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一、选题背景
近年来，随着互联网技术的不断发展，应运而生的网络

游戏迷惑着越来越多学生的眼睛，长此以往他们便会对自己
的生活丧失兴趣，沉迷于网络，染上“网瘾”，荒废自己的学
业，对于高三的学生而言，处于人生的关键转折点，如何避免
“网瘾”危害，进行正确的心理健康辅导是教师和家长的重点
工作。现在，比“网吧”更严重的是“智能手机”，对许多人
来说，智能手机就像身体的延伸，像始终固定在手上的额外器
官。醒来第一件事是看手机，睡前最后一件事还是看手机。许
多人每5分钟看一次手机，如果手机丢了或忘在了家，就会感
到不安。这种行为，也被称为上瘾。网络是把双刃剑，在帮助
我们扩大视野、获取知识的同时，有的青少年却因为通过网络
实施犯罪，自毁前程；有的青少年网上交友不慎，遭受财物损
失；有的青少年在黑网吧，遭受人身危害，生命凋零在美丽的
花季……

二、辅导目标
1.对网络全面而客观的评价，既要肯定网络对现代生活的

积极影响和作用，也要通过大量活生生的事例讲清网络成瘾带
来的危害，使青少年辨证、理性地评价网络。

2.发掘学生自身的兴趣爱好，关注现实生活中的兴趣所
在，从而树立正确的人生目标。即，从自身的兴趣爱好出发，
确定自己的学习的目标和未来的发展方向。

3.开展人际交往练习，增加团体成员社会适应的能力，使
学生认识到正常的人际交往是健康成长的客观需要，必须改变
在现实中不恰当的、虚拟的与人互动模式，回到现实生活的人
际交往之中。

三、活动对象
高三学生。
四、活动人数
50人。
五、活动时长
45分钟。
六、具体活动方案
1.“七嘴八舌”谈网络
1.1目标：这一环节主要是了解学生对网络的看法，对

“网瘾”的看法，调动活动中学生的参与度，提高活动的效
率。

1.2内容：由于本次心理辅导的对象都是高三学生，采取
的是提问、讨论的方式。首先是通过提问，点名回答的方式，
了解学生对“网络”“网瘾”的看法。

2.“网瘾”的原因
2.1目标：青少年的网络成瘾问题现在社会中一个普遍的

问题，对网络的沉迷导致孩子厌学、人际关系障碍、性格不良
及各种行为问题，严重影响了孩子的身心健康发展，也给父母
和老师带来了很多的困扰。为此，本阶段致力于通过学生的角
度了解“网瘾”的原因。

2.2内容：为了让学生积极回答，并且真实回答，本环节
直接采取了不记名的现场调查方式，对学生的上网原因调查
后，发现总的有四类。①学生自身的性格问题，在调查的过程
中，发现很大部分的学生认为，网络世界可以畅所欲言，不受
拘束。大部分网络成瘾的孩子一般不愿面对现实，性格一般偏
向内向、敏感、自信心不足，缺乏兴趣爱好、缺乏人际交往
的经验和方法等。③学生的父母一般较少能关注到其内心的

需要，以专制型、溺爱型、问题家庭（父母长期不合、单亲
家庭等）中的学生“网络成瘾”的居多。这是由于学生从小缺
乏父母关爱，受到批评多、赞赏少，使学生严重缺乏自尊心、
认同感，为此，他们在虚拟世界寻找有共同语言的人，进行诉
说，发泄。③现在的社会大环境下，网络环境缺乏管理、对网
吧和青少年上网时间的管理机制不成熟，以及上网青少年之间
的相互影响和模仿等都是造成青少年网瘾问题的社会原因。④
最后，对于男生而言，沉迷网络的最大原因，就是网络游戏通
过打怪升级、经验值增加、虚拟物品和游戏币等抓住青少年的
心，游戏中等于一个虚拟的社会，在现实社会中缺乏的认同
感、成就感等可以在这里轻易的获得。网络游戏还是一个自由
的社会，这里不会有家长的管制和很多的规则，为青少年内心
深处一些冲动和情绪提供了发泄的机会。

3.如何走出虚拟世界
3.1目标：通过心理辅导的方式，帮助学生正确认识网

瘾，避免沉迷网络。
3.2内容：在活动中，还给学生讲解一些因“网瘾”而发

生的不良事件案例，让学生深刻认识到网络的负面危害性。发
掘学生自身的兴趣爱好，关注现实生活中的兴趣所在，从而树
立正确的人生目标。即，从自身的兴趣爱好出发，确定自己的
学习的目标和未来的发展方向。当然，针对已然有“瘾”的学
生而言，戒除的方法有很多，归纳起来有以下几大类型，如：
教育疏导、现身说法、心理咨询、心理治疗……每一类型中又
派生出了很多具体的方法，如：时间管理、雇用监督者、设定
目标、禁止特殊的网络使用行为、使用提醒卡片、记录个人网
络使用清单、接受个别治疗或加入一个支持性的团体等。每一
种方法都需要有爱心的专业人士去操作，否则无法与有“网
瘾”的学生建立良好的关系，也无法取得良好的效果。因此，
在高中学校成立心理咨询室，以专业心理咨询师对网瘾学生进
行心理辅导是十分重要的。在这个戒除过程中，家长和教师要
注意不走极端方式，始终明确目标，以促进学生的健康发展为
主。

七、活动反思
路漫漫其修远兮，在对网瘾开展的心理辅导活动中，顺

利完成辅导的目标并且也在这个过程中看到了被辅导者的心理
变化，正所谓“言传身教”，作为教育工作者和家长，自身的
行动对于学生就是最好的教育，对于那些误入歧途的学生，我
们更应该有耐心地去引导他们鼓舞他们，走进学生的内心，帮
助他们建立起正确的价值观。“网瘾”并不是一种单纯的病，
而是一种逃避现实的选择。彼此尊重，相互理解，才是解决的
正确途径。此外作为老师，我们还需要不断地提高自身的专业
素养和能力，增加对于专业书籍的阅读量，完善自己的知识理
论架构，使自身更加充实，多和广大同仁交流心得，用一种包
容，接纳的态度来对学生进行心理健康辅导。

八、效果评估
通过一系列心理辅导相关的活动后，同学们对网络有了一

个正确的认知，也清晰地意识到了无节制地沉迷网络的危害。
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高中网瘾学生的心理健康辅导案例
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[摘　要]近年来，随着互联网技术的不断发展，网络游戏迷惑着越来越多学生的眼睛，长此以往他们便会对自己的主体生活

丧失兴趣，沉迷于网络，染上“网瘾”，荒废自己的学业，那么如何对这些学生进行正确的心理健康辅导从而帮助其摆脱网瘾，

便是心理健康工作者所面临问题的重中之重。下面我们将心理辅导案例入手，来阐述对于网瘾学生的辅导过程以及从中获得的经

验感悟。
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