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[摘  要] 随着智能手机的普及,大学生对其依赖程度不断加深。由此产生的手机成瘾严重影响了学习成

绩。本研究深入分析了手机成瘾背后的心理因素,发现部分学生因过度使用手机而分散学习注意力,导致

课堂效率低下、课后复习不足,进而导致成绩严重下滑。针对这一现象,研究提出调整课程模式的策略,

如加强管控减少手机干扰；教导如何正确使用手机,开导讲座引导学生自我管理。同时,建议学校开展心

理健康教育,帮助学生树立正确的手机使用观念,培养自律能力,从而在享受科技便利的同时,保障学业和

个人发展。 
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[Abstract] With the widespread use of smartphones, college students have become increasingly dependent on 

them. This dependency has led to mobile phone addiction, which has severely affected academic performance. 

This study delves into the psychological factors behind mobile phone addiction and finds that some students are 

distracted by excessive phone use, resulting in low classroom efficiency and insufficient post-class review, which 

in turn leads to a significant decline in academic performance. In response to this phenomenon, the study 

proposes strategies to adjust course models, such as strengthening control to reduce phone distractions and 

teaching students how to use their phones appropriately. Guidance lectures are also suggested to help students 

manage themselves. Additionally, the study recommends that schools conduct mental health education to help 

students establish a correct concept of phone use and develop self-discipline, thereby ensuring academic and 

personal development while enjoying the convenience of technology. 
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引言 

智能手机作为现代生活中不可或缺的工具,为大学生提供

了便利的信息获取和社交方式。然而,过度使用手机可能导致成

瘾,影响大学生的学习和生活。本研究通过问卷调查和文献研究,

分析了大学生手机成瘾的现状及其对学习成绩的影响,并探讨

了可能的干预策略。 

1 方法 

1.1问卷调查法 

我们设计了涵盖手机使用时长、使用目的、成瘾自评、学

习成绩自我评估等关键指标的调查问卷。通过线上平台共收集

到有效问卷200份,样本覆盖不同专业和性别的大学生群体。 

1.2文献研究法 

我们查阅了多篇关于大学生手机成瘾的心理行为及教育策

略研究的学术文献,深入剖析了文献中的研究成果,提炼出与本

项目相关的理论依据和研究方法。 

2 结果 

2.1.1手机成瘾现象普遍且严重 

调查显示,77%的受访者已经意识到手机成瘾的严重性,55%

的学生每小时至少检查一次手机,17%的学生每天使用手机的时

间超过6小时。这些数据表明,手机成瘾在大学生群体中极为普

遍,且部分学生的成瘾程度较为严重。 

2.1.2手机成瘾对学业成绩影响显著 
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16%的学生感到手机显著降低了他们的学习效率,10%的学

生认为有一定影响；18%的学生表示手机使用经常影响他们的学

业或生活。此外,手机使用的主要目的中,娱乐和社交媒体占据

了主导地位,这可能导致学生在使用手机时忽视了学习的重要

性,从而影响学业成绩和个人发展。 

 

图表1显示了学生对手机成瘾对学习成绩影响的看法。 

2.1.3手机使用频率和时长 

从调查数据的统计图表可以看出,大学生手机使用频率和

时长分布如下： 

(1)每小时检查多次手机的学生占11%。(2)每小时检查一两

次手机的学生占3%。(3)每2-3小时检查一次手机的学生占2%。(4)

每天检查几次手机的学生占4%。(5)超过6小时使用手机的学生

占12%。 

 

图表2显示了学生每天使用手机的时长分布。 

这些数据表明,大部分学生每天使用手机的时间较长,且频

繁检查手机,这可能严重影响了他们的学习效率和生活质量。 

3 讨论 

3.1实际案例分析 

案例一：学业成绩下降 

根据新闻报道,一名大学生因沉迷于手机游戏,导致学业

成绩显著下降。这名学生原本成绩优异,但自从沉迷于手机游

戏后,他的注意力无法集中于课堂和学习,最终导致多门课程

不及格。这个案例清楚地展示了手机成瘾如何直接影响学生的

学习成绩。 

案例二：心理健康问题 

另一项研究显示,过度使用智能手机的大学生中,有较高比

例的学生报告了焦虑和抑郁症状。这些心理健康问题不仅影响

了他们的日常生活,也严重干扰了他们的学习进度和质量。 

3.2影响分析 

智能手机的使用对大学生的学习产生了深刻影响。一方面,

智能手机的使用有利于改进大学生的学习方式,促进了大学生

学习延续性,有助于提高大学生学习兴趣；另一方面,过度依赖

和沉湎于智能手机也带来诸多问题,影响师生间的交互和课堂

教学,“挤占”大学生的学习时间,不利于大学生学习系统性和

自身身心健康发展等。 

3.3干预策略 

针对大学生手机成瘾的心理机制,提出从认知、情感和行为

等方面对大学生手机成瘾干预的策略,教师、学校和家庭多方面

协同引导大学生合理使用手机,提高大学生的心理和综合能力

素养。 

3.4学生自我管理能力提升难题 

大学生作为一个相对独立的群体,自我管理能力的提升是

克服手机成瘾的关键。然而,调查显示,90%的学生至少有时会感

到对手机的依赖,11%的学生经常感到离不开手机。这反映出学

生在自我管理方面存在较大困难,难以自觉抵制手机的诱惑,合

理安排学习和生活。如何有效提升学生的自我管理能力,帮助

他们建立健康的手机使用习惯,是项目开展过程中面临的一

大挑战。 

针对大学生手机成瘾对学习成绩的负面影响,本研究提出

以下解决措施,旨在通过综合干预策略引导大学生合理使用手

机,提升学习效率。 

4 解决方案 

4.1加强自我管理教育 

目的：提升大学生对时间管理和自我控制的认识与技能。 

实施策略： 

开展针对性的自我管理教育研讨会,教授学生如何有效规

划时间、设定优先级以及实施自我监控。 

引入手机使用追踪应用程序,帮助学生监控和分析个人的

手机使用模式,以识别过度使用行为。 

设计激励机制,如成就徽章或奖励系统,以表彰那些成功减

少不必要手机使用并提高学习效率的学生。 

4.2明确学习目标与计划 

目的：鼓励学生设定清晰的学术目标,并制定实际可行的学

习计划。 

实施策略： 

(1)利用目标设定工作坊帮助学生明确短期和长期学习目

标。(2)定期回顾和调整学习计划,确保它们符合学生的当前需

求和进度。 

4.3教育策略的针对性与实效性问题 

虽然根据查找的文献提出了心理健康教育课程、网络素养
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课程等教育策略,但在实际操作中,如何确保这些课程内容贴合

学生的实际需求,具有足够的吸引力和实用性,从而真正发挥其

应有的作用,仍是一大难题。此外,不同学生手机成瘾的原因和

表现形式各异,如何根据学生的个体差异,制定更具针对性的教

育策略,提高策略的实效性,也是项目需要攻克的难题。 

5 解决方案 

5.1实施个性化教育干预方案 

目标：针对不同学生的需求和特点,提供差异化的教育

支持。 

方法： 

(1)设计并实施一对一辅导课程,专注于帮助学生识别个人

手机使用模式,并制定个性化减少手机依赖的策略。(2)组织小

组讨论会,鼓励学生分享个人经验,相互提供支持,共同探索减

少手机使用的策略。(3)开展技能培训工作坊,教授学生时间管

理、学习效率提升和压力应对等关键生活技能。 

5.2课程内容与技术整合更新 

目标：确保课程内容的现代性和吸引力,以适应学生的实际

需求和兴趣。 

方法： 

(1)在课程设计中融入技术工具和应用,如在线学习管理系

统和互动教育软件,以增强课程的互动性和吸引力。(2)开发跨

学科课程内容,将手机管理技巧与专业课程内容相结合,提高课

程的相关性和实用性。(3)引入基于实践的项目,让学生在真实

或模拟环境中应用所学知识,增强课程的实践价值。 

5.3建立动态反馈调整机制 

目标：通过收集和分析学生的反馈,不断调整和优化教育干

预策略。 

方法： 

(1)定期开展问卷调查或访谈,收集学生对课程和干预措施

的看法和建议。(2)组织学生代表会议,直接听取学生的意见,

了解他们的需求和期望。(3)设立在线反馈平台,为学生提供一

个便捷的渠道,随时提出意见和建议。 

6 结论 

本研究通过问卷调查和文献研究,揭示了大学生手机成瘾

的普遍性、严重性以及与学习成绩的相关性,并提出了一系列干

预策略。高校管理部门应该引导大学生正确合理使用智能手机,

教师需要改进教学方法等；作为大学生个人,应当有意识地培养

自我控制能力,正确认识智能手机使用的利弊,科学制定学业规

划与实施方案,促进自身的全面健康成长。 

在笔者看来,手机成瘾问题不仅仅是一个技术问题,更是一

个社会和心理问题。随着智能手机功能的不断增强,它们已经成

为我们日常生活中不可或缺的一部分。然而,这种依赖关系应当

是健康的,而不是成瘾的。大学生作为社会的未来,他们的行为

和习惯将对社会产生深远影响。因此,解决手机成瘾问题不仅是

为了提高学习成绩,更是为了培养他们成为负责任的数字公民。 

笔者认为,高校、家庭和社会都需要共同努力,为大学生提

供一个支持性的环境,帮助他们建立健康的手机使用习惯。这需

要教育、引导和资源的整合,以及对学生个体差异的尊重和理

解。通过这样的综合干预,可以帮助大学生克服手机成瘾,实现

他们的学术和个人发展目标。 

总之,本研究强调了大学生手机成瘾对学习成绩的负面影

响,并提出了一系列干预措施。这些措施的实施需要高校、教

师、学生和家长的共同努力。通过这些努力,可以帮助大学生

建立更健康的手机使用习惯,提高学习效率,并促进他们的全

面健康成长。 
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