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大学生手机依赖症的影响、成因与对策分析
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摘　要：互联网技术的发展影响着人们的行为习惯和生活方式。有数据显示，我国10-29岁的网民人数接近网

民总数的1/3，其中学生主体占比最多。随互联网成长起来的青少年对社交媒体的使用程度和频率过高，逐渐演化

成一种手机依赖倾向，这对大学生的身体、心理和社会功能产生了较大负面影响。互联网技术、教育数字化改革、

家庭环境和学校管理缺位是大学生手机依赖的外部因素；学生的理想信念缺失以及从众心理、社交需求、娱乐需求

是大学生手机依赖的内部因素。为此，我们不仅要积极引导大学生意识觉醒，自觉抵制手机诱惑，还要发挥社会、

学校、家庭等多方主体优势，形成合力，以解决大学生的手机依赖问题。
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一、引言

互联网技术正逐渐渗透到人们日常生活的各个领

域，悄悄地改变着人们的行为习惯和生活方式。中国互

联网络信息中心（CNNI·C）发布的第50次《中国互联

网络发展状况统计报告》显示，截至2022年6月，我国

网民规模达10.51亿人，互联网普及率达74.4%，其中手

机网民规模达10.47亿人。从年龄结构看，10-29岁的网

民人数达30.7%，占比接近网民总数的1/3。[1]根据第47

次《统计报告》的数据显示，截至2020年12月，在我国

网民群体中，学生主体最多，占比为21.0%。尤其在新

冠肺炎疫情的特殊背景下，互联网作为人们获取疫情动

态、坚持学习、与朋友保持沟通的重要保障，发挥了十

分积极的作用，[2]这进一步加深了人们多对移动互联网

的依赖。随着社交媒体成长起来的青少年，被称为“电

子土著”、数字化成长的“触手怪”，意指当代大学

生对社交媒体的使用程度和频率过高。[3]手机正逐渐成

为人们日常生活中不可或缺的一部分，人类一离开它就

会产生生理和心理上的不适。学术界认为这是一种手机

成瘾现象，又称手机依赖症。手机依赖症是指个体因为

使用手机行为失控，导致其生理、心理和社会功能明显

受损的痴迷状[4]。北京安定医院精神科郑毅主任认为，

“手机依赖症表现为对手机过分依赖”，主要体现在三

个方面：“一是对手机的滥用，不该用的时候也频繁使

用；二是手机过多地影响生活、工作和学习；三是停机

或手机不在身边时，身体会出现一系列的不适反应，包

括生理和心理反应。”[5]早在2008年已经有学者开始关

注大学生手机依赖问题，时隔15年，在移动互联网高速

发展的现代社会，大学生手机依赖问题显得愈加突出，

其成瘾原因也变得愈加复杂，值得学界再次关注。

二、大学生手机依赖的影响

（一）手机依赖症影响大学生的生理健康

首先，手机成瘾的学生平均每天看手机的时间长达

数小时，这不仅会造成用眼过度，视力减退，还会诱发

一些眼部疾病。长时间低头看手机，不仅会使颈部压力

增大造成脖子前倾，而且会因长期坐姿不正确造成脊柱

变形等问题。其次，大学生因沉迷于手机游戏而忘记睡

觉，会导致他们长期报复性熬夜，造成生物钟紊乱，体

内激素水平失调。最后，玩手机会挤占大学生体育锻炼

的时间。大学生长期缺乏运动，身体免疫力就会下降，

导致身体综合素质下降。

（二）手机依赖症影响大学生的心理健康

随着价值观念的多元发展和网络媒体的异军突起，

耦合着享乐主义、消费主义等消极价值观的泛娱乐化思

潮逐渐流行，在一定程度上扭曲了公众话语乃至社会生

活。[6]这会造成大学生的价值认同表浅化、价值取向媚

俗化、价值追求功利化等问题，在日常学习生活中表

现为行动的无价值感和生活的无意义感。此外，学生长

期处于“泛娱乐”的环境，会引发抑郁、焦虑等负面情

绪。最后，二维虚拟的网络空间改变了人的社交方式，

造成面对面人际关系的缺失，使人际交往缺乏信赖感与

安全感，增加了人际交往的不确定性，而这种单一的、

扁平化的社交方式会使大学生的孤独感更加强烈，最终

影响心理健康。

（三）手机依赖症影响大学生社会功能的发挥

移动通讯设备正逐渐渗透到大学生的日常生活，它

的及时性逼迫大学生需要随时随地回复消息，这种“消

息炸弹”给人带来一种压迫感，同时也分散了学生的注

意力，进而影响学生的学业成绩。另一方面，长期沉迷
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于手机游戏，还会挤占其他工作时间，弱化大学生的时

间管理能力，造成学习计划拖延，无法完成既定目标。

这不仅会打击他们的自信心，增加挫败感，长此以往还

会形成一种习得性无助，使他们变得更没有自控能力，

进而影响大学生整个社会功能的发挥。

三、大学生手机依赖的原因分析

（一）客观原因

1.互联网技术的发展提高了手机的普及程度

互联网技术的发展加快了手机的更新迭代速度，也

降低了成本，使手机得到普及。工程师通过不断优化手

机应用场景，把人们固定在日常生活的各个领域，使手

机成为生活必需品。另一方面，人们还深陷于手机生产

商们打造的消费环境，被手机的各种黑科技和精美外观

所吸引，不知不觉地掉进他们的营销“陷阱”，对手机

的消费欲望有增不减，最终心甘情愿地为不断更新迭代

的手机付费买单。

2.数字化教育改革使手机成为必备的学习工具

在国家教育数字化改革的推动下，手机已逐渐成为

大学生完成学习任务的重要工具。MOOC在线教育平台丰

富了网络学习资源，也改变了传统的授课、听课方式。

许多大学生在课前要完成在线教育平台的预习，课上要

通过手机参与课堂讨论互动，课后还用要通过手机在网

络教育平台上传作业。这种无纸化办公、线上教学在给

人们带来更多便利的同时，也使大学生难以脱离手机进

行学习。

3.家庭环境滋养了学生使用手机的行为

家庭是孩子的第一所学校，父母是孩子最好的老

师。已有相关研究对父母教养方式和手机成瘾的关系进

行分析[7]，发现父母对于孩子的管教越宽松，越溺爱，

相比其他父母的教养方式，子女更容易出现手机依赖。

此外，在家里，父母的行为会潜移默化地影响孩子的行

为。如果孩子的父母整天离不开手机，大多数孩子也会

跟父母一样对手机产生依赖。现在还有很多80、90后父

母在带孩子的过程中，习惯将手机作为哄孩子的工具，

这从小便养成了孩子玩手机的坏习惯，使他们长大后存

在不同程度的手机依赖问题。

4.学校管理缺位助长了学生使用手机的风气

造成大学生手机依赖的一个重要原因是学校监管缺

位。首先，在课堂纪律方面，学校管理者没有对学生使

用手机做出明确规定。自制力偏弱的大学生在没有规则

约束的情况下，难免会在课堂上使用手机。其次，某些

专任教师课堂管理不严格。他们只顾专心讲课，没有及

时制止学生在课堂上使用手机的行为，再加上某些专任

教师备课不用心，讲课内容枯燥乏味，难以引起学生的

兴趣，自然会导致学生注意力被“更有吸引力”的手机

吸引去的怪象。最后，学校学风建设的好坏，也对大学

生课堂使用手机的行为有直接影响。积极向上的学习氛

围会引导学生勤奋好学，端正态度，自觉抵制手机的诱

惑。反之，则会造成大学生的手机滥用现象。

（二）主观原因

1.从众心理需求让手机成为学生追出的时尚品

当代大学生普遍存在着一定程度的从众心理，这

也是一种正常的心理现象。[8]大学生在社群效应的影响

下，出于自我保护的目的，为了不被其他同学孤立，他

们会尽可能表现出与大部分同学一样的行为，让自己显

得更加合群。如今使用智能手机已经成为一种时尚，在

这种从众心理的影响下，一些原本对手机没有太强依赖

感大学生，会刻意让自己显得更加融入集体，而开始使

用手机。

2.网络社交需求让手机成为学生的必需品

很多研究发现人格特质的差异与手机依赖的程度有

关。孤独感能有效预测大学生的手机依赖倾向，孤独的

大学生更容易产生手机依赖倾向。手机是孤独感强的大

学生排解苦闷的渠道和发泄情绪的一个良好工具。[9]微

信、QQ、小红书、抖音等社交软件的发展，为大学生

寻找归属感，排解内心苦闷的情绪提供了便捷的网络环

境。写日记、发朋友圈、点赞和评论等方式让大学生比

现实生活更容易在更短的时间内得到及时的共鸣[10]，这

让他们对社交软产生了情感依赖，进而导致大学生对手

机的依赖。

3.休闲娱乐需求让手机成为学生的依赖品

大学生摆脱高压学习环境后，来到宽松的大学校

园，没有了升学考试压力，拥有更多的自由时间可以支

配。随着社交媒体泛在化技术的发展，“娱乐至上”的

价值取向对大学的行为产生了较大影响，他们很容易被

短视频吸引，花费更多时间在手机上。另一方面，有研

究者认为缺乏自我控制、自我管理能力是大学生产生手

机依赖问题的根本原因。[11]大学生脱离了家人的监督，

对身边的诱惑没有抵制力，在没有养成良好自我控制能

力的情况下，很容易对手机产生依赖。

4.理想信念缺失让学生失去手机的自控力

有研究数据显示，高自我概念清晰性大学生的手机

成瘾及其各维度得分均显著低于自我概念清晰性低的大

学生，自我概念清晰性水平对大学生的手机成瘾程度具
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有显著的负向预测作用。[12]大学生的心智不够成熟，

自我认知不够全面，自我同一性尚未完全统一，再加

上刚上大学，他们的学习目标也不够明确，更没有

做好职业规划，处于一种迷茫的状态，存在价值感缺

失、理想信念不够坚定的情况。在这个内卷的时代，

许多大学生开启了反内卷模式，以一种躺平式的心态

对待生活，将更多的时间和注意力投入到能够获得及

时快感的短视频等网络媒体。在没有理想信念指引的

情况下，大学生很容易将注意力转移到手机，对手机

产生依赖。

四、大学生手机依赖的对策建议

（一）科技工作者要坚持以人为本

科技工作人员要承担社会责任，针对不同年龄层次

的人群，按照用户人群的实际需求，合理开发有现实意

义的新技术。此外，科技工作者要守牢道德底线，以人

为本，积极开发能促进人类进步的技术，避免技术泛

滥对人类生活造成的负面影响。最后，手机厂商要适度

营销，防止过度宣传，营造一种风清气正的手机使用环

境，避免大学生过度沉迷于手机。

（二）家庭教育要加强人文关怀

家长要从小培养孩子的自制能力，帮助他们合理规

划时间，提高自己的执行能力。另外还要提高孩子的自

我认知，帮助他们理性面对手机的诱惑。另外父母还要

以身作则，在家做好表率，合理控制手机的使用时间。

最后，家长要多关心孩子的心理健康，给予他们更多的

人文关怀，帮助他们摆脱手机依赖问题。

（三）学校管理者要加强引导和教育管理

学校管理者应该承担起相应的责任，制定相关纪律

规则，禁止学生课上使用手机。还要加强校风学风建

设，营造良好的学习氛围，打造无手机课堂。其次，教

师要加强课堂管理，严格要求学生课上不得使用手机，

同时要以身作则带头不用手机。最后，针对手机成瘾比

较严重的学生，必要时采取适当的干预措施，如运用认

知行为疗法、合理情绪疗法等，通过团体心理辅导及个

体心理咨询等方式，给予他们心理支持。辅导员及专业

课教师要从时间管理、学业规划等方面及时对大学生给

予指导和帮助。[13]

（四）大学生自己要树立远大理想，锤炼个人意志

大学生理想信念不牢固，人生规划不明确，是造成

手机依赖的重要原因。要摆脱手机依赖，大学生自己需

要认识到手机依赖的危害，自觉远离手机。此外，大学

生还要明确人生目标，树立远大理想，创造有意义的人

生。更要培养自己的兴趣爱好，积极参加学生组织，参

与社团活动，不断丰富自己的业余生活。最后大学生要

学会合理规划时间，制定学习计划，摆脱学习拖延，加

强体育锻炼，增强意志力和自控力。

参考文献

[1]中国互联网络信息中心（CNNIC）[EB/OL].

（2022-08-31）[2022-09-26].https：//www.cnnic.

net.cn/n4/2022/0914/c88-10226.html

[2]中国互联网络信息中心（CNNIC）[EB/OL].

（2021-02-03）[2022-09-26].https：//www.cnnic.

net.cn/n4/2022/0401/c88-1125.html

[3]吕志娟，刘茵.“手机依赖症”对大学生学风的

影响与对策研究[J].赢未来，2021（18）：1-3.

[4]师建国.手机依赖综合症[J].临床精神医学杂

志，2009，19（2）：138-139.

[5]吴芳.大学生手机依赖症与高校学风建设问题研

究[J].兴义民族师范学院学报，2015，（06）：107-

109.

[6]陈静，高蕾，李天贽.大学生手机成瘾注意偏向

训练的随机对照试验[J].中国心理卫生杂志，2022，36

（9）：799-804.

[7]王平，孙继红，王亚格.大学生手机成瘾与孤

独感、父母教养方式的关系研究[J].当代教育科学，

2015，1：57-61.

[8]张蓝予.对大学生网络从众心理的教育引导[J].

现代交际，2018（14）：95-96+94.

[9]刘鹏.大学生手机依赖与社会支持及人格特质

的关系研究[D].湖北：华中师范大学硕士学位论文，

2014.

[10]黄涛.大学生手机成瘾心理成因分析及对策

[J].教育现代化，2017，4（07）：166-167+187.

[11]张畅.从手机依赖现象高谈大学生自我管理能

力的培养[J].青年与社会，2013，（1）：110-111.

[12]周喜华.大学生手机成瘾的探究[J].教育与教

学研究，2010，24（4）：16-18，35.

[13]史为恒.大学生使用手机给高校学生工作

带来的挑战及对策[J].青少年研究－山东省团校学

报.2006，（3）.

作者简介：李志广（1994-），男，汉族，河北唐

山，硕士，浙江理工大学 马克思主义学院，助教，研

究方向：大学生心理健康教育。


