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Abstract  

With the rapid development of the Internet in today's world, the position of the Internet in people's real life has become 

increasingly prominent, and adolescents have become an important part of China's Internet users. This paper summarizes different 

theories and countermeasures for adolescents' cyberpsychological problems, and presents more clearly various counseling 

programs, laying a theoretical foundation for the subsequent cyberpsychological research. The aggregated studies on cyber 

addiction and cyber psychological crisis provide the necessary technical support for mental health educators to intervene in the 

future treatment and intervention of cyber psychological problems. 
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摘 要：随着当今世界互联网络的迅猛发展, 网络在人们现实生活中的地位已是日益凸显，青少年已经成为我国网民的重

要组成部分。本文汇总了不同针对青少年网络心理问题的理论及对策，较清晰地呈现了多方面的辅导方案，为后续的网

络心理研究奠定了理论基础。汇总的网络成瘾、网络心理危机等研究为广大心理健康教育者在今后的网络心理问题处理

与干预中提供必要的干预技术支撑。 
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引言 

21 世纪是信息网络化的时代, 随着信息技术的飞速发展, 网络正以它惊人的速度渗透到人们社会生活和

交往的各个领域, 潜移默化地影响着人们的生活、交往方式及价值取向。青少年已经成为我国网民的重要组

成部分。据统计，目前我国网民规模达 10.32 亿，其中 19 岁以下群体占比 15%左右，网民低龄化趋势明

显。事实上，以“Z世代”（Generation Z,1995-2009 年间出生的一代人）为主体的当今青少年群体，其成长时

期与互联网的形成、发展几乎同步，被公认为是第一个从小同时生活在网络世界和现实世界的原生世代。

可见, 上网已经成为青少年不可或缺的生活方式, 网络以其丰富的信息量、高度的娱乐性及奇幻的虚拟色彩

满足了青少年的交往需要、求知需要、成就感和时尚感。但网络在给青少年带来多样化的信息选择时, 也给

青少年的网络心理健康及德智体的协调发展带来不可磨灭的负面影响。 

1 青少年网络心理问题 

网络心理问题是指过度依赖或不规范使用因特网而引发的一系列心理障碍、心理疾病和人格缺失等心

理问题。青少年沉迷于网络, 轻则精力不足、思维迟缓, 重则精神恍惚、失去自我, 产生严重的心理困惑甚

至心理疾病, 对青少年的健康发展产生了极其消极的作用。青少年网络心理问题主要表现为以下几个方面: 
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1.1 网络成瘾症 

“网络成瘾症”的概念, 最初是由美国心理学家格登博格提出的, 是指在无成瘾物质作用下的上网行为冲动

失控, 表现为过度使用互联网而导致的个体明显的社会、心理功能的损害。具体表现在:总是嫌上网时间太少, 

一旦减少上网时间就烦躁不安;下网后念念不忘网事, 感觉生活枯燥乏味, 一上网就能消除各种烦恼;无法控制

用网冲动, 用网时间安排失调;为了上网不惜失去重要的事业、工作和人际交往。据北京市民盟的一项调查显

示, 在青少年上网人群中, 患上网络成瘾症的比例达 14.8%。网络成瘾犹如电子海洛因, 不仅浪费了青少年大

量时间、金钱, 使之荒疏学业, 影响深重的则造成心理病态和人格分裂。 

1.2 网络孤独症 

网络孤独症是指过分依赖网络虚拟交往, 对他人和社会产生情感疏离和淡化, 逐渐对丰富多彩的现实世

界失去了参与感和感受力, 变得孤僻、冷漠、自我封闭。长期将自己限制在与电脑独处的青少年, 足不出户

地将自己缩小和锁定在人机交往的狭小空间, 在线交往取代了面对面的现实交往, 人的主体性在网络领域消

解, 必然大大减少了他们进行社会比较的机会, 削弱了交流能力和社会适应力, 出现“精神真空”。当他们从热

烈的网络交流氛围中回归到平静、单调的现实生活后, 强烈的落差感往往使他们成为道德冷漠的孤独个体。 

1.3 网络恋爱痴迷症 

网络恋爱痴迷症是指陷入网络恋情, 无法自拔。网络交往是带上了角色面具的非直接交往, 呈现出的是

经过精心包装和刻意加工的不实形象。目前市场上的交友网站良莠不齐, 真假难辨, 一些不法分子假借“爱情”

名义, 挑战法律和道德底线实施诈骗。这些骗子通常以没钱上学、自己或家人患病、钱包丢失、途中发生车

祸等为由向“网恋”的对方借钱, 使得一些单纯无知的人落入网恋陷阱后悔不已。目前中学生中存在的早恋问

题是较为突出的, 网络恋爱使得青少年不能理性对待爱情, 产生错误的恋爱观, 不负责任, 游戏爱情, 游戏人

生。 

1.4 微媒体沉迷 

微媒体网络虚拟世界却缺乏相应的约束，各种资源等方面对于青少年群体来说缺乏限制和约束[4]。在缺

乏约束的情况下，普遍青少年群体道德观和价值观没有建立，如果受到其他一系列信息的影响，就容易对

其相应的网上社交行为和心理产生不利影响。主要是体现在于，普遍青少年在网络聊天、微媒体使用的过

程中缺乏正确的社交礼仪，会使用较多的粗俗语言，加之微媒体还具备着一定的隐蔽性，那么青少年群体

一方面心理健康容易受到各类负面信息的影响，致使其价值观发生一定改变，成为负面信息的受害者。而

另外一方面，由于缺乏约束和规范，这也就进一步导致其可能会出现一定的思想品德方面问题与不足，导

致青少年也会成为微媒体社交平台及网络暴力之中的加害者。不管哪一种情况，一旦没有得到良好的引导

并关注其心理健康情况，就容易进一步导致其心理健康方面才出现一定的问题。  

1.5 网络心理危机 

因网络本身携带的突发性事件或现实中具有心理问题或心理危机的人将自身已有的心理危机现象通过

网络来传播而引起的心理危机,称为网络心理危机[5]。网络心理危机具有普遍性与特殊性相依、复杂性与时

代性交融以及危险性与机遇性并存三种特征。导致青少年网络心理危机形成的因素主要有四种 :个体的认知

失调、情绪障碍、父母教养方式以及舆论媒体负面信息宣传过度。 

1.6 网络欺凌 

网络欺凌是校园欺凌的一种类型，是校园欺凌在网络上的呈现，是某群体或个体通过互联网媒介对其

他群体或个体的生理、心理、名誉以及财产等，造成某种程度伤害的侵害行为。具有形式多样、隐匿性、
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危害性的特征。而网络欺凌中的受欺凌者无法逃离被欺凌的环境，因为欺凌者连续的、长时间的通过网络

对其进行攻击。针对这种情况，受欺凌者可能会选择屏蔽、拉黑或者卸载 APP 软件等方式逃避欺凌。这种

做法在一定程度上使受欺凌者的暂时远离网络欺凌的“战场”，但长此以往，会对受欺凌者的心理造成巨大的

伤害[3]。 

2 青少年网络心理问题的对策 

2.1 道德规范 

在网络时代背景下, 青少年网络心理问题越来越突出和复杂, 应帮助青少年树立高尚的网络道德观,加强

网络自律, 引领和确保其在成长的关键时期踏上健康的信息“高速公路”。在引导观念上, 面对网络的开放、交

互性, 必须变单向灌输为双向互动, 以实现“人本”理念的有效落实；在引导方法上, 面对网络的自由、平等性, 

必须与青少年平等对话, 以理服人、以情感人, 以取得良好的沟通引导效果；在引导制度上, 面对网络的虚

拟、隐匿性, 必须引导青少年确立网上伦理道德和遵守社会法规, 以确保健康的上网行为；在引导环境上, 面

对青少年网络需求的多样化, 必须创建健康新颖的校园网, 以促进青少年校园网络环境的改良和优化。 

2.2 网络危机干预 

针对网络心理危机,可以采取三种模式加以干预:即时-预约模式、O-To-O 模式、认知-调节模式。 

 （1）即时-预约模式：从时间的维度看,针对网络心理危机者的干预可以采用即时-预约模式。所谓即时

-预约模式,就是利用网络的即时性和远程操作的便捷性,网络心理危机者通过网络来及时联系或预约相关的心

理学专家来干预自身心理问题的一种新模式。该模式的优点:一是有利于利用网络的便捷性,做到 24 小时不

间断开放,从而及早地发现问题,解决问题;二是有利于将有限的人力资源进行合理分配,从而缓解目前人手不

足的压力。 

（2）O-To-O 模式：从空间的维度看,针对网络心理危机者的干预可以采用 O-To-O 模式。所谓 O-

To-O 模式,就是线上与线下相结合模式,既包括从线上到线下(Online-To-Offline)模式,也包括线下到线上

(Offline-To-Online)模式。其中线上即网络世界,线下既现实世界,这种模式是将网络世界和现实世界有机

结合形成的又一全新干预模式。该模式的特点在于 :心理干预者首先在网上与具有网络心理危机倾向的个

体相识,并发现相关问题,然后通过网络在线预约转入线下进行干预,通过现实中的面对面干预,更加全面真

实地了解患者,最终达到解决网络心理危机的目的。 

（3）认知-调节模式：从内容的维度看,针对网络心理危机者的干预可以采用认知-调节模式。所谓认

知-调节模式,就是通过调节不合理的认知观念,达到调节心理危机的目的,它适合于危机稳定下来并接近危

机前平衡状态的求助者。该模式源于 Ellis 的理性-情绪疗法和 Beck 等人的认知疗法。人们对网络事件异

化的、歪曲的思维是网络心理危机产生的根源。干预者需要通过校正患者错误的思维方式 ,帮助当事人克

服非理性思维,获得恢复平衡的信心。鉴于此,认知-调节模式的任务就在于通过干预者帮助来访者练习和

实践新的思维方式,多角度地思考问题,使得个体的思想变动更为积极,更为肯定,直到旧的、否定性的思想

消失为止。 

2.3 引导价值观 

对于微媒体及相关平台，不能单纯从批判的角度看待，更主要的是在现如今科技环境下加强对于青少

年观念及价值观等方面的引导，促进其身心健康发展，用辩证的角度看微媒体，对其自身身心发展带来更

加积极的影响[2]。要注重对于青少年群体的引导，促进其身心健康发展，对其现有的心理健康状态给予高度

的关注和充分的重视，从学校和家庭两个方面加强引导，同时还需要站在社会的角度和心理学的角度，注

重引导青少年形成相应的正确价值观，对相关微媒体平台有着科学的认识。 
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2.4 青少年网络心理咨询体系 

针对性地心理咨询体系构建具备着较为明显的关键性和重要性，其自身价值和意义较为突出，那么在

后续发展的过程中，还需要契合实际情况，结合家庭、学校，贴近青少年群体，让广泛社会群体都认识到

网络心理健康的重要性[2]。要加强心理健康知识方面的宣传和宣教，可以通过线上线下结合的方式协同地开

展针对性工作，尤其要注重网络方面的相关工作，进一步契合实际情况，针对网络沉迷积极加以预防干

预，同时对已经发生这样问题的青少年加以深入性的分析以利用这样的方法了解其心理动机、常见问题，

了解微媒体与青少年自身的联系性，并辅助青少年找到现实生活的兴趣点，积极建立其相应的心理问题预

防机制。 

2.5 坚持“专家参与”与“交互式学习” 

为防止青少年“娱乐至死”式网络文化参与，需要有真正有价值且青少年喜闻乐见、适合网络传播的内容

产品予以对冲[1]。加强青少年内容产品的教育价值，建设青少年的“第二课堂”，是移动新媒体平台做好青少

年网络传播的题中应有之义。一方面，青少年有其文化接受的特殊性。在做好内容板块年龄段细分的基础

之上，应当引入儿童心理学家、社会学家、科学家共同参与调研、设计、咨询，建立节目出品测试程序，

以确保青少年内容产品的质量。另一方面，青少年网络传播应当聚焦“科技向善”，充分发挥移动社交媒体的

技术优势，强化青少年内容产品的交互设计，引入研发工程师，打磨适合亲子交互、教学相长的互动模

块。如央视频依托 5G 技术，发起景观慢直播，带领青少年“云观景”开阔眼界；构建虚拟场域的跨时空亲子

互动空间，弥补空间距离带来的家长与“留守”或“留学”青少年之间情感沟通缺失。移动新媒体平台有激活和

引入非人行动者，可以搭建交互式学习网络的能力。 

2.6 学校加强宣传 

学校需重视互联网时代，网络世界带给青少年学生的危害。学校应积极开展有关网络心理的讲座，邀

请专业人士为青少年学生讲解普及正确地网络心理。并且学校还应该在校园内设置警惕网络欺凌的标语，

潜移默化的影响学生思想和言行举止。学校还要积极开设网络安全教育课程，教授学生基本的网络礼仪，

遵守网络道德，从而减少网络问题心理及行为的发生。同时建立家校合作的网络欺凌防治机制学校应与家

长建立密切联系，积极邀请家长参与有关网络心理的讲座和主题班会，向家长普及网络欺凌的知识，提供

反网络欺凌的建议及策略。家长与学校一同合作，共同维护孩子的网络心理环境。  

2.7 家长的榜样作用 

家长要给予子女充分的关爱，满足子女对爱的需求，增强其安全感。尤其在子女青少年时期，要给予

子女更多的理解，尊重子女，多与子女聊一些网络趣事和网络新闻，关注子女对有关网络趣事或新闻的看

法，增进亲子关系，增强彼此的信任感。如此，子女在遭受网络欺凌时，能够及时的告知父母。家长要提

高自身网络素质，在家庭生活中，家长的一言一行都会对子女产生巨大的影响。因此，家长需要有意提高

自身的网络素质，不随便在子女面前发表对网络事件的偏颇看法。家长更不能在网络上与人产生争执，实

施网络欺凌。家长应从自身杜绝网络欺凌，为子女树立良好的榜样。 

结语 

青少年网络心理是一个长期需要关注解决的问题，它关系到青少年的身心健康的发展以及人生观、价

值观、世界观的正确树立。在青少年网络心理中不仅关系到青少年本身的发展，也关系到学校、家庭、社

会得和谐发展。因此，对青少年价值观的正确引导是非常必要的。然而由于本人理论基础知识相对薄弱，

所以认识程度等方面还略显不足，仍需在今后进一步深入探讨。 
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