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摘  要 

为揭示未成年人短视频成瘾的原因，为家长提供预防与应对措施的建议，研究分析未成年人短视频成瘾

的现状问题与成因，发现其成瘾行为受平台因素、个体因素和家庭因素的影响：平台算法推荐机制、沉

浸式内容体验及社交互动功能与成瘾行为密切相关；未成年人自我控制能力薄弱、心理需求未满足是成

瘾行为的重要诱因。家庭环境同样关键，父母不当的教养方式及自身过度使用手机的行为可能加剧青少

年的成瘾倾向。针对上述成瘾原因，研究建议家长可从创设支持性家庭氛围、设定合理使用规则、培养

未成年人自我控制能力、以身作则四个方面对未成年人短视频成瘾进行干预，助力未成年人实现从“被

困网络”到“破茧成蝶”的转变。 
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Abstract 
To reveal the reasons for minors’ addiction to short videos and provide parents with suggestions 
for prevention and response measures, this study analyzes the current problems and causes of mi-
nors’ addiction to short videos. It is found that their addictive behavior is influenced by platform 
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factors, individual factors, and family factors: the platform’s algorithm recommendation mecha-
nism, immersive content experience, and social interaction functions are closely related to addic-
tive behavior; minors’ weak self-control ability and unmet psychological needs are important in-
ducements for addictive behavior. The family environment is also crucial. Parents’ improper par-
enting styles and their own excessive use of mobile phones may exacerbate teenagers’ addictive 
tendencies. In response to the above addictive causes, the study suggests that parents can intervene 
in minors’ addiction to short videos from four aspects: creating a supportive family atmosphere, 
setting reasonable usage rules, cultivating minors’ self-control ability, and setting a good example. 
This will help minors transform from being “trapped in the network” to “breaking free and bloom-
ing”. 
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1. 引言 

《第 5 次全国未成年人互联网使用情况调查报告》显示，我国未成年短视频用户规模增长明显，经

常看短视频的未成年网民比例从 2021 年的 47.6%增长至 2023 年的 54.1%。短视频应用满足了青少年娱

乐、社交、获取信息等多种心理需求，成为未成年人获取信息的重要渠道，但同时也带来了成瘾风险(谢
兴政，贾玉璇，2021)。短视频成瘾指个体难以控制地使用短视频应用，并导致心理、生理、行为等方面

受到不良影响的一种成瘾行为(许文爽等，2025)。短视频成瘾是网络成瘾和手机成瘾的一个子类，但又具

有其特殊性。短视频具有更强的娱乐性，强大的推荐算法能匹配个人的爱好，个性化定制的推荐内容，

更容易让人沉迷其中(Qu et al., 2023)。 
短视频对使用者来说也许是一把双刃剑，健康地使用能满足个体的心理需求和带来积极情绪体验。

但过度使用则会导致短视频成瘾，并造成注意障碍、情绪障碍和行为障碍等心理健康问题，甚至影响个

体的价值认同和社会适应。 
青少年是伴随着社交媒体成长的一代，往往比父母、学校和政策制定者更快地接受新型的数字技术，

更多地使用短视频应用。综合考虑短视频的特性、青少年用户基数巨大，以及短视频成瘾的危害，探讨

青少年短视频成瘾的影响因素和机制很有必要。 
本文旨在探讨未成年人短视频成瘾的原因，并从父母视角提出有效预防和应对短视频成瘾的措施，

为维护孩子的身心健康提供建议，帮助父母理解和应对孩子媒介素质教育中存在的挑战。 

2. 短视频成瘾行为概述 

2.1. 短视频成瘾的概念 

从短视频成瘾的本质来看，它属于人机互动和非生化成瘾的范畴，是技术成瘾和行为成瘾的下位概

念。行为成瘾是指个体对一些让人产生愉悦感的行为，由于自身无法压抑的渴望或难以自控而反复不适

当地出现的行为，即使他们知道这些行为对他人或自己有明显的危害，仍然无法自拔。而技术成瘾是指

在人机交互过程中产生的、不涉及物质摄入的成瘾行为(Griffiths, 1995)。行为成瘾(或技术成瘾)与物质成
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瘾之间的两个显著区别在于它们在儿童和青少年中的流行程度，以及是否容易获得成瘾对象(Serenko & 
Turel, 2022; Serenko &Turel, 2022)。在日常生活中，对未成年人来说，浏览短视频往往被视为中性行为，

其成瘾性以及对青少年的危害常常被教师和家长忽视。由于智能媒体的普及率较高，当前未成年人不可

避免地会接触到各种以短视频形式传播的信息和情境线索。 
目前，针对短视频成瘾的研究较少，学术界对其尚未达成统一的定义。但主流观点认为短视频成瘾

是一种新型的网络成瘾形式，指个体无法控制对短视频应用的使用，导致持续重复使用短视频应用并陷

入一种慢性或周期性的迷恋状态，产生强烈而持续的需求感和依赖感，严重情况下可能导致心理、社会、

学习或工作上的困难(秦浩轩等，2019；Zhang et al., 2019)。 
国内外对该领域的研究大致一致。尽管没有明确的定义，但一些学者将短视频成瘾视为网络成瘾的

一个子类，将其定义为一种涉及人机交互的非化学成瘾和行为成瘾(De Bérail et al., 2019)。另一些学者认

为短视频成瘾是社交媒体成瘾的一种形式，这种成瘾使得未成年人过度依赖短视频应用，可能导致各种

身体和心理健康问题，如视力受损、孤独感增加，甚至焦虑和抑郁(Zahra et al., 2022)。 

2.2. 短视频成瘾行为现状问题 

根据第 52 次《中国互联网络发展状况统计报告》显示，截至 2023 年 6 月，中国短视频用户已达 10.26
亿人，占网民群体的 95.09%。2021 年 12 月，短视频已经超过即时通信，成为中国移动互联网用户使用

时长最长的应用类型，截至 2022 年 12 月，用户短视频月人均使用时长约 50.5 h，占月人均使用总时长

的 28.5%，且继续保持着高速增长。 
学者高德步(2020)认为短视频用户对短视频成瘾行为还缺乏正确的认识，在“存在即合理”观念的庇

佑下，短视频成瘾已经成为显而易见但用户不自知的社会问题。并且短视频的“成瘾性大”“受众广”

“不易察觉”的三大典型特征，致使很多用户难以及时察觉并制止成瘾行为的发生。 
短视频成瘾行为意味着个体本身在心理上与行为上失去了对自我的有效控制，在短暂的视觉冲击中

丧失自我意识，迷失自我，甚至误入歧途。如果短视频成瘾行为不及时得到抑制，将对用户产生较大危

害，间接影响社会效益。首先，长时间使用短视频会挤占大量本该用于学习的时间和精力，导致学习成

绩下降。中国青年报发布的《中小学生短视频使用特点及其保护》显示，未成年人长期使用短视频获取

信息会使自身时间管理能力变差。其次，长期观看短视频，不仅会导致视力下降和脊椎变形，还会引发

其他身体疾病，危害身体健康。根据企鹅智酷与 Quest Mobile 联合发布的《快手和抖音用户研究报告》

显示，用户常常通过看短视频打发睡前大量的无聊时间，进而导致熬夜失眠。更加严重的是，长期沉浸

在碎片化信息之中，使大脑持续保持过度兴奋的状态，会在无形中对用户造成精神上的伤害。如注意力

缺失、情感麻木、信息茧房等。沉迷在短视频的虚拟世界中，分不清现实与网络世界，还会造成心理与

行为失调、自我意识丧失、精神恍惚等精神问题。 

2.3. 短视频成瘾的相关研究 

在心理学领域内，对于短视频成瘾的研究日渐增多，多数学者的研究基于现有的心理理论框架，如

认知行为理论、依恋理论、大五人格理论以及使用与满足理论，探讨影响短视频沉迷的因素。这些研究

受限于现有的理论框架和研究成果，导致对短视频成瘾的理解存在一定的局限性。近期，关升亮，李文

乔(2020)通过系统性的研究，对移动短视频用户的使用行为影响因素进行了细致的探讨，提炼出 5 个关键

因素：个人信息需求、价值需求、情感需求、外部驱动因素以及成本和条件准入等，为理解短视频成瘾

提供一个新的研究范畴。 
从现代智能媒体技术如何促进成瘾行为的产生视角而言，短视频成瘾，作为一种行为成瘾，其根本
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机制在于外界刺激如何促使大脑形成强烈的动机系统，包括奖赏系统和惩罚系统。这些系统能够“劫持”

个体的决策系统，即认知决策系统和情感决策系统，促使用户持续进行下滑屏幕的动作，寻求满足需求

的短视频。短视频的生成时间和内容的不确定性，正是促成行为成瘾的关键因素。 
此外，值得关注的是“受众商品论”的观点，该理论指出，短视频平台通过推出“看视频赚钱领红

包”的商业模式，对无消费行为的用户实行微小支付，实际上是对受众劳动的一种剥削(韩之阳，2022)。
这种商业模式对未成年用户造成了极大的伤害，它们为未成年人提供了一种似乎合理的娱乐赚钱方式，

实际上是在用小额的报酬培养他们观看短视频的习惯。 
综上所述，本文旨在深入剖析未成年人短视频成瘾行为的成因，并从父母的视角出发，提出切实可

行的预防与应对策略，以期为家庭和社会提供有益的参考，共同助力未成年人的健康成长。 

3. 未成年人短视频成瘾原因 

3.1. 平台因素 

3.1.1. 算法推荐机制 
短视频平台的算法推荐机制是导致未成年人成瘾的重要原因之一。平台通过分析用户的浏览历史、

点赞评论等行为数据，精准推送用户感兴趣的内容，使用户在刷短视频时不断获得正强化，从而增加使

用时长和频率。这种算法推荐机制不仅迎合了未成年人的个性化兴趣和口味，还通过不断变化的内容和

形式，刺激未成年人的好奇心和探索欲，使其难以自拔。江志全(2019)通过研究发现短视频平台的界面设

计、免费观看模式与算法推荐的相互作用用户的大脑运作机制，使用户在使用过程伴随着奖赏与反馈机

制形成成瘾闭环。 

3.1.2. 沉浸内容体验 
短视频具有短小精悍、形式多样、视觉刺激等特点，能够满足未成年人对娱乐和新鲜感的需求，有

极强的吸引力，能够迅速抓住未成年人的注意力。同时，短视频中的各种搞笑、搞笑、猎奇、刺激等元

素，也能够激发未成年人的情绪反应，使其在观看过程中获得愉悦感和满足感，从而使未成年人沉浸在

短视频中。Csikszentmihalyi (1975)提出的沉浸理论认为，当人们非常专注于一件事时，会无意识地过滤掉

外界不相关的干扰，进入到沉浸状态。当个体处于沉浸体验状态时，会有失去自我意识，忘记时间上的

变化，行为和意识高度统一，全神贯注等感受。未成年人在观看短视频时也经常会产生类似的体验，常

常忘记了自己连续观看短视频的时间，有时候甚至会为了获得这种放空自我的沉浸体验对短视频上瘾。 

3.1.3. 社交功能和互动机制 
短视频平台的社交功能和互动机制为未成年人提供了丰富的社交体验。未成年人可以通过点赞、

评论、分享等方式与他人互动，获得社交认同和归属感。此外，短视频平台还提供了创作和分享的平台，

未成年人可以制作并发布自己的短视频作品，获得他人的关注和认可，从而满足其自我表达和展示的

需求。 

3.2. 个体因素 

3.2.1. 自我控制能力 
未成年人正处于心理发展的关键时期，其自我控制能力还未发展成熟。短视频平台通过算法推荐机

制，能够精准地推送用户感兴趣的内容，这种不定时、不定比的强化过程，使得未成年人在刷短视频时

不断获得正强化，进而形成成瘾行为。此外，短视频的生成时间和内容的不确定性也促使未成年人持续

进行下滑屏幕的动作，进一步促成行为成瘾行为。 
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3.2.2. 需求满足 
未成年人在成长过程中，面临着各种需求，如娱乐需求、社交需求、信息需求等。在娱乐需求方面，

短视频平台拥有海量的信息资源和多样的内容形式，满足未成年人的好奇心和探索欲。在社交需求方面，

短视频平台作为一种新型的社交平台，可以满足未成年人与同龄人互动、建立社交关系、表达自我等强

烈的社交需求。在信息需求方面，百度或知乎等平台不再是搜集信息的唯一方式，具有丰富内容的短视

频也是未成年人获取信息的重要渠道。换言之，未成年人的使用满足感通过短视频平台可以被实现。根

据使用满足理论，个体的使用满足在形成网络依赖方面发挥着重要的作用。因此，在需求满足的驱使下，

未成年人可能持续沉浸在短视频的观看体验中。同时短视频平台提供了丰富的社交功能和互动机制，未

成年人可以通过点赞、评论、分享等方式获得他人的关注和认可，从而满足其心理需求。 

3.2.3. 压力缓解 
当个人无法妥善处理压力时，会倾向于通过网络缓解压力。知觉压力越大，用户逃避现实的动机越

强，使用网络的时间越长，以至于对手机成瘾行为明显。现实研究发现，不同应对压力的方式与网络成

瘾之间存在显著不同，容易感受到压力的人更有可能产生网络游戏依赖行为(Gao et al., 2018)。未成年人

面临着社交压力、学业压力以及其他压力，观看短视频能够帮助他们改善心理状态、释放压力。同时，

短视频中的各种娱乐内容和情绪价值也能为未成年人提供短暂的情绪调节和心理慰藉，使其在面对现实

生活中的压力和挫折时，更倾向于通过刷短视频来寻求心理满足。 

3.3. 家庭因素 

3.3.1. 行为示范 
家庭环境显著影响青少年短视频成瘾。观察学习是青少年行为学习的重要途径。父母的行为习惯对

青少年具有重要的示范作用。如果父母自身过度使用网络会为青少年树立不良的榜样，增加他们模仿的

可能性。如父母“低头族”现象，在日常家庭生活中，如果父母只顾低头玩手机，其子女也会模仿学习导

致出现网络成瘾行为。 

3.3.2. 教养方式 
父母的教养方式对青少年的行为和心理发展有着深远的影响。研究表明，积极的教养方式能够作为

青少年问题行为的保护因素，而消极的教养方式则会诱发青少年的问题性行为(蒋奖，2004)。严厉的父母

教养方式对青少年网络成瘾具有显著的正向预测作用(郭亚宁等，2023)。积极的教养方式，如给予子女充

分的支持与理解、敏锐地回应子女的需求等，可以提升青少年的自我控制感，帮助子女合理规划网络使

用时间。相对地，消极的教养方式，如严厉的惩罚、漠不关心和无差别的拒绝等，则会导致青少年过度

使用互联网，甚至造成网络成瘾。 

4. 未成年人短视频成瘾的预防与应对 

有效预防和应对孩子短视频成瘾、正确引导孩子使用短视频平台尤为重要。基于上述未成年人短视

频成瘾原因分析，本文从父母的视角出发，对未成年人短视频成瘾现象的预防和应对措施提出以下建议。 

4.1. 创设良好家庭氛围 

创设积极向上的、包容鼓励的自主性支持家庭氛围，培养积极型的教养方式，给予孩子充分的理解与

支持，与孩子保持开放、平等的沟通，了解他们的内心想法和困扰。注意关注和接纳孩子的情绪，避免因

指责和批评而使孩子产生逆反心理。具体操作上，可固定于每周某个时间段开展家庭对话，讨论手机使用

等话题；每月更新不少于 8 项家庭活动清单，确保每日至少实施 1 项亲子活动，以此促进亲子间关系。 
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4.2. 设定合理的规则与界限 

家长应与孩子共同设定合理的短视频使用规则和时间限制。依据年龄差异，建议 9~12 岁单次观看短

视频不超过 20 分钟，每日使用上限为 45 分钟；13~15 岁单次观看短视频不超过 30 分钟，每日使用上限

为 90 分钟。在设定过程中，不以绝对统治地位对子女的行为进行要求与约束，而是通过交流与沟通的方

式，说明行为准则设置的原因与理由，尽可能地在网络使用问题上与孩子达成共识，使其内化适度上网

的准则，进而激发孩子遵守准则的主动性，最大程度地降低其网络成瘾的可能性。同时通过奖惩手段辅

助时间管理，当孩子遵守规定时，给予其奖励；相反，当孩子使用超出范围时，给予其惩罚。通过奖惩来

监督并强化积极行为。 

4.3. 培养自我控制能力 

自我控制能力是预防短视频成瘾的重要因素。家长可以通过各种活动和任务，培养孩子的自我控制

能力。例如让孩子参与一些需要长期坚持和自我约束的活动等。此外，家长可以为孩子提供丰富的替代

活动，以减少其对短视频的依赖，鼓励孩子参加各种兴趣小组和社团活动，并每周组织至少 1 次家庭活

动，客观上减少短视频使用时长。 

4.4. 以身作则，树立榜样 

家长自身的行为对孩子具有示范作用。家长应减少在孩子面前使用短视频的时间，避免在孩子面前

表现出过度依赖短视频的行为，避免父母“低头族”现象出现，使孩子能够通过观察学习认同、模范家

长的行为，树立良好的榜样，展现健康积极的生活方式。 
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