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摘  要 

随着智能手机全面嵌入青少年的学习与生活，手机成瘾与网络自伤已成为数字时代交织出现的两大心理

行为问题。手机成瘾指青少年对智能手机使用失去控制并导致社会功能受损；网络自伤既包括在网络空

间浏览、发布与传播自伤信息，也包括匿名发布针对自身的伤害性内容的“数字自伤”。现有证据表明，

手机成瘾是青少年自伤行为及网络自伤相关行为的重要风险因素，其作用路径涉及情绪困扰的中介、睡

眠质量的损害、自伤内容的暴露与社会学习，并受反刍思维、痛苦忍受度、社会支持等因素调节。未来

研究需统一概念与测量工具，强化纵向追踪与生态瞬时评估设计，构建整合性机制模型，并发展针对“成

瘾–自伤”链条的数字化干预方案。 
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Abstract 
With smartphones deeply embedded in adolescents’ study and daily life, smartphone addiction and 
online self-harm have become two intertwined psychological and behavioral problems in the digital 
age. Smartphone addiction refers to the loss of control over smartphone use and the consequent im-
pairment of social functioning; online self-harm includes both browsing, posting and disseminating 

https://www.hanspub.org/journal/ap
https://doi.org/10.12677/ap.2026.169442
https://doi.org/10.12677/ap.2026.169442
https://www.hanspub.org/


崔瑶，银行泓颖 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2026.169442 180 心理学进展 
 

self-harm information in cyberspace, and “digital self-harm”, that is, anonymously posting hurtful 
content about oneself. Existing evidence indicates that smartphone addiction is an important risk 
factor for self-harm and online self-harm-related behaviors among adolescents: emotional distress 
mediates, sleep quality deteriorates, and exposure to self-harm content facilitates social learning, 
with the effects moderated by rumination, distress tolerance and social support. Future research 
should unify concepts and measurement tools, strengthen longitudinal and ecological momentary 
assessment designs, construct an integrated mechanism model, and develop digital interventions 
targeting the addiction-self-harm chain. 
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1. 引言 

随着移动互联网深度嵌入青少年的学习与生活，智能手机已成为未成年人最主要的网络接入设

备。《第 5 次全国未成年人互联网使用情况调查报告》显示，我国未成年网民规模达 1.93 亿，互联

网普及率为 97.2%，手机是未成年人的首要上网工具(共青团中央维护青少年权益部，中国互联网络

信息中心，2023)。智能手机在提供便利的同时，也催生了青少年问题性手机使用问题。Sohn 等(2019)
的系统综述与元分析显示，全球儿童青少年问题性智能手机使用的检出率约为四分之一，且与抑郁、

焦虑等心理病理问题显著相关。与此同时，自伤行为持续构成威胁青少年身心健康的重大公共卫生问

题：流行病学研究表明，约 10%的青少年报告过自伤经历(Hawton et al., 2012)，中学生非自杀性自伤

(non-suicidal self-injury, NSSI)的总检出率高达 27.4% (韩阿珠等，2017)。尤其值得关注的是，自伤正

在向网络空间迁移：浏览自伤内容、加入自伤主题社群，乃至以匿名方式对自己实施网络伤害等“网

络自伤”现象日益增多，并与线下自伤和自杀风险紧密关联。智能手机作为随身在线的接入终端，既

可能是诱发与维持自伤的风险来源，也可能放大网络自伤的暴露与传播。厘清青少年手机成瘾与网络

自伤之间的关系及作用机制，对完善青少年心理健康三级预防体系具有重要的理论价值与现实意义。

近年来，手机成瘾与网络自伤相关研究虽各自增长迅速，但将二者整合考察的系统梳理仍然缺乏。本

文系统梳理手机成瘾与网络自伤的概念与流行现状、关联证据、作用机制及干预启示，并指出未来研

究方向。 

2. 文献遴选说明 

本文为一篇叙述性综述(narrative review)，旨在对青少年手机成瘾与网络自伤关系的已有证据进行主

题化整合与批判性梳理，为后续研究与干预实践提供启发，而非依据预先注册方案进行穷尽性检索与量

化合成的系统评价。文献检索以中国知网(CNKI)、万方数据、Web of Science、PubMed 与 PsycINFO 为主

要数据库，以“手机成瘾”“问题性智能手机使用”“网络成瘾”“自伤”“非自杀性自伤”“数字自

伤”及对应英文术语(smartphone addiction, problematic smartphone use, internet addiction, self-harm, non-su-
icidal self-injury, digital self-harm)为关键词进行组合检索，检索时段以 2005~2026 年为主，并回溯纳入早

期奠基性文献。 
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在文献筛选上，本文优先纳入同行评审期刊发表的实证研究(含横断面、纵向与队列设计)、系统综述

与元分析，兼顾权威调查报告与重要理论文献；在证据组织上，按照“概念界定与流行现状–关联证据

–作用机制–干预启示–研究展望”的逻辑主线对文献进行整合。需要坦诚的是，本综述的检索与筛选

未采用双人独立筛选及预先注册等系统评价程序，证据整合难免带有作者主观判断，读者应结合原始研

究的质量与研究设计评估各条证据的强度。 

3. 手机成瘾与网络自伤的概念界定与流行现状 

3.1. 手机成瘾的概念、测量与流行现状 

手机成瘾的概念经历了从“手机依赖”“问题性手机使用”到“行为成瘾”的演变。Griffiths (2005)
提出的成瘾成分模型认为，行为成瘾应包含突显性、心境改变、耐受性、戒断症状、冲突与复发六个核

心成分，为将手机过度使用纳入成瘾框架提供了理论依据。但 Billieux 等(2015)指出，并非所有高频手机

使用都具备成瘾性质，部分青少年的问题性使用可归因于冲动控制缺陷或关系维持需要，主张以“问题

性手机使用”这一更审慎的术语加以描述。刘勤学等(2017)则将智能手机成瘾界定为个体因过度使用智

能手机且无法控制该行为，导致社会功能受损并伴随心理与行为问题的新型行为成瘾。在测量方面，常

用工具包括 Bianchi 和 Phillips (2005)编制的手机问题使用量表(MPPUS)、熊婕等(2012)编制的手机成瘾倾

向量表(MPATS，含戒断症状、突显行为、社交抚慰与心境改变四维度)、Kwon 等(2013)的智能手机成瘾

量表(SAS)以及 Leung (2008)的手机成瘾指数量表(MPAI)。流行率方面，Sohn 等(2019)纳入 41 项研究的

元分析显示，儿童青少年问题性智能手机使用的合并检出率约为 23.3%，且问题性使用与抑郁、焦虑呈稳

定的中高强度相关(Elhai et al., 2017)，提示手机成瘾并非孤立的媒介使用问题，而是与情绪困扰深度耦合

的心理健康风险状态。 

3.2. 网络自伤的概念、形式与流行现状 

网络自伤尚缺乏统一的操作性定义，现有文献大体可在广义与狭义两个层面把握。广义的网络自伤

指青少年在网络空间中实施或参与的一切与自伤相关的行为，包括浏览自伤文字、图片与视频，加入自

伤主题社群，发布、转发或评论自伤内容，乃至在线模仿自伤；狭义的网络自伤特指“数字自伤”(digital 
self-harm, DSH)，即个体以匿名方式在网络上发布、发送或分享针对自己的伤害性、贬损性内容，其实质

是“自己欺凌自己”，故又称自我网络欺凌或自我钓鱼(邱亚飞，2024；Patchin & Hinduja, 2017；Soengkoeng 
& Moustafa, 2022)。流行现状方面，Patchin 和 Hinduja (2017)对美国 5593 名 12~17 岁学生的全国性调查

显示，约 6%的青少年报告曾实施数字自伤；该行为与离线自伤、欺凌受害和抑郁症状显著相关，且实施

者的自杀意念与自杀未遂风险分别是未实施者的 5~7 倍和 9~15 倍(Patchin et al., 2023)。就广义网络自伤

而言，Mars 等(2015)基于英国社区队列的研究发现，约五分之一的青年报告曾在线接触自杀与自伤相关

信息；系统综述亦显示，青少年通过社交媒体浏览、讨论自伤行为的现象相当普遍(Dyson et al., 2016)，
在自伤住院青少年群体中在线接触自伤内容的比例更高(Zhu et al., 2016)。Meldrum 等(2020)的研究进一步

表明，欺凌受害可通过负性情绪的中介作用预测数字自伤，提示网络自伤与线下受害经历及情绪困扰之

间存在紧密链条。从动机看，Soengkoeng 和 Moustafa (2022)将数字自伤的动机归纳为社会性动机(试探他

人反应、证明自身韧性)、个人获益(博取同情或娱乐)与负性情绪表达(源于心理困扰、压力或社会排斥)三
类，其中情绪调节功能获得最多证据支持；数字自伤与离线自伤呈正相关且可能共病，提示二者共享部

分病理机制(Patchin & Hinduja, 2017; Patchin et al., 2023)。目前国内针对网络自伤的实证研究仍十分有限，

已有综述呼吁加强流行病学监测与机制研究(邱亚飞，2024)。 
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4. 青少年手机成瘾影响网络自伤的证据 

4.1. 手机成瘾与自伤行为的关联 

自伤行为在青少年期高发：元分析显示社区青少年 NSSI 的终生检出率约在 13%~18%之间

(Muehlenkamp et al., 2012; Swannell et al., 2014)，国内研究结果更高(韩阿珠等，2017)。自伤被视为情绪

调节功能失调的表现，与抑郁、焦虑及自杀风险密切相关(江光荣等，2011；Nock, 2010)。近年来，手机

成瘾作为数字化生活方式的典型风险因素，其与自伤的关联获得日益增多的实证支持。横断面研究方面，

Chen 等(2020)对深圳 1835 名中学生的调查发现，高强度手机使用与自伤行为及自杀相关行为显著相关，

抑郁与人际问题在其中起中介作用；Liu 等(2024)对 2343 名抑郁障碍(MDD)青少年的研究显示，手机成

瘾可显著预测 NSSI，且该效应几乎完全由低自尊与抑郁严重程度的链式中介所解释。值得注意的是，学

校强制限制手机使用不仅未能降低成瘾水平，反而通过增强渴求加剧了问题使用(Liu et al., 2024)。纵向

证据更具说服力：Lin 等(2025)对 1368 名中国青少年的三波追踪(间隔 6 个月)发现，问题性智能手机使用

可预测一年后的 NSSI，焦虑与抑郁起中介作用，且该间接路径在反刍水平高的青少年中更强；Gu 等(2026)
的纵向研究同样发现负性情绪中介手机成瘾与青少年 NSSI 的关系，而痛苦忍受度起缓冲作用；Ma 等

(2023)对 1530 名 11~14 岁青少年为期 14 个月的队列研究亦显示，网络成瘾可预测随访期 NSSI，抑郁症

状起中介作用，社会支持调节间接路径且存在性别差异。上述证据一致表明，手机(网络)成瘾是青少年自

伤行为的稳健风险因素，情绪困扰是贯通二者的核心桥梁。 

4.2. 手机成瘾与网络自伤相关行为的关联 

与前述研究相比，直接考察手机成瘾与网络自伤(尤其是数字自伤)关系的实证研究明显不足，现有认

识主要依赖间接证据链。其一，手机成瘾可能通过延长在线时长与平台沉浸增加青少年对自伤内容的暴

露。Arendt 等(2019)的两波面板研究发现，社交媒体上的自伤内容暴露可正向预测青少年随后的自伤倾

向，形成“暴露–风险”的动态循环；系统综述亦提示，在线社交平台的自伤内容接触与青少年自伤、

自杀行为存在关联(Memon et al., 2018)。手机成瘾青少年往往更深地卷入社交媒体与短视频平台，客观上

处于更高的自伤内容暴露风险之中。其二，数字自伤与手机成瘾共享情绪调节失败的心理基础。研究显

示，数字自伤本质上是个体应对负性情绪的策略(Meldrum et al., 2020; Soengkoeng & Moustafa, 2022)，而

手机成瘾与情绪调节困难、体验回避倾向密切相关(Elhai et al., 2017; Kardefelt-Winther, 2014)；情绪调节

失败者既可能沉溺于手机寻求即时缓解，也可能借助数字自伤获得关注或验证自我价值，二者可能构成

相互强化的共病路径。其三，手机成瘾伴随的网络受害经历亦可能催生数字自伤(Meldrum et al., 2020)。
总体而言，“手机成瘾–网络自伤”的直接证据仍然稀缺，亟需专门设计的实证研究加以检验。 

5. 手机成瘾影响网络自伤的作用机制 

5.1. 理论框架 

现有理论可从补偿性网络使用理论、整合模型与自伤功能模型三方面加以整合。Kardefelt-Winther 
(2014)的补偿性网络使用理论认为，个体过度使用网络是为了缓解负性情绪或逃避现实困扰，但网络使用

并不能真正解决问题，反而因现实功能进一步受损而形成恶性循环，为理解“情绪困扰–手机沉溺–自

伤”的循环提供了起点。Brand 等(2016)提出的 I-PACE 模型进一步将问题性网络使用视为个体易感特质

(P)、情绪与认知反应(A, C)及执行功能(E)交互作用的结果，强调情绪调节与冲动控制是成瘾维持的关键

环节。就自伤一端而言，Nock (2009)的整合模型与 Klonsky (2007)的功能证据均表明，自伤的首要功能是

调节负性情绪；Chapman 等(2006)的体验回避模型亦指出，自伤是情绪调节技能缺乏者在负性情绪下习得
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的回避性应对方式。将上述框架桥接起来可以推知：手机成瘾本身即是情绪调节功能不良的表现，其引

发的情绪困扰、睡眠损害与在线暴露进一步耗尽个体的应对资源，从而提升其诉诸自伤(包括网络形式)以
调节情绪的可能性(Gratz & Roemer, 2004)。 

5.2. 情绪困扰的中介路径 

情绪困扰是连接手机成瘾与网络自伤的最核心中介变量。系统综述表明，问题性手机使用与抑郁、

焦虑呈稳定的中高强度相关(Elhai et al., 2017)，且这种关联具有双向性：情绪困扰驱动青少年转向手机寻

求补偿，而过度使用又加重情绪问题。前述横断面与纵向研究反复验证了抑郁、焦虑、负性情绪在手机

成瘾与自伤之间的中介作用(Chen et al., 2020; Gu et al., 2026; Lin et al., 2025; Liu et al., 2024; Ma et al., 2023)。
其机制可能在于：手机成瘾青少年在社交媒体上持续暴露于他人修饰过的生活呈现，上行社会比较引发

嫉妒、自卑与自我贬低，错失恐惧又使其难以从线上抽离，形成“越刷越焦虑、越焦虑越刷”的困境，情

绪调节资源随之持续耗竭(Elhai et al., 2017)；当负性情绪超过个体承受阈限时，自伤因其快速、可控的紧

张释放功能而被选用(Chapman et al., 2006; Klonsky, 2007)。数字环境为这一路径提供了新的出口——在匿

名性的保护下，个体既可以通过自我贬损发布“外化”自我厌恶，也可以通过浏览自伤内容获得归属感

与认同，使情绪调节功能在线上得以实现(Meldrum et al., 2020; Soengkoeng & Moustafa, 2022)。 

5.3. 睡眠损害与冲动控制 

睡眠损害是手机成瘾影响自伤的另一重要路径。前瞻性研究发现，高频手机使用可预测青年人的睡

眠障碍、压力与抑郁症状(Thomée et al., 2011)；刘庆奇等(2017)对我国青少年的研究显示，手机成瘾既直

接损害睡眠质量，也通过破坏情绪平衡间接产生作用，反刍增强而正念缓冲上述效应。睡眠不足会削弱

前额叶对冲动与情绪反应的自上而下控制，升高冲动性与负性情绪强度，进而增加自伤等冲动性行为的

发生风险；网络自伤研究亦提示睡眠不足与数字自伤存在关联(Soengkoeng & Moustafa, 2022)。值得注意

的是，夜间使用手机既是睡眠剥夺的直接来源，也是自伤内容暴露的高峰时段，二者可能产生叠加效应。 

5.4. 自伤内容的暴露与社会学习 

智能手机的随身性使自伤内容暴露由“偶遇”变为“日常”。研究显示，在线自伤内容的浏览与传

播在青少年中相当普遍(Dyson et al., 2016; Mars et al., 2015)。暴露既可能通过“正常化”过程消解个体对

自伤的恐惧与抑制(Lewis & Seko, 2016; Marchant et al., 2017)，也可能通过社会学习与模仿机制诱发自伤，

图像的具体性会放大触发效应(Jacob et al., 2017)；Tumblr 等平台上自伤叙事甚至被审美化呈现，进一步

强化了认同与模仿(Seko & Lewis, 2018)。Arendt 等(2019)的面板证据表明，暴露具有随时间累积的风险效

应。算法推荐机制在此过程中扮演了推波助澜的角色：一旦青少年搜索或停留于自伤相关内容，推荐系

统可能持续推送同类信息，形成“自伤信息茧房”，使暴露从偶然接触演变为系统性强化。我国短视频

与社交媒体平台用户规模庞大，青少年自伤相关内容曾多次引发网络传播与模仿风波，算法对“兴趣–

推荐–强化”闭环的放大效应已引起监管与学界高度关注(邱亚飞，2024)。手机成瘾青少年在线时长更长、

平台卷入更深，因而更可能进入并滞留于这一风险循环。 

5.5. 社会联结的削弱与补偿寻求 

手机成瘾还可能通过侵蚀现实社会联结间接增加网络自伤风险。沉迷手机的青少年线下交往时间被

挤占，亲密关系质量下降，孤独感上升(刘勤学等，2017)；而低水平社会支持已被证实会放大网络成瘾经

由抑郁通往自伤的间接路径(Ma et al., 2023)。当现实支持系统失能时，青少年可能转向网络寻求归属，自

伤社群恰恰以“理解痛苦”的姿态提供虚假的情感联结，使个体在社群认同中强化自伤身份(Lewis & Seko, 
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2016; Marchant et al., 2017)；数字自伤亦可能是个体在孤立状态下吸引关注、验证被在意感的极端尝试

(Meldrum et al., 2020)。这一“现实联结受损–网络补偿寻求–风险行为强化”的链条，将手机成瘾的社

会代价与网络自伤的维持机制连接起来。 

5.6. 边界条件与调节因素 

手机成瘾对网络自伤的影响并非均匀分布，而是受个体与环境因素调节。反刍思维是重要的放大因

素：高反刍者更易将手机使用中的负性体验反复加工，进而加重情绪困扰与自伤风险(刘庆奇等，2017；
Lin et al., 2025)。痛苦忍受度与社会支持则具有保护作用：能忍受痛苦者更少诉诸自伤(Gu et al., 2026)，
高水平社会支持可缓冲网络成瘾经由抑郁通往自伤的间接路径(Ma et al., 2023)。自尊与家庭功能亦扮演

重要角色：低自尊青少年在手机使用中更容易受到伤害性反馈的影响(Liu et al., 2024)；不良家庭环境既

是手机成瘾的远端风险因素(刘勤学等，2017)，也可能削弱青少年从线下关系中获得情绪支持的可能。此

外存在性别差异：女生在“手机成瘾–情绪困扰–自伤”路径上更为敏感(Ma et al., 2023)，而男生报告数

字自伤的比例更高(Patchin & Hinduja, 2017)，提示男女生网络自伤的发生形式与功能可能不同。 

6. 干预与预防启示 

上述证据对青少年心理健康服务具有多重启示。第一，个体层面应以能力建设替代单纯禁绝。学校

强制限制手机使用被证实可能适得其反(Liu et al., 2024)，干预重心应放在情绪调节训练、痛苦忍受与反

刍调节等核心技能上，例如将辩证行为疗法等循证自伤干预(Turner et al., 2014)与针对网络成瘾的认知行

为干预(Winkler et al., 2013)相结合，发展面向“成瘾–自伤”共病的整合方案。第二，睡眠卫生干预具有

杠杆作用：限制夜间手机使用、将睡眠改善纳入干预目标，是低成本、高收益的切入点(刘庆奇等，2017；
Thomée et al., 2011)。第三，家庭层面应注重亲子沟通与情感支持而非监控控制，父母保持开放对话可使

青少年的数字自伤危机更早被识别(Patchin et al., 2023)；不良家庭环境对手机成瘾的塑造作用(刘勤学等，

2017)提示家庭干预应从关系质量入手。第四，学校应将手机成瘾与自伤内容接触纳入心理筛查，通过数

字素养教育增强青少年识别与应对风险内容的能力，同时警惕筛查本身可能造成的暴露扩散；心理健康

课程应将网络使用与自伤议题显性化，帮助学生理解“情绪–使用–自伤”的连锁机制，培养对自伤内

容的批判性媒介素养(Lewis & Seko, 2016)。第五，平台与社会治理层面，应完善自伤内容的识别、限流与

求助信息嵌入机制，通过算法干预打破“自伤信息茧房”，增加积极心理健康内容的触达(Arendt et al., 
2019; Marchant et al., 2017; Memon et al., 2018)。 

7. 研究不足与展望 

综观现有文献，该领域仍存在明显局限。其一，概念与测量不统一。手机成瘾与问题性手机使用的

术语混用普遍；网络自伤的操作性定义分歧更大，数字自伤的评估工具尚未标准化(邱亚飞，2024；
Soengkoeng & Moustafa, 2022)，国内更缺乏本土化测量与全国性流行率数据，制约了研究间的比较与整

合。其二，因果推断不足。多数研究为横断面设计，纵向与队列研究数量有限(Gu et al., 2026; Lin et al., 
2025; Ma et al., 2023)，且难以排除反向因果与第三变量解释——自伤青少年可能因寻求情绪缓解而更沉

溺手机。未来应更多采用交叉滞后分析、多波追踪与生态瞬时评估(EMA)，在自然情境中捕捉“手机使用

–情绪波动–自伤冲动”的动态过程。其三，机制研究碎片化。现有中介研究各自验证单一变量，缺乏

整合 I-PACE 模型与自伤功能模型的统一框架，算法暴露等网络特有机制尚难量化。其四，“手机成瘾–

网络自伤”的直接证据几乎空白，未来需开发网络自伤的标准化测量工具，并在大样本青少年队列中检

验二者的纵向关联与共享机制。其五，干预研究滞后，针对数字自伤与自伤内容暴露的预防性干预及其
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效果评估亟待开展，平台治理措施的科学评价亦应提上日程。此外，现有网络自伤研究主要来自欧美，

国内证据稀缺，跨文化比较与本土化工具开发亟待推进(邱亚飞，2024)。在方法学与理论议题之外，未来

研究亦应优先回答若干具有直接干预转化价值的具体问题：其一，针对“算法茧房”的数字素养干预，

能否有效阻断从手机成瘾到自伤内容暴露的风险路径？其二，借助生态瞬时评估捕捉的“手机使用–情

绪波动–自伤冲动”动态链条，能否为即时自适应干预(just-in-time adaptive intervention, JITAI)识别触发

时机提供依据？其三，将“限用–替代”相结合的行为设计(如夜间自动锁屏叠加睡眠卫生训练)与单纯限

用进行对照，能否更有效地降低成瘾水平并进而改善自伤风险？其四，自伤社群中的同伴支持资源能否

被重新设计为危机求助与专业干预的入口，实现“以社群防社群”的转化路径？上述问题将基础机制研

究与干预研发直接对接，有望推动该领域从“风险描述”走向“风险阻断”。 
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