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摘  要 

随着现代科技的飞速发展，网络在给人们带来便利的同时，也带来了一些不可忽视的负面影响。我国青

少年网络成瘾行为发生率越来越高，影响因素涉及家庭、社会环境、个体心理等多个方面，使学校教育、

家庭教育变得愈发困难，严重影响青少年的人生观、价值观，甚至可能走上不法的犯罪道路。要想减轻

青少年网络成瘾的问题，必须从多方面入手，文章在分析青少年网络成瘾原因的基础之上，提出相对应

的治理对策，培养青少年正确的网络意识，促进青少年健康成长。 
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Abstract 
With the rapid development of modern science and technology, the network not only brings con-
venience to people, but also brings some negative effects that cannot be ignored. The incidence of 
Internet addiction behaviors among young people in our country is increasing, and the influencing 
factors involve the family, social environment, individual psychology and other aspects, making 
school education and family education more and more difficult, and seriously affecting young peo-
ple’s outlook on life, values, and may even become the illegal road of crime. In order to alleviate the 
problem of adolescent Internet addiction, it is necessary to start from many aspects. On the basis 
of analyzing the causes of adolescent Internet addiction, this paper puts forward corresponding 
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countermeasures to cultivate the correct Internet consciousness of teenagers and promote their 
healthy growth. 
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1. 引言 

根据中国互联网信息中心(CNNIC)第 53 次关于《中国互联网络发展状况统计报告》的数据显示，至

2023 年 12 月，互联网普及率达 77.5%。在庞大的网民群体中，以青少年群体人数居多。互联网作为一把

“双刃剑”，在给青少年学习及生活方面带来便利的同时，也会因为青少年使用网络不当或过度，带来

不可估量的危害。目前，关于青少年网络成瘾的研究主要涵盖心理学、社会学和教育学等多个学科视角。

基于当前青少年网络成瘾领域的广泛研究与实际应用，本文致力于超越既有框架的限制，对青少年网络

成瘾问题展开多维度、深层次的剖析。通过综合审视现有研究成果，我们发现青少年网络成瘾的成因错

综复杂，涉及多个方面。鉴于此，本文旨在深入探讨这些成因，并在此基础上创新性地提出一系列具有

实践指导意义的解决策略与方法。通过对国内外研究的梳理，我们发现国内研究虽已取得显著进展，涵

盖理论构建、实证分析、干预策略等多个层面，如刘璐(2024)探讨运动参与对网络成瘾的积极影响[1]，以

及周璐宝(2024)通过个案研究揭示网络成瘾的成因及干预措施，但在深度与创新性上仍有提升空间，亟需

加强跨学科合作以深化研究内涵[2]。相比之下，国外研究在该领域更为成熟，不仅理论体系完备，且研

究视角独特、方法多样。展望未来，国内外研究应持续增进交流与合作，共同推动青少年网络成瘾研究

的创新发展。本文力求在既有基础上，进一步挖掘青少年网络成瘾的深层次根源，探索更为高效的干预

手段与途径，为青少年的健康成长贡献新的思路与方案。 

2. 网络成瘾的定义及类型 

2.1. 网络成瘾定义 

国外对于网络成瘾的研究起源于 1994 年，网络成瘾这一概念最早由美国精神科专家 Goldberg 于

1995 年首次提出。随后，美国心理学家金伯利·杨制定了全球首个针对网络成瘾的诊断标准，其中指

出网络成瘾是“冲动控制障碍”在网络用户群体中的一种体现，而非一种独立的精神疾病。直至 2013
年 5 月，中国医学界正式将网络成瘾归类为精神疾病，并颁布了《网络成瘾临床诊断标准》。而在《中

国青少年健康教育核心信息及释义(2018 版)》中，网络成瘾被定义为“在无成瘾物质影响下，个体在

使用互联网时展现出的冲动性失控行为” [3]。互联网成瘾，也被称为“病态性的互联网使用”

(pathological Internet use)，在中国大陆通常称为“网络成瘾”或“上网成瘾”，而在港台地区则有“网

路成瘾”或“网路沉迷”的叫法[4]。网瘾作为一种应对机制的行为成瘾，是一种缓解压力的方式，其

症状为过度使用网络造成学业、工作、课业、社会、家庭等身心功能的减弱[5]。网络成瘾者为获得内

心的满足感，会随着时间的推移不断增加上网时间，频率也会越来越高，长此以往，会对身体和心理

造成不同程度的损害。 
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2.2. 网络成瘾的类型 

本文呈现的是较为常见的两种类型。 
1) 网络游戏成瘾 
也称电脑游戏成瘾，指个体难以抑制参与数字或视频游戏的冲动，将游戏置于首要位置，导致睡眠、

学习等日常活动被忽视，进而对个体的健康状况及整体功能造成不同程度的负面影响。这类成瘾者往往

长时间沉浸于网络游戏之中，每次游戏持续时间过长，且难以自拔[6]。 
2) 网络社交成瘾 
网络用户利用聊天软件、社交平台的聊天室或专门的交友网站进行虚拟互动，有时甚至发展为网恋

或参与网络黑交易。他们可能发表不当言论，包括反动或低俗内容，并可能从事网络欺诈或欺骗行为，

这些行为有时会导致犯罪的发生[7]。 

3. 青少年网络成瘾原因分析 

青少年网络成瘾是一个复杂的社会和心理现象，其原因涉及多个方面。青春期作为青少年心理成长

的关键阶段，他们对世界充满好奇心和求知欲。此时，网络的涌现为青少年打开了一个前所未有的、便

捷且不受地域限制的探索空间，使他们接触到更多元的信息。同时，网络也是一个虚拟的交流平台，使

得青少年能够快速与他人建立联系并从中获得归属感和自我认同。 

3.1. 家庭因素 

家庭作为青少年成长的基石，其环境及父母的教养方式会深刻影响青少年的心理健康与行为模式。

网络成瘾的青少年可能遭遇严苛惩罚、过度干预以及情感缺失等负面教养方式。这些教养方式可能导致

孩子产生逃避现实的心理倾向，从而更容易沉迷于网络世界。在分析家庭环境与青少年网络成瘾之间的

关联性时，我们观察到，相较于非成瘾青少年，成瘾青少年的家庭环境普遍呈现出更为不利的特征[8]。
家庭氛围紧张、矛盾频发，可能导致孩子产生焦虑、抑郁等负面情绪，从而更容易通过网络来逃避现实。

父母间的冲突和争吵，也会对孩子造成心理创伤，使其更容易沉迷于网络世界以寻求安慰。 

3.2. 学校因素 

校园环境作为青少年日常生活中占据时间最长且影响最为显著的因素之一，其重要性不容忽视。青

少年在校园中度过了他们大部分的时间，与同龄的同辈群体密切接触。由于年龄相近、兴趣相仿，同辈

间的相互影响尤为突出。当周围的同学、朋友普遍沉迷于某款网络游戏或热议某个新闻事件时，若个体

未能参与其中，便可能因缺乏共同话题而感到孤立。这种情况下，青少年可能会因缺乏足够的辨别能力

而不慎陷入网络成瘾的困境。 
此外，学业负担以及在学校环境中可能经历的不公正待遇，同样是促使青少年转向网络世界的关键

因素。当校园氛围及同伴关系无法给予青少年所需的归属感和快乐时，他们倾向于寻找新的慰藉途径[9]。
在这种情况下，网络便成为了一个逃避现实、寻找慰藉的“新世界”。网络成瘾是一个较新的问题，部分

教师对其认识不够深入，存在教育滞后性。他们可能只注重培养学生的计算机和网络技术基本应用技能，

而忽视了对学生网络素养和信息筛选能力的培养。 

3.3. 个人因素 

根据马斯洛的需求层次理论，社会中的个体均有着人际交往、归属感和尊重的需求。若个体在现实

社会生活中难以满足其需求时，会产生一种驱动力，驱使他们转向虚拟的人际互动平台，以寻求群体归
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属感及他人的认可与尊重。青少年时期正是心理发展的关键时期，一些青少年可能本身就存在心理问题，

如焦虑、抑郁、孤独等，网络世界可以成为他们逃避现实、寻求心理安慰的途径。青少年在成长过程中，

如果缺乏足够的情感支持和理解，可能会感到无助和孤独，进而通过网络来寻找归属感和认同感。网络

游戏中普遍存在的团队合作机制，恰好为青少年提供了一个这样的“理想”的交流平台。在游戏的虚拟

空间中，为了实现团队的协作与共赢，每个个体都会努力展现自己的“本质”，积极维护团队，共同营造

一个纯洁且温暖的团队氛围。然而，与现实生活相比，虚拟世界中的道德约束往往较为宽松，这在一定

程度上满足了青少年的多种心理需求，从而吸引了大量青少年沉浸于网络游戏的虚拟世界中。 
在现实生活中，青少年承担着繁重的学习任务，往往缺乏自由支配的时间，并受到诸多限制，难以

充分展现个性和表达自我意识，这给他们带来了不小的失落感。然而，在网络游戏的虚拟空间里，他们

能够通过游戏角色全面地展现个性和意识，同时加入团队自由作战、升级，这与现实社会形成了鲜明的

对比。这种极大的反差使得青少年极易沉迷于网络游戏中，形成不良成瘾现象。 

4. 青少年网络成瘾治理方式 

4.1.加强家庭引导教育 

家长需认识到其教养模式、家庭关系等因素对预测青少年网络成瘾行为的有效性。研究表明，家庭

层面的网络成瘾预防对青少年至关重要，早期对孩子上网行为的适当管理能取得更佳效果。例如，广州

市真光学校通过“校家社协同育人”系列活动，帮助家长理解网络成瘾的危害，并通过设定合理的上网

时间、建立良好的沟通机制等措施，有效引导孩子远离网络成瘾。父母要辩证地看待网络游戏这把双刃

剑，满足孩子正当的游戏需要，发挥网络的积极作用。 
为了培养青少年良好的上网习惯，防止网络成瘾，父母需有效运用行为控制策略来管理和监督孩子

的网络活动。首先，父母应树立正面榜样，避免形成手机依赖的习惯，减少上网时间，尤其是网络游戏

时间，以此作为孩子的行为示范。其次，面对孩子的上网行为，父母应避免采取简单粗暴的责骂方式，

而应主动了解他们游戏的内容、体验，以此体现父母的关怀与支持。最后，青少年的内在需求随着不同

年龄段的增长，展现出多层次且丰富多样的特点[10]。父母需秉持尊重且平等的原则，与孩子共同商讨并

制定网络行为管理计划。在此过程中，父母应赋予孩子一定的自我管理权限，仅负责监督计划的执行情

况。对于孩子的良好的行为表现，给予适当的奖励，做到奖罚分明；若执行遇到困难，则应协助调整计

划或采取适度措施进行引导。 

4.2. 强化学校教育与管理作用 

为促使青少年上网行为适度化，教师应采取正向引导策略。将网络素养纳入学校课程体系，通过课

堂教学、专题讲座等形式，让学生了解网络的基本知识和使用技巧，同时认识到过度使用网络的危害。

同时，还可以开展以“网络健康”为主题的心理健康课程，通过角色扮演、合作交流、案例分析等方式进

行，增加学生的参与度。其次，通过强化线下的师生交流，促使青少年从虚拟网络世界中抽身而出。鼓

励学生参与各类社团活动，如绘画、音乐、体育等，基于相同兴趣的学生更能找到归属感和认同感，以

此丰富学生的课余生活，转移他们对网络的过度依赖。 
最后，学校应定期与家长沟通，每月一次家长会，除了了解学生的身心和学习状况，还要了解学生

在家的网络使用情况，共同制定监督计划，形成家校共育的良好氛围，通过家长会向家长传输干预青少

年使用网络的正确理念。另外，可以利用亲子课堂来帮助父母深入理解青少年网络成瘾的内在机制，促

使他们转变传统的教养方式，进而改善亲子间的互动关系。例如，专家讲座、分享交流会、与孩子的倾

听与交流等方式。引导家长有效管理和合理规划孩子的网络行为。父母需将所获取的知识与技能融入日
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常与子女的相处之中，通过实践策略，减少孩子对网络及网络游戏的过度依赖。 

4.3. 青少年自身需做出努力 

首先，青少年应当树立正面的世界观、人生观及价值观，合理规划人生路径，明确并追求正确的奋

斗目标。面对生活中的种种压力，应学会积极转化，将压力转化为前进的动力，并培养自我控制力与坚

韧不拔的耐力。面对困惑或压力情境，青少年应当主动寻求外界的沟通途径，寻找恰当的方式来实现有

效的情绪宣泄与舒缓[10]。 
其次，运用疏泄疗法进行介入干预，我们鼓励网络游戏成瘾的青少年进行自我陈述，全面表达他们

对人对事的态度，以此来有效改善其错误认知，并促进他们与家长之间的顺畅沟通。此外，还需引导这

类青少年更多地参与体育锻炼及社会活动，确保他们过剩的精力能够得到有效释放。 
最后，青少年应当树立关于网络使用的正确观念，培养良好的上网习惯。必须严格遵守国家及学校

制定的网络使用法律法规与规章制度，坚决抵制访问不良网站的行为。在思想层面树立起网络使用的适

度性、规范性和节制性原则。在上网活动中，青少年要具有明确的上网目标，对上网时间进行严格把控，

科学安排网络生活的内容与时间分配。通过理性的自我约束来抵制网络带来的各种诱惑，有效防止网瘾

的形成，确保网络活动健康有序地进行。 

5. 结语 

网络成瘾问题在青少年群体中已成为一个复杂且亟待解决的严峻挑战，它不仅深刻影响着个体的身

心健康发展，还直接关系到家庭、学校乃至整个社会的和谐与稳定。应对青少年网络成瘾问题，亟需社

会各界力量的共同参与与协作。通过构建全方位的防护体系，为青少年营造一个健康、安全、有益的网

络环境，共同为青少年的健康成长保驾护航。 
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