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摘      要  ：  �本研究以青少年网络沉迷为研究对象，通过系统梳理其行为特征与心理机制，结合家庭、学校、企业及社会等多主体

影响因素分析，构建“三维四层”协同干预体系。研究发现：青少年网络沉迷表现为失控性使用、戒断反应、认知预

占及掩饰行为四大典型特征，其心理机制涉及奖赏强化与认知偏差、情感调节与需求补偿、执行功能与冲动控制受损

三个维度；多主体影响因素包括家庭数字监护能力结构性缺陷、学校教育缺位与企业技术伦理失范的双重叠加、社会

支持体系协同机制断裂。基于此，提出认知维度培育批判性数字公民意识、技能维度强化数字化生存核心能力、伦理

维度塑造健康网络道德规范的“三维四层”干预策略，为青少年网络沉迷防治提供理论支撑与实践路径。
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Abstract  :  � This study focuses on adolescent internet addiction, systematically analyzing its behavioral 

characteristics and psychological mechanisms. By examining the multifaceted influences of families, 

schools, enterprises, and society, a "three-dimensional, four-layered" collaborative intervention system 

is constructed. The findings reveal that adolescent internet addiction manifests in four typical features: 

uncontrollable usage, withdrawal symptoms, cognitive preoccupation, and compensatory behaviors. 

Its psychological mechanisms involve three dimensions: reward reinforcement and cognitive bias, 

emotional regulation and need compensation, and impaired executive function and impulse control. The 

multifaceted influencing factors include structural deficits in family digital supervision capabilities, the 

dual of educational neglect in schools and ethical lapses in corporate technology, and the breakdown 

of collaborative mechanisms in social support systems. Based on these findings, a "three-dimensional, 

four-layered" intervention strategy is proposed, encompassing cognitive dimensions to cultivate critical 

digital citizenship awareness, skill dimensions to enhance core digital survival competencies, and 

ethical dimensions to shape healthy online moral norms. This study provides theoretical support and 

practical pathways for preventing and addressing adolescent internet addiction.

Keywords  : � adolescent internet addiction; behavioral characteristics; psychological mechanisms; multi-

agent influencing factors; intervention strategy

引言

随着数字技术的迅猛发展，网络已成为青少年日常生活的核心组成部分。然而，过度使用网络导致的网络沉迷现象日益严峻，已成

为影响青少年身心健康、学业发展及社会功能的关键社会问题。据《2024中国青少年网络使用调研报告》显示，我国青少年轻度网络沉

迷比例高达48.9%，轻度网络沉迷比例高达17.6%，轻度网络沉迷比例高达4.1%，重度沉迷会引发学业退化、社交萎缩、健康恶化等多

重负面后果 [1]。

现有研究多聚焦单一维度分析，如行为特征或家庭影响，缺乏对多主体协同作用的系统性探讨。本研究基于“现象 -机制 -对策”

逻辑链，系统梳理青少年网络沉迷的行为特征与心理机制，构建家庭、学校、企业、社会四维影响因素分析框架，并提出认知、技能、

伦理三维协同干预策略，旨在为青少年网络沉迷防治提供理论支撑与实践路径，推动形成全链条治理的网络素养教育生态，促进青少年

全面发展与健康成长。

课题信息：2024年浙江省妇联、浙江省妇女研究会课题《新时代青少年网络素养教育提升对策的研究——聚焦网络十大领域》（编号202423）。
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一、青少年网络沉迷的行为特征和心理机制分析

本部分内容系统梳理青少年网络沉迷的典型表现，从行为模

式、心理特征两大维度，结合不同年龄段发展特点揭示网络沉迷

的阶段性差异，为后续影响因素分析与干预策略制定提供现象学

基础。

（一）青少年网络沉迷的典型行为特征

网络沉迷的青少年在行为模式上往往表现出一种失控的、具

有功能损害性的使用模式，这些特征共同构成了识别与判断网络

沉迷的重要行为学指标。

1.失控性使用与优先性丧失。青少年无法自主控制上网的冲

动与时长，尽管多次试图减少或停止，但均以失败告终。网络

活动在其日常生活中占据绝对优先地位，显著挤占了原本用于学

习、社交、体育锻炼及家庭互动的时间与精力。具体表现为：因

过度上网而迟到、旷课、学业成绩显著下滑；放弃原有的兴趣爱

好；减少甚至断绝与现实生活中朋友和家人的面对面交流。

2.戒断反应与耐受性增强。当无法上网或被强制中断网络连

接时，沉迷个体会出现明显的生理与心理不适，即戒断反应 [2]。

具体表现为焦躁不安、易怒、情绪低落、注意力不集中、失眠

等，一旦重新接触网络，这些不适感便迅速得到缓解。与此同

时，个体对网络使用的耐受性不断增强，即需要不断增加上网时

间或投入更刺激的网络内容，如更激烈的游戏、更新颖的短视

频，才能获得与以往同等程度的满足感。

3.认知预占与持续渴求。个体的思维活动被网络内容持续占

据，即使在非上网时间，也念念不忘网络中的经历，并强烈期待

着下一次上网。这种“认知预占”使得他们在课堂、家庭聚会等

现实场景中表现出心不在焉、神游天外的状态。对网络使用的渴

求成为一种强大的内在驱动力，主导其行为决策。

4.掩饰行为与负面后果。为了维持其上网行为，青少年可能

采取撒谎、隐瞒等方式向家长或老师掩饰其真实的网络使用时长

和内容。即便已经意识到过度上网带来了严重的负面后果，如视

力下降、腰颈椎疼痛、学业荒废、亲子关系恶化等，他们依然无

法停止，呈现出一种“明知故犯”的矛盾行为模式。

（二）青少年网络沉迷的心理机制探析

行为特征是其外在表现，而内在的心理机制则是驱动这些行

为的深层动力。网络沉迷可被视为个体在心理需求的驱动下，通

过网络活动寻求满足与补偿的一种适应性策略。

1.奖赏强化与认知偏差。网络世界，尤其是游戏和社交媒

体，设计有精密的即时反馈与奖赏系统，如升级、点赞、虚拟货

币。这种即时、高强度、可预测的正向反馈，强烈激活了大脑的

多巴胺系统，长期下来，青少年个体对现实世界中延迟性、不确

定性较高的奖赏兴趣索然，如努力学习取得好成绩。同时，沉迷

青少年普遍存在一系列认知偏差：认为自己能够随时控制自己，

低估了网络成瘾风险的乐观偏差；因已投入大量时间、金钱和情

感，而难以割舍网络平台的娱乐活动；将学业失败归因于外部因

素，而将游戏中的成功归因于自身能力。

2.情感调节与需求补偿机制。青春期是情感波动剧烈、自我

认同感形成的关键时期。网络为青少年提供了一个便捷的情感和

需求补偿空间，能够帮助青少年逃避现实压力，寻求心理需求补

偿。当面临学业压力、人际冲突或家庭矛盾时，网络世界成为一

个可以暂时忘却烦恼的领域，这种逃避虽然短期内缓解了负面情

绪，但长期却阻碍了其发展现实问题解决能力。在现实中受挫的

青少年，如学业不佳、被同伴排斥、父母控制过严，可以在网络

游戏中通过升级通关获得胜任感；在虚拟社区中通过自由选择身

份和表达获得自主感；通过网络团队协作和社交获得归属感。网

络成功地补偿了其在现实中未被满足的心理需求。

3.执行功能与冲动控制受损。长期过度的网络使用可能影响

青少年前额叶皮质的发育，该区域负责高级认知功能，如计划、

决策和冲动控制。网络沉迷的青少年常表现出“执行功能”受

损，即在面对诱惑时，抑制不当行为、转换注意力和制定长远目

标的能力下降。这使得他们更倾向于选择即时满足的网络活动，

而非需要付出努力和耐心的现实目标。

二、青少年网络沉迷的多主体影响因素分析

青少年网络沉迷是家庭环境、学校与企业责任、社会支持体

系共同作用的结果 [3]。基于多主体的分析框架，可清晰识别各主

体在沉迷形成机制中的差异化影响。

（一）家庭数字监护能力的结构性缺陷

家长作为青少年网络使用的第一道防线，其数字素养水平直

接影响沉迷风险。研究表明，家长在网络娱乐时间管理与内容筛

选环节的角色缺位，是导致青少年过度使用网络的重要诱因。部

分家长因缺乏数字媒介认知能力，既无法有效引导子女合理分配

上网时长，也难以识别不良网络内容对青少年认知发展的潜在危

害。实践中，简单粗暴的“堵截式”监护方式，如强制断网、设

备没收，反而可能激化亲子矛盾，降低青少年的自我管控意愿；

而缺乏边界的“放任式”监护则易使青少年陷入无节制的娱乐依

赖，两种极端监护方式均显著提升沉迷发生率。

（二）学校教育缺位与企业技术伦理失范的双重叠加

学校网络素养教育的系统性缺失构成沉迷预防的关键短板，

当前多数学校尚未将网络素养教育纳入必修课程体系，教师普遍

缺乏媒介教育专业能力，导致青少年在信息辨别、娱乐节制等核

心能力培养上存在明显断层。与此同时，互联网企业的算法设计

与防沉迷技术执行问题进一步加剧沉迷风险。算法通过精准捕捉

用户偏好，持续推送同质化娱乐内容，不仅强化信息茧房效应，

更通过即时反馈机制，如点赞数、虚拟奖励，塑造娱乐依赖，使

青少年陷入“娱乐 -反馈 -再娱乐”的恶性循环。尽管部分企业

已推出防沉迷系统，但在实际操作中存在实名认证漏洞、时长限

制形同虚设等执行不到位问题，技术防护效能大打折扣。

（三）社会支持体系的协同机制断裂

社区干预资源匮乏与跨部门协同机制缺失，削弱了沉迷预防

的社会支持力度。现有研究强调，需构建学校课程教育、社区活

动、互联网企业技术三位一体的干预合力，但当前实践中三者仍

处于孤立状态。社区缺乏专业的青少年网络行为指导服务，学校
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与家庭的联动教育机制尚未普及，企业技术标准与教育部门的需

求导向存在明显脱节。这种协同机制的断裂，使得单一主体的干

预措施难以形成持续效果，亟需建立跨领域的政策协调平台与资

源整合机制 [4]。

三、青少年网络沉迷的干预策略

本部分内容构建了新时代青少年网络素养教育的“三维四

层”协同提升体系，即基于认知、技能、伦理三维素养框架，通

过个体、家庭、学校、社会四层主体联动与差异化策略设计，实

现青少年网络素养教育的精准化与系统化。

（一）认知维度培育批判性数字公民意识

建立分龄认知培养体系，小学阶段通过数字侦探等数字化游

戏训练信息筛选能力；中学阶段开设网络信息鉴别必修模块，剖

析信息茧房效应；高中阶段引入《数字公民》选修课，探讨网络

言论边界、隐私保护等议题；高等教育阶段强化学术伦理与批判

性思维，开设《数字化学术伦理》必修课，结合案例剖析学术造

假、数据篡改等网络学术不端行为；推行科研诚信档案，将网络

学术行为纳入研究生培养评价体系；开展“全球数字治理”研讨

课，培养国际视野下的网络伦理判断能力。

（二）技能维度强化数字化生存核心能力

1.家庭层面实施“数字导师”计划，提升家长数字化知识储

备，指导家长与孩子共制家庭网络使用公约，明确屏幕时间、内

容选择等规则；开展数字亲子活动，如共同制作科普短视频、参

与在线编程挑战。

2.学校层面打造智能化实践平台。建设网络安全实验室，模

拟网络诈骗、隐私泄露场景，训练学生实战应对能力；开发《虚

拟仿真编程》课程，通过游戏化学习掌握基础编程技能；推行数

字技能认证，将数据整理、信息可视化等纳入综合素质评价。

3.社会层面构建企业、学校、社区联动生态。企业开发青少

年专属工具，如具备内容过滤功能的社交软件、防沉迷游戏系

统；社区设立数字素养实践站，提供免费编程课程、网络安全培

训；政府通过税收优惠激励企业履行社会责任。

（三）伦理维度塑造健康网络道德规范

青少年个体层面，通过角色扮演模拟虚拟偶像过度消费、网

络暴力等场景，引导青少年反思行为后果，并记录网络行为反思

与成长；家庭层面推行情感沟通优先模式，家长避免简单禁止上

网，转而通过数字陪伴活动建立情感联结，如共同参与公益短视

频创作、讨论网络热点事件，定期开展家庭数字伦理讨论会，培

养孩子道德判断能力；学校层面将学生网络行为纳入综合素质评

价，对抵制不良信息、参与网络公益的行为给予积分奖励，表彰

践行网络伦理的优秀学生；社会层面完善法规与监督机制，出台

《青少年网络伦理法规》，明确平台对暴力、色情内容的过滤责

任，整合政府、企业、学校资源，设立第三方监督机构，定期评

估平台内容合规性。

四、结语

本研究系统地揭示了青少年网络沉迷的行为特征、心理机制

及多主体影响因素，构建了认知、技能、伦理三维素养框架与个

体、家庭、学校、社会四层联动机制。研究结果表明，网络沉迷

的防治需突破单一主体干预的局限，实现多主体协同的全链条治

理。未来研究可进一步探索不同地区、不同年龄段青少年的差异

性特征，完善干预策略的实证评估体系，推动政策制定与实践应

用的深度融合，为构建健康网络生态、促进青少年全面发展提供

科学依据与行动指南。
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