造良好的网络氛围 
发挥协会组织的作用，汇聚社会各界力量，加强科学普及和宣

传教育，研制网络素养提升和干预技术及方法，健全各类社会组织
和服务支持体系，共同营造全员育人的良好文化氛围。通过运用互
联网加强政府、社会各界各方面的通力合作，开展“三微一端”增
强政府公信力、影响力、宣传力度，更好的普及网络宣传，营造更
为良好的网络氛围。让未成年人的现实生活真正充实起来，让他们
在真实世界收获内心认可，从而解决他们对虚拟世界的依赖。这需
要全社会共同努力，久久为功。 

四、小结 
小学生网络成瘾受多方面因素的影响。帮助未成年人远离网

瘾，家庭、学校、社会要形成教育合力，共同构筑安全保护屏障。
对于家庭和学校来说，要加强教育引导，帮助孩子做到健康上网、
正确用网。对于企业来说，追求经济利益的同时不能忽略社会责任，
要从法律角度强化责任意识，从前端增强对未成年人的保护。对于
监管部门来说，要强化制度的约束力，从源头堵住导致未成年人网
络成瘾的漏洞，综合运用多种手段彰显法治权威。只有多方携手、
共同努力，才能有效防治网瘾问题，给孩子们营造一片清朗的网络
空间。 
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