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文献综述：大学生对于网络依赖的危害与对策研究
张欣贝

温州医科大学，浙江温州，325035；

摘要：在移动互联技术革新与智能终端普及的浪潮共同作用下，网络已成为大学生生活中不可或缺的一部分，为

学习生活带来了巨大的便利，但是与之相伴的网络依赖问题也不容小觑。结合国内外文献，本文研究探讨了当前

大学生网络依赖现状，提出了网络依赖所带来的生理、心理的危害，可能就引发焦虑、抑郁、冲动和睡眠质量下

降等有关问题。希望结合多方来改善此问题，制定合理的防治措施，发挥积极有效的引导作用，通过社会、高校、

家庭三层面共同协作，提出相应的对策。
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1 研究背景

数字媒介重构了大学生认知获取路径与日常行为

模态，使他们能够随时随地获取信息、学习、娱乐和社

交。然而，过度依赖网络也对他们的生理和心理健康造

成了一定的影响
[1]
。基于此，本研究旨在通过对大学生

网络依赖发展现状进行把握，对大学生网络依赖危害问

题进行研究，提出相应改善措施。

目前的相关文章并没有对“网络依赖”有明显的界

定，也没有相关的指标来衡量，怎么样的成瘾程度才能

够算作“网络依赖”。但普遍大众认为网络依赖行为，

是由于长期和沉浸使用互联网，在其认知、学习和社会

性发展过程中所产生的一种不良表现。也有学者认为网

络依赖行为是由于用户长时间使用网络，其认知、情感

功能以及行为活动，甚至生理活动偏离现实生活，但仍

然不减少使用网络的行为
[2]
。

2 研究意义

在阅读了几十篇文章过后，认识到网络依赖问题在

大学生群体确实存在且比较严重，且给大学生身心健康、

日常生活产生一定的危害，研究大学生对于网络依赖的

原因，希望可以了解其带来的危害，推动构建校园协同

育人体制机制以及推动社会力量参与大学生网络成瘾

预防工作应对网络依赖问题。

3 国内外研究现状

数据显示，目前我国高校学生群体互联网使用覆盖

率已 100%，而存在网络依赖倾向的比例约占一成。处于

青春发展关键期的大学生普遍具有活力充沛、自我表达

欲强、兼具探索精神与逆反心理的特质，其情绪管理能

力尚在发展阶段，自我控制能力有待提高。当部分学生

在现实生活中未能有效利用体育锻炼、心理疏导等健康

渠道释放学业压力与心理困扰时，易将情感宣泄向虚拟

世界。过度沉迷网络不仅干扰其学业发展，更会引发生

理机能失调、价值观偏移及社交能力弱化等连锁反应。

相关实证研究进一步证实，网络依赖行为显著提升大学

生群体出现情绪焦虑、心境低落、行为失控、认知偏差

以及社交障碍等心理健康问题的风险。

3.1 国外研究现状

国外学者在多篇文章中阐述了网络依赖对于身心、

学习、生活等各个方面造成巨大影响。长期使用手机成

瘾后，会与大学生的焦虑、抑郁、压力、冲动和睡眠质

量有关，目前的元分析提供了确凿的证据，定量分析表

明网络成瘾（MPA）与上述呈正相关
[3]
。有学者探讨发现

疫情期间医学生的网络成瘾与睡眠模式的变化，并评估

它们之间的关系，通过横断面研究发现网络成瘾是睡眠

质量差的主要预测因素，网络成瘾率，睡眠质量更差
[4]
。

有研究发现网络成瘾与学术倦怠之间的因果关系是双

向的，通过横断面调查，使用既定的量表研究了网络成

瘾、学术倦怠之间的关系
[5]
。

3.2 国内研究现状

国内学者对大学生网络依赖的危害也有一定的研

究，长时间使用网络缺乏自制力的人可能会形成依赖，

影响身心健康，不利于自身的成长。首先是身体上的危

害，对于体制健康和眼部会产生影响，造成体质下降，

眼部疲劳，引发一系列的疾病。使用网络，意味着需要
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长时间的注视屏幕，大概率会引起眼部疲劳问题。研究

发现，使用电子设备时间长短与女大学生月经情况改变

有显著的相关性，证实了中医学的久视伤血理论
[6]
。天

津市大学生数字视疲劳现状研究中指出，长时间盯着过

于靠近或者过于远离的屏幕容易导致眼部肌肉剧烈收

缩和放松，从而造成眼部不适、疲劳等问题
[7]
。其次，

通过研究发现，沉迷视频和游戏也会对大学生的体质健

康产生负面影响，导致时间管理困难、学业受损和社交

隔离，以及眼睛疲劳和身体不适。通过研究结果可以看

出，部分学生能够有效管理屏幕时间，兼顾健康和学业，

而另一部分学生更容易受到屏幕时间的负面影响
[8]
。然

后，网络依赖成瘾会对社交、人际、乃至性格产生一定

的影响。有学者通过网络成瘾量表、自尊量表和孤独感

量表进行问卷调查，并进行纵向追踪研究，对所获数据

进行描述统计和交叉滞后分析。结果表明，自尊与网络

依赖之间存在着双向预测关系，网络依赖会导致孤独感

增加，而孤独感会降低个体的自尊水平
[9]
。有学者利用

房树人测验的人格评估体系和中文网络成瘾量表（修订

版）对大学生的人格和网络成瘾进行数据统计并分析。

得出结果表明:网络成瘾与人际问题呈显著的负相关，

网络使用正常、依赖和成瘾三类群体在随意性上差异显

著
[10]
。因此，大学生网络依赖和成瘾给个人发展带来挑

战，具有认真严谨和自信人格特征的人群更易依赖网络

但成瘾可能性低。

3.3 对策研究

对于网络依赖带来的危害，并非局限于单一因素影

响，大学生社会支持程度、个体孤独感水平、日常的负

性生活事件对网络依赖行为产生正向影响，自我效能感

和生活满意度会对大学生网络依赖产生负向影响
[11]
。多

方也提出了改善举措，从大学生角度出发，针对以上因

素制定合理有效地防治措施。在高校层面，校方可以采

取相应的干预措施，预防大学生网络依赖的发生发展亦

可从干预大学生的网络行为习惯入手。通过开展丰富的、

多样化的校园活动，将学生的课外时间从网络世界中转

移出来。同时利用网络课程安排，大力建设一流线上课

程，面向学生提供高质量的网络课程、微课、慕课，转

变大学生使用网络的目的，将其上网时间更多地分配于

学习知识技能，引导大学生正确利用互联网，降低高校

大学生网络成瘾的发生率
[12]
。另外，思想政治理论课也

可以发挥积极有效的引导作用，从加强马克思主义理想

信念教育、强化网络道德观的引导以及广泛开展社会实

践三个维度，为发挥思想政治理论课的主渠道作用提供

新的动力源泉
[13]
。在家庭教育层面，有研究发现，父母

消极教养方式和网络成瘾显著正相关，气质性乐观可以

缓冲父母消极教养方式对网络成瘾的影响。所以，大学

生可以积极与父母进行沟通和交流，表达自己的想法和

需要，寻求双方的共识和解决方案
[14]
。最重要的在于大

学生自身改善，增强自我意识，进行自我评估，定期对

自己的网络使用行为进行评估，识别是否存在成瘾倾向。

同时设定合理的上网时间和目标，逐步减少不必要的网

络活动。研究发现大学生生活目标、自我控制和网络依

赖呈显著负相关
[15]
。学习情绪调节技巧。学会识别和表

达自己的情绪，避免用网络作为情绪的出口学习有效的

压力管理技巧，如冥想、呼吸练习等，以健康的方式应

对压力。强化自我抉择、自我约束、自我学习的能力，

合理安排每日的学习、休息和娱乐时间，避免过度依赖

网络，培养自律精神，按照计划执行，逐步克服网络成

瘾。另外，大学生的自我学习效能感也能直接影响大学

生社交网络依赖，还间接通过心理资本影响社交网络依

赖
[16]

,因此可以采取提高学业自我效能感和心理资本的

措施预防大学生社交网络依赖。

4 述评

综合国内外研究现状来看，国内外对于大学生网络

依赖领域进行大量的研究，并取得了进展和成果，有重

要的观点，提出的观点也有相似之处。运用元分析、横

断面研究、房树人测验等多种研究方法，并从多个角度

阐述对策，但尚存在一些未解决的问题。因此，对于大

学生网络依赖领域仍面临一些新的挑战和需要深入研

究的问题，此项研究仍具有重要意义和必要性。本篇综

述在掌握一些资料后获得，存在不够全面，逻辑有待提

升的问题，望批评指正。
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