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大学生手机成瘾干预的研究进展 
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（1.华北理工大学心理与精神卫生学院  河北唐山  063210） 

摘要：近年来，智能手机逐渐取代了计算机、相机等电子设备。它将电话（即远程通信）的基本功能扩展到娱乐（例如，游戏和视频观看），

社交网络（例如，微信和微博的社交媒体使用），财务管理（例如，网上银行），学习和工作（例如，虚拟会议）等。这使得我们对智能手

机的使用更加频繁，而大学生群体在手机的过度使用上问题尤为突出。文章将通过文献分析等方法对我国大学生智能手机成瘾现状进行分

析，从概念、现状和干预方式三个方面进行实证综述，为研究者进一步研究提供最新依据。 
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引言 

近年来，互联网行业依然作为骨干力量推动着中国经济社会的

发展。智能手机代表了 21 世纪最突出的技术进步之一。对于现代

人而言，开启一天的“标志”不是起床而是睁眼玩手机。手机以其

“独特的魅力”吸引着不同人群，成为当代人的生活的必需品。在

手机使用的群体中，大学生群体占了很大比例。大学生群体经常需

要采取网课的形式学习，再加上大学生群体自主可支配时间较多，

所以和工作群体相比，其手机依赖程度相对较高。 

一、智能手机成瘾的概念 

对于手机成瘾的概念，学术界目前暂无统一定论。此概念最早

是由学者 Park 根据网络成瘾概念衍生而来，其以美国心理协会关

于物质成瘾的症状标准为基础，界定手机成瘾的典型症状为戒断症

状、情绪改变、渴望和失控等[1]。而学者韩登亮等则认为手机成瘾

是由于某种原因滥用手机而导致手机使用者出现生理或心理上的

不适[2]。虽然学者们对于手机成瘾的定义并不相同。但从其共通性

来看，手机成瘾是一种与物质成瘾相似，但又有差别的行为成瘾方

式，是心理层面上对手机的依赖，因此需要从心理层面进行研究。 

二、智能手机的使用现状 

第 51 次《中国互联网络发展状况统计报告》数据显示，截至

2022 年 12 月，我国手机网民规模已高达 10.65 亿，占网民总数的

99.81%[3]。与 2021 年 12 月相比，新增人数高达 1785 万人。有调查

发现，中国大学生中智能手机成瘾的患病率为 21.3%[4]，在一项对

于中国医学生手机成瘾的研究结果显示，更是有高达 48.16%的样

本被归类为智能手机成瘾[5]，这表明智能手机成瘾已成为中国的一

项公共卫生问题。 

国外的手机使用情况也不容乐观，有一项关于印度北部一家三

级护理教学医院的 224 名医学生的研究发现，智能手机成瘾的患病

率在女性中为 33.33%，在男性中为 46.15%[6]。2022 年有研究调查

了罗德岛青年的智能手机成瘾程度，结果发现智能手机成瘾在罗德

岛的年轻人中很普遍，患病率达 34%[7]。 

三、干预方式 

（一）认知行为疗法 

认知行为疗法是通过纠正和改变患者适应不良认知，从而改变

个人对某些事物的认识。有研究通过改变手机成瘾者的不良认知，

使得患者的行为和感情发生变化。学者冯清[8]对干预组的 10 人进行

了认知行为疗法的干预，干预后的结果显示干预组的手机成瘾得分

与对照组相比存在明显差异。由此可见，认知行为疗法也是干预手

机成瘾的有效方法之一。 

（二）正念疗法 

正念疗法旨在促进对当下体验的更多关注和意识。在过去二十

年中，正念疗法的随机对照试验（RCT）急剧增加。经过研究者们

几十年的努力，衍生出一些基于正念理论的成熟正念训练课程。目

前 较 成 熟 且 应 用 广 泛 的 正 念 疗 法 包 括 ： 正 念 认 知 疗 法

（Mindfulness-Based Cognitive Therapy，MBCT）、正念减压课程

（Mindfulness-Based stressreduction，MBSR）、接纳与承诺疗法

（ Acceptanceand Commitment Therapy ， ACT ）、 辩 证 行 为 疗 法

（Dialectical Behavior Therapy，DBT）[9]。正念疗法的具体方法一般

是采取团体辅导课程的形式。具体方法为：首先需要被试为自己选

择一个注意的锚点，比如可以是一段声音，或者一个短语，或者关

注身体内部比如自己的呼吸、身体感觉、运动感觉；在选择完锚点

之后，需要做的只是找一个舒服的坐姿，轻闭双眼，进行简单的腹

部呼吸来放松身心（一般控制在一分钟）；然后进行呼吸的调整，

接下来把注意力集中。当冥想者在放松训练的过程中，头脑中可能

出现一些其他的思绪、思考或者感情让冥想者的注意力出现游离，

这个时候只需要把注意力放回到原来的锚点上，不用自责，不用任

何评判。Nam 等[10]通过实施每周 4 次 90 min 的正念认知团体干预后

发现，该疗法不仅可以改善大学生对手机的过度使用，对其心理健

康以及专注力也非常有益。 

（三）运动干预 

近年来，运动干预已广泛应用于解决身体问题和精神疾病，关

于手机成瘾的运动干预也有许多研究。其以身体运动为内容和手

段，以强身健体为目的，进行具有一定强度、频率和持续时间的体

育活动。除了促进身体健康发育外，体育锻炼对心理健康的影响也

不容忽视[11]。体育锻炼的娱乐、情绪健康养育和人际功能，也可以

满足大学生的心理需求[12]，从而减少智能手机的使用频率。 

（四）针灸疗法 

针灸作为传统中医的一部分，已显示出其对各种疾病的有效

性，包括失眠，复杂的心理问题和行为成瘾。有研究表示，电针和

心理干预可以通过增加前额叶和前扣带皮质中的 N-乙酰天冬氨酸

（NAA）和胆碱（Cho）水平来显着改善网络成瘾青少年的冲动行

为。Wang 的研究结果还验证了针灸对互联网添加个体腹侧纹状体

相关奖励和习惯系统功能连接的调节作用[13]。从而可以在一定程度

上减轻手机成瘾者的成瘾程度。 

（五）其他干预 

实际上，由于手机成瘾的成瘾机制具有复杂性，除以上介绍的

干预方法之外，还有其他干预方法也有理想效果。国内学者陈红在

研究中进行的阅读疗法训练，结果发现阅读疗法对大学生的手机依

赖也具有积极的干预效果[14]。由此可见，干预的方法有多种且效果

普遍理想。 

四、总结 

智能手机成瘾又被称为手机综合征，智能手机过度使用或智能

手机依赖。手机的过度使用不仅会造成头痛、耳痛、心悸、冒汗和

肠胃功能失调等生理问题，还会引起心理问题，从而导致其社会功

能明显受损甚至影响学业成绩[15]。目前对于手机成瘾的治疗主要采

用认知行为疗法、正念疗法、运动疗法、针灸疗法等。在今后的研

究中，研究者有可能研发出更短期、有效的干预方案。 
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