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摘  要 

随着互联网技术的日益普及，未成年人短视频成瘾问题已成为社会关注的焦点。研究系统分析了未成年

人短视频成瘾现状及国内外短视频成瘾问题的相关研究，发现技术、个体与环境三个因素共同影响未成

年人短视频成瘾：系统推送机制、多样化内容输出以及社交平台让未成年人对短视频产生了极大的兴趣；

神经生理、人格因素、人口学因素等共同影响了未成年人短视频成瘾；家庭、学校与同伴为未成年人短

视频成瘾提供了温床。基于此，研究从家长的层面出发对未成年人短视频成瘾问题提出四项预防与干预

措施：创设良好家庭氛围；培养孩子良好的兴趣爱好；设立合理的规则与界限；树立良好榜样。从而帮

助未成年人降低短视频成瘾风险。 
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Abstract 
With the increasing prevalence of internet technology, short video addiction among minors has be-
come a focal point of societal concern. This study systematically analyzed the current state of short 
video addiction among minors and relevant research on the issue both domestically and interna-
tionally. It found that three factors—technology, individual characteristics, and environment—
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jointly influence short video addiction in minors: system-driven recommendation mechanisms, di-
verse content output, and social platforms have sparked immense interest in short videos among 
minors; neurophysiological factors, personality traits, and demographic characteristics collectively 
impact short video addiction in minors; while family, school, and peer environments provide fertile 
ground for this addiction. Based on these findings, the study proposes four prevention and inter-
vention measures from a parental perspective: fostering a positive home environment; cultivating 
healthy hobbies and interests in children; establishing reasonable rules and boundaries; and set-
ting a good example. These strategies aim to help minors reduce their risk of short video addiction. 
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1. 引言 

“人们感到痛苦的不是他们用笑声代替了思考，而是他们不知道为何发笑以及为什么不再思考。”

这句话很好地阐述了短视频成瘾带来的危害——人们一味地刷着各种各样的短视频，放下思考，收获欢

笑。短视频是指时长在 5 min 内的小视频，具有碎片化、互动性、丰富性、嵌入性等特征(王虹，2020)。
短视频成瘾是指个体因对短视频产生消极心理依赖，难以自控地过度观看短视频而出现身体、心理和社

交功能显著受损的新型行为成瘾。中国未成年人研究中心发布的《中小学生短视频使用特点及其保护》

调查报告显示，受调查的未成年人群中，有 65.6%的人使用过短视频软件。其中，20%的青少年观看短视

频的频率为“几乎总是”(中国青年网，2020)。由此可见，刷短视频已经成为未成年人主要的娱乐方式之

一。 
不可否认，几分钟的短视频填充了人们的碎片化时间，提供了精彩纷呈的内容，在一定程度上拓宽

了人们的眼界，并且提供了一个便捷的交流平台。但是，过度刷短视频会给人们，尤其是未成年人带来

不可忽视的消极影响。首先，短视频成瘾损害身体健康，长时间刷短视频会造成未成年人视力急剧下降，

同时长时间地低头弯腰会压迫正在发育的脊柱，造成不可逆转的影响(张凌瑞等，2018)；其次，短视频成

瘾损害心理健康，不仅可能导致抑郁情绪(梁晓燕等，2020)、加剧孤独感(焦思怡，2022)，还会损害自控

力与毅力(Li et al., 2023)。最后，短视频内容质量良莠不齐，短视频成瘾会影响未成年人道德观念的形成

(李慧玲，2020)，甚至增加了其攻击性(胡治丞，2021)和网络欺凌行为(Smith & Short, 2022)。综上，短视

频成瘾会对未成年人造成极大危害，短视频成瘾问题需受到全社会高度关注与警惕，全社会应该积极预

防和干预未成年人短视频成瘾问题。 
本文旨在探讨影响未成年人短视频成瘾的重要因素，并从家长的角度给予针对性建议，从而预防和

干预未成年人短视频成瘾，助力未成年人身心健康成长。 

2. 短视频成瘾概述 

2.1. 短视频成瘾概念 

成瘾是指个体对某种物质或活动产生依赖，为了获取该物质或反复从事该活动而遭受痛苦，或者出

现明显的生理、心理、职业及社会交往等方面的功能损害。成瘾分为物质成瘾和行为成瘾(叶新东，2004)，
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在本文中主要讨论的是行为成瘾问题。随着工业革命的迅猛发展，互联网技术以及数字媒体技术在我们

的生活中日益普及，人们运用网络进行学习、工作、生活、社交，技术成瘾、网络成瘾现象随之产生。技

术成瘾是指过度使用现代技术导致的行为成瘾(Sherer & Levounis, 2022)，网络成瘾是技术成瘾中的一种。

时代在发展，科技在进步，打破时空限制的智能手机深受人们青睐，人们将其运用于各种场合，并开发

出了各种功能，智能手机成瘾现象随之产生。智能手机成瘾也属于行为成瘾和技术成瘾的范畴，是指个

体因过度使用智能手机而出现心理依赖，进而对智能手机及其相关服务的使用失去控制，导致日常生活

受到干扰，并出现心理或行为问题的现象(刘勤学等，2017)。 
随着研究的深入，研究者们根据用途、功能等分类对智能手机成瘾进行了细化，延伸出了短视频成

瘾等一系列概念。目前，短视频成瘾的概念尚未得到一个明确的界定。李霞等(2021)将短视频成瘾定义为

由重复使用短视频软件所导致的一种难以自我解脱的行为状态和慢性或周期性的精神着迷状态，并产生

强烈而持续的需求感及依赖感的心理和行为；罗光福(2022)认为短视频成瘾是一种用户长时间沉溺于短

视频内容中、无法完全摆脱和重复不间断地使用短视频的行为和反应，该行为反应不仅会导致用户不良

的精神与身体状态，还会影响其正常生活；Zhang 等人(2019)将短视频成瘾定义为个体失去控制地甚至强

迫地使用短视频，在短视频上花费过多的时间。综上，对短视频成瘾的定义虽未达成共识，但许多研究

者都认为短视频成瘾是网络成瘾及智能手机成瘾下的一个子类，指的是个体因对短视频产生消极心理依

赖，不能自控地过度观看而出现身体、心理和社会功能等显著受损的现象(Liu et al., 2022)。 

2.2. 短视频成瘾测量工具 

目前，短视频成瘾测量工具大多是自编或改编的问卷量表，研究者根据自身的研究目的与研究方向，

直接修改网络成瘾、(智能)手机成瘾、社交网站成瘾或游戏成瘾等量表的条目表述或综合多个量表、抽取

部分条目进行改编，形成短视频成瘾测量工具，具有针对性的成熟量表较少。从整体上看，目前较为科

学严谨的短视频成瘾测量工具一共有四个： 
1) 短视频使用强度量表 
梁晓燕等人(2020)在研究短视频使用是否会影响大学生抑郁情况时，根据短视频使用的特点以及丁

倩等人编制的社交网站使用强度量表，将原量表“社交网站/社交媒体”的表述改为“短视频(应用)”，编

制了短视频使用强度量表。量表属于单维度量表，分为 6 个条目，分数越高代表短视频使用强度越大。 
2) 大学生问题性短视频媒体使用量表 
毛峥等人(2022)采用开放式调查问卷和访谈法，借鉴智能手机成瘾量表(Kwon et al., 2013)、青少年问

题性移动社交媒体使用评估问卷(姜永志，2018)、青少年移动社交网络使用动机问卷(姜永志等，2017)、
大学生手机短视频过度使用问卷(王建亚等，2020)、短视频使用强度量表(梁晓燕等，2020)等多个量表，

编制了大学生问题性短视频媒体使用量表，量表包括知行变化、生理不适和社会黏度三个维度，共 13 个

条目，分数越高代表问题性短视频使用程度越严重。 
3) 短视频成瘾问卷 
秦浩轩等人(2019)参考 Leung (2008)编制的手机成瘾指数量表，编制了短视频成瘾问卷。问卷共包括

戒断性、逃避性、失控性和低效性四个维度，共 14 个条目，得分越高表明成瘾倾向越明显。 
4) 短视频成瘾量表 
Zhang 等人(2019)参考改编自 Choi 和 Lim (2016)的社交网站成瘾量表，编制了短视频成瘾量表。量表

属于单维度量表，共 6 个条目，得分越高表明短视频过度使用的现象越严重。 

2.3. 短视频成瘾现状问题 

短视频是大数据、新媒体技术和互联网技术深度融合发展的必然产物。据第 55 次《中国互联网络发
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展状况统计报告》，截至 2024 年底，中国网络视频的用户规模达到 10.70 亿人，占网民整体数量的 96.6%，

其中短视频用户规模为 10.40 亿人，占网民整体的 93.8% (中国互联网络信息中心，2025)。短视频已经渗

透到国民日常生活中，成为国民获取与交流信息、社交娱乐、放松身心的重要渠道。短视频自身的特点

加上未成年人知识水平不高、自制力较弱，使得未成年人极易沉迷于短视频中。据《第 5 次全国未成年

人互联网使用情况调查报告》显示，11.9%的未成年人在工作日平均每天观看短视频超过 2 小时，7.2%的

未成年人在节假日平均每天观看短视频超过 5 小时。网络是一把双刃剑，短视频在给未成年人带来娱乐

与便捷的同时，也会显著影响未成年人的道德发展、学业进步。未成年人短视频成瘾问题亟需得到解决。 

3. 未成年人短视频成瘾原因 

3.1. 技术因素 

3.1.1. 算法推送机制 
在大数据与网络媒介技术飞速发展的背景下，短视频平台借助受众分析、智能算法推荐及交互设计

等技术(赖青，2021)，能够根据用户的浏览偏好与习惯，持续推送高度个性化的内容，从而不断增强用户

粘性。对处于人格形成关键期的未成年人，平台往往精准推送动漫、校园、梦想等契合其兴趣的内容。

这种“投其所好”的推荐机制极易激活大脑奖赏系统，使未成年人不断沉浸在即时满足的视觉刺激中，

从而逐步形成使用依赖。由于未成年人自控能力尚未成熟，他们往往在无意识间将大量碎片时间乃至原

本应用于学习、休息的整块时间消耗于短视频，不仅影响正常作息，还可能加剧注意力碎片化与行为成

瘾的倾向，严重影响其认知发展与时间管理能力。 

3.1.2.多样化内容输出 
研究表明，用户生产内容模式与短视频应用的成瘾显著正相关(Lu et al., 2022)，短视频平台采用了用

户生产内容模式(赖青，2021)，为人们提供了自由创作的平台，促进了短视频内容的多样性，董王昊等人

(2023)的研究指出，短视频信息内容的丰富性和呈现方式的多元化对于增强用户的信息内容体验感、不断

强化其使用行为进而导致其成瘾具有重要的催化作用。 

3.1.3. 提供社交平台 
霍华德·莱茵戈德于 2000 年提出了“虚拟社群”的概念，意指“当有足够的人长时间共同参与一个

公共讨论，投入足够多的情感，并在网络空间中构成一个由个人关系组成的网，就会产生网络社群这种

社会群聚现象”。短视频为人们提供了人际交往的平台。未成年人的自尊、道德与隐私意识处于关键发

展阶段，他们在现实生活中对于表达个人观点可能感到顾虑，担心遭受否定或嘲笑，因此更倾向于在虚

拟空间进行社交互动。在这些平台的评论区中，他们交流信息、展开讨论，进行观点互动，获得认同感，

从而满足其社交与心理需求。 

3.2. 个体因素 

3.2.1. 神经生理与认知心理因素 
大脑的奖赏系统包含了两个部分，“喜欢”和“想要”。“想要”与多巴胺有关，但真正的愉悦感

“喜欢”，则更多地与内啡肽等阿片类物质有关。这意味着，成瘾的核心是一场“想要”与“喜欢”的恶

性分离，当短视频带来的新奇、愉悦等体验反复刺激大脑时，多巴胺系统会变得异常敏感，将“想要”

放大到病态的程度，而反复接触相似类型的短视频内容会导致快感反应逐渐减弱，刺激阈值随之提高。

这往往促使使用者持续寻求更多同类内容，即便其带来的实际满足感已十分有限。从行为机制上看，这

种持续追逐更多源于习惯性的奖赏寻求，而非内容本身带来的持久兴趣或愉悦。在未成年人使用手机的
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过程中，点赞、快速浏览等互动操作会刺激多巴胺的分泌，产生即时的愉悦感，从而强化其持续使用行

为。 

3.2.2. 人格因素 
人格特质是影响个体行为成瘾的重要因素，已有研究证实神经质正向影响短视频成瘾，高神经质水

平的未成年人易受负面情绪影响，情绪敏感，易紧张焦虑，高娱乐短视频内容可以帮助他们缓解负面情

绪，降低紧张焦虑情绪，因此容易对短视频上瘾。宜人性和尽责性负向影响短视频成瘾，高宜人性、尽

责性的未成年人有强烈的责任心和自我约束力、友善体贴，短视频对其吸引力较小(秦浩轩，2020；李霞

等，2021)。 

3.2.3. 人口学因素 
人口学因素，如性别、学历、专业等影响未成年人短视频成瘾。有学者发现，相比男性，女性更容易

对短视频上瘾(秦浩轩，2020；潘俊星等，2024)，而也有研究发现，男生对短视频应用的依赖和成瘾程度

更高(张强等，2023)，这种差异可能是因为男女观看短视频的内容和动机不同(张亚文等，2020)；有研究

发现，学历与短视频成瘾呈负相关的关系，学历越低，对短视频越容易上瘾(陈安心，2019)，但也有研究

发现学历高，短视频成瘾程度相对较高(邹鑫雨，2024)，研究结果的差异可能是由于使用的测量量表不同；

在专业方面，现有研究显示，艺体类专业学生较文史类专业更容易对短视频成瘾(潘俊星等，2024)，艺术

类专业学生较其他专业学生成瘾程度更高(邹鑫雨，2024)，自然科学专业学生成瘾程度高于人文社科专业

(黄文旺，2023)。综上，尽管短视频成瘾与人口学因素的关系存在争议，但人口学因素是影响短视频成瘾

的一个重要变量的观点基本达成共识。 

3.3. 环境因素 

3.3.1. 家庭因素 
家庭因素与未成年人短视频成瘾密切相关。父母低头症(Wang & Lei, 2022)、父母冲突(黄泽鹏等，

2016；郭丽，2016)、消极教养方式(Wang et al., 2023)、消极家庭关系(杜欣欣等，2021)均正向预测未成年

人短视频成瘾，导致孩子产生焦虑紧张等消极情绪。孩子会倾向于选择逃避现实、沉浸于短视频中来缓

解消极情绪、满足情感需求。 

3.3.2. 学校与同伴因素 
学校环境与同伴关系与未成年人短视频成瘾行为存在密切关系。研究发现，低学校联结感(Liu et al, 

2022)和高学校倦怠(毛峥，姜永志，2023)正向预测青少年短视频成瘾。在学校找不到归属感与快乐，对

学习感到疲惫与厌倦的未成年人，他们的社交和情感需求在现实生活中得不到满足，于是转向虚拟世界，

来弥补现实的缺失。同时，有研究表明，青少年刷短视频很大程度上是为了与同伴有共同话题，追求潮

流(Wang et al., 2023)，同伴交流共同话题的好奇心会有效激发青少年使用短视频的行为(宋瑞丽，2022；
谢兴政，贾玉璇，2021)。 

4. 家长干预与预防措施 

4.1. 建立良好家庭氛围 

情绪安全感理论强调，一个充满爱与和谐的家庭氛围有利于孩子心理健康地发展。大量研究表明，

家庭冲突是影响影响未成年人抑郁的重要因素，它不仅可能破坏孩子的情绪安全感、诱发慢性应激反应，

还会影响亲子关系。如果父母长期且频繁地爆发冲突，孩子会缺失对家庭的安全感，产生消极情绪，进

而沉迷于短视频寻找短暂的情感慰藉。父母应该尽量避免直接暴力的家庭冲突，遇事先沟通，营造一个
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良好的家庭氛围，让孩子在温馨和谐友爱的家庭中成长，培养情绪安全感。 

4.2. 培养孩子良好的兴趣爱好 

短视频成瘾与生命是否有意义息息相关。当现实生活充满痛苦与无意义时，大脑就会本能地去寻找

任何能够提供短暂慰藉的替代品。预防和干预未成年人短视频成瘾，关键在于为其构建一个丰富、健康、

有意义的现实生活支持体系，帮助他们在现实中获得持久的成就感和归属感，从而减少对虚拟即时满足

的过度依赖。未成年人求知欲与好奇心强烈，家长可以培养孩子良好的兴趣爱好，比如音乐、绘画、户

外运动等，以取代对短期短视频快感的上瘾。 

4.3. 设立合理的规则与界限 

未成年人自制力较弱，容易沉溺于短视频中。父母需要发挥引导与外在干预作用，合理规定孩子玩

手机、刷短视频的时间，培养孩子正确且适当使用电子产品的意识，建立合理规则。 

4.4. 树立良好榜样 

家庭教育最重要的一个方法就是父母要给孩子做榜样，以身作则，以身示范，这是最好的教育，也

是最有效的教育。孩子天生具有十分强的模仿能力，父母如果整天沉迷于短视频，很少与孩子进行亲密

接触与交流，那么孩子就会好奇父母沉迷短视频的原因，进而去模仿父母行为。父母自身应该合理使用

短视频 APP，与孩子进行和谐的亲子互动与交流，为孩子树立良好的榜样。 
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