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摘  要 

随着互联网在中国的快速普及和发展，青少年已经成为互联网的主要用户群体之一。针对目前我国有关

青少年网络成瘾研究的众多文献，分析了中国青少年网络成瘾的机制、影响因素等，发现青少年网络成

瘾行为的产生与个体内部因素和外部环境因素相关。青少年网络成瘾干预主要是以认知疗法和行为疗法

为主。青少年网络成瘾预防应该从培养青少年良好的心理品质、营造良好的家庭环境、学校加强对青少

年上网的引导等方面进行介入。 
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Abstract 
With the rapid popularization and development of the Internet in China, teenagers have become 
one of the main user groups of the Internet. Based on the numerous literature on adolescent In-
ternet addiction in China, this paper analyzes the mechanism and influencing factors of adolescent 
Internet addiction in China, and finds that the generation of adolescent Internet addiction beha-
vior is related to individual internal factors and external environmental factors. The main inter-
ventions for adolescent internet addiction disorder are cognitive therapy and behavioral therapy. 
The prevention of internet addiction among adolescents should involve cultivating their good psy-
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chological quality, creating a good family environment, and strengthening the guidance of schools 
to teenagers in accessing the Internet.  
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1. 引言 

随着互联网的普及和发展，网络逐渐成为青少年日常生活和学习中必不可少的一部分。截至 2020 年

底，我国未成年网民达到 1.83 亿人，互联网普及率为 94.9% [1]，青少年已成为互联网的主要用户群体之

一。网络集休闲、娱乐于一体，不仅可以拓宽个体的视野，而且还能极大地丰富青少年的生活[2]，然而，

青少年正处于身心发展的特殊期和关键期，是价值观和人生观形成的重要阶段，对新鲜事物充满好奇，

具有强烈的求知欲，但是身心发展又不成熟，缺乏对事物的鉴别力。个体在享受网络带来便利的同时，

网络成瘾的现象也愈加突出。网络成瘾是指个体对网络高度依赖且难以自拔，耗费大量的时间、精力和

金钱在网络上进行非学习和非工作等的行为，最终导致个体的身体、心理和学习等受到影响[3]。中国青

少年网络协会第四次网络成瘾调查研究显示，我国青少年网民中网络成瘾者约占 9.72%，而青少年犯罪

中 76%是网络成瘾者，这些数据均表明，预防和干预青少年网络成瘾的极端重要性和现实紧迫性[4]。互

联网已经高度融合进了青少年的日常生活中，而青少年网络成瘾的问题也逐渐显现，这影响了青少年的

身体和心理的健康发展。青少年作为祖国的未来和民族的希望，若不及时纠正学生的用网问题，将会造

成危险的后果。针对网络成瘾这一问题，国内外许多研究者也提出了相应的干预和预防措施，但都不全

面，本文将从全面且系统的角度阐述成瘾的发生机制及最新的干预措施，一方面为一线心理健康教育老

师及家长提供一些预防和干预青少年网络成瘾的途径及措施，另一方面，为后期研究青少年网络成瘾问

题提供现实依据。 

2. 网络成瘾的心理机制 

很多研究者都在试图解释和探讨，青少为什么会网络成瘾？造成青少年网络成瘾的心理机制是什么？

研究者从不同的角度和模型解释了网络成瘾形成的机制，主要包含以下三种。 
第一，行为解释[5]。行为成瘾解释是基于斯金纳的操作性条件反射的研究，即通过对某一行为进行

奖励可以强化此种行为。例如，某个学生因为上课从不迟到，对于这一行为，老师奖励了该同学一朵小

红花，这种奖励会加强此种行为。同样，对于在网上冲浪的青少年来说，在网络上所获得的任何奖励，

如得到了兴奋、满足、爱、生理和心理的慰藉，体验到在网络世界中可以逃避现实生活中的压力，那么

青少年很有可能在下一次有类似需要的时候就会从网络中获得，后果就是，青少年会越来越多地使用网

络。 
第二，生化解释[6]。生化解释主要集中于遗传、神经递质及激素等。研究者发现，能够促进人体内

多巴胺水平提高的任何物品或行为，都会使个体产生愉悦感和兴奋。一些研究者发现，上网冲浪都可导
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致多巴胺的释放，这被认为是造成成瘾行为的重要神经生化事件。这也就是为什么网络游戏成瘾的青少

年，在玩游戏的时候很兴奋，因为体内多巴胺水平的提高，让个体感到快乐和轻松，当青少年经历过这

种愉快的体验之后，会增加使用网络的频率，成瘾行为也就会发生。 
第三，心理动力学人格[7]。不同个体因为生活经历不同，成瘾的形式也尽不相同。如有人对酒精成

瘾、而有的人对赌博成瘾，有的人或许会对海洛因成瘾，也许他们会安稳地度过一生都不会有任何成瘾

行为的发作，但是当遇到某种情绪或外界压力同时作用于某一个体时，就很有可能造成青少年网络成瘾。

由此可见，一个人的成瘾行为与个体不同的人格特质也紧密相关。 

3. 造成青少年网络成瘾的因素 

3.1. 青少年个人原因 

青少年自身的不同人格特征、负性情绪以及较低的自尊水平都与网络成瘾相关。 
首先，不同类型的人格特征与网络成瘾相关。研究发现“神经质、精神质和内向性均与网络成瘾密

切相关”[8]，这是因为拥有这三种人格特质的青少年，情绪不稳定，在现实世界中感受到的社会支持较

弱。而网络正好给这一类青少年提供了一个庇护的空间，他们可以在网络世界中体会与别人沟通、交流

的乐趣，体会到了网络带来的便利，但是久而久之就会沉迷于网络，对现实生活出现不适感。 
其次，负性情绪和网络成瘾呈负相关。根据压力一般理论，问题行为的产生主要由各种压力引起的

负面体验造成，个体由于焦虑、压力、抑郁等这些负性情绪而感到压力大，则越可能会通过网络发泄负

性情绪，久而久之产生网络成瘾[9]。到张素华等人通过对成都市 3607 名学生调查发现，初中生感受到的

社会支持越低，产生的焦虑和抑郁等负性情绪就会越高，最终导致网络成瘾得分也很高。国外的一项研

究表明，青少年负性情绪可导致学生网络成瘾行为的发生，而网络成瘾又会加剧青少年产生更多的负性

情绪，二者之间可能是双向关系[10]。 
最后，不同程度的自尊水平与网络成瘾显著相关。邓伟等人研究发现“自尊对网络成瘾有负向的预

测作用”[11]，相比于低自尊水平而言，较高自尊水平的个体在自我评价上更加准确、客观，对现实自我

和理想自我的认知比较准确，了解现实自我与理想自我之间的差距，面对一些负面的事情时，能够自信

地面对。根据补偿假说，当个体在发展过程中，基本的心理需求没有得到满足时，会对环境产生不适感

觉，可能会通过其他途径来满足自己的心理需求，而网络的便捷性和易得性正好满足了个体的需要[12]。
对于较低自尊水平的个体，不能正确了解现实自我和理想自我之间的差距，对一些事情往往有过高或过

低的判断，当自尊的需求得不到满足时，他们可能会通过网络来满足自尊的需要，久而久之个体就会有

网络成瘾的倾向。 

3.2. 青少年网络成瘾与环境因素相关 

其一，不良的家庭环境和父母教养方式是青少年网络成瘾的易感因素之一。研究发现“不完整的家

庭结构、破坏性的父母冲突、不当的父母教养方式等消极家庭因素均能够正向预测青少年网络成瘾”[13]。
马斯洛层次需求理论认为，个体存在着从低到高不同层次的需求，当基本需求不能被满足时，就会产生

紧张、压力、焦虑等负性情绪，身心健康感到威胁时，自我实现无法完成，这时个体会出现较多的负面

情绪和社会适应不良，而网络成瘾现象出现的概率将会增加[14]。良好的家庭环境是孩子身心和人格健康

发展的基础，而家庭的情感氛围越好、亲子关系越亲密，父母使用民主的方式教育孩子，都会使青少年

出现网络成瘾的概率变小，这是因为良好的亲子关系让孩子获得了某种情感支持，获得一种安全感，内

心的情感需要得到满足，因此青少年也就不会利用网络来满足自身的情感需要。 
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其二，学业压力与青少年网络成瘾密切相关。当青少年在学校外界遭遇到一些与学业有关的压力性

事件而不能有效的解决和处理时，长此以往下去，很可能会导致青少年网络成瘾。研究发现“有关学业

的压力性生活事件能显著正向预测青少年两年的网络成瘾”[15]。这是因为当个体在一个或多个领域遭受

有关学业压力性事件而感到失去希望时，他们可能试图通过网络来减轻痛苦，而青少年的抗压能力较弱，

若这些压力性事件，不能被得到很好的处理与解决，他们很可能借助网络来释放自己的压力，最终发展

成网络成瘾。 

4. 青少年网络成瘾的干预与预防措施 

对于如何解决青少年网络成瘾这一问题，有的研究者提出为了让青少年彻底的摆脱网络，应该实行

断网，减少青少年对网络的接触，从成瘾的源头上采取措施，而网络成瘾干预的专家认为绝对戒除青少

年对网络的使用是不合理的，也不是明智之举，预防与干预的关键在于改变不正确的上网方式，形成健

康、可控的网络使用模式。根据现有研究，针对青少年网络成瘾这一问题，多数研究者赞同使用预防和

干预来改变问题性的上网方式。 

4.1. 青少年网络成瘾的干预措施 

根据学者的研究，目前常用于干预青少年网络成瘾的措施有认知干预和行为干预。认知干预主要是

改变或影响青少年已有的认知思维模式从而影响个体的行为水平的各种措施。行为干预可以理解为一种

训练方式，人为的中断某种行为的发生。通过这两种干预措施对已经成瘾的青少年采取相应的治疗和引

导。 

4.1.1. 认知干预 
对于网络成瘾的青少年，在操作上研究者主要使用的是团体辅导和正念这两种认知疗法来对网瘾青

少年进行干预和引导，能够有效缓解青少年网络成瘾的倾向。 
刘玎等人研究发现团体辅导可以改善学生的网络成瘾症状[16]。研究者以 24 位网络依赖大学生作为

实验组，24 名同质学生作为对照组，团体辅导干预六周后对比发现，团体辅导能有效改善大学生的网络

成瘾情况[17]。这是因为在团体中每个成员都要相似的忧虑，成员之间心理认同感很强，在团体中有归属

感，能够感受到成员之间的支持，成员在群体中，逐渐有了某种从众行为，领导者会针对团体成员面对

的网络成瘾问题与他们共同商讨，通过群体的力量逐渐改变个体的认知和行为。除此之外，研究发现，

“正念可有效降低个体对网络的依赖水平”[18]。黄蕾[19]将 68 名网络成瘾的学生分为对照组和实验组，

实验组进行正念疗法，结果发现，正念能够降低学生对网络的依赖程度。这是因为在正念训练的过程中，

要求个体保持一种宽容、开放、包容、不批判的态度接纳自己的一切感受和想法，这些负性情绪就会变

成个体心中熟悉的、不具攻击性的内容。也就是说通过正念训练，能够让青少年的接纳自己的负性情绪，

提高自身的耐受性，从而逐渐减少网络成瘾的行为。 

4.1.2. 行为疗法 
行为疗法主要包括系统脱敏法和强化法，这也是当前研究者在行为干预中最常使用的干预技术，通

过行为干预，能够有效减少网瘾少年的上网频率。 
研究者发现通过采用脱敏技术可以有效降低网络成瘾者的网络依赖程度[20]。杜贺敏[21]通过对实验

组的 12 人进行了 9 次行为疗法，研究结果发现，行为疗法能显著改善学生的网络成瘾程度。行为疗法是

在干预游戏成瘾的青少年时，将青少年喜欢的网络游戏按分级，在规定的时间内从最低级开始玩，玩一

次后用自己的意志克服游戏的吸引力，记录能够克服多长时间，当个体出现成瘾状态时，进行脱敏，让
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其放松或转移注意力，逐渐缩短个体在网上玩游戏的频率，减少对网络的依赖。此外，强化法也可以有

效的干预网络成瘾[22]，当成瘾青少年在合理的时间里使用网络，则给予奖励；若超过规定的时间范围则

给予惩罚，比如减少下次在网络冲浪的时间。强化物既可以是物质的也可以精神的，对于强化物的选择

要根据网瘾少年的年龄段进行选取，年龄越小的网瘾青少年应该以物质强化为主，年龄较大者则以精神

强化为主，比如，当青少年能在规定的时间内使用网络，可以给予赞美、微笑、击掌等精神性的强化物，

这会让青少年感受到外部的支持，更加有信心改变问题性上网的方式。研究者通过使用不同的干预方式

在矫治和引导网络成瘾青少年这一问题上取得了显著地成效。 

5. 青少年网络成瘾的预防措施 

对于已成瘾的青少年，我们应该采取干预措施进行治疗和引导，但是网络成瘾的青少年毕竟是少数

的，对于未成瘾的青少年和有成瘾倾向的青少年我们应做到“禁于未发”，防患于未然，这就需要我们

在预防上下功夫。对于如何预防青少年网络成瘾，我国学者在这方面做了丰富的研究，主要从青少年自

身、家庭和学校这三个方面提出预防措施。 

5.1. 加强对青少年心理品质的培养 

青少年是人生发展的黄金阶段，是个体的认知、人格和情感迅速发展趋向成熟的阶段。研究发现，

青少年拥有放松、希望、愉快、兴趣等积极心理品质与网络成瘾有呈负相关，而焦虑、厌烦、失望、气

愤等消极的心理品质与网络成瘾的相关度较高。因此，青少年应该加强自身积极心理品质的培养，可以

有效预防网络成瘾。我们可以从以下几个方面来提高自身积极的心理品质，首先，应该多参加体育运动

锻炼，一方面可以培养我们的耐力和控制力，另一方面也是宣泄焦虑、压力、抑郁等负性情绪，使我们

自身获得一种轻松愉悦感。其次，我们要建立良好的人际关系，多和朋友亲人沟通、交流，多宽容和包

容他人。在空闲时间里可以做自己擅长且喜欢的事情，这样可以增强我们的自信心，满足自尊的需要。 

5.2. 父母要营造良好的家庭环境 

良好的家庭环境是孩子身心健康发展的基础，亲子关系、家庭结构、教养方式、父母关系与网络成

瘾密切相关[23]，因此父母要营造良好的家庭氛围就要做到以下几点：其一，父母应该树立正确的教育观

念，民主的教养方式，多和孩子沟通并了解其想法，对孩子的期望应和孩子自身的能力相匹配，这样可

以减少孩子的心理压力。其二，父母应该丰富自己互联网方面的知识，避免因为不了解互联网而一味地

加强对孩子上网活动的严格监督和控制，这样只会更加激化亲子之间的冲突，使孩子产生强烈的逆反心

理，从而导致青少年对互联网更大程度的依赖。其三，除此之外还应该多和学校联系，随时掌握孩子的

身心发展变化并积极参加学校组织的各种活动。 

5.3. 学习应加强对青少年上网的引导 

研究发现，学校是预防青少年网络成瘾的主战场[24]，因为青少年在学校待的时间最长，学校有专门

的机构和老师针对学生的身心发展规律制定相应的网络成瘾预防措施。因此学校应该从以下几个方面来

展开预防措施，首先，要改变观念，提高青少年学生对网络的正确认识。学校应该组织学生学习一些有

关网络安全的知识，让学生学会正确使用网络，发挥出网络的真正作用。 

6. 总结与展望 

虽然我国对青少年网络成瘾的研究起步较晚，但是从已有的研究中可以发现，青少年网络成瘾的研

究取得了大量有价值的成果。但是还存在一些不足需要进一步的研究和探讨： 
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其一，从现有的研究中可以看出，预防与干预的措施多以认知行为疗法为基础，但是却忽略了青少

年网络成瘾治疗的难点在于大部分成瘾者缺乏求助动机，这是因为，一方面青少年很重视自己心理健康

方面的隐私，一旦为人所知，就会引起别人的好奇和关注，甚至会被其他同学议论；另一方面与我国的

文化有关系，在中国，个体若是身体方面有疾病还可以接受，一旦心理方面存在问题，会被别人误认为

是思想上存在问题，就算之后被疗愈好，也会在青少年的心中留下阴影。那么我们应该如何让青少年承

认并正视成瘾问题，激发成瘾者的求助动机，这是一个值得令人深思的问题。 
其二，不同类别的网络成瘾有差异，应该针对具体类型设计不同的干预措施。不同类别的网络成瘾、

它的成瘾过程、影响因素、给青少年造成的危害以及使用的干预措施应该都是不一样的，因此我们应该

针对不同类别的网络成瘾制定不同的干预措施。 
其三，横向干预研究效果显著，但是缺乏纵向追踪研究，干预效果能够在多长的时间里有效果。从

现有的文献中来看，研究者所使用的干预措施，都有一定的效果，但是这种效果能够维持多长时间、每

种干预措施所维持的时间都是一样吗？干预效果所维持的时间一到，网瘾少年所处的状态如何？这都需

要我们在之后的研究中落实。 
其四，已成瘾的青少年应该用不同的程度或等级来表示，根据成瘾程度的不同，选择不同的干预方

法，这样才会使干预效果最优化。或许会有不同的研究者提出的治疗方案并不是针对同一成瘾程度的，

这就对干预效果大打折扣。 
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