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前言 1

随着智能手机的普及，手机成瘾问题也日益凸显。

中国科学院心理研究所等机构研究发现，大学生手机成

瘾已成为一个不容忽视的社会问题。在高校，学生使用

手机成瘾是一个普遍现象，同时也是一个比较严重的问

题。手机成瘾是一种“使用和戒断”的交替现象，即由

于使用手机而产生了心理依赖和行为成瘾，它将导致学

生在学习过程中出现情绪低落、身体疲劳、认知功能减

退等症状。手机成瘾与学习倦怠之间存在一定的关联性，

这就需要加以进行干预。

一、学生手机成瘾与学习倦怠的危害

学生手机成瘾与学习倦怠会对学生的身心健康、学

习习惯、生活习惯等造成严重危害，具体表现为：（1）

影响学习。长时间使用手机，会严重影响学生的视力、

颈椎等身体机能，也会影响学生的睡眠质量，更会引发

学生的焦虑情绪，使学习效果大打折扣。相关研究表

明，每天使用手机超过 6 小时的学生中，约 80% 的学生

出现了不同程度的视力下降，近 40% 的学生存在颈椎不

适的问题。同时，因过度使用手机导致睡眠不足的学生，

其学习效率相比正常睡眠的学生平均降低了 30% 左右。
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（2）导致精神萎靡。长时间玩手机会让学生在不知不觉

中进入“低能量”状态，出现上课走神、注意力不集中

等情况，长期下去会让学生感到疲乏无力、心情低落。

（3）对学习产生厌烦情绪。长时间玩手机使学生对学习

失去兴趣，缺乏信心和热情，也会对老师产生抵触情绪，

甚至厌学 [1]。

二、学生手机成瘾与学习倦怠的关联性

（一）学习倦怠的本质是心理问题，而手机成瘾是其

外在表现

学习倦怠是指大学生在学业期间出现的一种负面情

绪，它会给大学生的身心带来负面的影响。其具体的症

状有：情绪低落、兴趣减退、成就感低、悲观厌世等，

这会使他们缺乏学习的动机，并使他们在学业上感到厌

烦，这对他们的身心都造成了很大的负面影响。手机成

瘾是一种具有较强的使用动机与渴望、反复使用、具有

较强的支配欲的现象。

（二）手机成瘾的程度影响学习倦怠水平

本研究发现，大学生对手机依赖与其学习倦怠呈正

相关关系，且随着手机的频繁使用，其学习倦怠也随之

升高。究其原因，是由于对手机成瘾，使他们对学习产

生反感，进而使学习动机下降，学习效果下降；其次，

由于手机游戏和聊天功能，使得大学生容易上瘾，给他

们的心理带来了一些消极的后果。一旦学生们沉迷游戏，

其精神专注度就会产生偏移，更多时间用于沉迷网络世

界，或者是社交聊天。一项研究发现重度使用手机（每

天使用手机超过 8 小时）的学生中，学习疲劳程度相比

轻度使用手机（每天使用手机不超过 2 小时）的学生高
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摘　要：手机成瘾与学习倦怠是当今青少年的两大顽症。随着科技的进步，手机也从最初的通讯工具发展成娱乐工

具，学生们对手机成瘾与学习倦怠也是越来越严重。随着科技的发展，手机给学生们带来了很多便利，比如视频通

话、网络游戏、刷微博微信等，但同时也给学生们带来了很大的危害。这两种病症会严重影响学生们的身心健康发

展，还会使学生产生心理问题，引发各种疾病，如学习倦怠、手机成瘾等。因此，高校应该通过教育和管理结合的

方式来预防和减少手机成瘾与学习倦怠。
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出约 50%。由于大学生对手机成瘾倾向有强烈的主观认

识，但在对其进行控制方面的主观认识相对薄弱，因此

造成了他们的行为控制水平低下 [2]。

（三）手机成瘾的类型与学习倦怠的类型有密切关系

通过对手机成瘾大学生的学习倦怠状况的研究，结

果显示，手机成瘾大学生在学习倦怠上属于中度，且其

焦虑、忧郁程度明显高于非手机成瘾学生。手机成瘾学

生中存在一定的焦虑倾向，他们更倾向于在课堂上使用

手机。进一步对学习倦怠的不同类型进行比较发现，“情

感衰竭”与“低成就感”这两种类型是导致学习倦怠的

主要因素，而“低成就感”则是导致“焦虑”的主要原

因。然而，手机成瘾者的焦虑和抑郁因素明显大于非手

机成瘾者，并且二者的总分无明显的男女差异，但存在

着明显的年级差异。

（四）手机成瘾与个人价值观念紧密相关

当今社会，学生手机成瘾与个人价值观念紧密相关。

父母对子女的教育也愈来愈关注，家长更注重学生的学

业，而忽视了其他的影响成长的因素。家长便会对学生

进行严厉地管教。而在这样的家庭环境下，学生在高校

中便会表现出注意力不集中、成绩下降等现象。而此时

家长对其管教也会愈加严厉，久而久之便会导致学生对

手机产生依赖心理。

（五）手机成瘾影响学习动机

动机是个体采取行动的直接原因，是个体在一定时

间内对一定事物或活动的指向和意图。学习动机是指学

生为达到特定学习目的而产生的行为动机，如学习的目

标、兴趣等。手机成瘾行为会导致学生在完成学习任务

时产生疲劳感，从而影响学生对学习的积极性和主动性，

进而降低学生的学习动机。同时，由于手机成瘾行为会

导致学生在完成任务时注意力不集中，无法进行深度思

考，从而降低学生的学习效率 [3]。

三、预防和减少学生手机成瘾与学习倦怠的策略

（一）明确学生使用手机的目的

随着智能手机的普及，大学生使用手机的频率也越

来越高，很多学生也在利用手机进行学习。但是大学生

使用手机的目的是什么呢？有的学生是为了进行课程学

习、有的学生是为了获取知识、有的学生是为了娱乐、

有的学生则是为了方便日常生活。由此可见，大学生使

用手机的目的就是方便和他人联系，这也从侧面说明了

大学生使用手机的目的和功能就是为了社交联系。因此，

我们需要采取有效措施，让大学生明确使用手机的目的

和功能，防止出现手机成瘾问题。为了在高校更好投入

学习中，很多学生选择在校期间使用手机，而在使用手

机期间，如果没有合理的安排，则会导致学习成绩下降，

甚至可能出现沉迷手机、精力不足、学习倦怠等现象。

因此，对于学生使用手机这一现象，教师应该重视和及

时引导。教师应向学生说明在高校上课期间使用手机的

目的和意义，告诉学生使用手机可以方便学习、与同学

交流等。教师也可以通过课堂提问、课堂讨论等方式引

导学生正确认识、对待这种现象。

（二）进行行为规范教育

（1）帮助学生树立正确的价值观念。高校应该开

展一系列关于手机使用的正面宣传，如“劳逸结合，合

理利用”“正确认知手机的“双刃性””等，让学生树立

正确的价值观念，提高他们对手机成瘾与学习倦怠的免

疫力。（2）加强课堂纪律教育。很多学生对课堂纪律不

以为然，认为大学生活比较放松。因此，高校可以通过

多种形式来加强课堂纪律教育。可以组织一些相关的主

题班会和活动，让学生在活动中理解和认识到课堂纪律

的重要性，从而在行为上约束自己。可以开展一些有关

“手机依赖性分析”主题班会，让学生了解到手机成瘾

和学习倦怠的危害。还可以进行组织关于手机使用功能

的演讲、知识竞赛等活动，让学生参与进来，提高他们

对手机成瘾和学习倦怠的免疫力。（3）加强行为规范教

育。高校应该制定完善的行为规范管理制度和奖惩制度，

引导学生树立正确的价值观和人生观。如果学生们做了

违反行为规范的事情，就应该受到相应的惩罚。对于那

些已经养成了不良习惯或屡教不改的学生，高校可以将

其记过处分。这样不仅可以让学生改掉不良习惯，还能

减少学生对手机成瘾与学习倦怠的心理障碍 [4]。

（三）开展丰富的课外活动

高校应加强校园文化建设，开展丰富多彩的课外活

动，丰富学生课余生活，引导学生正确处理好学习与生

活的关系。高校可以通过举办公益活动、志愿服务活动、

体育锻炼活动等方式，使同学们在参与活动的过程中感

到自身的价值，体验到集体的温馨，体验到成功的快乐。

同时，也可以通过班级黑板报、墙报、班级文化建设评

比等方式，对同学们进行班级文化建设，引导学生养成

良好的行为习惯和精神风貌。还可以开展一些社团活动，

例如：手工制作、科学实验等，使同学们能够充分地利

用自己的长处，体会到成功的喜悦。另外，通过组织团

体学习等方式，降低大学生使用手机的依赖性。
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（四）利用心理咨询室开展心理教育

高校应发挥心理咨询室的功能，通过团体心理辅导、

小组活动等方式，帮助学生解决学业上的困难。同时，

也鼓励同学们在业余的时候，通过校园广播站和班级黑

板报等方式，对同学们进行心理健康教育。同时，也可

以利用心理讲座、心理沙龙等方式，对大学生进行正确

的手机操作指导。同时，也应加强与家长的联系，对学

生进行协同教育，使其摆脱“手机成瘾”和“学习倦

怠”的困扰。因此，要有效地防止和降低大学生的手机

依赖，需要高校、家庭和社会的共同努力。为了营造一

个健康安全的校园生活氛围，高校要对其进行有效的防范

与控制，家长要积极配合高校的各项工作，为学生营造一

个适宜的学习和生活环境，社会也应当采取相应的措施，

共同为预防和减少学生手机成瘾与学习倦怠尽一份力。

（五）开展主题班会

在高校，学生使用手机成瘾是一个普遍现象，同时

也是一个比较严重的问题。手机成瘾是一种“使用和戒

断”的交替现象，即由于使用手机而产生了心理依赖和

行为成瘾，它将导致学生在学习过程中出现情绪低落、

身体疲劳、认知功能减退等症状。这就需要针对这一现

状展开针对性的教育，帮助大学生树立正确的价值观念，

加强自我管理。主题班会是开展心理教育的有效载体。

通过主题班会，班主任可以向学生介绍手机的功能以及

其给他们带来的危害，并在此基础上对手机使用进行指

导。例如，利用手机会生成大量的资讯，教师可以让同

学们一起探讨怎样才能更好地利用手机。此外，同学也

将探讨怎样才能更好地与别人进行沟通与交流，并加强

自我控制，从而达到降低使用手机成瘾。例如，有些学

生沉迷网络，对互联网很感兴趣。教师可以利用主题班

会给同学讲解有关网络安全的常识及有关的法律法规，

以及使用网络时应留意的一些问题。在此期间，学生还

可以针对网络的应用问题进行探讨。与此同时，也可以

安排同学们共同参与到户外运动中来。比如远足，登山

之类的户外运动。参加体育运动，不但能锻炼身体，增

强体质，而且能提高精力，还能防止对手机成瘾 [5]。

（六）家校合作，共同教育学生

随着信息化时代的到来，手机已经成为学生学习

和生活中的一部分，很多学生几乎将手机作为了自己的

“第二个家”。因此，高校要高度重视对学生手机成瘾与

学习倦怠现象的预防和干预，在尊重、理解、宽容、信

任的基础上，积极寻求家校合作，共同教育学生。父母

应该以身作则，树立好榜样。家长要合理安排学生使用

手机时间，多关心学生学习情况。教师要主动与家长沟

通交流，争取家长对高校和教师工作的理解、支持和配

合。一项针对家校合作对学生手机使用管理效果的调查

显示，在积极开展家校合作的班级中，约 70% 的学生家

长表示会更关注孩子的手机使用情况，约 60% 的学生表

示在家长和学校的共同管理下，会更加自觉地控制手机

使用时间。这样才能实现高校、家庭与社会三者之间的

良好互动，形成教育合力，促进学生身心健康发展。

总结

手机成瘾与学习倦怠问题，需要社会、高校、家长

等多方面的共同努力，才能有效改善。针对学生手机成

瘾问题，高校要积极引导学生合理使用手机，增强学生

对手机使用的自控力，家长要引导学生合理使用手机，

针对学习倦怠问题，家长要努力成为学生的良师益友，

帮助学生养成良好的学习习惯，高校要加强学生心理健

康教育和生涯规划教育，培养学生正确的学习观和良好

的学习习惯；家长、高校、社会等多方面共同努力，才

能有效地预防和减少学生手机成瘾与学习倦怠问题。
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