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摘  要 

本研究以高中生为研究对象，旨在调查高中生群体手机依赖的现状，并探讨能够有效预防和降低学生手

机依赖行为的干预措施。结果表明：高中生手机依赖行为比较普遍，其中低年级学生有手机依赖倾向的

人数高于高年级学生；本研究所采用的心理拓展训练、班级管理体制相结合的干预措施能够有效地降低

学生的手机依赖程度。 
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Abstract 
This study focuses on investigating the current status of mobile phone dependency among high 
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school students and exploring effective intervention measures to prevent and reduce such beha-
vior. The results indicate that mobile phone dependency is relatively common among high school 
students, with a higher proportion of lower grade students exhibiting signs of dependency compared 
to higher grade students. The intervention measures employed in this study, including psychological 
expansion training and class management system, effectively reduce the level of smartphone de-
pendency among students. 
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1. 引言 

随着经济社会以及科学技术的飞速发展，人们对手机的依赖程度越来越高。在使用手机的群体中，

中学生是新生的主力，智能手机的网络使用与访问已融入到高中生日常学习、生活中。智能手机强大而

丰富的功能(如聊天功能、网络搜索功能、短信功能)满足了高中生对各种信息的需求，同时也满足了高中

生追求时尚自由的心理需求，他们可以利用手机里的各种软件来传递思想，表达情感。 
然而，高中生正处于青春萌动的特殊时期，有较强的好奇心，辨别能力以及抵制外界诱惑的能力较

低，他们一方面享受手机带来的便利和娱乐，却不由自主地被手机控制，对它形成了一种特殊的依赖，

从而产生了一系列的负面影响。如：智能手机的使用使得高中生不愿意积极主动地适应新环境。智能手

机使高中生可以通过跨时空交流获得心理上的抚慰，但同时也会造成高中生不愿意去接触新的同学，构

建新的人际关系，而是把自己局限在虚拟的关系当中。部分学生也会抵制不住手机的诱惑而在课堂、自

习、休息时间使用手机聊天、上网，这将影响学生的专注力和整个课堂秩序。此外，一些不利于未成年

人身心发展的黄色、暴力、恐怖信息也会通过手机影响到高中生的世界观，人生观和价值观。 
国内针对大学生手机依赖现象的调查与研究比较多，但针对中学生手机依赖的调查研究却不多。可

能是因为中学阶段对学生使用手机的管制较为严格，与大学生相比，中学生对手机的不适当使用和频繁

使用表现得没有大学生严重。尽管学校管制非常严格，学生偷偷地使用智能手机的现象依然很严重。部

分学生冒着被处分的风险把智能手机带到教学区，甚至在课堂上偷偷玩手机，晚上也会躺在宿舍床上偷

偷地玩，玩到很晚甚至通宵达旦。对手机的过度使用和依赖严重影响着中学生的生理与心理健康，同时

对他们的学业成绩、人际关系及社会功能都造成了较严重的影响，因而引起了学校老师、家长以及相关

研究者的高度重视。 
早期的手机依赖干预方式大多以个体访谈为主，针对手机依赖严重的学生进行一对一的心理干预。

随着学校此方面工作的开展，我们逐步发现这样一对一的方式效果虽明显，但效率低，涉及面窄。目前

我国的中学心理教师队伍资源相对贫乏，一对一的辅导模式能够帮助的学生非常有限。 
在手机依赖的预防与干预研究中，为了避免学生依赖问题的反复，帮助学生合理使用手机，研究者

大多要求被试进行自我思维、感受和行为的察觉和监督。这样的方式在减少手机使用方面有较好的效果。

但是，对于自制力发展还不够完善的高中生群体来讲，这种方式并不能起到长期的效果。 
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2. 研究综述 

2.1. 核心概念的界定 

2.1.1. 手机依赖 
手机依赖(手机成瘾)，是指个体在使用手机过程中呈现出的一种失控状态。手机依赖的个体在认知、

情绪和行为方面均会表现出明显的改变，严重时可能会造成个体社会功能损伤，影响其正常生活。它最

明显的特征是个体能清楚地意识手机使用失控将带来严重后果却难以自拔，而当个体试图减少或停止使

用手机时，会出现明显的戒断反应。 

2.1.2. 心理拓展训练 
心理拓展训练，是指通过设计相关的活动情境，让学生在活动中进行体验，从而感悟出活动所蕴含

的理念，并通过反思获得知识，改变行为，实现可趋向性目标的一种教育模式(Leung, 2008)。 

2.1.3. 互帮互助小组合作制 
互帮互助小组合作制，班主任采用的一种管理模式。以小组为单位，通过互帮互助，相互监督，相

互合作的方式实现同伴之间的支持与合作，使学生在集体氛围的影响下减少对手机的依赖。按照班级人

数，每组人数 5~6 人，确定一个小组长，班级学生分为表现优秀、表现良好、表现一般 3 种类别，每个

小组随机在各层次中抽取等额的学生，构成组员。每个小组有自己的组名，组训，组歌，加强小组间的

凝聚力。小组评比：月考小组学业平均分 + 小组操行平均分 = 本组总分，每月得分最高的小组给予奖

励操行分每人 10 分，小组长 15 分，得分最低的 3 个小组将面临拆分，重新组队。 

2.2. 相关研究 

莱昂(Leung)对 402 名青少年手机依赖症状进行了调查和研究。结果显示，手机依赖具有：“控制力下

降”，“回避或逃避”、“焦虑与渴望”、“效率降低”四个典型症状(Leung, 2008)。沃尔什(Walsh)、怀

特(White)等(2008)对青少年手机使用的相关心理因素以及被试是否存在手机依赖现象进行了研究。结果发

现，手机使用成为了他们其生活中不可或缺的一部分，甚至部分青少年对手机形成了过分的依赖，并出现

了行为成瘾的有关症状(Walsh et al., 2008)。该项研究奠定了青少年手机使用成瘾模型的研究基础。 
研究表明，引起手机依赖的因素不仅有社会背景因素，还有心理因素。有研究显示人格特质也会对

手机依赖行为有影响。例如，外显的特质性因素中，寻求冲动性与手机依赖具有显著的正相关(Leung, 2008; 
Billieux et al., 2008)。在大五人格中，个体外向性越高越容易产生手机依赖(Bianchi & Phillips, 2005)，个

体亲和性越低越容易依赖手机游戏(Ehrenberg et al., 2008; Phillips et al., 2006)，而精神质得分高的大学生

手机依赖程度也高(洪艳萍，肖小琴，2013)。在所有的人格变量中，自尊与网络成瘾、病理性赌博等成瘾

行为都有密切联系(Armstrong et al., 2000; Volberg et al., 1997)。 

3. 问题提出 

目前国内外有关手机依赖的研究主要集中在相关因素以及原因的分析与探索上，在青少年手机依赖

的行为预防和干预策略上的研究较少。鉴于此，本研究旨在探讨一套针行之有效的预防和干预青少年手

机依赖行为的措施。 

4. 方法 

4.1. 被试 

抽取湛江市第二中学高一级、高二级各两个班(其中一个班为实验组，一个班为对照组)。共发放问卷
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240 份，回收问卷 230 份，其中有效问卷 209 份。 

4.2. 测量工具 

该量表由 Leung 编制而成，量表共 17 个项目，采用 5 点计分法，1 表示“从不”，5 表示“总是”。

该量表包括 4 个因子，分别为失控性、戒断性、逃避性、低效性。另外，该量表参考 Yong 的网络成瘾

筛选标准，将第 3、4、5、6、8、9、14、15 题作为手机依赖筛选题，被试还需做“是”、“否”判断，

其中若有 5 个及以上选“是”，则被判断为手机依赖者。该量表的内部一致性 α系数是 0.87。 

4.3. 干预方案 

心理拓展训练方案，互帮互助小组活动方案。 

4.4. 统计方法 

描述性统计均在 SPSS21.0 上完成，百分比的统计在 Excel 上完成。 

5. 结果 

5.1. 高中生手机依赖基本状况 

调查显示，209 名高中生全部都拥有手机，其中有 54%的学生手机使用年限在三年以上，82%的学生

手机使用年限在一年以上。 
 
Table 1. Score of mobile phone dependency 
表 1. 手机依赖得分情况 

年级 最低分 最高分 平均分 ≥40分的人数 有手机依赖倾向的人数占比 

高一级 17 63 38.8 42 人 42% 

高二级 17 85 34.9 26 人 23.90% 
 

由表 1 可知，高一级学生在手机依赖行为上表现的比高二级学生更严重。 
 
Table 2. Independent sample T-tests for different grades 
表 2. 不同年级在手机依赖得分上的独立样本 T 检验 

变量 组别 n 均值 标准差 t p 

总分 
高一 100 38.8 9.8 

2.479 0.014* 
高二 109 34.85 12.86 

失控性 
高一 100 18.42 5.13 

2.313 0.022* 
高二 109 16.48 6.82 

戒断性 
高一 100 6.43 2.78 

2.706 0.007** 
高二 109 5.37 2.89 

逃避性 
高一 100 7.01 2.67 

0.496 0.62 
高二 109 6.81 3.19 

低效性 
高一 100 7.11 2.67 

2.026 0.044* 
高二 109 6.28 3.17 

注：p* < 0.05. p** < 0.01. p*** < 0.001。 
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如表 2 所示，分别对两个年级进行独立样本 T 检验，高一级和高二级手机依赖差异具有统计学意义，

这种显著的差异主要表现在行为的失控性、戒断性以及低效性上，在逃避性上没有明显的差异。 
 
Table 3. The influence of parents’ attitudes on students’ mobile phone dependence behavior 
表 3. 家长的态度对学生手机依赖行为的影响 

 平方和 自由度 均方 F p 

组间效应 1128.29 2 564.14 4.28 0.015 * 

组内效应 27,051.21 205 131.96   

总数 28,179.5 207    

注：p* < 0.05. p** < 0.01. p*** < 0.001。 
 

如表 3 所示，单因素方差分析结果表明住校情况、学业情况对学生手机依赖行为的影响差异不显著，

但是家长对学生使用智能手机的态度的不同对学生手机依赖行为的影响差异显著，家长持完全反对态度

的学生得分明显高于家长支持或有条件支持的学生。 

5.2. 干预前后对比情况 

手机依赖量表及开放式问卷调查结果表明学生产生手机依赖行为的原因包括自我控制能力弱，人际

关系困惑，学习动机不足，压力过大，时间管理混乱。根据以上调查结果制定相应的心理拓展训练方案

和互帮互助小组活动方案进行为期三个月的干预。三个月后进行干预后测试，结果发现无论是高一年级

还是高二年级，学生在接受系统的干预后手机依赖行为明显下降。 
 
Table 4. Comparison of the baseline values before grade one and grade two 
表 4. 高一、高二前测基线值比较 

  均值 t df p 

高一级 
实验组 39.02 

0.215 98 0.83 
控制组 38.6 

高二级 
实验组 37.02 

1.861 107 0.066 
控制组 32.48 

 
由表 4 可知：实施干预措施前，高一年级和高二年级的实验组与控制组在手机依赖水平上差异不显

著，实验组的得分略高于控制组的得分。 
 
Table 5. Comparison of the results before and after the intervention 
表 5. 干预前后结果比较 

  前测 后测 t df p 

高一级 
实验组 39.02 37.25 5.94 47 *** 

控制组 38.6 39.96 -4.429 51 *** 

高二级 
实验组 37.02 32.77 6.247 56 *** 

控制组 32.48 31.06 1.685 51 0.098 

注：p* < 0.05. p** < 0.01. p*** < 0.001。 
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由表 5 可知：经过有系统的干预，高一级实验组学生手机依赖分数显著下降，而控制组学生得分却

显著升高；高二级实验组学生的得分在干预后显著下降，而控制组学生的得分差异不显著，以上结果说

明本研究所实施的干预措施效果显著。 

6. 讨论 

6.1. 中学生手机依赖情况分析 

关于手机依赖的问题，目前大多数研究者把大学生作为研究对象，实际上在社会高度信息化的大背

景下，不仅是大学生，高中生也受到了极大的影响，高中阶段是人的一生中最重要最关键的学习积累的

阶段，它比大学阶段更需要专注和静心，手机时代的到来尤其是智能手机的侵入，对高中生的影响要远

远大于大学生和其他群体。因此，针对高中生群体的调查和研究显得更加重要与紧迫。从调查结果中可

以看出：高中生目前的手机拥有率已达到 100%，并且有一半的学生拥有手机年限达到三年以上，在使用

智能手机的动机上有 40.52%的学生报告是为了娱乐消遣和打发时间，26.82%的学生是人际交往的需求，

只有 28%的学生报告使用手机是为了学习和工作，由此看出只有少部分的同学把手机当做辅助学习的工

具的，绝大部分学生是为了其他与学习无关的因素。从量表得分情况来看，具有明显手机依赖倾向人数，

高一年级占总数的 42%；高二年级占总数的 23.9%。由此可见，高一年级几乎一半的学生存在手机依赖

现象。高二年级有手机依赖倾向的学生占少数，大多数学生还是能够控制手机使用程度。独立样本 T 检

验的结果表明，高一年级学生的得分显著高于高二年级学生的得分，并且在手机依赖量表的四个因子中，

有三个因子(失控性，戒断性、低效性)都存在显著差异。这说明高一年的学生比高二年级学生手机依赖倾

向更加严重。 

6.2. 中学生手机依赖的人口统计学差异分析 

高中生的手机依赖行为在性别、学生来源、独生子女等人口学变量上的差异研究目前也比较少。澳

大利亚学者比安基(Bianchi)等(2005)的一项研究中发现性别与手机依赖之间不存在相关(Bianchi & Phil-
lips, 2005)。杜立操和熊少青在调查中发现，手机依赖在性别、专业、学生来源(城市、城镇、农村)等人

口学变量上没有显著差异(杜立操，熊少青，2009)。本研究调查发现高中生在性别、独生子女、学生来源

三个人口学变量上不存在显著性差异，在学习成绩、住校情况上也不存在显著性差异。这一结果再次验

证了杜立操等及比安基(Bianchi)等研究者的研究结果，说明性别、独生子女、家庭来源情况不同的学生，

其手机依赖行为差别不大。 
在年级、家长对使用智能手机的态度这两个人口学变量上，高中生手机依赖得分存在显著性差异。

在年级变量上高一年级学生得分显著高于高二年级学生得分，单因素方差分析结果表明在家长对使用智

能手机的态度这个变量上，学生手机依赖情况存在显著性差异。在调查的 209 名学生中，有 109 名家长

持有条件支持的态度，57 名家长表示支持，43 名家长表示反对，家长持反对态度的学生手机依赖得分显

著高于其他两种情况。事后多重比较发现家长持反对态度的学生与其他两种情况均存在显著性差异。家

长表示支持和有条件支持的学生的手机依赖分数差异不显著，但从平均分值上看，持有条件支持的家长

的孩子分数偏低。因此，在学生使用智能手机这件事情上，家长持绝对反对或者绝对支持的态度都不是

最好的选择。家长有条件的支持既能够给学生使用手机的自由，让他们能够在规定的时间段接触网络信

息紧跟时代步伐，也能够在时间，内容等方面对他们提出相应的要求从而避免学生沉迷于手机。 

6.3. 中学生手机依赖行为干预前后变化分析 

根据干预计划，实验者对实验组学生进行了为期三个月的心理干预，为配合心理干预方案，实验组
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班级的班主任同时在班级内实施互帮互助小组制度，通过小组内同学之间的相互督促巩固加强心理干预

的效果。由表 4 可知，在进行干预前，高一级、高二级的实验组和控制组学生手机依赖程度差异不显著，

并且控制组学生的手机依赖分数略低。由表 5 结果表明，经过系统的干预实验组学生手机依赖行为显著

下降，而高一级控制组学生的手机依赖行为却出现显著升高的趋势。 
这就说明对实验组学生实施的干预是有效的。通过系统的干预措施可以预防并有效降低学生的手机

依赖行为。 

6.4. 本研究的实践意义 

本研究打破了以往单一的个体访谈模式的局限，实现了大范围的有效干预，既可以对部分轻度或者

有手机依赖倾向以及对智能手机的使用存在困扰的学生进行预防式的干预，也可以对具有明显手机依赖

倾向的学生进行治疗式的干预。在团体干预的过程中，还可以发现重度手机依赖问题学生，从而能够更

加及时有针对性地进行干预。 
除此之外，本研究还有一个特点即：团体是以班级为单位的，干预措施不仅包括团体心理训练，还

把班主任的班级管理也纳入进来，用以辅助并加强心理训练的效果。这样不仅能够使学生更快速地融入

团体，而且还可以通过改变班级氛围促使学生快速的转变。因此，这种模式既可以整合有效资源，又可

以增强并保持干预效果，对学生手机依赖问题的解决具有重大的现实意义。 

6.5. 本研究的不足与展望 

1) 本研究由于时间、经费及能力的限制，研究取样为湛江市第二中学高一年级和高二年级的部分班

级，所以研究结果仅仅是小范围情况的反映，因此，干预措施的推广可能会受到局限。今后的研究可以

在更广阔的范围进行取样从而探索出更具推广性的干预措施。 
2) 本研究主要通过自我评价量表进行资料的收集和数据的统计，被试的主观性较强，因此会存在一

些误差。今后的研究可以采用多种方法来控制被试的主观性，使研究结果更接近现实，对教育实践有更

大的指导意义。 
3) 本研究只是从学校、心理教师、班主任的角度出发来实施干预，实际上学生的教育包括手机依赖

行为的把控更需要家长的配合与参与。所以，以后的研究可以从学校结合家庭教育实现家校合力方面探

索更加系统完善的干预与预防措施。 

7. 结论 

本研究通过对来自湛江市第二中学的 209 名学生进行问卷调查，了解到了目前高中生手机依赖行为

的整体状况，探索了以心理拓展训练为主，以班级管理策略为辅的针对高中生手机依赖行为的预防和干

预措施，得到如下结论： 
1) 高中生手机依赖倾向明显，高一年级几乎一半的学生存在手机依赖倾向，高二年级有手机依赖倾

向的学生占 23.9%。 
2) 通过实验组与对照组干预前后结果的对比，本研究运用的心理拓展训练–班级互帮互助小组合作

制的干预策略对高中生手机依赖行为的预防和干预效果是显著的。 
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