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1.2“手机成瘾”研究方法与测量工具。

目前关于手机成瘾的研究方法有问卷法、量表法、访谈

法，其中量表法使用的最多，包括手机问题使用量表（Mobile

Phone Problem Use Scale），该量表其中包含 27 条项目，采

用了李克特的 10 级评分法，其内部一致性信度为 0.93，内

容相对来说比较宽泛，在针对性方面相对薄弱。手机问题性

使用问卷（Problematic Mobile Phone Use Questionnaire，

PUMPQ）。此表由 Billiux 和 Linden 等人编制的，其中包含

30 项题目、四个维度因子，采用李克特四点计分制，分数越

高表示其对手机的依赖度越高，内部一致性系数为 0.89。大

学生手机成瘾倾向量表（Mobile Phone Addiction Tendency

Scale，MPATS）。该量表由四个方面组成，共 16 个问题，

运用李克特的五分法进行评分，结果显示，手机成瘾的总分

是四个因素之和，其内部一致性信度为 0.83[3]。

1.3 对“手机成瘾”的研究现状

根据当前已有研究，在手机功能使用排行榜中，上网是

使用频率最高的项目，占例为 61.3%，第二名是看视频或听

音乐，比例为 18.9%，其次是打电话、打游戏、读电子书、

拍照，分别占比 8.1%、5.4%、4.5%、1.8%。有学者通过科

学分类研究，总结出中学生使用手机的动机规律，得出结论：

排名并列第一的是娱乐项目、社交，共同占总动机的 84.6%，

接下来是通过浏览视频等娱乐内容以此消磨无聊时光，占总

动机的 8.1%，最后才是为了学习使用手机。

关于初中生手机使用的动机调查研究结果显示：45%认

为条件许可，19%是虚荣心在作怪盲目攀比，21%的初中生

使用手机作为娱乐消遣的途径，9%的初中生认为使用学生确

实可以满足他们的实际需要，剩余初中生认为没有必要使用

手机。

关于初中生手机成瘾的干预研究中，有多名学者表示体

育锻炼、正念、家庭治疗都有一定的效果。其中体育锻炼对

减少手机依赖性的效果最好，正念可以起到减轻初中生焦虑

情绪的作用，家庭治疗的效果更加全面并且作用时间长久。

2 手机成瘾行为的影响因素

手机因素、人格特征、环境因素等都是导致手机成瘾行

为的众多因素之一。

手机因素。日新月异的科学技术引领着手机的快速迭代

更新。对青少年而言，手机不仅满足他们基本的学习需要，

也是生活中的重要帮手，比如游戏、交友、打车、点外卖、

订票等等服务。这些都是造成中学生过度使用手机的原因，

久而久之，甚至会诱发手机成瘾行为。

人格特征。关于人格因素对手机成瘾的影响，学者们做

过众多研究。其中，在大五人格的相关因素中，神经质和开

放性是引起手机成瘾的重要因素，而同时具有神经质与开放

性特质的个体更容易手机成瘾。冲动指数较高、对感觉的需

求强烈是手机成瘾行为的弱相关因素。在其他人格特征的影

响因素中，自尊也是衡量青少年是否具有手机成瘾行为的重

要指标。

环境因素。一、家庭环境。在中学生成长的过程中，家

庭环境在孩子的心理健康方面起着无比重要的作用。家庭因

素是青少年手机成瘾的重要影响因素。有研究指出，在不良

的家庭教育方式中，父母亲的溺爱、忽视、拒绝、否认甚至

打骂都不利于孩子的身心健康成长，并且相关因素累加起的

聚合作用则更可能造成手机成瘾等相关心理问题。在中国传

统文化的潜移默化的影响下，如果父亲性格温而母亲的性格

相对严格且暴躁，那么就会出现家庭角色及功能的倒置甚至

混乱，最终会对孩子的心理健康造成不良后果。有学者在相

关文献中指出，家庭环境中经常出现亲子冲突以及非良性的

亲子依恋会增加中学生网络成瘾产生的可能，而手机成瘾是

网络成瘾的一个亚型，同样有可能会受到依恋质量的影响。

青少年产生更加强烈的孤独感正是受到依恋质量较低所影

响，为了缓解孤独，个体使用手机试图在网络上获得心理安

慰，以此平复内心的寂寞，同时填补自己的家庭归属感。二、

社会环境。国内外众多学者认为，如果一个人无法从真实的

社交活动中得到足够的社会理解和支持，那么，出于自尊、

自爱和自我实现的角度考虑，缺乏社会支持的个体就会通过

其它方式来寻求支持与宽慰，可能会选择进入手机里的虚拟

世界寻找解决方法，进而又加剧了手机成瘾倾向[4]。

3 手机成瘾带来的消极影响

手机成瘾对中学生所产生的负面效应主要体现在生理、

心理健康、人际交往与学业成绩四大方面。其一，于生理层

面，相关研究表明，手机成瘾将导致个体头痛、视听障碍、

睡眠紊乱和疲劳等。其二，于心理健康层面，手机成瘾所导

致的青少年消极情绪问题相当显著，如伴随手机成瘾行为同

时出现的焦虑、抑郁等情绪问题，由于消极情绪的增长，积

极情绪也受到相应的抑制。其三，于人际交往方面，由于依

靠手机与互联网来维系的来自虚拟世界的沟通与人际关系

与现实中面对面的交流存在很大的不同，过分利用智能手机

阻碍了中学生与家人、朋友、老师与同学进行面对面的沟通，

使个体陷入恶性循环，这将对学生的人际关系造成困扰。其

四，根据一般压力理论，个体在遭遇嫉妒的痛苦却又无法抵

抗时，通常会采用非适应性的方式，以此来平衡压力的作用

和暂时规避及逃离当下情景，选择避世在虚拟的网络世界中

虽然可以起到调节情绪的作用，却不可避免地导致中学生学

业成绩下降。更有甚者，有些中学生为了上网，不惜旷课、

装病。

4 预防和干预

4.1 学生层面

中学生作为手机成瘾的主体，预防和干预手机成瘾需要
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中学生自身有所作为。一方面，树立正确的网络使用观念，

对使用手机给自己带来的便利与不便进行对立统一的看待，

养成有节制地使用手机等虚拟社交网络的习惯，逐步克服

“手机依赖症”。另一方面，中学生要了解自己的人格类型，

学习合理规划自己的学习生活，进而管理好个人时间，养成

良好习惯，如按时作息、自我监督等，同时对学校教师布置

的任务要按时完成。最后，在学有余力的情况下，安排好课

余时间，制定清晰的个人目标，培养广泛的兴趣爱好，将生

活的重心从手机上转移，可以多多参加体育运动和群体活动，

在现实生活中寻找乐趣的同时建立稳定的同伴关系。

4.2 家庭层面

家庭作为青少年成长的第一阵地，应为中学生提供良好

的教育环境。家长要自觉为子女树立榜样，这对于预防和干

预中学生手机成瘾至关重要。家庭、社会、学校三者要积极

且密切的配合。即时关注学生的成长动态，为学生的茁壮成

长提供良好的生态环境的氛围。家长自身首先要树立正确的

观念，放低姿态，以平等的身份和孩子敞开心扉进行问题的

探讨，就事论事，不要放大问题激化矛盾。同时，父母要与

孩子保持同一战线，有着相同的立场和观点，在遇到困难时，

要胆大心细，陪同且帮助孩子共同克服，帮助他们治疗手机

成瘾。

充分意识到“手机依赖症”的危害，警惕手机成瘾的危

害，密切关注孩子的心理动态，及时的进行教育和引导，与

学校、社会一起，共同为学生成长和发展构建良好的环境，

并及时地进行合理的教育与引导。

4.3 学校层面

学校班主任老师或心理老师还可以通过开展主题班会、

举办团体辅导活动、举办沙龙活动、举办主题活动、知识竞

赛等途径对学生进行多角度全方位的教育指导，也可运用微

信群、微信公众号等线上手段进行不同层面的宣传教育。同

时联合相关领域专家，广泛听取不同专家学者的意见想法，

家校社形成合力共同帮助中学生减少手机使用的频率，从而

有针对性地干预中学生不同程度的手机成瘾行为。引导中学

生规划自己的校园生活，制定学习目标，树立远大的人生理

想，进而提升中学生的思想道德内涵，努力成为国家的栋梁

之才[5]。

4.4 社会层面

社会集体要营造一种良好的、积极向上的氛围。国家层

面要制定严格的法律法规，对网络运营者和网络用户进行约

束，保障网络使用的有序运行，必要时采取强制措施。媒体

层面要加大宣传力度，积极引导中学生健康使用网络，让中

学生明白错误的网络使用对自身造成的危害。社区层面积极

配合所在区域范围内学校、家长的想法工作，努力为中学生

打造一片干净的网络天空。

5 结束语

随着互联网的迅速普及以及手机 app 中各种应用软件的

兴起，手机对初中生的影响越来越大，社会各界应当加强警

惕，预防初中生手机成瘾。相关学者应当加强理论研究，探

究其手机成瘾的机制及干预路径，形成长效的有针对性地干

预机制，与社会和家庭形成合力，为初中生的成长营造一个

和谐的心理和社会环境。
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摘 要：随着社会的快速发展，青少年心理健康问题日益突出，抑郁症发病率显著上升，成为

家长和教育工作者关注的焦点。本文通过问卷调查，考察了广州、佛山、江门三地青少年抑郁

症状现状，并提出相应的心理干预策略。研究分析了青少年在低自尊、低效能、负性情绪、快

感缺乏及人际问题等心理维度上的表现，结果显示，三地青少年抑郁症状存在显著差异，尤其

是高年级学生抑郁症状较重，快感缺乏的变异性大。为解决上述问题，本文提出了对高年级学

生进行重点干预的建议，同时强调中低年级群体的预防性心理支持，以构建健康的心理基础。

综合干预措施包括提升情绪管理能力、促进正向情感体验以及加强家庭和学校的支持系统。
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Abstract: With the rapid development of society, the mental health problems of teenagers have become
increasingly prominent, and the incidence of depression has increased significantly, which has become
the focus of parents and educators. Through the questionnaire survey, this paper investigated the current
situation of adolescent depression symptoms in Guangzhou, Foshan and Jiangmen, and put forward the
corresponding psychological intervention strategies. The study analyzed the performance of adolescents
in psychological dimensions such as low self-esteem, low efficacy, negative emotions, anhedonia and
interpersonal problems, and showed that there were significant differences in depressive symptoms in the
three places, especially in senior students with severe depressive symptoms, and the variability of
anhedonia was large. To solve the above problems, this paper makes suggestions for key intervention for
senior students, while emphasizing preventive psychological support for middle and lower grade groups
to construct a healthy psychological foundation. Integrated interventions include improving emotional
management skills, promoting positive emotional experiences, and strengthening support systems for
families and schools.
Keywords: Adolescent depression; Psychological intervention; Guangzhou; Foshan; Jiangmen

引言

青少年阶段作为个体心理发展与社会适应过程中的一

个重要阶段，该阶段抑郁症状的产生对于个体生活质量与社

会功能都产生了深刻的影响。在社会竞争日益激烈，生活压

力越来越大的今天，广州，佛山，江门等地的青少年所面临

的心理健康问题也各不相同。因此了解这三个地区青少年抑

郁症状现状及影响因素对于制定行之有效的心理干预措施

有十分重要的意义。

1 理论基础及相关概念

1.1 青少年抑郁症

青少年抑郁症是青春期常见的情感障碍，特点是长期情

绪低落、失去兴趣以及对自己和未来的负面看法[1]。此类障

碍不仅影响心理状态，还会干扰学业、社交互动和日常生活。

抑郁症有多种表现形式，如情绪低落、兴趣缺乏、注意力难

以集中、极度疲倦以及体重和睡眠模式的改变。青少年抑郁

症的发病原因是遗传、生物因素与社会环境、家庭背景及个

人经历的综合作用，因此诊断和干预应全面考虑这些因素[2]。

1.2 理论基础

儿童抑郁量表（CDI）是专门评估青少年抑郁症状的工

具，基于认知行为理论，通过量化分析青少年的情绪、认知

和行为表现来鉴别和评估抑郁症状的严重性。认知行为理论


