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[摘  要] 随着科技和互联网的发展,网络的影响力波及到了我们生活和学习的方方面面,互联网的发

展和普及是一柄双刃剑,给我们带来便利之余,其背后所带来的不良影响也不容小觑。青少年处于心理

健康发展的关键时期,青少年群体的互联网普及率和使用率越来越高,网络对青少年心理健康的影响

值得社会关注。本文将对互联网给青少年心理健康带来的影响进行论述,并对如何引导青少年健康上

网进行探讨。 
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《青少年蓝皮书：中国未成年人互

联网运用报告(2020)》显示,未成年人的

互联网普及率已经高达99%,与2017年相

比,10岁以下青少年的首次触人数也显

著增多。由此可见,随着当今科学技术的

发展,互联网的使用都已经无处不在地

深入青少年的学习、生活和工作中。21

世纪是信息化的时代,互联网的实时性、

共享性、开放性等特点给我们的生活带

来了很多便利,但是对于处于心理发展

动荡期的青少年来说,过度地使用互联

网将会不利于他们的心理健康发展,影

响青少年人生观和价值观的形成。 

1 互联网对青少年的消极影响 

1.1信息泛滥,影响思辨能力的发展 

网络时代的信息发布成本低廉,得

以让每一个人都自由地发声,但是在这

种大环境背后,信息泛滥等问题异常突

出,其中还包含许多来源不明的信息、虚

假信息等。首先,青少年心智尚未成熟,

在众说不一的信息面前缺乏独立思考的

能力,青少年如果不能理性地看待、思考,

及时加以辨别和分析,只是一味地吸收、

接纳各种来源的信息,这将会阻碍青少

年独立思考、分析、判断的能力。其次,

青少年还未形成成熟、全面的思维模式,

考虑问题简单且不全面,容易产生从众

心理,从而造成人云亦云,盲目跟风的行

为,长期以来便会容易使他们对互联网

产生依赖心理,甚至会阻碍创新型社会

的发展。 

1.2网络暴力,影响身心健康的发展 

当今的互联网监管机制还不够完善,

由于互联网而导致的冲突、暴力、谩骂

等现象层出不穷。在网上大家可以用虚

拟的信息和他人进行对话,《青少年蓝皮

书：中国未成年人互联网运用报告

(2020)》中指出,网络暴力、网络违法和

不良信息仍然大量存在,15.6%的未成年

人表示曾遭遇网络暴力,最常见的是网

上讽刺或谩骂、自己或亲友在网上被恶

意骚扰、个人信息在网上被公开；30.3%

的未成年人曾在上网过程中接触到暴

力、赌博、吸毒、色情等违法不良信息。

网络暴力导致的青少年犯罪的案件屡见

不鲜。如,在互联网发生争执而产生“人

肉搜索”事件,在网上与他人发生争执而

在现实中斗殴、伤害他人等等。这些网

络暴事件不仅严重阻碍了青少年身心健

康成长,还影响了现实的生活秩序。 

1.3过度沉迷,影响健全人格的形成 

“网瘾”即长时间的、病态的、强

迫性的互联网使用现象,这虽然未被定

义成一种精神疾病,但是对青少年心理

健康的危害不容小觑。青少年抵抗互联

网诱惑的能力弱,无法很好地做到自我

监控、自我管理,随之网络成瘾问题渐渐

形成。短视频、游戏等娱乐app也愈加发

展成熟,这也让网络世界更具有吸引力

和诱惑性,致使如今的青少年乃至全民

都面临着网络成瘾等问题。2019《互联

网趋势报告》显示,从2017年4月,到2019

年4月,中国短视频APP日均使用时长从

不到1亿小时,增长到了6亿小时。人们越

来越依赖、沉迷于网络的虚拟世界中,

与现实世界产生隔阂。“相比于轻度的电

子产品使用者,重度电子产品使用者更

可能体验不到快乐,幸福感水平低,并有

更高的自杀风险。”“网瘾”必然会影响

青少年的情感和心理定位,甚至可能导

致其人格的异化,不利于青少年健康人

格的塑造。 

2 互联网对青少年的积极影响 

2.1便于交友,获得心理认同 

青少年是心理上需要陪伴的群体,

但是他们的自我意识、独立欲望、自尊

心都不断加强,内心世界会随着年龄的

增长出现不断“闭锁”的状况,表现为不

愿意或羞于在现实世界向他人袒露真实

的自己。还有部分青少年在现实生活中

缺乏教师、家长、同学的关心,在心理上

比较孤独,就会转向在互联网上寻求志同

道合的朋友,以此获得心理认同,满足心

理需求,促进新的人际关系的形成。同时,

青少年通过互联网获得同伴认可、社会支

持的,他们的自信心、自尊心、生活幸福

感也会增强,有利于身心的健康成长。 
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2.2情绪宣泄,获得心理援助 

互联网的使用已经成为青少年生

活中不可或缺的一部分,青少年可以通

过互联网获取相关心理健康知识,在必

要时候还可以便捷地通过互联网获得

相关心理援助,及时解决、疏通青少年

的心理困惑。互联网的普及可以带来的

便捷心理援助服务,有利于缓解青少年

在心理援助服务中的戒备、害怕等心理,

帮助有心理健康的青少年缓解心理压

力、释放情绪,也解决了当前青少年心

理援助服务的专家力量缺口大、分布不

均等问题。 

3 互联网时代青少年心理健康

教育的应对对策 

3.1培养媒介素养,引导正确上网 

青少年作为新时代互联网世界的参

与者和建设者,应由被动的网络信息接

收者转变为积极的信息接受者、传播者

和媒介参与者。我们要引导青少年正确、

客观地利用互联网资源,从而免除网络

带来的一些不良影响。首先,可以利用互

联网平台建设线上青少年心理健康咨询

平台。通过互联网平台整合各方资源,

介绍心理学知识,做好心理健康知识和

心理疾病的科普工作,加强青少年自身

的心理素质。其次,学校要充分利用教育

优势加强对青少年媒介素养的培养。充

分开展相关活动和课程指导青少年正确

合理地使用网络和手机,学会对网络不

良信息进行辨别,依法上网、文明上网,

形成良好的上网意识。 

3.2健全法律制度,净化网络平台 

建立良好的网络环境,首先需要政

府出台相应的政策以及法律条款以监控

未成年人的上网时间、净化网络空间。

青少年缺乏一定的自控力和自觉性,家

长和老师的软性教导都不具有强制性,

政府可以出台相应的强制性法律政策对

青少年的上网时间、上网途径、上网内

容进行管理和约束。其次,各大互联网企

业也有义务携手共同净化网络平台,过

滤危害青少年心理健康的不良内容,共

建一个健康、向上的网络环境。青少年

已逐渐成为上网群体的主力军,但是他

们容易被不良信息岁诱导,这些或将影

响他们以及未来社会的发展。政府和社

会各界应当健全有关规范和上网权益的

制度,严防严控,引导青少年合理、健康、

正确上网。 

3.3加强现实陪伴,构建优良外部

环境 

互联网使用对家庭教育和家庭生态

关系也产生了巨大影响。家庭不仅是青

少年的避风港个保护壳,家庭氛围更是

对青少年的成长有着至关重要的影响。

许多家长会由于自身沉溺于互联网或者

其他工作而忽视对孩子的关心与陪伴,

如此的家庭环境也会让青少年也转而投

向“互联网”的怀抱。构建良好的家庭

氛围首先需要家长提升自己的综合素质,

做好带头作用,在良好的家庭氛围中浸

染青少年的心灵。其次,学校和家庭间要

搭建好沟通的桥梁,建立起有效的监控

机制,控制学生的上网时间,引导未成年

人树立正确的互联网使用心态,并积极

引导他们走入现实生活的社会。同时,

青少年如想已经形成“网瘾”,父母、老

师、朋友可以帮助他们树立坚定、正确

的奋斗目标,以此有意识地转移注意力,

对青少年进行耐心、积极的教育和引导,

建立良好的亲子关系。 

4 总结 

少年强则国强。在当今日新月异的

国际形势下,青少年是推动我国蓬勃发

展的重要力量,是国家的未来,也是民

族和家庭的希望。因此,为了能够更好

的保护青少年不受互联网的侵害,政

府、家庭、社会都有宫廷配合、共同监

督,使青少年形成正确积极的思想意识

和人生价、价值观,更好地推动其心理

健康的发展。 
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