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青年大学生短视频成瘾的成因溯源与防治机制研究

高　晶

江南影视艺术职业学院传媒学院　江苏省无锡市　214000

摘　要：当前，短视频已经成为了大学生们广泛使用的社交工具，对学生们的价值取向造成了深远的影响。这种消极效应

不只是妨碍了大学生的价值取向，也在潜移默化地对他们的价值取向产生了影响。例如，像“抖音”这样的短视频应用程

序对大学生的学业和日常生活造成了巨大的干扰，导致了更多的大学生陷入了过分的痴迷，难以自我控制。本文以大学生

对短视频的使用状况为切入点，研究其价值观的现状，探讨短视频对其价值观的影响，并提出相应的解决方案。
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引言

作为国家未来发展的关键力量，大学生对于国家未来

和整个民族未来的进步起着决定性的作用。高校生是一个独

一无二的集合，他们的观念正在慢慢发展，却还未达到完全

的成熟，具备极高的潜力。在高等教育阶段，学校应当协助

学生们形成恰当的、准确的价值观。这样做不只是为了推动

大学生的整体成长，也是为了推动高等教育的校园文化的繁

荣，以及满足社会主义核心价值观的深度需求。

1. 信息茧房时代大学生短视频成瘾的原因

1.1 算法技术的个性化推送机制

“抖音”(Tiktok), 截止 2018 年 5 月 , 其用户下载量已超

过 1 亿。在某种程度上“抖音”的下载量数据代表 21 世纪

新媒体形式改革的风向及新时代受众的社交思维模式 , 重塑

数据背后隐藏的价值取向和需求。短视频采取的特定推荐技

术，可以根据观众的观看历史、喜好等多种要素，给出满足

其需要的影片，这也正是大学生对此类影片的强烈依赖。该

计算方式可以持续为使用者提供更多的信息，使学生们产生

激动与满意，进一步产生了一种深深的依赖性和上瘾性。尽

管算法推荐与有针对性的分配能够达到精确的社交效果，但

这同时也使得大学生深陷于信息的束缚之中。另外，短视频

平台也运用了吸引眼球的图像和声音，提升了使用者的观赏

体验与情绪联系，从而更深入地导致了对短视频的依赖。所

以，算法科技是引发大学生对于短视频的过度依赖的关键因

素之一。

1.2 大学生正常社交需求得不到满足

短视频的热衷主要源于大学生在社交环境中的需求，

这涵盖了社会认同、社会援助以及社会互动等多个领域。如

果这些要求没有得到满足，那么很有可能会导致大学生对于

短视频的过分依赖。在现代社会，大学生所处的竞争环境非

常激烈。这种情况下，学生们的社交关系往往显得过于单调

和脆弱。所以，影响大学生对短视频的依赖性的元素有很多，

这其中涵盖了诸如心理学、社会学等各种要素的共同影响。

短视频平台的社交特性，例如点赞、评价以及分享，可以满

足大学生的社交需要，进一步促进了学生们对此类平台的偏

好。如果能够满足这些社交需要，那么大学生就可能开始对

短视频产生依赖，进一步引发他们的短视频上瘾。

1.3 课业压力大导致大学生需要消遣娱乐平台

伴随着社会进步和竞争的激烈，大学生们承受的学习

负担日益沉重，许多人可能会觉得心灵空虚和寂寞。在这种

情况下，大学生需要能够消遣娱乐的平台来减轻压力并寻求

心理上的支持。短视频平台，这种崭新的休闲形式，由于其

简单、迅速和舒适的优势，已经变成了大学生们用来打发时

光、释放压力的最佳选择。由于短视频的播放周期较为灵

活，正好满足了大学生们在零散的时光里寻找娱乐的需要。

但是，这样的零散的娱乐模式却导致了大学生对于短视频的

依赖已经变为不可避免的事实。在短视频网站中，存在着多

样化的影片，包括休闲、音乐、美食、出行、健身等多个领

域。当大学生在学业与日常生活中感到压力重重时，这些影

片为学生们带来了一种多元化的休闲方式，使他们能够在学

业之外获得休闲和娱乐。对于青少年来说，广泛的娱乐性内

容能够满足他们的娱乐需求，而这种广泛的娱乐性的短视频

正是符合大学生的娱乐需要。另外，有研究表明，大学生的
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媒体素养越高，他们越不容易过度使用手机短视频。因此，

提升大学生的时间管理和自我约束能力显得尤为关键。按照

社会认知的观点，我们的情绪反应是由于与他人的互动所引

发的，这也将对我们的个人情绪产生影响。相似地，短视频

平台可以通过呈现多元化的内容，来改变用户的心理感受，

进一步培养他们对于短视频的信任。

2. 青年大学生短视频成瘾的成因溯源与防治机制研究

2.1 辅导员引导学生参与同伴交往和社会实践

“抖音”15 秒播放世界里 , 配以电音舞曲特效并借助

视频影像技术 , 从感官捕捉受众需求的依赖点。点击模仿爆

红短视频的海量数据背后隐藏着受众对于“酷”人生追求的

社会心理 , 侧面反映“抖音”市场定位在于音乐创意秀的营

销模式。在大学里，大学生对短视频的依赖已经变得非常普

遍，尤其是那些还没有完全形成自己的价值观的大学生，他

们比其他人更容易受到这种情况的影响。所以，身为指导教

师，需要鼓励学生积极地与他人互动，并参与各种社区实践

活动，这样可以帮助学生们减轻对短视频的依赖。首先，教

师需要指导学生增加与伙伴的互动。通过与同伴的互动，能

够增强学生们的相处，减轻学生们的寂寞与压力。教师可以

安排学生参与小组活动或者团队构建，这样他们就能彼此理

解并建立起友情。另外，教师也可以指导学生加入各种在校

和在外的社区或机构，和志同道合的伙伴们共同参与各种活

动，共享学生们的喜好，从而提升他们的人际关系技巧。下

一步，老师需要激发学生们的热情投入到社区实践中去。参

加社区活动可以帮助学生更深刻地领悟到社会的多样性和

复杂性，进一步增强他们的社会责任感和对公众的认同；安

排学生进行志愿者、社区服务、文艺表演等各种活动，使他

们体验到社会的关爱与优雅。通过积极参加各种社会互动，

学生可以认识到更多的人，扩大了自己的人际关系网络，同

时也减少了他们对于短片的过度依赖。最后，教师需要指导

学生建立合适的人生理念。在孩子的发展历程里，他们必须

设立个人的理想与信念，避免受到如短片等网络环境的诱

惑。此外，教师也能指导学生进行体育锻炼、音乐学习、阅

读等活动，使他们的生活更为丰富，提升他们的自尊心和成

功感。

2.2 高校增设娱乐性课外活动，促使学生树立健康的闲

暇观

伴随着大众教育的日益广泛和进步，学生的学习压力

日益增大，他们的空余时光也在减少，这给学生的身体和精

神带来了显著的损害。所以，大学应当提供更多的休闲活动，

以激发学生的健康休闲观念，并协助他们解决对短视频的依

赖问题。大学应当主动引导学生建立正确的娱乐观念，让

他们在空闲时间积极参与各类娱乐活动，以此来放松身心，

减轻学习的压力。学校可以力举办各种各样的艺术比赛、体

育盛典、游戏对抗等活动，使得学生能够在享受过程中找到

快乐，进一步提升他们的娱乐观念。接下来，扩大学生的休

闲时间。大学应当为学生创造更多的休闲设施，以便他们在

空闲时间能有更多的选择。例如，学校可以创办休闲娱乐场

所，包含众多的娱乐设备和活动，例如网球、游泳、健身房

等，使得学生们能够在此处舒缓精神压力，尽情享受欢乐的

时刻。另外，学院可以与附近的商户联手，向学生们推出各

类折扣活动及服务，使得他们能够在课余时间享受到休闲。

终究，提升学生的休闲技巧。大学应当利用富有娱乐性的课

余活动，来提升学生的休闲技巧。例如，学校可以举办多样

化的休闲项目，例如团体扩张、有趣的体育赛事等，这样不

仅能够使学生在休闲的过程中加深对协同、交流、竞赛的理

解，也有助于提升他们的集体观念和独立技巧。另外，学校

也可以利用富有趣味的教育内容，例如音乐、舞蹈、绘画等，

使得学生们在休闲的同时，也能提升学生们的艺术素质与审

美鉴赏力。

结语：在互联网飞速进步的时代，大学生群体的短视

频市场也在不断扩大，因此，如何在这个领域中进行合理且

健康的传播变得至关重要。短视频凭借其短时长和少量数据

流量的优势，持续吸引了众多用户，并重塑了新的社交产品

模式。“抖音”等新兴媒体正在改变社交模式，这表明人们

的社交互动不再只是图片和文字所传达的信息，而更加看重

能够展示个性和丰富内容的产品。尽管短视频在大学生中迅

速崛起，但“抖音”平台的监管机制仍然不够健全，也带来

了负面影响。假如大学生们无法有效地管理自己的时间，无

节制地使用“抖音”来观看视频；或者未成年的大学生们模

仿恶劣事件，对社会产生负面效果等，那么在未来的短视频

创新开发过程中，我们应该重视对大学生群体短视频传播方

式和创作的指导，强化视频元素的评估和审查，有效地监控

上传的短视频质量，真正传递出校园生活中的“小美好”和

正能量。另外，为了保证产品的持续发展，改进系统推荐算

法，筛选出相似度较高的同质视频，以此降低观众的审美疲
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劳，这种策略也是必不可少的。
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