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[摘  要] 手机使用已经逐渐成为大学生学习生活密不可分的组成部分，与此同时大学生也逐渐形成了手机依赖的习惯。通

过对大学生手机依赖现状调查和数据分析，提出了以社会、高校、教师、家庭、学生等五个层面为切入点加强对大学生手机

依赖干预的思考。 
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[Abstract] Mobile phone use has gradually become an inseparable part of college students' study and life, at the 

same time, college students have gradually formed the habit of mobile phone dependence. Through the investigation 

and data analysis of the current situation of college students' mobile phone dependence, the paper puts forward 

the thinking of strengthening the intervention of college students' mobile phone dependence on the five levels 

of society, universities, teachers, families and students. 
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当今世界处于网络信息时代，信息无处不在，无时不有。

网络时代自媒体的不断发展促进了经济社会的飞速发展，方

便了人们的交流，带来了便利也面临着挑战，特别是手机的

使用已成为了人们生活中不可分割的重要组成部分。大学生

亦是如此，享受其中也深陷于此而无法自拔。如何有效地引

导学生摆脱手机依赖，科学合理地使用手机，成为高校亟需

研究和解决的时代课题。基于对高校学生手机依赖的问卷调

查分析，提出了从社会、高校、教师、家庭、学生等不同层

面加强对大学生手机依赖干预的思考。 

1 以社会层面为切入点加强对大学生手机依赖干预 

表1 学生使用手机的依赖感受 

题目 选项 百分比

你手机上的学习软件有多少

没有 2%

1-5个 64%

5 个以上 34%

你想控制自己手机使用的时间吗

从不 10%

有时 65%

经常 18%

总是 7%

在课堂上或者比较严肃的场合，你是否

能忍住不看手机

从不 3%

有时 54%

经常 32%

总是 11%

你在手机没电、停机、上不了网、忘带

的感受是什么

无特别感受 19%

略感不安，担心错过重要信息 56%

烦躁无聊 15%

着急，想马上解决问题 10%
 

由表1数据可知，随着社会经济文化的快速发展，当前

手机品牌市场逐渐丰富化，手机娱乐功能逐渐多样化，各种

社交媒体成为了一股新潮，并以迅雷不及掩耳之势融入到了

高校学生的日常学习生活中。与此同时，由于网络社交的娱

乐化，使得学生对手机的依赖更为严重。走出校园，我们可

以看到大部分的年轻人、学生群体都是手机不离手的，低头

看着手机，甚至在过红绿灯、走斑马线都目不转睛的盯着手

机，堪比“盲人式”过马路，同时成为了手机控、低头族的

代言人。 

那么，如何借助社会的引导作用加强对学生过度依赖

手机的干预呢？首先，政府和网络部门应当加强对手机社

交平台的规范化，提高监管水平标准，抵制“低俗化、色

情化”等信息，对于不良信息的传播，可及时遏制。但我

国在网络安全的法律法规方面相关机制仍然不够健全，需

要不断的规范和完善。其次，社交媒体也应当加大对社交

用户的监管，可采取实名制认证注册。如某浪发布的《微

博社区管理规定》中要求用户注册时用手机号实名认证方

可使用该APP，并且对于不实的信息内容、低俗色情视频以

及涉及人身攻击的信息发布会进行审核并进行规范管制。

这样可以大幅度地减少学生接触到不良信息的机会，降低

对手机依赖的可能性。 

2 以高校层面为切入点加强对大学生手机依赖干预 

由表2数据可知，高校大学生在日常生活和学习中，觉

得自己对手机的依赖程度达到“比较依赖”和“严重依赖”

分别占了57%、14%，充分表明了高校学生对手机依赖程度达
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到“比较依赖”以上的人数达到了71%的比例，这不得不令

人深思和震惊。与此同时牺牲睡觉时间熬夜玩手机的高校学

生也占据了大部分学生，从“偶尔”、“经常”、“一直都有”

所占的比例中就可反映出。在大部分高校的相关管理制度规

定中，很少涉及有关学生使用手机的规定，尤其是在大学校

园里，学生不科学合理使用手机现象比比皆是。加之学校没

有做出正确的引导和教育，多数学生无论是在课堂上、自习

室或图书馆，都存在使用手机玩游戏、打电话、上网聊天的

现象，而这一方面也反映出学校在对学生手机使用方面教育

的缺失。 

表2 学生手机使用情况调查 

题目 选项 百分比

你手机上的游戏软件有多少

没有 34%

1-5个 65%

我不知道有多少但是比学习软件多得多 1%

你有没有因为手机错过重要的事情

从没有 29%

有时 66%

经常 4%

总是 1%

你会牺牲睡觉时间熬夜玩手机吗

从来没有 10%

偶尔 67%

经常 21%

一直都有 2%

在日常生活和学习中，你觉得自己对

手机的依赖程度如何

严重依赖 14%

比较依赖 57%

有依赖倾向 23%

无明显依赖 6%
 

对此，首先，学校应当正确引导学生如何在合适的时

间合适的环境中使用手机，并且可制定或完善校园规章制

度，采取一定的监管力度和措施，帮助学生加强自身使用

手机的自律性。其次，在教学区域和上课时间，学校可以

安装网络屏蔽器或者网络限速器，在一定程度上限制学生

玩手机的频率，尽可能减少过度依赖手机的可能性。再次，

学校可以开展相关的安全教育宣讲会，通过线下讲座向学

生普及使用手机所产生利弊的知识，使学生更早意识到过

度依赖手机的发展过程及危害，进一步提高学生自我认知

意识。 后，学校还可开展学生比较感兴趣的知识文化竞

赛，丰富学生的课余生活，鼓励学生积极投身到社团活动

交流中，在拓展学生的社交能力的同时，也可以减少学生

对手机的依赖，以积极充实的校园环境引领学生健康成长、

全面发展。 

3 以教师层面为切入点加强对大学生手机依赖干预 

从表1中“在课堂上或者比较严肃的场合，你是否能忍

住不看手机？”这一选项中，高校学生面对这一问题时，“从

不”、“有时”、“经常”、“总是”的回答分别占了3%、54%、

32%、11%。从学生的回答中，不难发现学生不仅对手机依赖

严重，甚至在课堂上都忍不住看手机，而且有此想法行为的

学生人数占据的比例是非常高的，达到了97%。 

教师是规范引领学生不依赖手机的主角。首先，带班主

任可以完善班规，营造良好的班风、学风，在一定程度上，

加强对学生使用手机的管理力度，宣布严厉禁止使用手机的

纪律，不定时反复强调不准在课堂上玩手机，或者开展“无

手机课堂”活动，提倡学生在上课前自觉将手机关机或者处

于飞行模式状态。不定期召开一次主题班会，让学生讨论手

机的利弊，自觉远离手机危害，让学生深层而全面地挖掘出

过度依赖手机的弊端，也能加强学生之间的监督，约束部分

同学过度依赖手机的行为。 

其次，学生辅导员应当充分发挥辅导员的作用，辅导员

不仅是学生日常生活的教育者，也是学习生活管理的指导

者。对此，辅导员需要充分发挥个人的聪明才智和积极主动

性，融入到学生群体中，与学生打成一片，了解观察各个学

生的不同情况后逐一进行教育辅导，正确引导学生远离对于

手机的过度依赖。 

后，任课教师可以丰富课堂教学内容和创新课堂教学

形式。绝大部分的学生反馈，在上课不自觉的掏出手机使用

是觉得专业教师的教学形式过于单一，教学内容枯燥乏味，

学生很难集中注意力去听老师讲课。对此，专业教师应及时

调整教学方法和拓展教学内容，不断满足学生的心理需求，

激发学生“乐学、好学”的意识，同时规范学生在课堂上禁

止使用手机的纪律要求。此外，心理辅导教师也应当不定期

到学生班级开展相关的心理辅导活动，鼓励学生摆脱对手机

的过度依赖，走出虚拟世界，积极参与到校园活动，通过正

面的积极引导来降低学生对手机的依赖。 

4 以家庭层面为切入点加强对大学生手机依赖的干预 

家庭环境在很大程度上影响着孩子的健康成长，父母

是孩子 直接的教育引导者，在很大程度上直接影响着子

女的教育成长。俗话说良好的家庭教育是孩子健康成长的

关键。一是在进入大学之前，子女受到父母的严格管理；

但升入大学后父母就不在过多插手管理，有时便撒手放任

了。二是家长在子女的消费方面应引导其养成正确的消费

观，不攀比，不跟风。但现实是，绝大部分高校学生在父

母的这种纵容甚至毫无管制、没有理性的言听计从下，给

子女的手机消费起到了推波助澜的作用，一旦养成了攀比

的消费心理，就舍不得离开手机，对手机的依赖性就更大。

对此，家长应该主动联系学校、老师共同解决子女过度依

赖手机的问题，极力配合学校进行言传身教的引导，并且

在生活方面主动关心子女，加强沟通和交流，走进他们的

内心世界。同时也要让子女感受到父母工作的不易，社会

生活的艰辛，让子女认识到，攀比之心不可有，远离手机

依赖，抵制网络诱惑。 

5 以学生层面为切入点加强对大学生手机依赖干预 

从表3数据可知，高校大学生平均每天使用手机超过2
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小时以上占据了99%，同时使用6个小时以上占了47%；而调

查离开手机多长时间可以忍受时，只能忍受1天的忍耐限度

的学生占到了61%，表明学生对手机的依赖程度和人数不断

增多。作为使用手机的主导者，学生自身应当加强自律意

识。作为接受高等教育知识的学生，应当具备辨别是非的

能力，树立自觉意识，合理规划使用手机的时间，避免沉

迷网络世界。 

表3 每天手机使用平均时长与忍耐离开手机的限度 

题目 选项 百分比

你平均每天使用手机

多长时间

1个小时以内 1%

2-6个小时 52%

6-10个小时 33%

10 个小时以上 14%

如果让你离开手机，你

长能忍耐多久

一天以内 61%

2-7天 28%

8-14天 2%

14 天以上 9%
 

首先，将手机正确用到学习和生活上，让手机更好的服

务学习和生活。在日常生活中，学生可通过一些方式抑制对

手机的依赖程度。如关闭微信和QQ的新消息提醒，打开群的

消息免打扰功能，取消朋友圈照片更新提醒等。很多学生打

开微信看见朋友圈有更新的小红点，就会抑制不住地非要点

开来查看一番，生怕错过了什么重要的事情，跟不上朋友们

的节奏。但当你习惯不看朋友圈之后你会发现：其实你错过

的都是无关紧要的消息，人与人之间，彼此眼神的交流，面

对面地分享日常的喜乐，不比在微信朋友圈里的点赞更能增

进彼此的感情吗？其次，降低更新微信朋友圈的频率，克制

自己发微信朋友圈的欲望，以求别人给自己点赞的诉求心

理。幸福是生活中实实在在的感受，喜怒哀乐都可以直接地

与身边人分享，并不需要通过刻意的“晒”微信朋友圈来刷

存在感，以求自我安慰的良好感觉，也不用依靠别人的认同

获得自我满足。再次，建议大家卸载某些手机游戏及娱乐

APP，尤其是已步入大学校园的学生，应当主动去关注一些

国家的时政新闻、热点，而不是将大部分时间和精力花费在

与自己生活远远扯不上关联的游戏世界和娱乐明星们。同时

在需要专注的时间打开手机免打扰功能，在需要专注学习的

时间里，建议给自己断网，手机也要保持免打扰模式。 后，

在早起和睡前不要碰手机。睡前和早上醒来，是我们的手机

依赖症 容易病发的时段，这样才能够真正的解决心理和行

为问题，杜绝手机依赖。 
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