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大学生短视频成瘾影响因素研究综述 

罗佳 1  赵阳 1* 

(1 华北理工大学心理与精神卫生学院) 

摘要：随着网络技术的进步，网络媒体的规模越来越大，短视频的使用率逐年升高，因此短视频成瘾作为一个新的社会问题在高校大学生中凸

显。文章将通过文献分析等方法对我国大学生短视频成瘾现状进行分析，主要从概念、形成原因和预防对策等方面进行实证综述，为研究的进

一步探讨提供依据。 
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1.前言 

随着网络技术的进步，网络媒体的规模越来越大，在社会媒体

中，文字、图片已经不再是唯一的传播手段，短视频正在逐步成为

社会交往的主要手段，而短视频以其短小、可视化等优点，在网络

社交领域中脱颖而出。据 CNNIC《第 51 次中国互联网络发展状况

统计报告》显示，短视频已成为一种新的立体的信息承载方式，其

快速发展受到社会各界的广泛关注。截至 2022 年 12 月，短视频用

户规模达 10.12 亿，占网民整体的 94.8%[1]。现在，越来越多的网民

喜欢上了各个短视频平台，在这些短视频中，用户们可以通过短视

频中的一些有趣的视频，来获得自己心中的满足感。对于思想活跃、

从众心理较强、休闲时间较多的大学生群体来说，短视频成了他们

主要的消遣方式。在已有的短视频成瘾研究基础上，对短视频成瘾

的概念、测量工具、影响因素和干预策略进行了系统的阐述。 

1.1 短视频成瘾的定义 

不同学者对“短视频”这一概念的界定也各不相同。百度百科

的资料显示，短视频是这样定义的：短视频，是相对于长视频而言

的一种新媒体形态，通常具有时间较短、内容简短、形式灵活等特

点。秦浩轩借助于对成瘾行为的定义，将短视频成瘾定义为反复地

使用短视频 APP 而造成的一种慢性或周期性的沉迷，并产生强烈

的、持续的需求感和依赖感的心理和行为，它会带来严重的心理、

社会、认知、身体等方面的损害，而这种损害往往是不可逆的[2]。

对于短视频成瘾的界定还有待于更多的研究。 

2.短视频成瘾的测量工具及诊断标准 

2.1 秦浩轩等编制的大学生短视频成瘾量表 

本量表由秦浩轩等人编制，包含戒断性、失控性、逃避性和低

效性四个维度，共 14 个项目[2]。采用采用 Likert5 点评分，从“完

全不符”到“完全符合”，得分越高表明成瘾倾向越明显。总量表

的内部一致性信度系数为 0.91，具有良好的信效度。 

2.2 大学生问题性移动网络使用问卷 

姜永志等[3]编制，问卷共 17 个题目，包括消极心境、沉浸体验、

时间延长、行为效率降低４个维度。该问卷采用５级评分，问卷得

分越高表明社交网络过度的使用行为越严重。该问卷有较好的信、

效度，内部一致性系数ɑ为 0.87。 

2.3 罗光福等人编制的大学生短视频成瘾量表 

《大学生短视频成瘾量表》共有 5 个维度，包含 21 个项目，

每个项目都采用李克特 5 点计分，量表的 Cronbach ɑ系数为 0.876，

分半信度为 0.765，信效度良好[4]。 

2.4 王建亚等人编制的短视频过度使用量表 

王建亚[5]并根据大学生使用手机短视频的情景，参考国内外成

熟量表，编制了短视频使用量表，在短视频“过度使用”维度上，

共有七个题目，例如“看手机短视频占用了我很多时间”等，其

Cronbach 的α系数为 0.945。 

3.短视频成瘾原因及影响 

3.1 短视频成瘾因素 

(1) 个人层面 

从个人的角度来分析短视频成瘾，主要可以划分为人格特征、

情绪体验、使用动机等。人格特征主要包括性格、工作能力、年龄

等，不同的人格特质会产生不同的日常网络行为（如刷短视频）。

Servidio 的研究群体是意大利大学生，研究表明短视频成瘾与外向

性和社交能力强弱关系明显，强外向性以及强社交能力会显著降低

短视频成瘾，反之则相反[6]。白晓丽认为当前的社会压力会产生过

度的社会焦虑，从而使大学生产生对短视频的依赖，直至成瘾[5]。

包乌力吉仓等人认为主要和心理满足需求有关，大学生群体往往会

有较高的心理需求，从而沉迷短视频，而改善方法是提高短视频制

作水平[8]。 

(2) 环境层面 

Ling[9]发现社会压力可以直接影响个体的主观幸福感；同伴关系

则可以通过人际吸引作用于个体的主观幸福感；父母关系对个体的

幸福感和主观幸福感都有影响，也可通过父母控制作用影响个体的

幸福感。王建亚在短视频成瘾的研究中发现，对现实的逃避、盲从

心理以及信息获取偏差都会影响大学生手机使用短视频行为，这种

使用行为往往是过度、负面的[5]。 

(3) 技术层面 

Mou[10]研究发现，优良的算法给出的推荐以及积极的倾向于用

户的隐私保护会增加短视频观看时长。Choi [11]研究发现，使用满意

度是决定用户习惯使用平台的首要因素，而影响用户习惯形成的主

要原因有两个：一是提升平台质量，二是优化算法等技术。基于此，

通过提高用户对平台的满意度可以促进用户习惯的形成，进而实现

持续使用行为。 

3.2 短视频成瘾的影响 

(1)影响睡眠质量 

沉溺于短视频的用户将注意力都集中于短视频内容，头脑持续

兴奋，从而难以入睡，极大缩短用户的睡眠时间，成瘾时间越长，

影响程度越大。Halima[12]以女大学生为调查主体，通过调查问卷，

研究分析女大学生使用各种网络媒体产生的影响及后果，研究表明
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短视频成瘾会对失眠问题有正向影响。此外，由 2022 年度短视频

用户价值研究报告显示，近 60%占比的用户会在睡前进行短视频观

看且持续时间长，这种睡前的短视频观看，势必会对睡眠质量产生

负面影响 [5]。 

(2)造成身心损伤 

Zeeni 通过调查黎巴嫩大学生使用社交媒体产生的后果，研究

发现，社交媒体的过度使用会导致不健康的饮食和压力，抑郁和焦

虑增加[13]。短视频成瘾对人的影响不止身体，更重要的是会对精神

状态产生影响。长期沉浸在碎片化信息之中，大脑会持续保持过度

兴奋的状态，在无形中对用户造成精神上的伤害。 

(3) 学习成绩差 

长期的沉溺于短视频会使自身时间管理能力会变差，对自己的

管理能力相对较差，长时间的短视频观看会挤占大量学习时间，从

而使学习任务无法正常完成，学习成绩下降。Ayesha [14] 结果表明

社交媒体过度使用导致用户不能专注于自己的主要学习目标，使其

分心从而影响学习成绩。 

1.短视频成瘾者预防与干预措施 

4.1“一帮一”式结对互助 

“一帮一”式结对互助，就是以社团组织的形式，进行一对一

的交流互助。这种互助形式有利于让学生积极参与社团活动，培养

解决问题的能力，同时，有利于加强沟通交流能力，从而降低大学

生感到空虚的概率，减少大学生依赖短视频去充实生活的行为。 

4.2 注重培养大学生的宜人性 

大五人格中的神经质可显著正向预测大学生短视频成瘾行为，

宜人性则显著负向预测大学生短视频成瘾行为[16]。短视频成瘾的大

学生往往缺乏积极向上的兴趣爱好，在现实世界中难以找到具有归

属感和认同感的朋友，因此要注意培养学生的宜人性。 

4.3 减少沉浸体验，构建科学的防治体系 

在大学生短视频成瘾的防治中，应当从以下几个方面着手：首

先，应当加强大学生自律能力，可以通过学校、家庭、社会三方联

动加强对大学生的教育引导；其次，应当开发短视频平台防沉迷系

统，可以通过技术手段限制大学生的使用时长；最后，应当建立政

府防控机制，可以通过建立信息公开平台、联合各部门提升短视频

质量等方式来实现对大学生短视频成瘾的防治。 

[1] 总结与展望 

查阅资料可以发现，过度使用社交网络而导致成瘾这一现象已

经不容忽视。目前，短视频成瘾的实证研究还较少，在短视频成瘾

的影响因素中，人格特质、心理动机、对个体产生的影响是多方面

的。先有研究的表明，对短视频成瘾进行实证研究的主要关注对象

仍为使用时长和内容质量。目前有关神经影像学的研究较少，仍需

要更多的研究来揭示短视频成瘾的神经生物学机制。遗憾的是，能

对此进行系统的提出有效干预方案和模型的研究仍存在不足。未来

需要进一步探索针对短视频成瘾的科学预防和治疗策略。 
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