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[摘  要] 移动互联网的发展丰富了大学生的网络生活,同时也带来的一定的负面影响,如社交网络成瘾

(Social Networking Addiction,SNA)。严重的SNA会导致个体焦虑、情绪低落、抑郁等严重的心理健康问

题。本文首先介绍了社交网络成瘾的定义,接着重点分析了导致大学生社交网络成瘾的主要原因,并且论

述了学校心理健康教育对大学生社交网络成瘾的影响, 后对学校改善的心理健康教育课程提出了几

点建议。 
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[Abstract] The development of mobile Internet not only enriches the online life of college students, but also 

brings some negative effects, such as social networking addiction (SNA). Serious SNA can lead to serious mental 

health problems such as anxiety, depression and so on. This paper first introduces the definition of social 

network addiction, then focuses on the main causes of university and college students' social networking 

addiction, discusses the impact of campus mental health education on university and college students' social 

networking addiction, and finally puts forward some suggestions on the improvement of campus mental health 

education curriculum. 
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前言 

随着智能手机和无线网络的普及,人们的社交方式逐渐转

向网络。年轻一代受到互联网消极方面的影响 大,大学生使用

社交网络与亲人、朋友等沟通,逐渐衍生出过度使用社交网络,

终造成严重的社交网络成瘾（Social Networking Addiction, 

SNA）现象,严重的SNA会对大学生人际关系和心理健康造成不小

的影响。1990年,社交网络成瘾这一概念就被提出来了,在随后

的几十年中,学术界开始不断深入研究,心理学领域的案例也在

不断增加,于是在1997年,美国心理学会发文承认了“网络成瘾”

的学术研究具有重要的参考价值[1]。SNA是一种新型的成瘾现象,

是在使用社交媒体的过程中行为失控下发生的,我国学者陈永

华等人指出过度的使用社交网络会导致使用者日益突出的心理

健康问题,同时出现与家人关系不和谐、抑郁等[2]。心理健康作

为素质教育的一部分,越来越受到大家的关注,有研究表明,学

校的心理健康教育能在一定程度上降低大学生社交网络成瘾的

倾向。 

本文通过总结导致大学生社交网络成瘾的原因,给出SNA的

定义,分析了学校心理健康教育对大学生SNA的影响,并针对学

校改善的现有的心理健康教育课程提出了建议。 

1 社交网络成瘾的定义 

1994年,美国一位精神科医生戈登伯格首先提出了“网络成瘾

障碍”这一概念,他认为网络成瘾是一种行为成瘾,这种行为和个

体的应对机制相互关联。Kyunghee等人做了对应的研究后表明,社

交焦虑水平高的人更加容易有网络成瘾的倾向,这种倾向与他们

在现实生活中过度使用智能手机密不可分[3]。Andreassen等学者

在对网络成瘾进行研究之后,把社交网络成瘾定义为对社交网

站过度关注,从而使得个体具有强烈的想要使用社交网络的意

愿[4]。Griffiths认为网络成瘾的操作性定义为,符合成瘾的六

个核心特征,他认为包括社交网络在内的任何行为,一旦满足这

六点则被操作性地定义为成瘾[5]。不同的学者对网络成瘾的定

义有着不同的理解,但基本上都大同小异,总结起来就是个体因

为某些原因,如：逃避现实、玩网络游戏、缓解焦虑和抑郁等在
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社交网站上花费大量的时间精力,进而损害到其他人际关系、学

习生活和心理健康的一种行为。 

2 社交网络成瘾的原因 

Suyinn等人的研究表明,人们选择使用手机等移动设备进

行社交来逃避现实交往存在的焦虑,是导致社交网络过度使用

的重要原因之一[6]。通过对目前国内外研究的现状分析后,总结

大学生社交网络成瘾的原因为如下几点： 

2.1大学生基本心理需要得不到满足 

基本心理需要作为心理的必需品,得到满足可以为个体带

来幸福感,大学生基本心理需要满足水平越高,其幸福感就越

强。社交网络成瘾在某种程度上与大学生的基本心理需要有强

烈的关联,社交网络成瘾主要发生于在现实人际交往中无法获

得满足,因此大学生就寄希望于网络社交,渴求得到他人的肯定

评价或情感支持。所以,通过调整大学生的基本心理需要可以在

一定程度上缓解大学生社交网络成瘾的倾向,基本心理需要在

现实生活中得到的满足感越多,社交网络成瘾的倾向性就越小。 

2.2大学生现实生活中面临巨大的压力 

当代大学生面临着如人际关系、工作压力、环境变化等一

系列压力。大学校园与初中、高中等不一样,这里有来自不同生

活习惯和地域的同学,由于生活环境等的差异的人聚集在一起,

人际交往可能会出现为,大学生心理发展仍不成熟,自我意识强,

独立自尊心强,情绪波动较大,时而出现负面情绪,而社交网络

提供了释放压抑情绪的平台。大学生离家外出求学,面对变化的

生活环境,远离亲人和朋友,新环境的不适应也会产生一定压力,

同时大学生普遍面临就业问题,因感到前途迷茫、寂寞孤独,为

了逃避现实的压力,沉迷于社交网络,从而导致了大学生社交网

络成瘾。 

2.3社交网络自身的特点 

社交网络的信息资源丰富,大学生可以通过自己的关注对

象了解不同地区,不同爱好的人的资讯,同时结交到志同道合的

朋友。社交网络具有匿名性、即时性,这些特性便于大学生毫无

顾忌地发表自己的观点和看法,同时,可以随时随地与他人沟通

联系,分享自己的情感及生活状态。若过度关注网络社交中的人

际关系及信息,就容易对社交网络产生依赖,进而影响正常的学

习和生活。而且,社交网络一般会开发不同种类的小游戏和应用

程序,如微信、QQ就是如此,一些大学生为了在社交网络朋友圈

中的游戏排名或者主页装扮的丰富程度及点击率、回复率的提

高,频繁关注社交网络,沉迷于其中不能自拔。 

2.4家庭环境及教育的影响 

大学生从一定程度上来说还不够成熟,具有易感性的特征,

他们这种不稳定的发展阶段容易受到外部环境的影响,其中家

庭环境是 为重要的一个方面。大学生在学校脱离了父母的管

教,有些学生又缺乏自控力致使其整日沉迷于社交网络,迷失自

我。一方面如果大学生本身是独生子女,由于父母的溺爱,这种

现象会更加突出。另一方面如果家庭成员不和睦,家庭结构不稳

定甚至离异会使得子女在家庭中缺乏安全感,他们会去网络世

界寻求存在感。还有部分学生因为父母专制型的教养方式也会

去导致部分大学生长期缺乏安全感,进而转向社交网络寻求安

全感,长此以往形成社交网络成瘾。 

3 心理健康教育对大学生社交网络成瘾的影响 

大学生离开熟悉的地方,背井离乡求学,在这个过程中心理

会产生相应的变化,即使在初、高中时学校有心理健康教育课程,

由于升学的压力他们大多数都没有时间参与到心理教育的课程

中来。因此,社交网络作为大学生网络活动的新兴载体,使得现

实生活中无法释放的压力、无法倾吐的心事以及糟糕的人际交

往关系都会促使大学生们求诸于社交网络,如：微信、QQ、抖音、

微博、知乎等, 后造成大学生对社交网络的过分依赖甚至成

瘾。有的学生沉迷于抖音短视频,一刷就是一整天；有的学生沉

迷于微信上与素未谋面的网友聊天,甚至忘记了吃饭、休息；研

究表明,学校的心理健康教育能够在一定程度上帮助大学生缓

和受挫的人际关系,心理健康老师可以以倾听者的身份去开导

学生,让学生释放藏于内心的压力,学校定时的心理健康问卷也

能反映出大学生当时的心理状况,针对性的解决大学生的基本

心理需要。总体而言,学校的心理健康教育能够降低大学生社交

网络成瘾的倾向。 

4 改善学校心理健康教育的建议 

学校的心理健康教育在降低大学生社交网络成瘾的倾向上

又积极的作用,但也存在不足之处,针对这些不足之处提出以下

几点建议。 

4.1把心理健康教育作为大学生入学的第一课 

面对越来越严峻的大学生心理问题和社交网络成瘾现状,

对于刚入学的大学新生,就进行积极的心理健康引导,把心理教

育课程作为大学入学的第一课具有十分重要的作用。 

4.2定时进行心理健康与社交网络成瘾的问卷调查 

大学生由于刚从高中过度到大学校园,会产生许多不适应,

同时心理状态也在发生微妙的变化,因此定时进行心理健康和

社交网络成瘾的问卷调查,如：一个学期两次,监测大学生的社

交网络使用情况,能够起到良好的指导作用。 

4.3建立线下和线上结合的心理团队辅导 

有的大学生碍于面子,在明知自己有严重的社交网络成瘾

导致的心理问题却碍于面子而不敢到线下找心理老师沟通,这

个时候线上的心理团队辅导就是一个不错的选择,在明确学生

实在需要并且愿意进行线下心理疏导后,再预约时间与学生沟

通。线下的心理团队辅导,能够面对面、及时地解决大学生出现

的心理健康问题,为学生保驾护航。 

5 结束语 

综上所述,社交网络成瘾就是大学生为了逃避现实、缓解

焦虑和抑郁等花费大量的时间和精力在社交网站上,影响到

现实生活中其他社交活动,进而出现心理健康问题的行为。随

着移动网络的发展和大学生自身基本心理需要以及其他外部

因素的影响,大学生更加倾向于在社交网络中获得自我满足

感、寻求自我存在的价值和释放压力,一旦这种倾向过大就会
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衍生出沉迷于社交网络,从而形成社交网络成瘾的现象。学校

的心理健康教育能够在很大程度上将大学生的社交网络成瘾

倾向扼杀在摇篮中,因此改善学校的心理健康教育课程具有

重要的现实意义。 
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中国知网数据库简介： 
CNKI介绍 

国家知识基础设施（National Knowledge Infrastructure,NKI）的概念由世界银行《1998年度世界发展报告》提出。1999年3月,以全面打通知识

生产、传播、扩散与利用各环节信息通道,打造支持全国各行业知识创新、学习和应用的交流合作平台为总目标,王明亮提出建设中国知识基础设施工程

（China National Knowledge Infrastructure,CNKI）,并被列为清华大学重点项目。 

CNKI 1.0 

CNKI 1.0是在建成《中国知识资源总库》基础工程后,从文献信息服务转向知识服务的一个重要转型。CNKI1.0目标是面向特定行业领域知识需求进

行系统化和定制化知识组织,构建基于内容内在关联的“知网节”、并进行基于知识发现的知识元及其关联关系挖掘,代表了中国知网服务知识创新与知

识学习、支持科学决策的产业战略发展方向。 

CNKI 2.0 

在CNKI1.0基本建成以后,中国知网充分总结近五年行业知识服务的经验教训,以全面应用大数据与人工智能技术打造知识创新服务业为新起

点,CNKI工程跨入了2.0时代。CNKI 2.0目标是将CNKI 1.0基于公共知识整合提供的知识服务,深化到与各行业机构知识创新的过程与结果相结合,通过更

为精准、系统、完备的显性管理,以及嵌入工作与学习具体过程的隐性知识管理,提供面向问题的知识服务和激发群体智慧的协同研究平台。其重要标志

是建成“世界知识大数据（WKBD）”、建成各单位充分利用“世界知识大数据”进行内外脑协同创新、协同学习的知识基础设施（NKI）、启动“百行知识

创新服务工程”、全方位服务中国世界一流科技期刊建设及共建“双一流数字图书馆”。 

 


