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短视频成瘾引发大学生心理危机问题的辅导员干预对策研究
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天津科技大学　天津　300000

摘　要 ：短视频成瘾在大学生群体中日益普遍，已成为诱发心理危机的重要因素。现有研究表明，短视频成瘾并

非直接导致心理危机，而是通过心理韧性受损、睡眠困扰、社交疏离、焦虑、抑郁等多个中介变量的协同作用逐

步放大。本文系统梳理了短视频成瘾与心理危机的关系机制，分析了性别与年级差异，基于此提出辅导员主导的

“筛查—预警—干预—追踪”四级响应体系及紧急处置流程，为高校辅导员应对短视频成瘾引发的心理危机提供理

论依据与实践工具。
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引　言 ：

新媒体的快速发展催生了短视频平台的迅猛扩张。截至 2024 年 12 月，我国短视频用户达 10.4 亿，人均单日使

用约 2.6 小时，大学生群体更高，达 2.8 小时，远超其他群体 [1]。大学生正处于自我认同关键期，在集体住宿环

境中，个体成瘾行为易诱发群体传染效应。而短视频的深度沉浸会导致大学生现实社交能力退化，表现为互动频

率降低、面对面交流困难，进而诱发孤立与疏离感 [2]，增大心理危机风险。

2018年教育部《高校学生心理健康教育指导纲要》强调科学分析互联网、新媒体应用对学生心理健康的深刻影响，

健全心理危机预防机制。2025 年教育部办公厅又印发《进一步加强中小学生心理健康工作十条措施》，明确提出

鼓励学生和家长共同开展“息屏行动”，减少对网络过度依赖。因此开展短视频成瘾诱发大学生心理危机的干预

教育势在必行。

国内外研究均证实短视频成瘾与大学生的心理健康密切相关。潘俊星等（2024）发现短视频成瘾会导致时间感知

扭曲，影响学习效率 [3]。四川多所高校调查发现，大学生每天花费 1-2 小时观看短视频，已对学业和心理健康产

生了负面影响 [4]。清华大学陈润森（2023）发现，短视频成瘾与抑郁症状之间存在复杂的相互作用，“冲突”与“悲

伤情绪”是连接两者的关键桥接症状 [5]。Ursula Oberst 等（2017）发现抑郁和焦虑情绪会分别触发女性和男性的

短视频过度使用，形成恶性循环 [6]。

然而，当前研究仍存在不足：多数研究聚焦于短视频成瘾与单一心理变量的关系，对多变量如何协同演化并最终

导致综合性心理危机的动态过程缺乏深入剖析；高校缺乏标准化、可操作的辅导员干预流程和筛查工具。为此，

本文系统梳理现有研究，构建短视频成瘾诱发心理危机的联合作用模型，并提出辅导员主导的四级干预体系。

一、短视频成瘾现状与群体差异

综合多项调查研究，大学生短视频成瘾呈现较高

检出率。以天津某高校428名大学生为样本的调查显示，

轻度成瘾者约占 44%，中度成瘾者约占 39%，重度成瘾

者约占 17%，超过半数学生存在中等及以上程度的短视

频成瘾倾向。这一数据与国内其他地区的调查结果基本

一致，表明短视频成瘾已成为大学生群体中普遍存在的

心理健康风险因素。

从群体差异来看，性别和年级是两个重要的调节

变量。

性别差异方面，多项研究一致表明，男性大学生

的短视频成瘾得分显著高于女性，尤其在“难以融入朋

友圈”等社交疏离维度上表现更为突出；而女性大学生

在焦虑、抑郁等内化情绪问题上的得分显著高于男性。

这可能与男性更倾向于通过虚拟社交补偿现实社交不

足、女性更易受情绪困扰而加深依赖的机制有关。

年级差异方面，低年级（大一、大二）学生的短

视频成瘾程度和社交疏离感显著高于高年级（大三、大

四）学生，而高年级学生的心理韧性水平显著高于低年

级学生。低年级学生正处于大学适应期，社交需求强烈

但现实社交网络尚未稳固，更容易被短视频的虚拟社交

功能吸引并形成依赖，需早期识别与干预。
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二、短视频成瘾诱发心理危机的多变量协同机制

现有研究表明，短视频成瘾并非直接导致心理危

机，而是通过多个中介变量的链式与并联交织作用逐步

放大。本研究基于相关分析发现，短视频成瘾与心理韧

性呈显著负相关，与睡眠困扰、社交疏离、广泛焦虑、

抑郁及心理危机总分均呈显著正相关。以下分别阐述各

变量的作用。

（一）心理韧性受损：基础因素

心理韧性是个体应对压力、逆境并从中恢复的能

力。研究表明，心理韧性在短视频成瘾与主观幸福感之

间起中介作用 [7]。根据 I-PACE 模型（Interaction of 

Person-Affect-Cognition-Execution），长期沉迷短

视频会损害个体的执行功能与情绪调节能力，降低心理

韧性，为心理危机埋下隐患。

（二）睡眠困扰与社交疏离：关键因素

短视频成瘾通过挤占睡眠时间、抑制褪黑素分泌

导致睡眠质量下降，而孤独感在短视频成瘾与睡眠质量

之间起部分中介作用 [8]。因此根据（社会替代理论），

短视频的“虚拟社交”功能很可能使大学生获得“低成

本归属感”替代了现实互动。当现实社交能力退化后，

个体更依赖短视频填补空虚，形成恶性循环。

（三）焦虑与抑郁：末端表现与强化因子

多项研究证实，短视频成瘾与广泛焦虑、抑郁呈

高度正相关。Qu 等（2024）的交叉滞后面板网络分析

揭示，“刷短视频影响了学习”（冲突）和“情绪低落”

是连接成瘾与抑郁的关键桥接症状 [9]。焦虑与抑郁并

非孤立出现，而是与心理韧性下降、睡眠紊乱、社交疏

离紧密缠绕：焦虑增加对短视频的逃避性使用，抑郁降

低现实活动动机，二者共同推高心理危机风险。

综合上述分析，短视频成瘾引发心理危机的机制

可概括为：成瘾行为首先侵蚀心理韧性基础，随后通过

睡眠困扰和社交疏离放大负面效应，最终在焦虑、抑郁

层面汇聚并外化为综合性心理危机。各中介变量实时交

互、彼此反馈——心理韧性越差，越容易社交回避；睡

眠越差，情绪调节越弱；社交越疏离，越依赖短视频逃

避现实。因此，干预需同时针对多个靶点，而非仅聚焦

于减少使用时长。

三、辅导员主导的四级干预体系

基于上述发现，本研究提出辅导员可操作的“筛

查—预警—干预—追踪”四级响应体系。

（一）一级筛查：精准识别高危群体 

辅导员在新生入学及每学期定期开展心理普查，

重点关注以下指标：行为指标（每日刷短视频时长≥ 3

小时、多次尝试控制使用失败、因刷短视频缺课）；心

理指标（常感孤独寂寞、无法融入周围环境、持续情绪

低落、自我评价降低）；生理指标（入睡困难、睡眠时

间≤ 6 小时、日间精神不济）；复合风险（同时存在上

述两类及以上指标者，视为高危，纳入台账管理）。

（二）二级预警：认知行为干预与教育引导

对风险学生开展预警性谈话，帮助理解短视频算

法的“即时反馈”机制及其对心理韧性、睡眠和社交的

侵蚀。可运用“注意力损耗可视化”“时间成本量化”“内

容批判性分析”等认知训练帮助学生建立元认知，识别

成瘾行为对时间管理和情绪状态的隐蔽影响。同步开展

主题班会、家长会，普及成瘾危害，形成家校合力。

（三）三级干预：基于机制靶向精准施策

分年级策略：低年级侧重“现实社交重建与韧性

培养”。组织每周“无手机社交”活动（如户外徒步、

校园一日游），要求全程不接触短视频；按兴趣成立线

下社团，读书会、手工艺社团等，辅导员每月参与；开

设心理韧性团体辅导，教授认知技巧。高年级聚焦“时

间规划管理与睡眠卫生”。协助学生制定考研、求职等

目标，设置每日短视频使用上限（≤ 1 小时），其中鼓

励增加技能学习类内容，推广“睡前一小时无屏幕”挑战。

分性别方案：男性侧重认知行为疗法（CBT）韧性

训练。组建短视频戒断打卡群，利用竞技心理评选“自

律王者”，强化自我约束；组织篮球赛、体能挑战赛等

线下竞技，提升现实社交主动性。女性侧重正念情绪调

节。开展“正念冥想”团辅活动，教授呼吸观察、身体

扫描等技巧；建立心理健康互助群，鼓励分享生活积极

经验。

跨靶点综合干预（全体适用）：每月开展“挫折

应对工作坊”；推广“睡前一小时无屏幕”挑战；组织

线下兴趣小组打卡；提供线上正念冥想课程和心理咨询

预约通道。

（四）四级追踪：动态反馈与长期支持

建立“一人一档”电子台账，采集使用时长、互

动频率等行为数据，结合辅导员观察、心理教师评估、

家长反馈动态分类管理。干预后第 1、3、6 个月定期回

访，评估成瘾程度、心理韧性、睡眠、社交及情绪状态，
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及时调整方案。

（五）最高风险等级（自杀危机）紧急处置

当学生出现明确的自杀意念、计划或行为时，辅

导员须立即启动应急处置：确保安全（移除危险品、专

人全程陪护、不独处），同步上报学院、学工部、心理

中心并通知家长；由心理中心评估，必要时送精神专科

急诊；返校后制定“一人一策”追踪台账，持续观察；

事后组织案例复盘，优化干预流程。

结  论：

本文系统梳理了短视频成瘾引发大学生心理危机

的多变量协同机制。研究表明，短视频成瘾通过心理韧

性受损、睡眠困扰、社交疏离、焦虑、抑郁等多个中介

变量的链式与并联交织作用，逐步放大形成综合性心理

危机。基于此，本文构建了辅导员可操作的“筛查—预

警—干预—追踪”四级响应体系，提出了分年级、分性

别的精准干预策略及自杀危机紧急处置流程，为高校辅

导员应对短视频成瘾引发的心理危机提供了理论依据和

实践工具。未来研究可进一步开展追踪调查和随机对照

试验，验证干预体系的有效性。
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