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青少年网络成瘾与心理健康关系的研究

【摘要】 当前，互联网在人们工作、学习和生活中越来越多地被使用。网络在带给人们生活便利的同时，也存在很多负面影响，严重时造成人们网络成瘾，青少年也不例外。本文在了解网络成瘾的基础上，重点分析了青少年网络成瘾的成因，以及网瘾对青少年心理健康造成的种种危害，最后，结合实际情况提出了相应的对策来防治青少年网络成瘾。
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引言

青少年最有活力和激情，他们喜欢并易于接受新奇的事物，这些特点决定了他们一直走在时代的前列。如今，网络已扩展到各行各业，借助互联网，年轻人迅速走上虚拟世界舞台的每一个角落，当前的中国，青少年已成为网民的主体。然而，随着网络的普及，越来越多的青少年陷入了网络成瘾的泥潭，因为网络成瘾与毒品成瘾、病理性赌博等具有类似的特点，对青少年身心健康有很大危害，所以全社会、学校和家庭都必须要做好各种预防工作。
一、网络成瘾概述

调查显示，我国青少年网络成瘾症发病率高达15%。网络成瘾症也称病理性网络使用，主要表现为：对网络有心理依赖感，不断增加上网时间；从上网行为中获得愉快和满足，下网后感觉不快；在个人现实生活中花很少的时间参与社会活动和与他人交往，以上网来逃避现实生活中的烦恼与情绪问题；倾向于否定过度上网给自己的学习、工作和生活造成的损害。美国心理学家杨格提出诊断网络成瘾的10条标准：

1、上网时全神贯注，下网后念念不忘“网事”；

2、 总嫌上网时间太少而不满足；

3、 无法控制自己的上网行为；

4、 一旦减少上网时间就会烦躁不安；

5、 一上网就能消除种种不愉快情绪，精神亢奋；

6、 为了上网而荒废学业和事业；

7、 因上网放弃重要的人际交往、工作等；

8、 不惜支付巨额上网费用；

9、 对亲友掩盖自己频频上网的行为；

10、 有孤寂失落感。

杨格认为上述10种情况，在1年间只要有过4种以上，便可诊断为网络成瘾综合症。

网络具有多种青少年无法拒绝的特性：灵活而匿名的个人身份，让人躲在ID后面尽情的展现自己内心深处的一面；地位平等，在网络中人与人没有上下级、前后辈的关系，青少年少了拘谨，尽可以活泼畅快的表达自己的观点；超越空间界限，不同地理位置的人可以同时在一个网络中出现，青少年一下觉得世界都广阔了；变化的奇妙体验，这种梦幻般的感觉让青少年一下就沉醉了。这些特性吸引一些青少年泥足深陷，难以自拔，从而不能有效地控制自己的上网行为，过度使用网络，无法摆脱上网的欲望，给自己带来身体和精神的痛苦，妨碍到正常的工作、学习和生活。

2、 青少年网络成瘾心理成因以及危害

（一）网络成瘾心理成因

大多数学者认为，网络成瘾的原因很复杂，是成瘾个体、网络环境和外部环境多方面相互作用的结果。青少年是网络成瘾易感人群，这是由青少年本身的特性决定的，同时也取决于网络自身能够提供什么和现实社会生活环境的影响。前者是成瘾的内部原因，后者是成瘾的外部原因。

1、自身原因

青少年的心理发展尚未成熟，还处于不稳定的阶段，很容易受到外部环境的影响。

同学、朋友的日常交流中往往会谈到网络上的信息、网络游戏等，有些青少年会因为插不上嘴感到尴尬，就会自觉自动补上上网、玩网络游戏这门课，以达到与同学朋友的人际融合，因此，在他们还没有培养起有益身心的更多兴趣爱好或者还没有能力从事其他的文娱活动时，网络便已经趁虚而入。

有些青少年在现实生活中与父母发生矛盾，或与朋友、同学的交流发生障碍，心理上就很容易形成自我封闭，而虚拟的网络上往往能满足他们寻求安慰和理解的需要，满足他们的自尊心。

青少年时期性生理开始发育并逐渐成熟，自然会产生性的冲动和欲望，而我国传统性教育的缺失使青少年难以通过正当的渠道去了解科学的性知识以及性心理调节方法。为了满足自己的性心理生理的需求，许多青少年会通过网络这个平台寻求感官刺激，容易光顾不健康的黄色网站。

此外，人格因素是青少年网络成瘾问题的内在心理根源。敏感、脆弱、抑郁、焦虑、多疑、情绪不稳定、自制力差、性格孤僻、认知能力差、缺乏自信、悲观、逃避现实、自卑感强和成就感较低的青少年一旦沉迷网络，就很容易导致网络成瘾。

2、外部原因
青少年网络成瘾和所处的家庭环境以及学校教育环境有很大的关系。

一些家长对孩子过分溺爱，凡事都要过问，青少年没有自己的空间，这个年龄段又正好处于叛逆期，他们强烈希望摆脱心理束缚，会通过网络寻求安慰；另外一些家长处理不好亲子关系，和孩子缺乏沟通，这些青少年就会觉得网友可能变得比现实生活中的亲人、朋友更重要；还有一些青少年的家庭不完整，或者处于关系不和睦的家庭，可能会有一定的心理和性格上的缺陷，这些焦虑抑郁的青少年也很容易网络成瘾。

许多青少年沉迷于网络，往往还因为现实生活中的其他问题或挫折，如成绩下降、不适应新的环境与朋友吵架，恋爱不成功等，他们缺乏面对困难的勇气和信心，不懂得怎么处理和解决自身的问题，更不会用健康的方式进行心理调整，一味的想通过上网来摆脱烦恼，所以沉迷于网络，特别是一些网络游戏对技能的要求多、复杂程度高，可以让青少年获得在现实生活中难以取得的成就感、尊重和力量，同时网络中的各种匿名身份，能让人卸下伪装，宣泄掉潜在的攻击欲望、愤怒和憎恨的情绪，张扬自己的个性，充分满足自己在现实生活中难以满足的心理需求。

当前我国的应试教育，特别是中高考制度的残酷，导致青少年学习压力繁重、学习生活的枯燥无味，这些都让他们承受着巨大的压力，通过上网寻找乐趣，他们释放内心的压力，如果再没有把握好一个都，就容易造成对网络的依赖。

有一些青少年缺乏明确的学习和生活目标，奉行“做一天和尚撞一天钟”的原则，缺乏生活热情，没有生活规划，因而在受到同学、朋友的邀请或偶尔上网后便沉迷于网络，虚度光阴。

（二）网络成瘾对青少年心理健康的危害
网络成瘾对青少年心理健康所造成的危害主要体现为以下几个方面：

1、角色混乱、活在虚拟的世界里

在青少年网络成瘾群体中，网络游戏成瘾者占有相当大的比重。在游戏中，他们扮演斗士、武者或杀手，在游戏中除暴安良，仗剑天涯，笑傲江湖。长此以往，容易导致将现实生活和游戏角色混为一谈，从而失去真实的自我，更甚者有可能因为游戏场景中的一些暴力行为，让青少年走上违法犯罪的道路。

2、厌恶学习　

对青少年学生来说，长时间沉迷于网络最直接的危害就是耽误了正常的学习，由于通宵达旦玩网络游戏，就会导致白天没有精力听课，不能按时完成作业，学习兴趣下降，进而甚至逃课、辍学等等。

3、情感淡漠孤僻

网络成瘾者长时间面对电脑，缺乏与人的沟通和交往，往往对感情会变得淡漠。因为缺少必要的社会生活，青少年会导致孤立、焦虑，增加抑郁和孤独等负性情绪，使人格的发展受到影响。某些青少年在社交网站的运用中还可能会遇到情感骗子，使得他们对人际交往产生恐惧，不相信人间真情，影响青少年的发展。

4、道德弱化

网络的虚拟性和隐蔽性降低了青少年的道德意识。一些青少年随意的给自己塑造各种网络形象，以为躲在一个ID背后就没人认识自己，行为举止都没有了束缚，肆意攻击他人和社会，甚至不顾法律法规诋毁政府和政策，有时候因为偶尔的放纵没有受到惩罚，就以为无需承担责任，一而再、再而三出现违规行为，以致于酿成大错。

5、严重影响健康

长时间的沉迷于网络还可严重妨碍青少年的身体健康，轻则影响视力、肩背酸痛、睡眠时间紊乱、头痛失眠、消化不良、肥胖或者骨瘦如柴、免疫力下降，重则出现心脑血管疾病、消化系统疾病，甚至有青少年因为长时间不间断的上网而危及生命。

三、防治青少年网络成瘾的对策
1、发挥学校对青少年健康上网的引导优势

卫生部将2009年中国精神文明宣传主题确定为“网络使用应有度，科学合理才健康”。使用互联网是现代生活方式的重要内容，虽然给人们提供了交流信息和获取知识的便利，但是使用不当也会使少数人出现问题，影响正常的生活。

如今互联网的使用已经非常普遍，为了防治网瘾因噎废食也是不可行的，不让青少年接触互联网是不可能的，最好的方式就是正确的引导，让青少年在一开始接触网络的时候就对使用互联网的各种积极和消极方面有了解，引导他们健康合理地使用网络。

学校教育应该针对青少年健康使用互联网开设相关的课程和讲座，引导他们不浏览不良信息、适度玩耍电子游戏、不在网络上欺诈他人、不随意约会网友、不破坏网络秩序，等等。

2、重视网上心理健康教育和治疗

针对网络成瘾，还可以探索取之于网络用之于网络的方式。通过构建防网瘾网站，搭建起针对青少年网络教育的综合平台，开设防治网络成瘾的网络课堂，定期聘请专家学者举办相关的心理健康教育活动；也可以利用网络设置互助论坛，给青少年创设相互交流的园地，，营造青少年网友间互相关心支持、共同成长的氛围；还可以举办网络知识、防治网瘾知识的网络大赛，让网络成为青少年成长的沃土；此外还可以通过电子邮箱、QQ群、留言板、在线咨询等信息平台，为青少年排忧解难，提供心理服务。

3、改进网络游戏防沉迷系统

防沉迷系统是政府主导，企业、专家、家长等参与的一项利用技术手段防止沉迷网络游戏的系统。专家根据青少年的身心发育状况、网络游戏的基本特点、以及对未成年人的调查分析，发现累计3小时以内的在线游戏时间既无损于未成年人的身心健康，又能使他们适当享受到游戏的乐趣。新闻出版总署制定出《网络游戏防沉迷系统开发标准》确定3小时为健康时间，这个防沉迷系统经过不断的升级改进，必将更好的为防治青少年网瘾服务。

结论

青少年是新时代的领军者，青少年网瘾的防治是一个系统的工程，需要青少年自身的积极努力，也需要社会的大力支持。在青少年自身、家庭、学校和社会的共同努力下，才能更好的推进青少年网络心理问题的解决。
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