
Advances in Education 教育进展, 2024, 14(11), 204-209 
Published Online November 2024 in Hans. https://www.hanspub.org/journal/ae 
https://doi.org/10.12677/ae.2024.14112043  

文章引用: 朱豫贺. 大学生手机成瘾的心理行为及教育策略研究[J]. 教育进展, 2024, 14(11): 204-209. 
DOI: 10.12677/ae.2024.14112043 

 
 

大学生手机成瘾的心理行为及教育策略研究 

朱豫贺 

云南经济管理学院教育学院，云南 昆明 
 
收稿日期：2024年9月30日；录用日期：2024年10月27日；发布日期：2024年11月5日 

 
 

 
摘  要 

本文探讨云南经济管理学院学生手机成瘾现象，定义了手机成瘾过度使用导致的心理、生理及社会功能

受损。分析了大学生手机成瘾的现状、成因，包括心理发展需求、逃避现实等。提出教育策略：学校加

强网络心理健康教育，教师关注并干预成瘾问题，家庭增强沟通；同时呼吁政府监管网络环境，企业开

发健康应用，以促进大学生健康使用手机，实现全面发展。 
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Abstract 
This paper discusses the phenomenon of mobile phone addiction among students of Yunnan College 
of Business Management, and defines the psychological, physiological and social impairment 
caused by excessive use of mobile phone addiction. This paper analyzes the current situation and 
causes of college students’ mobile phone addiction, including psychological development needs, es-
capism and so on. Education strategies are put forward: schools should strengthen network mental 
health education, teachers should pay attention to and intervene addiction problems, and families 
should strengthen communication. At the same time, it calls on the government to regulate the 
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network environment and enterprises to develop health applications to promote the healthy use of 
mobile phones by college students and achieve all-round development. 
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1. 引言 

随着信息技术的飞速发展，智能手机已成为当代大学生学习、生活和社交的重要工具[1]。与此同时，

云南经济管理学院的在校大学生对手机的过度依赖乃至成瘾现象也日益严重。据大学生智能手机使用状

况调查报告和社会支持的关系研究表明，大学生群体中手机成瘾检出率高达 19.2%，这不仅影响了云南

经济管理学院在校大学生的心理健康，还可能对其学业和社交产生不利影响。因此，深入研究云南经济

管理学院在校大学生手机成瘾的心理行为特点，探讨有效的教育策略，对于促进大学生的健康成长具有

重要的实践和理论意义。 
研究目的主要为揭示云南经济管理学院在校大学生手机成瘾的心理行为特征，探讨其成因，提出有

效的教育干预策略。并且此次研究的内容为以下几点：首先，通过文献回顾与实证研究，分析云南经济

管理学院在校大学生手机成瘾的心理行为特点；其次，探索大学生手机成瘾的心理成因，包括个体因素、

社会因素和心理因素等；最后，结合心理行为特点与成因，提出一系列针对性的教育策略，包括心理健

康教育、网络素养培养和手机使用管理等。 
因此，通过深入研究手机成瘾的心理行为，可以有针对性地帮助云南经济管理学院在校大学生建立

健康的手机使用习惯，能够提高他们的心理素质和个人的全面发展。并且研究成果不仅有助于丰富手机

成瘾领域的理论研究，还能对众多高校教育管理工作提供有益的参考。 

2. 国内外研究现状 

国内外学者对大学生手机成瘾已有一定的研究[2]。国外的研究较早开始，注重从心理和行为两个层

面进行分析，提出了一系列的教育干预策略。而国内的研究则更多关注手机成瘾对大学生心理健康和学

习成绩的影响，以及如何通过教育途径来预防和干预手机成瘾。然而，目前的研究在干预策略上尚缺乏

实证支持，且多数研究集中在现象描述和原因分析上，对心理行为机制的探讨不够深入。 

3. 研究设计与方法 

(一) 研究设计 
本研究采用横断面研究设计，通过问卷调查的方式收集大学生手机使用情况，并运用心理行为学指

标分析手机成瘾的心理行为特征。 
(二) 研究对象与样本 
研究对象为云南经济管理学院的在校大学生，采取随机抽样方法，确保样本的代表性。样本选取的

标准是，所有测试者必须是在校的大学生，且能够理解和完成问卷调查。预计将收集至少 300 份有效问

卷，以保证统计分析的有效性。 
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(三) 研究工具与指标 
研究工具主要为自编的《大学生手机成瘾心理行为调查》。本问卷将涵盖个人对手机的强迫性使用、

心理依赖程度以及使用习惯等方面来进行调查。 
(四) 数据收集方法与分析方法 
通过在线问卷的形式来进行数据收集，以确保被测试的人能够在不受时间影响和地点限制的情况下

完成问卷的调查，数据收集以后问卷填写完成后，将收集到的数据将通过后台自动存储进入数据库，数

据分析采用的方法是描述性的统计分析以及相关性分析和回归分析等不同的方法，以便于研究大学生手

机成瘾的心理行为特点及其他变量关系的影响。 
(五) 效度检验 
效度检验是根据本文研究目的及研究内容设计制定《大学生手机成瘾的心理行为及教育策略研究》

学生问卷，请 5 名专家和学者从依赖程度、依赖行为、使用时长、人数四个程度对问卷的结构、内容和

整体设计进行效度检验，并根据专家学者的意见对问卷进行修改，评价结果见表 1，问卷的效度符合本研

究的要求。 
 
Table 1. Basic information of experts and scholars (N = 5) 
表 1. 专家、学者基本情况表(N = 5) 

专家、学者 职称(等级) 

刘 XX 教授 

段 XX 教授 

张 X 副教授 

李 X 助教 

刘 XX 无职称 

 
(六) 信度检验 
本文运用抽样重测法对问卷的信度进行了检验，在距第一次发放 3 周之后再次对相同学校的同时段

学生发放问卷，进行重新调查。通过 SPSS 软件对两次测试相关数据进行了分析，最后经检验相关系数分

别为 0.847、0.830、0.869、0.877，r ≥ 0.8 时，两变量为高度相关，证明信度符合要求。 

4. 研究结果与分析 

(一) 云南经济管理学院学生手机成瘾调查的基本情况分析 
1) 学生使用手机现状分析 
当今这个 5G 时代，手机互联网已经成为人们日常生活中不可或缺的伙伴。无论是小朋友还是大朋友

几乎都需要靠手机来满足他们的日常娱乐和生活，然而大学生作为新时代的主力军，对手机的使用更是

司空见惯。见表 2，云南经济管理学院大部分学生每天使用手机的时间都在 8 小时以上，而且都是连续性

地使用手机。其中，学生最主要使用手机的行为则是刷短视频、看影视作品、打游戏等。此外，学生对手

机的依赖程度也是相当之高，无论是上课、吃饭还是睡前，手机都成为他们的“必用品”。甚至外出旅

游，节假日都离不开手机，就连在现实生活中货币的使用都开始逐渐被互联网取代，几乎所有的人都在

使用更加快捷方便的电子支付。 
2) 学生手机成瘾主要分布程度 
根据调查，我们发现大学生手机成瘾的程度分布出现一种两极分化的现象。一部分大学生能够合理
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安排手机使用的时间，并将其作为一种帮助自己学习和生活的辅助工具；而另一部分大学生则对手机产

生了强烈的依赖，甚至影响到了他们的日常生活和学习。其中因使用手机过度而导致大量危险事故发生

的案例不计其数，比如网上所说的“脆皮大学生”很大一部分原因就是手机的过度沉迷使用，从而导致

正常生活被影响，甚至危害生命安全，具体表现为无法长时间离开手机，过度沉迷网络游戏和低俗短视

频等，无法投入到正常的生活中，以至于正常生活被手机影响。 
 
Table 2. Basic situation of mobile phone addiction survey of students in Yunnan College of Business Management (N = 300) 
表 2. 云南经济管理学院学生手机成瘾调查的基本情况(N = 300) 

 依赖程度 依赖行为 使用时长 人数 百分比 

女生 

轻度依赖 聊天追剧 2~5 h 45 40% 

中度依赖 刷短视频 5~8 h 42 38% 

重度依赖 沉迷游戏 8 h 以上 23 21% 

男生 

轻度依赖 聊天追剧 2~5 h 43 23% 

中度依赖 刷短视频 5~8 h 54 28% 

重度依赖 沉迷游戏 8 h 以上 93 49% 

总计 

轻度依赖 聊天追剧 2~5 h 88 30% 

中度依赖 刷短视频 5~8 h 96 32% 

重度依赖 沉迷游戏 8 h 以上 116 38% 

 
3) 学生手机成瘾的危害 
大学生手机成瘾的危害主要体现在以下几个方面[3]：首先，它会影响大学生的学习效果，使他们的

学业成绩下滑；其次，它会影响大学生的身心健康，容易导致视力下降、睡眠不足等问题；再次，它会影

响大学生的人际交往，使他们过度沉迷于虚拟世界，而忽视了现实生活中的人际关系；最后，它会影响

大学生的价值观形成，使他们对信息的判断能力下降，容易受到不良信息的影响。 

5. 大学生手机成瘾的心理行为探究 

(一) 大学生手机成瘾的定义及表现 
手机成瘾是指个体在无法自控地过度使用手机，并因此影响到日常生活、学习和工作的一种心理依

赖状态。在现今大学生群体中，手机成瘾的问题极为突出。一方面，大学生使用手机的时间较长[4]。另

一方面，手机成瘾会导致大学生社交能力的下降，学习动力的减弱，甚至影响心理健康。 
(二) 大学生手机成瘾的心理需求机制 
大学生手机成瘾的心理需求机制需要从马斯洛的需求理论来分析，大学生的社交需求和尊重需求处

在马斯洛需求层次中，他们渴望与人交流，得到别人的尊重和认可。然而手机作为一种便捷的通讯工具，

刚好可以满足大学生的心理需求。一是大学生使用手机可以通过各种社交媒体和相离十万八千里的朋友

保持联系，从而满足了大学生的社交需求。二是手机游戏和社交媒体可以让他们获得相应的尊重和认可，

从而，满足了大学生的尊重需求。因此，大学生手机成瘾的心理需求机制主要是通过手机满足他们的社

交和尊重需求。 
(三) 大学生手机成瘾的心理特点分析 
大学生手机成瘾的心理特点主要有以下几个方面。一是大学生比较过度依赖于手机，他们几乎每时

https://doi.org/10.12677/ae.2024.14112043


朱豫贺 
 

 

DOI: 10.12677/ae.2024.14112043 208 教育进展 
 

每刻都在看手机，无论是在学习、生活还是娱乐中。二是大学生玩手机具有习惯性，他们总是会控制不

住自己从而自然地拿起手机，然后长时间地沉浸于网络世界。三是大学生比较过度地关注手机信息，他

们总会不自觉地频繁打开手机，对手机的信息和内容进行疯狂“吸收”。 
(四) 大学生手机成瘾的主要因素 
当代大学生手机成瘾的影响因素主要可以从个体因素和环境因素两个方面来进行探讨。首先，个体

因素是影响当代大学生手机成瘾的重要因素[5]。因为当代大学生正处于青春期，年少轻狂心理发展不成

熟，自我控制能力较弱，无法直视手机对他们的危害，因此他们更喜欢沉迷于网络虚拟世界而不重视现

实的社交，造成了他们对手机更加迷恋的心理，所以个体因素是导致当代大学生对手机成瘾的重要因素

之一。其次，环境因素也是当代大学生手机成瘾的另一重要因素。互联网信息的飞速发展和智能手机的

普及推广，使当代大学生越来越依靠于网络虚拟世界的社交，更倾向于投入到现实中接触不到的虚拟世

界，致使他们更依赖于网络环境。间接导致了大学生对手机的过度上瘾。此外，还有来自社会内卷的压

力和家长期望的压力以及学业的压力等都是影响当代大学生手机上瘾的主要因素。因此，手机慢慢变成

了当代大学生新的精神依托领域，他们能够通过在手机的虚拟世界里获得的快感来逃避现实的压力，从

而导致了当代大学生对手机上瘾程度的加深。 

6. 教育策略研究 

(一) 心理健康教育与心理治疗 
手机成瘾对于大学生来说更像一个普遍性的心理问题，这种心理行为使多数大学生对手机产生依赖，

这类问题的根源来自大学生的内心问题，学校应设立心理健康教育课程，帮助他们认识到手机成瘾的危

害，帮助提高他们对心理健康重要性的认识，摆脱低头族行为习惯。同时，针对手机成瘾的大学生，可

以通过心理咨询和心理治疗等方式，帮助他们缓解手机成瘾的心理问题并逐步解决[6]，这项工作是高校

思想政治教育和心理健康工作者的责任，应及时引导当代大学生积极投身社会，将重心放在学习和生活

中，提升自我价值和素养。 
(二) 家庭教育与亲情交流 
家庭教育在大学生成长过程中作为不可避免的一环。身为家人应该及时关注孩子的心理问题和生活

习惯，与孩子保持良好的沟通交流，在要求他们合理安排自己的学习和生活的同时，更应该关注他们的

情感问题与心理需求，给予他们足够的爱和支持。这些做法是有效减少学生对手机过度依赖的最佳方案，

从而降低学生因手机成瘾而养成恶性习惯的可能性。 
(三) 学校把控管理与教育实践支持 
学校应针对学生的管理与教育方面加大支持力度。不仅要有全方位的管理机制，用来约束大学生的

不正当行为，例如不让学生在课堂刷短视频和打游戏等一些与课堂学习无关的事情，共同营造优秀的班

级学习氛围。更要有可供学生选择的种类丰富的教育形式，能够根据学生的兴趣创办多彩的校园文化活

动，让学生积极主动地参与进来，这样就可以让学生有更多的时间学习与实践，以此来减少对手机的心

理依赖。 
(四) 优化网络环境和加强社会协作 
着重加强网络环境优化，对于预防和解决大学生手机成瘾问题起着至关重要的作用。相关主管部门

应加大对网络环境的监管力度，严厉打击网络上的不良信息和非法行为，保护大学生的网络安全，净化

网络环境。同时，社会各界也应广泛关注大学生手机成瘾问题，并协同有关部门积极处理，以及通过开

展各种形式的教育讲座活动，提高全社会对这一问题的认识，努力形成共同预防和全力解决手机成瘾问

题的良好氛围。 
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7. 结论 

本研究通过对云南经济管理学院学生手机成瘾的心理行为进行分析，得出以下结论： 
近年来，随着互联网手机的“遍地开花”，大学生手机成瘾现象较为普遍，主要表现在网络交友和

电子游戏的沉迷。手机成瘾的问题不仅严重影响了大学生的身心健康，更影响了他们的学业水平和日常

生活。当代大学生手机成瘾的心理成因复杂多样，其中主要包括心理需求问题、自制力的缺乏以及所处

环境影响等因素。首先心理需求方面，大学生在孤独心理和压力心理状态下更容易对手机产生依赖心理

并陷入对网络的沉迷；其次缺乏自制力表现为当代大学生在面对手机网络的诱惑时难以控制自己的行为，

更难以掌控自身沉迷的时间；然后在环境因素方面，互联网和短视频的普及，还有同学间的相互影响等

均可能造成大学生对手机的迷恋。最后，针对大学生手机成瘾越来越严重的问题，教育研究策略应从多

方面全方位入手。比如，学校里面应加强对学生们的心理健康教育，加强大学生对手机成瘾的认识和对

互联网的防范意识；家庭内应营造良好的学习和文化氛围，家长应多多关注子女的心理健康情况；同时

大学生本身更需树立正确的价值观，增强自我控制能力，合理健康地使用手机。 
不可或缺的是，本研究存在一些局限性。首先，本次研究的对象范围有限，仅针对云南经济管理学

院的在校大学生进行校内调查，未能覆盖到更加广泛的地域高校和学生群体；其次，此研究运用的方法

主要为问卷调查法和相关文献分析，缺乏具体有效的实证研究，未来如有机会将考虑运用访谈、实验等

方法对大学生手机成瘾的心理行为进行深入探讨分析；此外，本研究主要关注点在于大学生手机成瘾的

心理成因和教育策略研究，而未能全面涉及其他可能的成因如生理因素等。 
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