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摘      要  ：  �当前互联网和人工智能技术的飞速进步改变了人们的生产生活方式。然而，这些变化也对人们的心理健康，特别是对

于处在第二次“心理断乳期”的大学生心理健康产生了新的影响，如过度的依赖网络、信息茧房、信息裹挟导致习得

性无助、隐私泄露导致焦虑等与心理健康相关的问题在大学生群体中越来越常见。针对这些问题，文章系统梳理了导

致这些问题发生的成因，并有提出构建心理健康教育网络平台、完善心理健康教育课程体系、加强心理健康教育师资

队伍建设、利用大数据建立大学生心理档案等策略，以期为大学生在数字时代心理健康助力。

关  键  词  ： � 数字时代；心理断乳期；信息茧房；习得性无助；心理健康教育

Guardianship under the Double-edged Sword of Digitalization: Analysis of 
the Causes of Psychological Health Issues among College Students and the 

Construction of a Systematicention
Luo Jierui

Wuhu Vocational and Technical University, Wuhu, Anhui 241003

Abstract  :  � The rapid advancement of internet and art if icial intel l igence technologies has fundamental ly 

transformed people's modes of production and lifestyles. However, these changes have also 

exerted novel impacts on mental health, particularly among university students undergoing their 

second "psychological weaning period." Issues increasingly prevalent within this demographic include 

excessive internet dependence, information cocoons, learned helplessness induced by information 

overload, and anxiety stemming from privacy breaches. In response to these challenges, this article 

systematically analyzes the root causes of these problems. It proposes strategies such as establishing 

online platforms for mental health education, refining the curriculum system for mental health education, 

strengthening the development of faculty specializing in mental health education, and utilizing big data 

to create psychological profiles for students. These strategies aim to support university students' 

mental well-being in the digital age.
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引言

互联网和人工智能技术的飞速进步为我们带来了许多便利，人们的生活方式、社交模式乃至思维模式都正在发生深刻的变化 [1]。数

字技术让教育变得更加便捷、更加开放、也一定程度上促进了教育平等，数字技术也使优质的教育资源获得了更加开放和平等的传播。

只要有网络和手机，坐在家里就能获取全球的专业知识，这不仅让偏远地区的孩子们有了更多机会去接触好的学习资源，也让终身学习

的门槛进一步降低，数字科技、智能学习、趣味互动、虚实结合的特性，也将会极大提高老师的教学效率、学生的学习兴趣，减轻学生

的学习负担。将科技变成数字化教育辅助工具，能够加速院校机构的教育数字化转型进程，深化促进教育改革的进程。然而，这些变化

也对人们的心理健康，特别是对于处在第二次“心理断乳期”的大学生心理健康产生了新的影响，如过度的依赖网络、信息茧房、信息

裹挟导致心理焦虑、隐私泄露导致心理问题等现象在大学生中越来越常见。这些问题不仅会影响大学生的日常生活和学习，还可能对他

们的未来产生深远的影响。为应对上述问题，本文将系统梳理导致这些问题发生的成因，并有针对性的提出干预策略，旨在大学生心理

健康发展提供坚实的支撑。
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一、数字时代大学生心理健康问题的成因分析

（一）过度的依赖网络

在数字时代，网络已经成为大学生生活和学习中不可缺失的

部分，大学生不同于中小学生，他们可以自由支配自己的时间和

精力，家长和老师的约束力逐渐变小，在数字技术和人工智能技

术的影响下，他们几乎无时无刻都在使用电脑和手机，大学生越

来越沉迷于虚拟世界，这里的虚拟世界不局限于游戏世界，还包

括社交媒体，如微博、抖音、快手、小红书等平台，据《中国居

民睡眠健康白皮书》调查显示，约56% 的大学生每天接触网络的

时间超过8个小时 [2]，这种长时间的沉迷于网络虚拟世界，直接导

致了他们与现实世界的互动大大减少，同时也会导致一定程度的

社交恐惧、社交隔离、自我封闭、心理孤岛等问题的出现，有大

学生甚至出现在一段时间内没有接触手机或电脑，会变得焦虑、

躁动和不安的情况。长此以往，不但会严重影响学生的视力和精

力，而且会对他们的正常社交和心理健康造成负面影响。

（二）信息茧房的困境

信息茧房是指当一个人在自己所关注、或是所熟悉的领域中

获取信息时，让自己的观念陷入不断自我印证、认同强化的循环

之中，从而将自己的思想和生活困在像蚕茧一般的“茧房”之

内。由于互联网信息技术的发展、大数据算法推送方式的助力，

大学生获取信息和知识的难度和门槛大大降低，从十几年前的

“人工主动搜索”到现在的“平台主动推送”，各大网络平台以提

升用户体验感为目标，大力发展算力和算法，以至于各平台信息

推送越发得准确了，这种准确虽然能够增加大学生们可能感兴趣

的内容，但是也限制了接触到不同观点和信息的可能性。除了上

面说的这些问题外，大学生们获取信息的渠道也变得单一，他们

认为这些推送来符合他们兴趣或观点的信息是对他们自身观点的

印证和支持，导致处于第二次“心理断乳期”的大学生的自我认

知可能出现偏差。

（三）信息裹挟导致习得性无助

除了上文提及的信息茧房困境，与此伴生的还有一个问题就

是：信息过量加载导致的心理焦虑，由于各网络平台的算法助

力，大学生们随时都在被瞬时海量的信息裹挟，他们会看到以前

无法接触到的生活和世界，他们会在这种过量信息的输入下产生

自我怀疑、焦虑不安和信息疲劳，又因为无法处理这些海量信息

而感到无力 [1]，由于长期的对外界信息的不可控和负面情绪的增加

会导致他们失去改变或者掌控情况的信息，产生一种无助感和无

力感，这一心理现象正是由马丁·赛利格曼等心理学家提出的习

得性无助，进而影响他们的学习和生活。

（四）隐私泄露导致焦虑

随着数字化技术的发展和信息共享的深化，为应对当前数字

化转型的潮流，各高校也相继进行了数字化转型的改革，从教

学、生活和行为习惯都为学生构建了相应的智慧平台，这些平台

会获取学生的个人信息、行为习惯等数据。但是近年来，隐私泄

露事件大量增长， 据 Pew 研究中心2023年报告，70% 的美国

成年人曾经历数据泄露，其中49% 表示对隐私安全感到高度焦

虑 [3]。值得一提的是，据笔者观察研究发现当前大学生对于隐私的

重视程度呈现两类极端的态势，一类大学生往往对于个人隐私格

外重视和敏感，另一类大学生对此却毫不在意，但是往往会由于

对个人隐私的忽视造成了精神和财物上的损失而追悔莫及。隐私

泄露本质是数字时代的“新型创伤”，甚至会在隐私泄露的基础

上引发网络欺凌，网络欺凌是指个体或群体使用网络方式，如社

交媒体、即时通讯平台等，多次、重复性地伤害他人的行为。这

种行为主要包括恐吓、激怒、羞辱、散播谎言和谣言等，对受害

者的心理造成巨大伤害，导致受害者情绪低落和抑郁、自尊心受

损、恐惧和焦虑等，受害者可能会感到沮丧、无助和绝望，感到

自己毫无价值，产生自卑感，丧失自信，进而否定自我 [1]。网络欺

凌作为一种新型的欺凌方式，较之肢体欺凌、语言欺凌，它更具

隐蔽性和多样性，由网络欺凌络造成的心理创伤可能会影响他们

的日常生活和人际关系，严重时甚至会使他们产生自杀倾向。

二、数字时代大学生心理健康干预对策

（一）完善心理健康教育课程体系

高校应充分考虑时代发展趋势，不断更新和优化教学内容，

进一步完善心理健康教育课程体系。当前已有部分高校认识到心

理健康教育课程的重要性，但是仍有部分高校将心理健康教育课

程视为普通的公共课，对于该课程的重视度不高，甚至将该门课

程边缘化，课程开展的内容和方式还只是停留在传统的教学摸

索，并没有充分考虑到学生的实际需求，导致教授的内容与实际

需求脱节。高校应注重心理健康教育课程的授课内容和教学方

法，授课内容上应该与时俱进，教学方法上则是要改变传统的灌

输式教学法，尝试采用案例分析、角色扮演、小组讨论等互动式

教学方法，提升学生的参与度和兴趣。“授人以鱼不如授人以渔”，

应教会学生采取正确的方法缓解心理危机。例如，可以开设情绪

管理、压力应对、自我认知等专题课程，帮助学生掌握有效的心

理调适技巧。此外，还可以利用在线课程，如中国大学 MOOC( 慕

课 ) 等优质在线课程学习平台，从而增加教学的灵活性和可访

问性。

（二）构建心理健康教育网络平台

在数字化时代背景下，高校需要投入资源构建心理健康教育

网络平台，该集成多种功能模块，如心理普测、在线咨询、知识

库、互动论坛等，借助大数据和信息技术及时掌握学生心理和动

态。高校构建这个平台是充分利用了互联网技术的即时性、便捷

性和开放性，创造性地打破了时间、空间的限制，能够为学生提

供跨越时间、空间限制的心理咨询、辅导和帮助。此外，为了确

保平台的有效运行，平台还应与校内的其他信息系统进行集成，

例如安全智慧校园系统、辅导猫系统等，实现数据的共享和协同

工作，值得注意的是，学校各平台负责人需要充分意识到保护学

生个人隐私的重要性，防止被“有心之人”和犯罪分子滥用。

（三）加强心理健康教育师资队伍建设

为了有效应对数字时代大学生心理健康的问题，高校应加强

心理健康教育师资队伍的建设 [4]。高校应配备足够数量的专职心理
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健康教师，根据教育部等十七部门联合印发的《全面加强和改进

新时代学生心理健康工作专项行动计划（2023—2025年）》明确

规定：“高校需按师生比例不低于‌1:4000‌配备专职心理健康教育

教师，同时每所高校至少配备2名专职教师”[5]。此标准旨在确保

高校心理健康教育的专业性和覆盖面。‌并确保他们具备心理咨询

证书和相关的专业知识，能够为学生提供专业的心理咨询和辅导

服务。同时，他们还应具备良好的沟通能力和团队协作精神，能

够与校内其他部门和机构进行有效的合作和沟通。

此外，高校还应鼓励专任教师、专兼职辅导员、行政岗人员

等参与心理健康教育培训，提升他们的心理健康教育能力。这些

人员在日常工作中与学生接触较多，能够及时发现学生的心理问

题并提供初步的帮助。安徽省某双高院校就鼓励并组织全校师生

参加专业的心理健康培训课程，定期开展心理健康的讲座，通过

培训，他们可以掌握基本的心理健康知识和技能，为学生提供更

加全面和贴心的服务。

（四）利用大数据建立大学生心理档案

高校应设立专门的部门或者是二级单位，对不同心理健康水

平的学生予以分类管理。设立分级干预机制，预先设定不同心理

测评结果的反应预案 [6]，进一步构建学生心理危机预警对象库，

将患有心理疾病或有潜在患病风险的学生的信息录入其中，关注

“重点”学生，对他们实行动态管理，进而降低学生心理危机爆发

的可能性 [7]。安徽省某双高院校就采取此方法，基本能够做到覆盖

全校学生，构建及时反映机制，有效保护了学生心理健康发展。

在此过程中，还应尊重大学生的个人尊严和自主权 [8]，如确保知

情同意和知情选择，确保患者拥有完整有效的自主权，并要求人

工智能的运作必须受到监督，同时，保护大学生的个人信息和隐

私 [9]，防止隐私泄露和数据滥用。

三、结束语

数字化技术是一把“双刃剑”，高校教师应冷静对待数字化

转型，既不要趋之若鹜，也不要避之如洪水猛兽，让数字化技术

“为我所用”，充分借助信息化技术的力量，对大学生心理健康问

题的精准识别和实时分析，对大学生心理健康问题可以实现尽早

预防、早疏导、早治疗、早健康，精准干预，有效控制大学生中

可能出现的心理危机事件，减少心理危机给大学生带来的各种伤

害，促进大学生健康成长，实现全过程全方位的心理护航 [10]。
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