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浅谈智能手机成瘾对中学生的危害及对策
杨洪婷

重庆市綦江中学

[摘　要]21世纪，智能手机技术迅速发展，中学生几乎人手一只智能机，游戏、短视频等让部分中学生十分痴迷和依赖，

中学生手机成瘾的现象已经较为严重。过度沉迷于手机会严重影响中学生的身体和心理健康，并对中学生的社会生活和学习生

活等方面带来极其不利影响，需要引起家庭、社会和学校的高度重视。针对智能手机成瘾造成的原因和危害，笔者提出通过丰

富校园文化生活、帮助学生提高自我控制力、营造民主的家庭氛围等对策帮助中学生摆脱智能手机成瘾，形成健康向上的学习

和生活环境。
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一、中学生智能手机使用状况和手机成瘾原因分析

2007年第一代苹果手机开始发布，2008年7月11日苹果

公司推出iPhone 3G，我们走进智能手机发展的新时代。如今

的智能手机具有独立的操作系统，与无线网络连接，俨然成

为了一部小型的个人电脑。智能手机的功能越来越强大，不

再仅仅局限于传统手机的通信功能，而是包含了即时通信、

手机搜索、网络新闻、网络音乐、网络视频、网络游戏、

网络购物、网络文学、网上支付、手机团购以及手机炒股

或炒基金等各种功能的“个人多媒体通信娱乐终端”。智能

手机的发展给我们带来了便利的同时也开始引发了各种各样

的问题。今天我们无论是在马路上还是在地铁里，随处可见

的“低头族”。智能手机成瘾已经成为不容忽视的社会新问

题。有精神卫生专家预测：手机成瘾将会成为21世纪非药物

依赖的重点类型。其中，青少年手机成瘾日渐成为社会关注

议题。

据中国互联网络信息中心（CNNIC）发布的第44次《中国

互联网络发展状况统计报告》显示，截至2019年6月，中国手

机网民的规模已经达到8.47亿，网民中手机上网的人群占比

99.1%。（如图1）数据显示2018年12月和2019年6月网民年龄

结构也在发生着变化（如图2）

图1 手机网民规模及其占网民比例图

图2 网民年龄结构图

通过中国互联网络发展情况统计调查相关数据，我们

发现中学生已经成为中国网民的主力军，同时根据《青少年

蓝皮书：中国未成年人互联网运用和阅读实践报告（2017-

2018）》显示，2017年我国未成年人互联网总体普及率高

达98.1%，被调查未成年人拥有自己的手机的比例率达到

73.1％。其中，小学生“拥有自己手机”的比例达64.2％，

初中生为71.3％，高中生86.9％。因此，以“00后”为主体

的青少年被称为互联网的“原住民”，他们中的大部分，从

一出生就被互联网环境所包围。从网络中获取信息、拓宽视

野、互动交流、学习知识，为青少年的学习和生活带来了诸

多便利。但与此同时，由于部分学生过度使用手机、自控能

力差、手机使用缺乏监管等因素，也导致了中学生手机成瘾

的现象越来越严重。

中学生手机成瘾主要有三个因素：一是智能手机本身的

因素。智能手机功能多样且强大，上网速度特别快，运营商

为了获取更多的收入采取各种各样的营销手段，同时使用非

常便捷和隐蔽，附带的软件奇、特、新，带有很强的娱乐功

能，这些都满足中学生的心理需求，为中学生从心理上依赖

智能手机提供了客观条件。二是青少年个性发展特点因素。

青春期是个人发展的一个关键时期。在这一时期，青少年的

心理及生理都在发生着各种变化，外界环境的各种刺激都让

他们倍感新奇，他们渴望兴奋与冒险，充满好奇心，同时也

希望表达自我和个性。但迫于家庭和学校的管理、约束、压

抑以及社会期望压力，中国部分青少年尤其是中学生他们无

法实现在社会中的自我满足和表达个性，同时青少年此时自

我控制能力不足，缺乏对事物的辩证分析能力，往往容易凭

新事物带来的新异体验和刺激感进行取舍。因此，青少年发

展的阶段性特征往往使之易于形成智能手机成瘾或依赖。三

是环境因素，尤其是家庭环境对青少年手机成瘾关系巨大。

首先是父母是否起到表率作用，在孩子成长过程中，父母的

潜移默化非常重要，如果父母总是拿着手机刷抖音、看视

频、玩儿游戏，那么孩子也极有可能学习父母的行为，沉溺

于手机无法自拔；其次是家庭的教育方式，如果父母在教育

子女时采取的方式是民主型的方式，那么孩子的智能手机依

赖状况就越良好；而如果采取的是溺爱型和放任型家庭教育

方式，那么在这种环境下成长起来的孩子更容易产生对智能

手机的严重依赖。

二、智能手机成瘾对中学生的危害

对于智能手机的使用可以发现它是一把双刃剑。过度沉

迷于手机不仅会严重影响中学生的心理健康还会影响中学生

的身体健康，并对中学生的社会关系和学习生活等方方面面

都带来不利的影响。

杨洪婷

重庆市綦江中学

摘要：21 世纪，智能手机技术迅速发展，中学生几乎人手一只智能机，游戏、短视频

等让部分中学生十分痴迷和依赖，中学生手机成瘾的现象已经较为严重。过度沉迷于手机会

严重影响中学生的身体和心理健康，并对中学生的社会生活和学习生活等方面带来极其不利

影响，需要引起家庭、社会和学校的高度重视。针对智能手机成瘾造成的原因和危害，笔者

提出通过丰富校园文化生活、帮助学生提高自我控制力、营造民主的家庭氛围等对策帮助中

学生摆脱智能手机成瘾，形成健康向上的学习和生活环境。

关键词：智能手机；中学生；自我控制能力；手机成瘾

一、中学生智能手机使用状况和手机成瘾原因分析
2007 年第一代苹果手机开始发布，2008 年 7 月 11 日苹果公司推出 iPhone 3G，我们走

进智能手机发展的新时代。如今的智能手机具有独立的操作系统，与无线网络连接，俨然成

为了一部小型的个人电脑。智能手机的功能越来越强大，不再仅仅局限于传统手机的通信功

能，而是包含了即时通信、手机搜索、网络新闻、网络音乐、网络视频、网络游戏、网络购

物、网络文学、网上支付、手机团购以及手机炒股或炒基金等各种功能的“个人多媒体通信

娱乐终端”。智能手机的发展给我们带来了便利的同时也开始引发了各种各样的问题。今天

我们无论是在马路上还是在地铁里，随处可见的“低头族”。智能手机成瘾已经成为不容忽

视的社会新问题。有精神卫生专家预测：手机成瘾将会成为 21 世纪非药物依赖的重点类型。

其中，青少年手机成瘾日渐成为社会关注议题。

据中国互联网络信息中心(CNNIC)发布的第 44 次《中国互联网络发展状况统计报告》显

示，截至 2019 年 6 月，中国手机网民的规模已经达到 8.47 亿，网民中手机上网的人群占比

99.1%。（如图 1）数据显示 2018 年 12 月和 2019 年 6 月网民年龄结构也在发生着变化（如

图 2）

图 1 手机网民规模及其占网民比例图

图 2 网民年龄结构图

杨洪婷

重庆市綦江中学

摘要：21 世纪，智能手机技术迅速发展，中学生几乎人手一只智能机，游戏、短视频

等让部分中学生十分痴迷和依赖，中学生手机成瘾的现象已经较为严重。过度沉迷于手机会

严重影响中学生的身体和心理健康，并对中学生的社会生活和学习生活等方面带来极其不利

影响，需要引起家庭、社会和学校的高度重视。针对智能手机成瘾造成的原因和危害，笔者

提出通过丰富校园文化生活、帮助学生提高自我控制力、营造民主的家庭氛围等对策帮助中

学生摆脱智能手机成瘾，形成健康向上的学习和生活环境。

关键词：智能手机；中学生；自我控制能力；手机成瘾

一、中学生智能手机使用状况和手机成瘾原因分析
2007 年第一代苹果手机开始发布，2008 年 7 月 11 日苹果公司推出 iPhone 3G，我们走

进智能手机发展的新时代。如今的智能手机具有独立的操作系统，与无线网络连接，俨然成

为了一部小型的个人电脑。智能手机的功能越来越强大，不再仅仅局限于传统手机的通信功

能，而是包含了即时通信、手机搜索、网络新闻、网络音乐、网络视频、网络游戏、网络购

物、网络文学、网上支付、手机团购以及手机炒股或炒基金等各种功能的“个人多媒体通信

娱乐终端”。智能手机的发展给我们带来了便利的同时也开始引发了各种各样的问题。今天

我们无论是在马路上还是在地铁里，随处可见的“低头族”。智能手机成瘾已经成为不容忽

视的社会新问题。有精神卫生专家预测：手机成瘾将会成为 21 世纪非药物依赖的重点类型。

其中，青少年手机成瘾日渐成为社会关注议题。

据中国互联网络信息中心(CNNIC)发布的第 44 次《中国互联网络发展状况统计报告》显

示，截至 2019 年 6 月，中国手机网民的规模已经达到 8.47 亿，网民中手机上网的人群占比

99.1%。（如图 1）数据显示 2018 年 12 月和 2019 年 6 月网民年龄结构也在发生着变化（如

图 2）

图 1 手机网民规模及其占网民比例图

图 2 网民年龄结构图



·1679·

教育研究

（一）生理层面

研究证明，过度使用智能手机可能引发眼疲劳和不适、

过敏性皮炎、视力听力下降、手臂麻木、腕关节肿胀、颈椎

痛等躯体症状。手机微波可能会造成人体非热效应损伤，长

期使用引起疲乏、恶心、听力视力下降、情绪变化、入睡困

难等症状。长期盯着手机屏幕，特别是睡觉前在黑暗中长时

间盯看手机，容易损伤视力，甚至会导致近视、散光以及青

光眼等疾病的发生，根据调查，高中生的近视比例已经达到

了79.3%，其中，智能手机的不当使用是重要的原因之一。

（二）心理层面

从心理层面来看，手机成瘾者极易出现心理健康层面

的问题。过度使用手机会导致中学生沉溺于虚拟世界，忽视

现实人际关系的交往，忽视对现实世界的关注，一旦走出虚

拟网络往往会产生孤独感、孤立感与受挫感，导致与社会脱

节，渐渐在网络中迷失自我。同时，研究显示，人的睡眠质

量与人在晚上使用手机的时间长短息息相关，使用时间过长

可能会导致睡眠障碍，导致睡眠障碍之余还可能会影响个体

的抑郁水平，容易产生抑郁的心理状态。

（三）学习层面

研究表明：中学生过度使用手机，会导致其对学习兴趣

的下降，容易出现学习时注意力不集中，缺乏持续和深入思

考的兴趣和学习倦怠等症状。中学生处于青春期，他们有浓

厚的好奇心，也有足够的体力、精力学习，但是他们学习的

书本内容往往较为枯燥乏味，概念性的知识较多，学业压力

繁重，大多数父母和老师对学习成绩都比较看重，导致中学

生学习压力大又无处释放。因此，手机作为一个新鲜又丰富

刺激的载体，对中学生有着极大的吸引力和诱惑力，导致部

分学生过度使用手机，有的学生不仅课余时间玩手机，而且

还在课堂上偷偷摸摸玩手机，更有甚者有的学生在晚上熬夜

玩手机。学生过度使用手机，一方面会严重降低学生的学习

效率，影响学生的认知和学习能力，另一方面也会增加其厌

学情绪。与此同时，学生可以通过手机直接搜索和查询到相

关知识和问题的答案，久而久之，必定容易导致中学生思维

的惰性，同时也会导致他们越来越缺乏独立思考的能力。

三、应对中学生智能手机成瘾现状的对策

（一）丰富校园文化生活，开展形式多样的活动

中学生大部分时间都在校园度过，他们每天面临繁重的

学业和学习、单调的教学方式、晦涩难懂的概念、枯燥重复

的学习生活，这些都不符合中学生阶段追求个性、充满好奇

的成长和发展特点。在这种情况下，智能手机成为了他们的

一个追求自我满足和刺激的出口。因此，学校应组织开展形

式多样、丰富多彩的校园文化活动，如各种形式的体育锻炼

和竞赛活动、社区志愿服务活动、角色扮演、游戏体验、假

期实践活动等可以展现中学生风采、个性、特长的活动。通

过各种各样的活动来丰富中学生的校园生活，培养兴趣爱好

转移学生对手机的注意力和依赖。

（二）帮助学生培养良好习惯，提高自我控制力

自我控制力指对一个人自身的冲动，感情，欲望，面对

一些事物、突发事件、感情问题、面对金钱权利等等一系列

的诱惑，进行的自我控制，是对自我的认知、情绪和行为等

方面的自我管理和自我控制。数据表明，自控力与手机成瘾

高度相关，当自控力越高时智能手机成瘾水平越低。所以提

高自控力有利于帮助中学生解决智能手机成瘾的问题。

那么如何帮助中学生提高自我控制能力呢？第一，教会

学生控制和规划自己的时间。人们常说，时间就是金钱，只

有学会规划和利用时间，才能让生活充实而丰富多彩。要想

办法让学生知道时间宝贵，大把的时间不应该放在使用智能

手机上。因此，通过各种方式让学生感受到规划时间和利用

时间的重要性，同时学会规划和利用时间的方法至关重要。

第二、教会学生控制思想。思想决定行为，管理行为的前提

是管理自己的思想。我们应该教会学生，在他准备玩手机之

前，要想一想是否还有其他更有意义的事情可以去做，如果

一定要玩手机的话，一定要规定好时间，而不是无节制的玩

手机。第三、控制接触的对象。近朱者赤，近墨者黑。学

生对于手机内容的选择也要有一定的辨识性，身边的人往往

不知不觉地对你的思想和行为产生潜移默化的影响。因此，

要教会学生去选择好自己的接触对象，让身边的朋友帮助和

监督自己，从而规范自己的行为，提高自己的自控力和自制

力。除此之外，家长和老师也应该学会自我控制，并做好自

我行为的管理和控制，在孩子面前不要总是拿着手机，而应

放下手机，陪伴孩子，或者积极行动，潜移默化地影响孩

子，成为孩子良好的榜样。

（三）关注和尊重孩子，营造民主的家庭氛围

研究表明，不同的教养方式和教育方式对孩子手机成瘾

程度的影响也是不同的。如果在民主型的教养方式下长大的

孩子，他们往往能更好地控制自己的行为。当孩子在民主、

温暖、和谐的家庭中长大，得到父母及老师充分的关注、尊

重和理解，自己的个性得到充分的发展和张扬，自己的价值

得到充分的肯定，那么他就比较容易逐渐形成独立的意识和

独立健康的人格，这样他的自我控制能力和实现能力就越

强，对父母的教育和引导往往也能理解配合，手机依赖问题

往往就不会变得那么突出。因此，父母或者教师不应该纵容

或者无视孩子，而应该积极关注孩子的成长，了解他们不同

阶段的需求和不同阶段心理、生理的特点，进而根据需求和

特点合理地进行教育和引导，只有这样才能真正帮助孩子避

免智能手机依赖和成瘾。

如今，智能手机的发展和普及已经是不可逆的时代趋

势。智能手机的发展虽给中学生的发展带来了诸多问题和弊

端，但同时也带来了众多便利，也为中学生的发展提供了新

的契机。因此，对于手机的使用，不能简单粗暴地禁止或限

制中学生使用手机，而应该趋利避害，加以引导，将中学生

智能手机的使用控制在合理健康的范围之内，让智能手机使

用符合孩子成长的需要。
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