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摘  要 

网络游戏成瘾不仅会影响学生的学业发展、人际关系的建立，更严重的还会危害其身心健康，影响学生

的长期发展。学业压力作为网络游戏成瘾的一个重要风险因素，不仅会增加学生的网络游戏成瘾，而且

会阻碍对网络游戏成瘾的干预。关于二者之间的关系可以采用压力应对理论、ACE模型、有效控制理论、

认知行为模型等行为机制解释，并可以根据上述行为机制进一步提出干预策略。对青少年网络游戏成瘾

的干预可以从学校和家庭两个角度出发，构建学校–家庭一体的干预网络，以此来降低学生因学业压力

造成的网络游戏成瘾。 
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Abstract 
Internet game addiction will not only affect students’ academic development and interpersonal 
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relationship, but also harm the physical and mental health and affect students’ long term devel-
opment. As an important risk factor of internet game addiction, academic stress will not only in-
crease the students’ internet game addiction, but also hinder the invention of internet game ad-
diction. Behavioral mechanisms such as stress coping theory, ACE model, effective control theory, 
control behavior model and other mechanisms can be used to explain the relationship between 
the two, and the intervention strategies can be further proposed based on the above behavioral 
mechanisms. The intervention of students’ internet game addiction can be constructed from two 
perspectives of school and family, so as to reduce the internet game addiction caused by excessive 
academic stress. 

 
Keywords 
Academic Stress, Internet Game Addiction, Stress Coping 

 
 

Copyright © 2022 by author(s) and Hans Publishers Inc. 
This work is licensed under the Creative Commons Attribution International License (CC BY 4.0). 
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/ 

  
 

1. 引言 

网络游戏成瘾，又称为问题性网络游戏使用、病理性网络游戏使用，是网络成瘾最为主要也是影响

最大的亚型。网络游戏成瘾是指个体因过度使用网络游戏而导致的心理和行为障碍。主要表现为想要使

用网络游戏的强烈愿望以及停止或减少使用网络游戏时的戒断反应，并伴有其他生理和心理症状。据中

国互联网络信息中心发布的第 48 次中国互联网络发展状况统计报告显示：截至 2021 年 6 月，我国现有

网民 10.11 亿，其中网络游戏用户达 5.09 亿，占网民整体的 50.4%，即两个上网的人中，就有一人使用

网络游戏[1]。随着网络游戏的普及率不断增加，其所带来的危害也引起了专业机构的广泛关注。2013 年，

美国精神病学会将网络游戏成瘾纳入到第五版精神卫生诊断手册中，并提出了判断其是否成瘾的九条诊

断标准。随后，游戏障碍也被世界卫生组织列入了《国际疾病分类》第十一版中。 
网络游戏成瘾会危害青少年的身心健康，影响青少年的学业成功和情绪适应[2] [3]，增加青少年患

焦虑抑郁等情绪障碍的风险[4] [5]。近年来，研究者越来越关注青少年网络游戏成瘾的产生原因及其内

在作用机制，并不断探索有效的预防和干预措施。在众多影响青少年网络游戏成瘾的因素中，学业压

力作为一个重要的个体变量，可以有效解释个体为什么以及如何形成网络游戏成瘾[6]。学业压力是指

学习者对超过自己应对能力或可能威胁自身的学业内外环境要求的反应或主观感受[7]。学业压力的来

源可分为两种：一种是个体内部压力源，主要来源于个体对自己的要求和期望[8]，一种是外部环境压

力源，包含来自家长、老师的社会支持[9]、自身的学业失败[10]以及自身与同龄人的学业社会比较[11]
等。实证研究发现，年龄群体不同，其所面临的学业压力的种类也存在差异。Omizo (1988)对儿童的学

业压力研究发现，儿童的学业压力主要来自于教师偏心、害怕失败、作业负担、教师问责、班级地位

低下、缺少同伴和教师惩罚[12]。我国学者陈旭(2004)在探究我国中学生的学业压力时，将中学生的学

业压力源分为任务要求压力、竞争压力、挫折压力、期望压力和自我发展的压力五种，并在此基础之

上编制了《中学生学业压力源量表》[7]。与中学生学业压力源类似的是，陈芳蓉(2010)对我国大学生

的学业压力源的调查研究发现，大学生的学业压力主要来源也可分为五种，除了与中学生一致的竞争

压力、挫折压力、发展压力之外，还增加了大学生群体独有的就业前景压力和环境压力[13]。虽然各个
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年龄群体面临的学业压力来源有所区别，但不同研究者对压力与网络游戏成瘾之间的关系却很一致，

即压力与网络游戏成瘾之间存在显著的正相关关系，压力大的个体更容易形成网络游戏成瘾[14]。学业

压力作为压力的一个重要组成部分和学生面临的最主要的压力源之一，深入探讨其与网络游戏成瘾之

间的关系及其内在作用机制，不仅有利于明晰学业压力的不良后果，并且还可清楚网络游戏成瘾产生

的原因，对减轻学生的学业压力以及对网络游戏成瘾的干预和治疗也具有重要的现实意义。因此，本

文在总结前人研究基础之上，首先，从压力和网络本身的视角对学业压力与网络游戏成瘾的关系进行

阐述；其次，对学业压力和网络游戏成瘾的作用机制进行梳理总结；最后，对因学业压力造成的网络

游戏成瘾提出干预对策。 

2. 学业压力与网络游戏成瘾的关系 

作为网络游戏成瘾的重要风险因素，学业压力会增加网络游戏成瘾发生的可能性以及干预难度。一

方面，学业压力大的个体更倾向于使用网络游戏来缓解或逃避压力，进而会增加网络游戏的使用频率，

导致其最终形成网络游戏成瘾；另一方面，网络游戏成瘾者普遍表现出更大的学习压力[15] [16]。这种关

系在压力与网络成瘾[14]和网络游戏成瘾[16]中均得到验证。Seok (2018)的研究发现，压力是青少年网络

游戏成瘾的一个重要因素[17]。有研究者将大学生分成问题性网络游戏使用组和非问题性网络游戏使用

组，结果发现：问题性网络游戏使用组的学业压力显著高于非问题性网络游戏使用组[18]。Jeong (2019)
对韩国青少年学业压力与网络游戏成瘾的纵向研究也发现，前一时间点的学业压力可以显著增加后一时

间点青少年的网络游戏使用时间[19]。 
关于学业压力与网络游戏成瘾之间的关系，可采用压力应对理论和 ACE 模型解释。压力应对理论

从个体角度出发，解释学业压力与网络游戏成瘾之间的关系。该理论认为，当个体在面临风险压力情境(如
同伴侵害、学业压力)时，会导致焦虑抑郁等消极情绪的产生[20] [21]，进而促使个体采用消极的应对方

式(如网络游戏成瘾)来排解消极情绪，逃避压力情境[22]。而 Young (1998)从网络游戏本身的特性出发，

探讨个体网络游戏成瘾的原因，提出了著名的 ACE 模型[23]。在 ACE 模型中，A 代表 Anonymity，即网

络游戏的匿名性，指用户可以轻松地在网络这个虚拟的空间里隐藏自己的真实身份，从而可以更加自由、

轻松地表达自己的观点，展现真实的自我，而不必担心别人如何评价自己，思考自己说的话是否正确以

及是否会受到别人的批评和指责等等在现实中存在的问题。C 代表 Convenience，即网络游戏的便利性。

随着经济的迅速发展，人民生活水平的不断提高，互联网的普及率也呈现逐年升高的趋势。中国互联网

络信息中心发布的第 48 次中国互联网络发展状况统计报告显示，截至 2021 年 6 月，我国城市的网络覆

盖率为 78.3%，农村的网络覆盖率为 59.2% [1]。这使得个体使用网络不再受任何时间空间的限制，只需

要一部手机或电脑，就可以随时随地在网上开展游戏，社交等一系列活动，进而增加了其网络游戏成瘾

的可能性。E 代表 Escape，即网络游戏逃避现实的作用。当个体遇到困难、挫折或者压力过大时，往往

会选择网络来逃避烦恼，释放情绪。Young 认为，当人们用网络来逃避现实生活中遇到的压力情景时，

更有可能产生网络成瘾。已有实证研究证实这一观点[24] [25]。当个体处于压力情境中时，会产生焦虑

等消极情绪，而使用互联网则是人们想到的最便捷的缓解消极情绪和逃避压力的办法。Chen 等人(2017)
的研究也提出了类似的观点，即人们在处于压力情境下时，会出现过度使用网络的行为[26]。 

综上所述，已有研究分别从个体和网络游戏的视角出发，解释了学业压力为什么会造成网络游戏成

瘾。并采用横向、纵向和实验多种方法验证了学业压力与网络游戏成瘾的关系，证实了学业压力确为网

络游戏成瘾的一个重要风险因素，学业压力越大的个体越容易形成网络游戏成瘾。随着学业压力与网络

游戏成瘾之间的关系已经得到了很多研究者的证实，研究者们进一步将关注点延伸到了学业压力对网络

游戏成瘾影响的内在机制，深入探讨学业压力与网络游戏成瘾之间的内在因素。 
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3. 学业压力影响网络游戏成瘾的机制 

目前关于学业压力对网络游戏成瘾的作用机制的探讨主要有两种：中介模式和调节模式。对学业压

力与网络游戏成瘾之间关系的中介效应和调节效应的探索有助于明晰学业压力在什么样的条件下通过什

么样的机制对网络游戏成瘾产生影响[27]。此外，对中介机制的探讨还有助于为网络游戏成瘾的干预工作

提供理论基础[16]。 

3.1. 中介模式 

中介模式认为，学业压力不仅可以直接对网络游戏成瘾产生影响，还可以通过中间变量对网络游戏

成瘾产生影响[16]。从个人角度来看，个体的自我控制水平、使用网络的动机、心理韧性等均是学业压力

与网络游戏成瘾之间的中介变量[19] [28]；从环境角度来看，个体人际关系的好坏可认为是二者之间的中

介变量[29]；从网络本身角度来看，个体对网络的不恰当认知，网络上的同伴压力等可在学业压力与网络

游戏成瘾中起中介作用[30]。 
学业压力可以通过降低个体的自我控制能力进而增加个体对网络游戏的使用，最终造成网络游戏成

瘾。自我控制是指个体抵抗诱惑的能力[31]。有限自我控制理论认为，个体自我控制的资源是有限的，包

括压力应对在内的很多场景都会消耗个体自我控制的能力[32]。拥有更多自我控制能力的人能够更好地完

成抑制、改变或维持活动的行为，从而达到最终目的，而缺乏这种力量的个体会产生很多非适应性行为，

如酒精依赖[33]、毒品成瘾[34]、网络游戏成瘾[35]。学业压力作为一种个体难以应对的生活事件，会消

耗个体的自我控制能量，而自我控制能量的消耗则会导致网络游戏成瘾这种非适应性行为。实证研究也

证实了自我控制能力的缺乏确是网络游戏成瘾的风险因素，且焦虑、抑郁等负性情绪也会降低个体的自

我控制能力，造成个体的网络游戏成瘾[36] [37]。 
学业压力还可以通过个体对网络的非适应性认知对网络游戏成瘾产生影响。Davis (2001)从个体非适应

性的角度出发，提出了病理性互联网使用的认知行为模型，该模型提出影响网络游戏成瘾的因素可以分为

近端因素和远端因素两种类型，且远端因素可通过影响近端因素对网络游戏成瘾产生影响。在认知行为模

型中，远端因素可包括家庭、同伴、教师等各方面的因素，而近端因素则是指个体对互联网的不恰当认知

[38]。这种对互联网的不恰当的认知方式是指个体对线上环境和生活的期望优于线下的环境和生活，例如，

我只有在网上时才是好的，线上的朋友比线下的朋友更友好，我在现实生活中是个失败者等。大量实证研

究证实了该理论的正确性，证实了个体的非适应性认知是网络游戏成瘾的另一个重要影响因素[14] [39]。 

3.2. 调节模式 

关于学业压力与网络游戏成瘾之间的研究表明，二者之间的关系有所差异，说明二者之间的关系可

能受到调节变量的影响。相对于中介变量的研究，对学业压力与网络游戏成瘾之间调节作用的研究较少。

已有研究主要从个体因素(如人格特质，应对方式，未来时间洞察力)和环境因素(如学业归属感和社会支

持)两个角度探究学业压力与网络游戏成瘾之间的调节变量[40] [41] [42] [43]。魏华(2018)的研究发现，与

低父母支持的个体相比，高父母支持个体的压力对网络成瘾的预测力要小一些，即较高的父母支持可以

缓冲压力对网络成瘾的影响[42]。 

4. 学业压力对网络游戏成瘾的对策研究 

4.1. 降低青少年的学业压力，并帮助青少年正确认识学业压力 

降低学生因学业压力过大而导致的网络游戏成瘾，首先应该降低学生的学业压力。适当的学业压力

可以促进学生进步，但过度的学业压力则可能会降低学生的学习效率，损害学生的身心健康，不利于学
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生的长远发展。对于降低青少年的学业压力，可从以下几个方面入手。首先，学校可以在保证学习进度

的前提下，适当减轻学生的学习压力，减少题海策略的使用，从根本上减轻学生的学业负担；其次，心

理健康老师也可以通过心理健康课、团体心理辅导等方式教会学生如何正确的应对学习压力；再次，班

主任老师还可以通过主题班会等形式教会学生如何将自己的学业压力转化为学习动力，提高学生的心理

韧性，帮助学生更好的应对学业压力[44]；最后，家长也要多关注学生的心理状态，当学生的学业压力较

大时，可利用周末休息时间开展一些家庭活动，如爬山、野餐等，帮助学生释放压力。 

4.2. 纠正青少年对网络的不合理认知，培养青少年的兴趣爱好 

降低学生因压力过大而导致的网络游戏成瘾，其次应该纠正青少年对网络游戏的不合理认知，培养

青少年广泛的兴趣爱好。让青少年认识到除了玩网络游戏之外，还可以通过其他途径应对学业压力，比

如读书、参加课外活动等。学校和家长可以从内部和外部两方面入手，降低学生网络游戏的使用时间和

使用频率。内部方面，老师可以通过开展主题班会、谈话等形式，帮助学生正确认识网络游戏以及过度

使用网络游戏的危害，降低学生对网络游戏的不合理认识，进而降低学生使用网络游戏的频率。外部方

面，学校老师可以设计通过开展丰富多彩的课外活动来缓解学生们的学业压力，如举办运动会、朗读比

赛等等，既可以培养学生的兴趣爱好，又可以帮助学生释放学业压力，分散学生对网络游戏的注意力，

降低学生对网络游戏的使用时长。此外，家长也可以采取“手机隔离”等方式，降低学生接触网络游戏

的频率，让网络游戏逐渐淡出学生的视野和生活。 

4.3. 满足青少年的心理需求，降低青少年使用网络游戏的频率 

降低青少年因压力过大而导致的网络游戏成瘾，再次应该充分满足青少年的自我需求。自我决定理

论认为，个体有三种需求：能力需求、自我需求和关系需求[45]。过度的学业压力会严重损害个体在现实

生活中的这三种需求，增加个体在虚拟环境(网络)中予以补偿的动力。同理，网络使用与补偿理论也认为，

个体使用网络的一个重要原因就是个体的需要在现实生活中没有办法得到满足，进而转向网络寻求心理

安慰[19]。基于此，学校和老师应在多多关注学生的心理状态，并在此基础之上，针对学生学习比较吃力

的学科开展专项培训，帮助青少年更高的理解学科知识内容，提高他们的学业自我效能感，满足他们的

心理需要，降低青少年网络游戏使用频率。除此之外，家长也应营造一个良好的家庭环境，让青少年感

受到爱与支持，满足其心理需求，进而降低其对网络游戏的渴求。 

4.4. 提高青少年的自控力，减少青少年网络游戏的使用时间 

降低青少年因学业压力过大而导致的网络游戏成瘾，最后应该提高青少年的自我控制能力。以往研

究发现，学业压力作为一种负性生活事件，可以降低个体的自我控制能力，进而增加个体的网络游戏成

瘾[32]。因此，可以通过提高青少年的自控力来减少网络游戏成瘾的使用时间和频率。对于自控力的提高，

可以采用强化的方式。每当个体通过自己的意志努力完成了既定目标(如一周不玩网络游戏)，即可奖励一

件礼物。长此以往，青少年可通过不断延长不使用网络游戏的时间来降低使用网络游戏的使用时间和使

用频率。 

5. 结语 

青少年学业压力的不断增大，是导致其网络游戏成瘾的一个重要因素。鉴于此，降低青少年的学业

压力水平，进而降低其网络游戏成瘾尤为重要。降低青少年的网络游戏成瘾需要学校和家长共同努力。

在帮助学生正确认识和对待网络游戏成瘾的基础上，开展丰富多彩的活动，缓解学生学业压力；同时也

应营造一个良好的家庭和班级氛围，满足青少年的心理需求，分散学生对网络游戏的注意力，降低其网
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络游戏成瘾水平。未来可探究不同学业压力源与不同类型网络游戏成瘾间的关系，并可使用认知神经科

学的技术去探究学业压力与网络游戏成瘾的关系。 
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