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[摘 要] 屏媒时代下，短视频因便捷性与娱乐性成为大学生主流信息获取与娱乐方式，但其成瘾问题已严重影响大学生学业、

身心健康与社交能力。本文基于心理 -行为-环境的三维成瘾机制模型，结合文献研究法与逻辑分析法，系统剖析大学生短视频成

瘾的内在逻辑与外部诱因，并提出针对性防治策略。研究发现：心理维度上，情感需求代偿、认知偏差与自我控制薄弱构成成瘾

内在驱动；行为维度中，即时反馈强化、使用时长失控与功能依赖迁移形成成瘾循环；环境维度里，平台诱导设计、家校监管缺

位与社会文化氛围成为成瘾助推力。基于此，需从心理干预、行为矫正、环境优化三方面构建协同防治体系，为解决大学生短视

频成瘾问题提供理论支撑与实践路径。
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引言

随着 5G 技术与智能终端的普及，屏媒已深度融入大学

生日常生活，短视频作为屏媒时代的典型产物，以短、平、

快的内容形态、精准化的算法推荐与强互动的社交属性，迅

速占据大学生碎片化时间。据《中国大学生短视频使用报告》

显示，超 85% 的大学生每日使用短视频时长超 1 小时，其

中 30% 存在明显成瘾倾向，主要表现为无法控制使用行为、

停止使用后出现焦虑情绪、优先选择刷视频而放弃学习与社

交。这一现象不仅导致大学生专注力下降、学业成绩滑坡，

还引发视力衰退、睡眠不足等健康问题，甚至扭曲其价值观

与社交认知。

现有研究多从单一维度，如个人自控力、平台算法等，

分析短视频成瘾成因，缺乏对个体-行为-环境的交互作用的

系统探讨，导致防治策略存在片面性。三维成瘾机制模型以

心理-行为-环境为核心框架，强调成瘾是多维度动态作用的

结果，为破解这一研究局限提供了科学视角。本文以三维成

瘾机制模型为理论基础，深入剖析大学生短视频成瘾的内在

机制，进而构建多维度协同防治策略，旨在帮助大学生理性

使用短视频，同时为高校、家庭与社会解决短视频成瘾问题

提供参考。

一、三维成瘾机制模型的核心内涵与适配性

三维成瘾机制模型并非简单划分心理、行为、环境这三

个独立维度，而是基于心理学、行为科学与社会学的交叉理

论，构建的动态交互框架，其核心在于揭示个体内在需求、

外在行为表现、环境影响因素三者之间的联动闭环，为成瘾

问题的系统性剖析提供理论坐标系。

从核心内涵来看，心理维度以需求驱动、认知调节、自

控能力为逻辑链，根植于马斯洛需求层次理论与自我决定理

论。该维度认为，成瘾的本质是个体未被满足的心理需求，

如情感归属、自我认同，通过成瘾行为获得代偿性满足，当

个体在现实中遭遇需求缺失时，短视频使用的成瘾行为会成

为快速填补需求缺口的 捷径，同时，认知偏差与自控能力薄

弱会进一步削弱个体对成瘾行为的抵抗能力，形成 “需求缺

失→成瘾代偿→认知合理化→自控失效”的心理闭环。这一

维度聚焦成瘾的内在动机源，解释了为何不同个体面对相同

外部诱惑时，会出现成瘾概率的差异。

行为维度则以刺激、反馈、强化为核心逻辑，依托行为

主义理论中的操作性条件反射原理。该维度强调，成瘾行为

的形成是即时正向反馈，不断强化的结果：当个体实施刷短

视频行为时，若能快速获得愉悦感、成就感或便捷性，大脑

会将 行为-奖励建立强关联，促使个体重复该行为以持续获

取奖励；随着行为重复次数增加，会逐渐形成自动化习惯，

甚至演变为行为依赖，即使奖励减弱，个体仍会不自觉地实

施该行为，最终陷入“行为触发→即时奖励→习惯固化→失

控成瘾” 的循环。这一维度聚焦成瘾的行为传导链，揭示了

成瘾从偶尔尝试到无法控制的演变路径。

环境维度围绕微观、中观 、宏观的三层环境体系展开，

融合了生态系统理论的核心观点。微观环境指家庭，中观环
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境包括学校与平台，宏观环境则涉及社会文化与政策监管。

该维度认为，环境并非单一的外部背景，而是通过渗透式影

响作用于成瘾过程：微观环境直接塑造个体的行为习惯与价

值观，中观环境通过规则设计与资源供给引导个体行为选择，

宏观环境则通过文化氛围与制度约束形成隐性规范。三层环

境相互嵌套、协同作用，共同构成成瘾的外部助推力，解释

了为何成瘾问题在特定群体或时代背景下会集中爆发。

在大学生短视频成瘾场景中，该模型的适配性主要体现

在三方面：其一，契合大学生的群体特征，大学生处于心理

断乳期，其心理维度需求复杂、自控力待提升）；行为养成期，

行为习惯尚未完全固化，易受反馈强化影响，与环境适应期，

脱离家庭监管、面临多元校园与社会环境，三维度恰好覆盖

其成瘾的关键影响因素；其二，贴合短视频的媒介特性，短

视频的高刺激-快反馈特点，适配行为维度强化逻辑、社交 +

娱乐的双重属性、平台主导 + 社会追捧的传播生态，与模型

各维度形成精准对应；其三，破解传统研究的局限 ，相较于

单一维度分析，该模型通过 “心理驱动→行为实施→环境助

推” 的动态交互逻辑，完整呈现大学生短视频成瘾的 成因

链条
[1]
。

二、基于三维模型的大学生短视频成瘾深度剖析

（一）心理维度：成瘾的内在驱动源

1.情感需求代偿

大学生处于成年过渡期，学业压力、人际焦虑与未来迷

茫易引发孤独、烦躁等负面情绪。短视频平台的娱乐化内容，

如搞笑段子、治愈画面，可快速释放压力，社交功能，如评

论互动、粉丝关注，能填补情感空缺，形成“负面情绪→短

视频使用→短暂愉悦”的心理代偿路径，逐渐强化对短视频

的心理依赖
[2]
。

2.认知偏差误导

部分大学生存在碎片化时间无害的认知误区，将短视频

视为碎片化时间的填充方式，忽视其对专注力的侵蚀；同时，

算法推送带来的信息茧房，易让学生陷入自我兴趣被持续满

足的认知闭环，降低对成瘾风险的警惕性。

3.自我控制薄弱

大学生前额叶皮层发育尚未完全，自我调节能力较弱。

短视频的高刺激性、即时性特点，能快速激活大脑奖赏系统，

导致学生难以抵抗即时享乐的诱惑，即使明知过度使用的危

害，仍无法有效控制打开 APP 的冲动，形成心理层面的成瘾

倾向。

（二）行为维度：成瘾的强化与循环路径

1.即时反馈的行为强化

短视频平台的点赞、评论、推送新内容等即时反馈机制，

符合行为主义理论中的正强化原则 ，每一次互动反馈都成为

继续使用的奖励信号，促使大学生不断重复打开、观看、互

动的行为模式，逐渐形成自动化使用习惯。

2.使用时长的渐进式失控

初期大学生可能仅在课余偶尔刷视频，但随着行为习惯

固化，使用时长逐渐延长：从 10 分钟放松到 1 小时消遣，

再到熬夜刷视频，最终陷入想控制却控制不住的行为失控状

态，且每次破戒都会进一步削弱自控力，加剧成瘾循环。

3.功能依赖的行为迁移

短视频平台的多功能性，如信息获取、社交互动、技能

学习，使部分大学生将其视为一站式需求解决方案，逐渐替

代传统信息渠道，如书籍、学术平台，与现实社交，形成“生

活需求→短视频依赖”的行为迁移，进一步巩固成瘾行为。

（三）环境维度：成瘾的外部助推力

1.平台环境的诱导设计

短视频平台通过算法推荐，精准推送兴趣内容；内容包

装，短平快的视听刺激；社交绑定，好友互动提醒等设计，

从技术与内容层面构建高吸引力的使用场景，持续降低大学

生的使用门槛与戒断意愿，成为成瘾的重要外部推手
[3]
。

2.校园与家庭环境的监管缺位

部分高校缺乏对大学生媒介素养的系统教育，未开设短

视频成瘾防治相关课程；家庭层面，若父母自身存在过度使

用短视频的习惯，或缺乏与孩子的有效沟通，会丧失正向引

导与监管作用，甚至间接纵容成瘾行为。

3.社会环境的文化氛围

当前社会对短视频的过度美化，如短视频创业成功、刷

视频涨知识的宣传，以及 全民刷视频的流行文化氛围，易让

大学生产生不刷视频即落伍的从众心理，降低对成瘾危害的

认知，被动卷入短视频使用潮流。

三、基于三维协同的大学生短视频成瘾防治策略

（一）心理维度：强化内在驱动力，破除心理依赖

1.开展针对性心理干预

高校心理咨询中心可开设 短视频成瘾团体辅导，通过认

知行为疗法帮助学生纠正碎片化时间无害等认知偏差，教授

情绪调节技巧，如正念减压、焦虑疏导，减少对短视频的情

感代偿需求
[4]
。
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2.培养多元兴趣与目标感

鼓励大学生参与学术竞赛、社团活动、志愿服务等，通

过建立明确的学习目标与职业规划，填补心理迷茫期的 “目

标空白”，同时以多元兴趣替代短视频，丰富精神世界，降低

心理依赖。

（二）行为维度：阻断强化循环，重塑健康行为

在推广行为干预工具与习惯养成法方面，需结合大学生

日常学习生活场景细化落地路径。除建议使用手机自带的屏

幕使用时长限制、专注模式外，还可引导学生借助专业时间

管理 APP，如将短视频使用时长与学习任务完成进度绑定，

只有完成预设学习目标，才能获得定量的短视频使用权限，

通过任务、奖励的正向关联，逐步建立学习优先的行为逻辑。

对于番茄工作法的应用，可进一步优化时间配比。

在建立行为监督机制时，需强化监督的互动性与激励性。

高校组织的媒介素养互助小组可采用 1+1 结对监督模式，即

两名学生组成监督搭档，每日通过线上共享表格记录短视频

使用时长与学习成果，每周开展一次线下复盘，分析时长超

标的原因并调整下周计划，小组还可每月评选自律之星，给

予图书馆借阅优先权、学习用品兑换券等奖励，提升学生参

与监督的积极性。

（三）环境维度：优化外部生态，强化协同监管

平台履行社会责任需从技术设计与内容生态两方面构建

长效机制。在算法优化上，监管部门可出台明确的技术标准，

要求短视频平台将健康使用提醒设置为默认功能；在优质内

容权重调整上，可建立大学生内容评分体系，邀请高校教师、

学生代表组成评审团，对平台内与学业发展、职业规划、心

理健康相关的内容进行评级。对于大学生专属模式，除限制

夜间使用时长、过滤低俗内容外，还可增加学业辅助模块，

整合高校公开课片段、专业知识点解析、考研考证干货等教

育类内容，让专属模式不仅是限制工具，更是学习助力平台。

在内容审核环节，平台需建立大学生内容审核专项小组，针

对大学生关注的校园生活、情感社交、就业创业等领域内容

进行重点审核，同时开通大学生举报绿色通道，对学生举报

的不良内容实行 2 小时内响应、24 小时内处理的机制，切

实减少成瘾诱导因素。

构建家校社协同治理体系需明确各方权责与联动流程。

高校将媒介素养教育纳入通识课程时，需设计分层教学内容：

大一课程侧重短视频成瘾危害与自我管理技巧，帮助新生快

速适应大学学习节奏；大二、大三课程融入算法原理与信息

辨别方法，结合专业案例分析短视频对学科学习的影响；大

四课程聚焦职业规划，探讨短视频在求职信息获取、职业技

能提升中的合理应用。课程还可采用理论+ 实践的教学模式，

组织学生开展短视频内容创作大赛，要求作品围绕专业知识

科普、校园文化传播等主题，引导学生从被动观看者转变为

主动创作者，深化对短视频价值的理性认知。家庭层面，父

母需提升自身媒介素养，通过参加社区组织的亲子媒介教育

讲座，学习如何科学引导孩子使用短视频，同时定期与学校

辅导员沟通孩子在校短视频使用情况，形成 家庭观察、学校

反馈、共同干预的联动机制。社会层面，主流媒体可推出理

性用屏系列公益广告，邀请高校学者、心理健康专家解读短

视频成瘾的生理心理危害；社区可建立媒介素养实践基地，

开展短视频内容分析工作坊、时间管理训练营等活动，形成

家庭、学校、社会环环相扣的监管合力，共同优化大学生短

视频使用的外部生态。

结论

本文基于心理、行为、 环境的三维成瘾机制模型，系统

揭示了大学生短视频成瘾的内在逻辑：心理维度的需求代偿

与认知偏差是成瘾的内在根源，行为维度的即时强化与习惯

固化是成瘾的循环动力，环境维度的平台诱导与监管缺位是

成瘾的外部推手，三者相互作用共同导致成瘾问题的产生。

通过心理干预强化个体内在驱动力，通过行为矫正阻断成瘾

循环，通过环境优化消除外部诱导因素，形成个体、 行为 、

环境联动的防治体系，不仅为大学生短视频成瘾问题提供了

可操作的解决方案，也为后续成瘾机制研究提供了理论参考。
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