
71

2024 年第 6 卷第 8 期

教育论坛

管理育人

 大学生手机依赖行为的心理机制及运动干预策略研究
苏雍伦

（广东医科大学体育教学部，广东 东莞 523808）

摘要：随着社会互联网信息的高速发展，智能手机已得到广泛普及与应用。大学生作为主要的手机受众群体，“机不离手”已成为

普遍现象。与此同时，大学生对手机严重依赖也逐渐成为一个令人担忧的社会问题，部分大学生过度依赖手机，面对丰富多彩的网络世

界不可自拔，造成手机成瘾，产生了严重的社会心理问题，不但影响了大学生正常的学习和生活，阻碍了大学生的未来职业发展。基于

此，本文分析了大学生手机依赖行为的心理机制及影响，并对其依赖心理开展了运动干预策略的探究，以有效遏止大学生对手机的依赖，

促进学生的健康发展。
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一、大学生手机依赖行为的心理机制及影响

（一）手机依赖心理的表现

首先，大学生对手机的使用时间较长。学生不仅在课余时间

使用手机，甚至在上课、用餐、睡觉等时间段也离不开手机。随

着智能手机的普及，手机成为大学生获取信息、社交互动、娱乐

消遣的主要工具，这种过度使用导致了大学生对手机的高度依赖。

其次，大学生对手机信息的高度关注表现为对社交媒体、即时通

讯等软件的频繁查看，他们害怕错过任何一条信息，担心被社交

圈边缘化，这种“害怕错过”的心理驱动着大学生不断刷新手机，

以获取最新的信息。此外，手机依赖表现在对手机功能的过度依赖，

如导航、支付、学习等，手机已成为他们日常生活不可或缺的一

部分，一旦失去手机，就会产生焦虑、不安等负面情绪，严重影

响日常生活和学习。最后，手机依赖还表现在对手机情感的依赖，

手机不仅是一个工具，更是一个情感寄托，大学生通过手机与朋友、

家人保持联系，分享生活，缓解压力，手机已经成为了他们情感

交流的重要渠道。然而，这种情感依赖也可能导致大学生过度沉

溺于虚拟世界，忽视现实生活中的人际交往，影响社交能力的发展。

由此可见，大学生的手机依赖心理不仅体现在对手机使用时

间的增加，还体现在对手机信息的高度关注、对手机功能的过度

依赖以及对手机情感的依赖，这些共同构成了大学生手机依赖行

为的心理机制，对大学生的身心健康和社交能力产生了深刻的影

响。因此，了解和干预大学生手机依赖行为，不仅需要关注其外

在表现，还需要深入挖掘其内在心理机制，采取有效的运动干预

措施，帮助学生养成健康的手机使用习惯，促进学生的健康发展。

（二）手机行为依赖心理的影响

1. 理论认知片面化

从理论认知层面来看，对手机的过度依赖导致了大学生理论

认知的片面化。长时间沉浸在手机世界中，大学生往往只接触自

己感兴趣的信息，忽视了其他领域的知识。这种信息茧房效应使

得学生的认知结构变得单一，缺乏全面性和深度。一项研究表明，

长时间使用手机的大学生在学术成绩上普遍低于使用时间较少的

同学，这主要是因为他们在学习过程中容易分心，信息茧房导致

学生难以获取收手机信息外的知识理论延伸，对专业理论的理解

不够深入，无法全面、完整的建构知识体系框架。

2. 情绪心理负面化

长时间使用手机容易导致情绪波动，如焦虑、抑郁等，对大

学生的情绪心理产生了负面影响。手机屏幕上的虚拟社交无法替

代现实生活中的人际交往，缺乏面对面交流使得大学生在情感表

达和理解上存在障碍。此外，社交媒体上的点赞、评论等即时反

馈机制容易让大学生产生自我价值感的错觉，一旦失去这些反馈，

就会产生失落感和焦虑感。

3. 价值观念多元化

手机提供了丰富的信息资源，大学生能够通过手机信息软件和

国际社交平台接触到各种不同的思想观念和文化，这在一定程度上

促进了大学生的开放性和包容性。然而，这种多元化也带来了价值

观的混乱。在信息爆炸的时代，大学生面临着各种观点和价值观的

冲击，缺乏明确的价值导向容易导致他们对生活和未来感到迷茫。

例如，社交媒体上的消费主义文化使一些大学生过度追求物质享受，

忽视了精神层面的成长。同时，网络上的各种极端观点和虚假信息

也容易形成偏激的价值观，影响大学生的判断力和决策能力。

二、大学生手机依赖行为的运动干预策略

（一）融合健康教学；强化运动意识

首先，融合健康教学不仅是在课程内容中加入有关健康生活

方式的知识，还需要高校在教学过程中融入对健康运动态度的培

养。高校可以将心理健康、身体健康等内容纳入必修课程，通过

专题讲座、课程教学等形式，增强学生对健康运动的重视。同时，

学校可以与体育学院合作，开设体育与健康相关的选修课程，鼓

励学生参与体育锻炼，从而在运动教学中培养健康的运动习惯。

如此，学生不仅获取了健康运动相关的理论知识，还能够帮助学

生主动树立健康意识。其次，强化运动意识旨在通过运动的方式提
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高学生对运动健康的认识，提高学生参与体育活动的积极性。高校

可以通过开展形式多样的体育活动，如运动会、体育节等，为学生

提供展示自我、锻炼身体的平台。此外，学校还可以邀请运动专业

专家学者进行教学指导，帮助学生掌握正确的运动技巧和运动理念，

提高运动干预手机依赖的效果。通过这些措施，学生不仅能够在运

动中放松身心，缓解学习压力，弱化对手机的依赖，还能够在运动

中建立自信心，从而更好的应对学习和生活中的挑战。

总之，融合健康教学与强化运动意识的策略，不仅能够帮助

学生摆脱手机依赖，还能够促进其全面发展。通过健康教学，学

生能够获得科学的健康知识，形成健康的生活方式，养成良好的

运动习惯，提高身体素质，从而为学生的全面发展提供有力支持。

（二）优化价值观念；引导社会行为

首先，优化价值观念意味着需要帮助大学生树立正确的价值

观，使其认识到过度依赖手机对个人成长和社会交往的负面影响。

这就要求高校教师通过教育和引导，帮助学生认识到手机作为一

种工具，应当服务于人的生活，而非控制人的生活。为了优化大

学生的价值观念，高校可以开展一系列心理健康教育活动，旨在

提高学生的自我认知能力，帮助他们建立健康的自我管理形象。

比如，邀请心理学专家进行专题讲座，讲解手机依赖的心理机制

及其对个体和社会的影响；组织心理健康教育课程，通过案例分析、

角色扮演等方式，增强学生的自我反思能力，使其能够客观的看

待自己的手机使用习惯；开展心理健康咨询，为有需要的学生提

供专业的心理辅导，帮助他们解决因手机依赖而产生的心理问题。

同时，引导社会行为也是优化大学生价值观念的重要手段之

一。社会行为的引导旨在通过构建积极向上的校园文化，促进学

生之间的正面互动，减少因过度使用手机而造成的社交障碍。对

此，高校可以通过组织各类运动活动，鼓励学生走出虚拟世界，

回归现实社会生活，增强人际交往的能力和社会行为能力。此外，

学校还可以建立相应的激励机制，对于积极参与校园运动项目、

表现出良好社交行为的学生给予一定的奖励，以此激发学生运动

的积极性和参与度。

在对大学生手机依赖行为的运动干预过程中，高校还需要

注重尊重学生的个体差异，考虑到每个学生的需求和特点，采

取个性化的引导方式。例如，对于那些因学业压力而过度依赖

手机的学生，可以提供学业辅导和支持；对于那些因情感问题

而寻求手机慰藉的学生，则需要提供情感支持和心理咨询。通

过综合性的措施，能够有效优化大学生的价值观念，促进其全

面发展，为构建和谐校园、培养具有社会责任感的高素质人才

奠定坚实的基础。

（三）组织校园实践，激发运动兴趣

首先，学校可以定期举办体育竞赛，如篮球赛、足球赛、羽

毛球赛等，鼓励学生积极参与。体育活动不仅能提供给学生一个

锻炼身体的平台，还能增强团队合作精神，培养学生的集体荣誉感。

通过参与体育竞赛，学生能够在紧张的学习之余找到放松的方式，

减少对手机的依赖。此外，学校还可以设置一些趣味性强的体育

活动，如定向越野、拔河比赛等，以吸引更多学生参与，激发他

们的运动兴趣。其次，学校可以与社区合作，组织志愿服务活动，

如环保清洁、义务家教等，让学生走出校园，接触社会，培养他

们的社会责任感。在参与志愿服务的过程中，学生可以体验到帮

助他人的快乐，这种积极的情感体验有助于减轻手机依赖带来的

心理压力。同时，通过与不同年龄段的人交流，学生可以拓宽视野，

增加社会经验，从而减少对虚拟社交的依赖。此外，学校可以开

设体育选修课程，如瑜伽、舞蹈、武术等，以满足不同学生的兴

趣需求。这些课程不仅能够提供专业的运动指导，还能帮助学生

建立正确的运动观念，形成良好的生活习惯。通过系统的学习，

学生可以掌握更多运动技能，提高运动兴趣，减少对手机的依赖。

最后，学校可以利用校园广播、微信公众号等新媒体渠道，加大

对运动的宣传力度，营造积极健康的校园氛围。通过宣传健康体育，

可以激发学生参与运动的积极性，形成良好的校园文化，促进学

生的全面发展。

总之，高校通过组织丰富多彩的校园实践活动，能够激发学

生的运动兴趣，有效缓解大学生的手机依赖问题，还能促进他们

的身心健康，培养积极向上的生活态度。对此，学校、家庭和社

会应共同努力，为大学生营造一个健康、和谐的成长与教育环境。

三、结束语

总而言之，大学生是未来社会发展的主力军，是我们国家未

来的建设者，肩负着重要的历史使命和社会责任，面对手机依赖

心理，高校必须采取有效的方法降低手机成瘾对大学生造成的不

良影响。运动干预可以通过健康的运动形式来改善情绪和行为问

题，为大学生的手机依赖问题提供了新思路。因此，通过深入分

析大学生手机成瘾这一现象的心理机制和影响，采用有效的运动

策略正确引导大学生摆脱手机依赖心理，对促进大学生个人发展

和社会进步是极为重要的。
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