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网络科技

1 学生网络成瘾特征

网络成瘾是指经常使用网络，难以抗拒上网的需求，同

时对网络具有生理和心理方面的依赖。网络成瘾也有很明显的

特征，笔者认为有以下 4 点：1.对生活中的一切事情失去兴

趣，情绪低落，疲乏无力。而一旦上网便兴奋难耐，忘乎所

以。2.无法控制自己的上网时间。一旦长时间不接触网络就手

痒难耐，很多时候刚刚离开网络世界就有又想上网的冲动，恨

不得一天 24 小时都在上网。3.因为过度沉迷网络而影响学

习、生活，甚至因为家人、老师的干涉而起冲突。4.如果不能

上网就会感到烦躁不安；因为想要拿钱上网而跟家人吵架、发

脾气甚至说谎，严重的能用伤害自己的身体来威胁家人以达到

拿钱上网的目的[1]。

2 学生网络成瘾的危害

虽然网络成瘾的特征很明显，但是正处于青春期的青少年

由于自身的阅历较浅，未能及时察觉网络成瘾所带来的影响，

只想在那方天地里“遨游”，做“无拘无束”的自己。同学们

可能也从很多地方看到过“网瘾害人”，那它到底会对我们有

什么不良影响呢？

2.1 身体的危害

青少年正处于生长发育的旺盛期，应该多参加体育锻炼以

促进生长。但因为青少年长时间待在电脑前，受到的辐射和精

神的高度紧张损害了身体的各种机能，导致身体素质下降，并

且青少年有可能因为过度使用网络而损坏视力，甚至造成视网

膜脱落[2]。

2.2 人际关系的危害

青少年沉迷在网络世界里，经常通过打字进行人际沟通，

这种以网络为中介的交流会让青少年丧失在现实生活中的交友

能力。有些人能在网络上侃侃而谈，在现实生活中却孤独、紧

张、恐惧、冷漠和非社会化，甚至要隔着门通过微信和家人交

流。这对青少年的人际交往是非常不利的。

2.3 心理的危害

过度沉迷在网络世界里大量地消耗了青少年的意志力和

自控力。网络里的“花花世界”使得青少年丧失学习的兴趣，

缺乏毅力，自控能力下降；更因为长期使用网络虚拟身份和各

种陌生人交流，不时受到蒙骗，让青少年的性格变得多疑且内

向。

2.4 价值观念的危害

青少年时期正是人生观和价值观的形成期，青少年好奇心

强、自控力弱，极易受到异化思想的冲击。而网络世界包罗万

象，新奇的事物处处可见，一些不正确的思想观念极其容易让

青少年的人生观和价值观发生倾斜或扭曲；甚至一些网站充斥

着大量的暴力、血腥、欺诈等视频，由于青少年具有极强的好

奇心和模仿性，他们可能会争相模仿，最终酿成大祸[2]。

2.5 学生网络成瘾的原因

生理原因。青少年身体迅速发展，并且随着身体的变化和

知识面的扩大，他们好奇心高涨，想要去探索这个世界的意愿

非常强烈。而随着科技的发展，大部分信息都可以通过网络获

取，这极大地满足了青少年的好奇心，但是由于青少年缺乏独

立能力和自我控制能力，他们很容易迷失在网络世界中。家庭

原因。现代父母的工作繁忙，大多数青少年的生活是由家里的

老人看顾，老人总是溺爱孩子，不去控制孩子的上网时间。并

且现在大多数家庭是独生子女家庭，家里也能提供手机、电脑

等电子设备，与父母的隔阂和生活的孤独使得他们在网络上寻

求心理安慰。

3 学生网络成瘾展开班级干预的措施

不同的生活环境让同学们对于网络的使用有相对的差别，

有的同学能合理利用网络，有的同学却沉迷其中，那么我们应

该如何“戒瘾”呢？

3.1 同学们可以多参加学校在课余时间开展的活动

比如篮球比赛、足球比赛等，既可以锻炼身体，也可以拉

近同学之间的关系，获得友谊；也能在球场上表现自己，获得

成就感。并且体育锻炼可以减少心里的焦虑和抑郁，具有调节

情绪、增强心理健康的作用，从而让大家减少对网络的依赖。

3.2 同学们应该加强自控力

严格把控自己的上网时间，合理使用网络。树立远大的

目标，让自己有动力去学习；建立正常的人际关系，多交现实

生活中的朋友以获得同伴对自己的认同感；心里有烦恼可以跟

父母、老师、同伴倾诉，及时去疏通情绪；培养自己的兴趣爱

好，如打篮球、画画等，从这些地方获得自我实现，获得精神

上的满足。

3.3 促使建立正常的家庭关系

家长无论工作多繁忙，也要抽出时间跟孩子沟通，倾听

孩子的烦恼，关注孩子的心理健康，尽量不在孩子面前玩手机

等；当孩子发出“我想你陪我玩，我在跟你说话”的信号时，

请放下手中的事，认真倾听孩子的表达；周末多陪孩子去锻

炼，比如去爬山或郊游，让孩子在外面世界的探索中满足自身

的好奇心，也能让他们的精力得到充分的释放[3]。

3.4 多鼓励孩子。孩子由于缺乏家人、老师和同伴的认

同，便想要在网络世界中获得满足感。所以家长可以多鼓励、

多认同孩子，比如可以说：“你今天很棒，你今天把自己的学

习时间和娱乐时间分配得很好。”让孩子把对父母的这种认同

感再转移到学习上来，从而激发孩子对学习的兴趣，逐渐减少

对网络的依赖。

4 结束语

笔者通过对我校高中生网络成瘾的问卷调查，掌握了高中

生网络成瘾的原因，在此基础上，研究并解决高中生网络成瘾

的干预对策，针对不同的学生采取相应的解决措施。还应针对

中学生网络范式存在的问题，引导他们健康上网，合理利用网

络帮助自己解决课堂内外的问题，利用网络促进中学生的学习

进步和健康成长。
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[摘 要]人类社会已经进入了网络信息时代，网络已经进入了人们的生活。利用互联网进行信息交流和娱乐，已成为人们生

活的一部分。互联网正在吸引越来越多的不同年龄的人，包括无数的职业院校学生。
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