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摘  要 

随着互联网技术的迅速发展以及人们对零碎化阅读需要的增加，一种新型的媒介：短视频迅速兴起。而

青少年作为互联网时代成长起来的社会成员，他们受互联网的影响最为深刻，但是他们的认知等还未完

全成熟，心理和行为容易受短视频不良内容的影响。而作为祖国未来的新生力量，促进他们的身心健康，

将对家庭教育、学校教学以及社会发展提供最有价值的建议和指导。本文在前人文献的基础上，综合分

析网络短视频对青少年的认知、情绪情感、意志等三个心理过程的不良影响，从而为青少年的网络德育

教育提供建议策略。 
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Abstract 
With the rapid development of Internet technology and the increase of people’s need for frag-
mentary reading, a new medium—short video rises rapidly. Teenagers, as members of the society 
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who have grown up in the Internet era, are most deeply influenced by the Internet, but their cog-
nition is not fully mature, and their psychology and behavior are easily affected by the bad content 
of short videos. As the future development force of the motherland, promoting their physical and 
mental health will provide the most valuable advice and guidance for family education, school 
teaching and social development. On the basis of previous literature, this paper comprehensively 
analyzes the negative effects of short online videos on the three psychological processes of tee-
nagers’ cognition, emotion and will, so as to provide suggestions and strategies for teenagers’ on-
line moral education. 
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1. 引言 

2021 年 7 月 20 日，中国互联网络信息中心(CNNIC)发布的《2020 年全国未成年人互联网使用情况

研究报告》显示：2020 年，我国未成年网民达到 1.83 亿人，互联网普及率为 94.9%，观看短视频的未成

年网民比例为 49.3%，较 2019 年(46.2%)提升 3.1 个百分点。从整体的数据来看，未成年网民观看网络短

视频的人数庞大而且还呈现出上升的趋势。以上报告中提到的网络短视频是指在长视频的基础上进行改

良制作，在内容、推送方式等方面对音乐、社交功能进行有机整合的传播载体，其时长一般为 15 秒到 5
分钟以内[1]。因为其通俗易懂的内容、丰富多样的类型，极短的故事情节、不但能够满足个体碎片化的

阅读习惯，而且能够满足不同人群的不同的知识需求和放松需要，所以很受青少年的喜欢。而青少年观

看网络短视频的时间并不短，据报告显示：10.6%的未成年网民在工作日收看短视频超过 2 小时，在节假

日该比例则提升至 19.0%，对于以学业为主的青少年来说这也是占用了他们极宝贵的学习时间。 
青少年群体正处于个人意识形态塑造阶段，他们对外界的事物有着不同于成年人的新鲜感，猎奇心

强，容易被网络上一些博人眼球的内容吸过去[2]，再加上抖音等的个性化的推荐，这些内容会不断地出

现在青少年的视野中，会长时间地影响学生。但是青少年的身心并未完全成熟，容易被网上各种无道德

底线的低俗的内容带偏，其认知被扭曲，也容易产生一些负面情绪，同时让青少年的自我控制下降，甚

至不加选择地模仿那些不利于自身和社会的网络爆火段子[3]，这些影响对于青少年的成长极为不利。 
随着各种青少年短视频失范行为层出不穷，当前大众逐渐意识到青少年群体的社会主义价值观主题

教育和意识形态教育的重要性。很多家长开始意识到这些娱乐至上的短视频对孩子的身心的影响，并且

开始抵制抖音等短视频。教育者们也意识到网络短视频对学生的负面影响，并探究其对学生心理、思想、

行为的影响[4]，但是不够全面和系统。本文从心理学的角度分析网络短视频对青少年心理的认知、情绪

情感、意志过程的消极影响并且给出一定的建议，为培养新时代的国家人才提供理论基础。 

2. 网络短视频对青少年认知的影响 

认知过程是指人在认识客观世界的活动中所表现出的各种心理现象，包括感觉、知觉、记忆、思维、

想象等[5]。 
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网络短视频对青少年的感觉的影响：短视频的出现使得青少年习惯于片面而娱乐化的感官刺激[4]，
但是这些碎片化的信息和学生应该要学习的文化知识相比是过于肤浅和片面的，使得学生接收到的感官

刺激只停留在表面，没有深入的感受和思考。 
网络短视频对青少年知觉的影响：调查研究表明短视频会让大学生丧失时间知觉[6]，柴玉婧指出青

少年也会在网络短视频中丧失时间知觉[7]，这是因为大数据的精准推荐和畅通的网络技术，让个体在观

看短视频的过程中忘记时间过了多久，对时间没有了“界限感”[7] [8] [9]，这种个性化的推送就会使得

青少年丧失对时间的正确感知。 

网络短视频对青少年思维方式的影响：印刷时代，人们通过文字获取知识和信息并且进行深入的思

考和分析。短视频时代人们接受碎片式的、通俗化的不需要太多思考的信息[7]。青少年在大量接触这样

直观化的信息后其思维模式也习惯于获得简单直白的信息，不会有太多深入的逻辑思考和理性分析[10]，
思想惰化[11]，同时碎片化的海量的信息也会让个体的思维方式变得凌乱而缺乏逻辑和系统性[12]。长此

以往，学生面对外界信息时其逻辑推理、概括迁移、类比分析等的能力会逐渐退化[4]。 

3. 网络短视频对青少年情绪情感的影响 

情感过程是人认识客观事物时产生的各种心理体验过程[5]。 
网络短视频使得青少年的情绪情感的体验更为短暂和浅显。网络短视频带来的快乐和愉悦是消费式

的冲击，就好像小孩子的奶嘴一样，它只是带给你即时的安慰但不能给你实质的情感上的愉悦和放松[13]，
加上精准化的推荐，个体越发沉浸在短暂的快感中不能自拔。这让青少年习惯于追求短暂而容易获得的

情感体验，没有耐心去感受现实中深刻而长久的情感。 
网络短视频会增加青少年的孤独感。网络短视频只是让受众被动地观看视频，不会有太多面对面的

交流，这种交流模式使得现实中的个体的孤独感增加[14]。青少年正是需要高质量的友谊的阶段，网络短

视频的这种交流模式使得青少年不知道该向谁倾诉，该如何倾诉等，这使得他们更加孤独。 
网络短视频增加青少年的抑郁情绪。调查研究表明过度使用网络短视频的大学生中有近一半的学生

有抑郁倾向[15]，网络短视频也能直接预测女大学生的抑郁情绪[16]。这种抑郁的产生一方面是因为网络

短视频中呈现的都是各种帅哥靓女，他们是集美貌与财富为一体的完美代表，个体看到这些完美的形象

后会对自己的外在形象等产生不满，这种消极的自我评价会让个体逐渐产生抑郁情绪[17]，且在这种完美

形象的信息呈现下个体更多进行上行比较，上行比较会使得个体自尊受挫从而导致抑郁情绪[18]，而青少

年真正是将关注度从外界转向自己的关键时期[19]，会对自己的外在形象、成就等与他人进行比较，而在

比较过程中就会产生抑郁情绪。另一方面包含了特殊信息的短视频这种社交软件会增加个体的认知负荷，

进而给个体带来压力，长期的压力会让个体产生抑郁情绪[20]。 

4. 网络短视频对青少年意志的影响 

意志过程是人们为实现奋斗目标，努力克服困难，完成任务的过程[5]。 
网络短视频影响学生的自我控制能力。青少年的自控能力相比于成年人来说本来就比较薄弱，他们

的认知水平也还处在成长阶段，认识事物不够透彻，容易被一些外在的因素干扰[21]。抖音短视频因其有

趣、丰富的内容，吸引青少年注意并且让青少年对其产生强烈的依赖，使他们的控制力下降，沉迷于短

视频而无法自拔。 
网络短视频消磨了青少年的奋斗意志。一方面短视频容易让大学生沉溺于即时的享受和满足中，它

就像“精神鸦片”一样让人上瘾和陶醉[22]。在这个过程中，不断降低学生的感觉阈限，稍微的刺激就能

让学生满足和沉迷，消磨学生的奋斗意志。而青少年比起大学生，其思想更不成熟，更容易受外界刺激
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的影响，丰富多彩的短视频内容会让他们沉迷于暂时的快乐和满足中，消磨其奋斗意志。另一方面网络

短视频的一些主播本身就是其团队精心包装后的人物，他们会在视频中展示自己光鲜亮丽的生活，在这

些“成功”表象的影响下青少年的人生理想不再是为祖国做贡献的专业人才而是一夜成名的网红[3]，在

这样歪曲的理想信念的指引下，学生的奋斗意志更加薄弱，梦想通过捷径过上舒服的生活。 
网络短视频影响青少年的道德意志。网络短视频会让大学生和青少年的道德意志下降[23] [24]，李慧

玲认为青少年的道德意志体现在对网络短视频中的不良行为采取的态度和行动上，比如包容和模仿或者

屏蔽和举报等，但是调查发现部分青少年的道德意志较为薄弱，他们因为喜欢某些网络主播的外在形象、

穿搭等，有了追星的心理，在这种崇拜心理的影响下，他们对喜欢的网红格外包容，面对网红的不良行

为时不能客观、果断地举报，道德意志在这种情况下会有所减弱[25]。 

5. 建议和策略 

5.1. 网络平台方面，改进技术，设置完善的“青少年模式” 

第一，“青少年模式”的评价标准需要完善，这就需要行业协会分析考量然后颁布可行的标准。过

滤什么样类型的视频不会影响到青少年，是否要过滤类似的视频，是否要限制青少年的观看时间等，这

些都需要行业协会联合相关研究领域积极地制定标准，为合理有效的“青少年模式”做好基础工作。 
第二，引入权威的第三方审查机构，来审查“青少年模式”的程序和执行情况。目前虽然很多短视

频平台都有“青少年模式”，但是这些模式是否有漏洞可钻，是否能有效识别上网者的身份，是否真正

过滤了不适合青少年的视频，是否减少了对青少年的不利影响，需要第三方监管机构来审核和评估。 

5.2. 学校和家庭教育方面，培养青少年良好的心理品质 

第一，认知方面。首先，引导学生观看具有教育意义的和符合他们年龄段的视频，而不是那些哗众

取宠的看起来很刺激的视频。其次，给学生的手机使用设定时间限制，让他们对时间有清晰的知觉，不

至于陷入其中而浑然不知。最后也要教育学生在观看视频中有自己的思考，要去分析作品的教育意义，

赏析作品的美感和文学价值等，而不是不加思考地被动观看，陷入推送陷阱。 
第二，情绪情感方面。首先，引导学生观看真正能打动人、有情感内涵的视频，让学生不被“标题

党”、“煽情戏”等消费情绪，能理性认识其背后的动机，保持清醒，不被网络营销者消费情绪，也不

是获得无意义的快感体验。其次，培养青少年在现实生活中的人际交往能力，引导青少年在现实生活中

的朋友那里找到归属感，减少他们的孤独感。最后，培养学生的自信心让学生为自己正确的人生方向努

力奋斗，理性看待网红现象，不被网络上“成功人士”的形象及生活影响而自卑抑郁。 
第三，意志方面。首先，培养青少年强大的自我控制能力，在面对外界诱惑时能自我控制和延迟满

足。其次，引导青少年树立正确的理想信念，为长远的人生理想奋斗而不是沉迷于短暂的快乐和一夜成

名的幻想中。最后。教育学生们秉持该有的道德原则，面对不良视频时果断采取抵制措施。 

5.3. 权威人物的引导方面，以积极向上的作品给青少年树立榜样 

网络短视频平台的知名主播们应该以身作则，做好示范和表率，发布健康的、积极向上的作品，引

导青少年的正确的行为，启迪学生正确的三观。 
对青少年的认知的影响方面。博主们应该减少哗众取宠的、没有实际内涵的短视频对大众的感官的

刺激，这些没有实际意义的作品只会让青少年沉浸在表面的感官享受中；博主们还应该减少没有逻辑性

的“无脑”视频的输出，这会误导、扰乱青少年的逻辑思维。 
对青少年的情感的影响方面。博主们应该产出更多能真正引起个体情感上共鸣的作品，通过情感的
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渲染和震撼升华个体的思想，而不是通过出丑来让个体获得一时的开心，也不是上演“煽情戏”来引起

个体短暂的共情和悲伤；同时博主们在展示自己的才华、外表、生活时应该是引导青少年为成为更美好

的自己而努力学习，而不是给青少年传达自己不如别人优秀，自己只能默默无闻的错误观念，从而引起

个体的自卑感。 
第三，对青少年的意志的影响方面。博主们的视频应该是引导青少年为正确的人生理想坚持不懈、

努力奋斗，而不是在作品的字里行间突出自己爆红的经历，这会让学生们相信一夜成名的神话，失去理

想信念，不愿意克服学习生活中的困难，消磨其奋斗意志。 
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