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浅析网络成瘾对大学生心理健康的影响及对策

[摘 要]  随着互联网普及，某些大学生出现了上网成瘾的症状，本文归纳了当代互联网成瘾对大学生心理健康造成的不利影响，分析了其产生的原因及后果，并就如何避免互联网成瘾对大学生心理健康造成不利影响提出了对策。
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随着移动互联网的普及和网络终端设备的日新月异，现在大学生几乎每天都会利用互联网开展信息查阅、观看网络视频、打游戏、进行网络社交、即时通讯、网络分享等各种网络活动。据中国互联网络信息中心公布的《第33次中国互联网络发展状况统计报告》数据，截至2013年12月，我国网民规模达6.18亿，互联网普及率为45.8%，而在《第32次中国互联网络发展状况统计报告》中提到：“高中和大学及以上学历人群中互联网普及率已达到较高水平，未来增长空间有限”。由此可以看出目前绝大多数大学生都已是网民。

随着互联网的尤其是移动互联网的普及和网络终端设备的飞速跟新换代，网络连接方式由有线变为无线，网络终端设备有台式机更新为笔记本电脑、平板电脑、智能手机终端，使得大学生的上网地点由原来的家庭、网吧、电子阅览室变成了寝室、教室、会议厅等几乎任何可以达到的地点，上网时间与时长也有原来的相对固定的时间以及较短的时间变为了现在的任何时间以及长时间接触互联网。这些互联网的新变革，确实给人们的日常生活带来了极大的方便与乐趣，人们可以随时随地方便的获取我们所需要的信息；及时与家人和朋友进行沟通、分享快乐、分担忧愁；消磨打发无聊的时间。

在享受新兴互联网相关产物带来的方便与快乐的同时，人们也承担了其带来的烦恼。某些大学生出现上网成瘾的症状。网络成瘾症是指过度使用互联网而导致的一种心理疾病。网络成瘾症主要成因包括个性心理因素及社会因素，表现为一系列的精神和心理症状、躯体和生理症状以及其它不良社会行为，这既严重危害大学生身心健康，也影响社会、学校和家庭教育的正常发展。 危害主要由以下几点，角色的混乱、 道德感的弱化、人格的异化、学习的挫折、健康的损害。本文就大学生出现上网成瘾的症状所造成的心理健康问题开展论述，分析其产生的原因及后果，并就如何避免互联网成瘾对大学生心理健康造成不利影响提出了对策。

一 网络成瘾对大学生心理健康的不利影响

心理健康指的是心理的各个方面及活动过程处于一种良好或正常的状态。心理健康的理想状态是保持性格完美、智力正常、认知正确、情感适当、意志合理、态度积极、行为恰当、适应良好的状态。与心理健康相对应的是心理亚健康以及心理病态。
目前对网络成瘾概念比较流行的看法是指主体在无成瘾的物质作用下的上网行为失控，自身控制不了上网的冲动和欲望。此外，也有学者称此种现象为网络过度使用、问题网络使用、网络行为依赖等。美国心理学会年会报告(1999)，上网人群中网络成瘾的比例约为6%。英国的一项研究表明，大学生网络成瘾的比例为18.3%。韩国一项研究对1573名高中生进行了调查，结果表明，1.6%的学生被诊断为网络成瘾，38.0%被诊断为可疑的网络成瘾。国内文献报道网络成瘾在大学生中发生率4%～13%。据中国互联网络信息中心（CNNIC）2009 年1 月13 日在北京发布的《第23次中国互联网络发展状况统计报告》结果显示：截至2008年底，中国网民规模达到2.98亿人，规模排名全球第一，较2007年增长41.9%，互联网普及率达到22.6%，略高于全球平均水平（21.9%）。其中，18～24岁的年轻人所占比例最高，达到35.1%，其次是25～30岁的网民(19.3%)和18岁以下的网民(16.6%)，30岁及以下的网民占71.0%，24岁以下青少年网民人数已占网民总数的50%以上。以上的数据表明，青少年已成为网络成瘾人群的主体人群，有人估计我国目前至少有440万网络成瘾青少年。
网络成瘾对人的危害是非常大的，它不仅影响着人的身体健康，也对人的精神健康造成了很大的伤害。网络成瘾对大学生的伤害尤其巨大。长期沉迷于网络，缺少现实人际交往会影响人的心理健康，容易引发大学生性格上的孤僻、暴躁、怪异、自闭等心理倾向。当代大学生往往存在心理成熟年龄和生理成熟年龄不同步的矛盾，生理和心理发展需要与现实条件形成矛盾和冲突，这些会导致大学生健康心理的发展。最后是影响大学生的人格。网络成瘾者不受控制地使用网络，会被网络所制约。他们也可能认识到了网络的危害，但是却无法自制，不能自拔。网络成瘾患者分不清现实世界与网络世界，混淆了虚幻与现实，由此导致了软弱、社交恐惧、多重人格，严重时还可能出现精神分裂症状。

网络成瘾会严重影响心理素质并导致人格异化、人际关系缺失。长时间上网会形成精神依赖和相应生理反应；会使人格异化，变得自私、怯懦、自卑，失去他人信任；与他人沟通减少，逐步出现人际关系障碍。常不尊重他人，以自我为中心，过于功利、过于依赖、妨忌心强、自卑、敌意、偏激、内心不合群等，甚至产生自闭倾向，还可诱发犯罪。
网络过度使用作为行为成瘾的一种，虽然不具有明确的生物学基础，但与传统的药物成瘾具有类似的构成成分和表现，具有相似的特点。在症状表现上, 网络过度使用者主要表现为一种不自主的长期强迫性使用网络的行为。网络过度使用者往往无节制地花费大量时间和精力在国际互联网上持续聊天、浏览、游戏，以致损害身体健康，并出现各种行为异常、心理障碍、人格障碍、交感神经功能失调。该病的典型表现包括：情绪低落，无愉快感或兴趣丧失，睡眠障碍，生物钟紊乱，饮食下降和体质量(体重) 减轻，精力不足，运动迟缓，自我评价降低，能力下降，思维迟缓，有自杀意念和行为，社会活动减少，大量吸烟、饮酒和滥用药物等。王建国（2009）的研究发现青少年网络过度使用者的精神质、神经质得分显著高于正常青少年，且更加内向，孤独且自尊较强，易羞涩，情绪抑郁。提示青少年网络过度使用者的人格特征和心理特质与健康青少年之间存在较大的差别，这些心理特质影响其正常的社会交往，导致其社会适应困难, 使其更加容易沉湎于互联网。
Young(1998)认为，低自尊者、经常被他人拒绝与否定者，或是对生活感到不满足者，是最容易网络过度使用的一群。他的另一项研究(1998)发现，网络使用者的抑郁倾向越高，其网络过度使用情况就越严重。精神病学家内森·夏皮拉发现他的网络过度使用病人中, 大多数人患有躁狂抑郁症和社交恐惧症。珍尼·莫拉翰-马丁总结了九十年代以来40多位心理学家的研究， 发现有网络过度使用倾向的个体常常是孤独和抑郁的。卡内基梅隆大学以及匹兹堡大学的研究都显示，网络过度使用患者往往具有下列人格特点:喜欢独处，敏感，倾向于抽象思维，警觉，不服从社会规范。国内的研究也得到了同样的结果，个性心理缺陷是影响网络过度使用的最主要因素。朱美慧(2000)的研究发现，自尊感越低者，其强迫性使用网络的反应就越高；自我控制能力越差，网络使用时数就越长。情绪商数越低者，越倾向使用虚拟情感，反之，若情绪商数越高，则上网时间失控的情形越少。王建国（2009）的研究发现青少年网络过度使用者的精神质、神经质得分显著高于正常青少年，且更加内向，孤独且自尊较强，易羞涩，情绪抑郁。

二 大学生网络成瘾的原因
1、家庭因素
专家研究发现，存在网络成瘾的大学生主要是20世纪80年代后的学生，而这一时间与互联网在中国传播和兴起是一致的，对电脑和网络比较熟悉，因此他们接触网络较早，再加上有些家长疏于对孩子上网时间的限制和对电脑网络了解认识不足及缺少科学的使用网络的方法，这是导致大学生网络成瘾的一方面原因。另一方面，父母强制孩子按自己的价值观行事，发展方向要严格遵照父母的设计道路，这种强制的教育方式，让孩子缺乏多元的自主选择，他们就到虚拟的网络中寻找解脱，网络成瘾就是大学生逃避所产生的后果。
2、学校因素
进入大学以后，大学生有更多的闲暇和金钱来发展自己的兴趣和爱好，大学的生活带有一定的封闭性，而网络则是开放的公平的，因此网络为大学生认识社会、加强交流提供了一个平台。另外，学校一般对学生管理松散，大学生拥有电脑的数量差不多是人手一台，便利的条件和宽松的氛围都为大学生沉迷网络创造了条件。学校附近网吧林立，学校的网络费用过低，还有就是对网络成瘾学生无法做到及时有效的发现和治疗，这些都是导致了大学生网络成瘾的客观因素。
3、社会因素
社会对大学生上网的影响虽然没有直接作用，但是也会通过舆论或社会环境慢慢渗透到大学生的日常生活中。当前社会上对网络作用的夸大，还有铺天盖地的网络宣传容易让大学生产生误解，认为网络中所宣传的或主张就一定是正确的。另外，学生们从小学到高中阶段一直是受教育的角色，所有的知识都是来自老师或家长，但是网络的普及给他们提供了另一条获取知识的渠道。“大学生面临的主要任务是解决同一性对角色混乱的矛盾。”而且更重要的是父母和老师所传授的知识是经过加工和去粗取精的，但是通过网络获取的知识却是泥沙俱下、良莠不齐的，这对于判断力不强的大学生来说诱惑是比较大的。

三 解决大学生网络成瘾的对策
通过上文的分析我们可以看出，导致大学生网络成瘾的因素是很多的，不能仅仅归结为网络的出现和使用，因此解决大学生网络成瘾的对策也必须多方面的，应当从家庭、学校到社会建立一套立体的联动防御治疗机制。
1、家庭方面，加强网络使用的监督
家庭是孩子最重要的成长场所，父母也是孩子的第一老师，因此解决大学生的网络成瘾必须首先从家庭做起。父母一定要树立正确的网络意识，既要认真了解到网络的积极作用，又要了解网络里所存在的负面影响，而不应一刀切地放任孩子沉迷网络或者与网络隔绝。同时应该加强对孩子的教育，帮助其树立正确的网络文明习惯和网络道德观，同时监督孩子的网络使用情况，一旦发现问题要及时解决。
2、学校方面应加强心理健康教育，丰富校园文化
大学生的求知欲望是比较强烈的，解决大学生的网络成瘾不能仅仅采用阻止上网的方式，而应该通过学校的教育来引导他们通过网络获取知识的欲望，让他么充分了解网络的特点以及存在的优缺点，同时教育他们正确的网络观念和道德观念。

3、社会方面应遵守职业道德，积极治疗网络成瘾者

社会必须承载一定的职责和责任，比如对高尚道德的宣传和教育，对低俗风气的抵制和批判。毕竟单个的人与社会相比是处于弱势地位的，个人的影响作用在社会面前显得十分渺小，而社会对个人的影响却是非常大的，社会新闻媒体的导向、社会风气的引导都对个人有着深远的影响。因此社会应该积极倡导健康、科学的网络使用习惯，而且应该利用高科技来对网络进行监督，对不良信息进行辨别和拦截，通过技术手段来隔绝不良信息与大学生接触的可能性，为他们输送科学、健康的知识和信息。同时对待网络成瘾者应该及早发现，积极治疗，建立专门的治疗和救助机构。
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