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手机成瘾范式下的教育教学改革研究 
奚道伶 

(贵阳职业技术学院财政经贸系  550081) 

摘要：随着国有经济水平的进步，人们的生活质量开始不断提高，这也使学生使用智能手机的现象成为常态，在智能手机的不

断普及与互联网的飞速发展下，越来越多的学生开始体现出手机成瘾现象行，这对于学生的成长与发展来说造成的危害不容小觑，

为了解决这种现象提高手机成瘾范式下教育质量与效率，本文研究了手机成瘾心理机制与对学生的危害，并对教育教学的改革提出

几点建议，以供参考。 
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手机成瘾对学生的身体健康、学习质量以及人际交往都会

造成不同程度的损害，但其作为学生生活与学习不可缺少的一

部分已经无法实现消除，因此教育方面必须不断提高教学趣味

性与吸引力，通过转移学生注意力的形式减少其对手机的依赖，

再辅以一定的心理干预解决手机成瘾问题，以下为笔者对手机

成瘾下教育教学改革途径的见解，以期能在促进教育教学改革

的落实。 

一、手机成瘾心理机制分析 

（一）冲动性格 

冲动性格与学生产生手机依赖性具有极其紧密的联系，冲

动性格的学生对欲望与诱惑的抵抗能力较低，自我控制能力差，

容易受到外界因素自身抑制信号接收速度慢等因素的影响产生

手机成瘾行为。冲动型人格下的手机成瘾问题需要通过提高学

生自我控制能力解决，需加强对自我的约束与管理。 

（二）自我调节 

自我调节能力下降也容易使学生对手机产生依赖性，导致

手机成瘾问题的发生，过多地使用手机还会导致学生自我调节

能力进一步下降，逐渐依赖手机和网络。自我调节能帮助学生

趋利避害，对学生控制自身行为极其重要，也会影响学生责任

意识与价值观。这种形式下的手机成瘾问题需要使学生明确手

机成瘾危害，并真正形成自我调节意识[1]。 

（三）行为习惯 

当手机使用成为日常生活中高频使用的工具，其操作流程

会逐渐被大脑转化为“自动程序”，比如学生在上学路上、用餐

间隙等碎片化时间，会条件反射般地拿起手机滑动屏幕，甚至

无需明确目的就开始浏览社交软件、短视频，这种如走路时自

然摆臂般的无意识行为完全脱离理性控制，导致用户在不知不

觉中延长使用时长，为成瘾埋下隐患。而手机应用深谙人类心

理，通过设计喜好推荐等功能强化用户粘性，或者游戏中随机

掉落的稀有道具、短视频平台的点赞互动、社交软件的即时消

息提醒等具有不可预测性的奖励，也能触发大脑的愉悦中枢，

使用户因永远不知道下一次操作会获得何种反馈而产生持续探

索的冲动，这种激励机制不断刺激用户重复行为，使手机使用

逐渐从自主选择演变为难以抗拒的依赖。 

（四）社会影响 

在数字化浪潮席卷的当下，社交生态与文化环境相互裹挟，

成为催化手机成瘾的温床。现代社交场域中，手机已经异化为

维系人际关系的主要工具。当个体置身社交、聚会等场景中，

如果拒绝参与通过手机添加好友等社交仪式，便可能被视作脱

节者，承受被社交圈边缘化的压力。这种无形的群体规训迫使

学生主动或被动地迎合用机潮流，即便对屏幕内容毫无兴趣，

也会在反复模仿中形成路径依赖，最终陷入成瘾循环。与此同

时，数字文化的深度渗透正重构大众的行为认知。铺天盖地的

商业广告将手机包装成智慧生活代言人，社交媒体平台上，他

人通过手机镜头展示的高光生活片段，营造出“分享即存在”

的文化暗示，加剧用户的错失焦虑。在此基础上，算法推荐系

统通过分析用户行为数据，将符合兴趣偏好的内容源源不断推

送至眼前，构建起令人欲罢不能的信息茧房。学生在享受个性

化内容投喂的过程中，逐渐丧失对手机使用的自控力，从最初

的工具使用者，蜕变为被数字生态操控的成瘾个体，最终在虚

拟世界的漩涡中难以抽离。 

二、手机成瘾对学生的危害 

（一）影响学生身体健康 

手机成瘾对学生的危害指不可忽视，其不仅会影响学生身

体还会影响学生心理健康、学习效果以及人际交往关系，在先

进技术飞速发展的当前阶段，手机成瘾已经成为学生普遍存在

的问题。首先，手机成瘾会影响学生身心健康，若长时间使用

手机就会影响学生的颈椎健康以及视力健康，甚至导致学生出

现颈椎病、近视、视力模糊等病症。部分学生喜欢在睡前使用

手机，这也使学生出现散光与近视的概率大大增强，且在睡前

使用手机还会影响学生睡眠质量，对学生作息造成影响，长此

以往就容易导致学生出现身体疾病，且对手机严重依赖的学生

还容易出现焦虑烦躁等心理问题。 

（二）影响学生学习效果 

手机成瘾会对学生学业成绩与学习效果造成严重损害，学

生过多地使用手机会占据学生大量的学习时间，并对学生的精

力造成严重浪费，从而使学生没有精力展开学习，对学习成绩

造成影响。例如，许多学生在深夜沉迷于短视频平台的推荐算

法和手游的闯关挑战，常常沉浸其中直至凌晨。这种不规律的

作息使得其在第二天的课堂上眼神呆滞、精神萎靡，面对老师

讲解的重点知识无法集中注意力，常常出现知识理解断层。随

着日积月累，前期落下的知识漏洞越来越多，后期学习愈发吃

力，最终导致学习成绩直线下降，学习自信心也随之受挫。手

机成瘾还会使学生受到网络发展的影响，在网红经济普遍发展

的现阶段许多学生价值判断与价值选择受到影响，认为网络发

展比学习发展的前景更加良好，浪费大量的时间和精力在网络

交际方面，从而对自身的学习活动造成不良影响，且手机成瘾

还会使学生价值观念受到损害，对我国的人才培养目标实现效

果造成严重威胁。 

（三）影响学生人际交往 

手机成瘾还容易使学生人际交往关系受到危害，学生作为

手机网络使用的最大群体，其对手机网络的应用主要体现在社

交与娱乐方面，利用手机进行社交能降低交流成本，且具有及

时性、便利性、高效性等优势，但长时间使用手机进行人际交
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往会使学生面对面交流能力不断下降，甚至影响到学生的语言

表述能力。手机成瘾还会使学生对周围事物逐渐淡漠，降低学

生对家长、教师、同学、朋友的关注度，逐渐远离现实生活中

的交际圈，一味在网络上寻求自我满足。由此可见手机成瘾问

题容易使学生出现自卑、忧虑、焦虑等性格问题，影响学生人

际交往关系，阻碍学生健康成长。 

（四）影响学生行为及安全 

手机成瘾不仅严重侵蚀学生的自我约束能力，导致成瘾学

生因沉迷手机而触碰校规红线，出现课堂偷刷短视频、考试作

弊、借社交软件传递答案等行为，还使得允许携带手机的班级

中，作业依赖网络抄袭的比例比无手机班级高出很多，更有因

熬夜玩手机导致的迟到、旷课等常态化现象，令学习纪律与校

园秩序受到显著冲击。同时，深陷手机成瘾的学生因缺乏网络

安全意识，一些学生曾陷入虚假游戏充值、虚假兼职等网络骗

局，也有部分学生因轻信他人、随意分享个人信息导致社交账

号被盗或隐私泄露，加上走路刷手机引发的碰撞受伤及边玩手

机边过马路，导致交通事故发生率逐年攀升，让学生置身于数

字与现实的双重安全威胁之中。 

三、手机成瘾下的教育教学改革策略 

（一）激发学生学习兴趣 创新教学 

兴趣是学生最好的老师，若想实现手机成瘾问题的全面解

决，首先需要教师不断创新教学模式，提高教学趣味性和有效

性，激发学生学习兴趣，从而使学生注意力得到转换，全身心

地融入课堂，提高自身学习效果[2]。传统的教学模式大多是通过

理论知识讲述展开的，教师讲述的内容大多是教材和书本上的

知识，以文字形式或多媒体课件形式表现给学生，这种形式的

教学相对来说比较枯燥，容易使学生产生厌烦心理，因此教师

应对传统教学模式进行更新，将文字教学形式转变成更加生动

的教学语言，利用先进技术丰富教学资源，可以适当在课堂上

融入音乐、美术、影视等元素，提高教学内容的趣味性，从而

调动学生学习兴趣，激发学生学习欲望，也可以适当将手机的

使用应用到课堂上，组织学生利用手机进行学习信息的自我收

集，培养学生自主学习能力的同时提高手机使用有效性。比如

组织 手机知识创作挑战”，引导学生运用手机端的搜索工具与

剪辑 APP，围绕数学公式推导、英语语法解析等知识点制作微

课。在选题、资料整合与视频制作的实践中，学生不仅需要系

统梳理知识逻辑，还能通过字幕设计、动画添加等操作强化理

解深度，使手机从碎片化娱乐终端转变为知识生产的创作工具。 

（二）利用丰富校园活动 转移注意 

学校可以通过组织丰富的校园活动转移学生注意力，使学

生课余生活得到丰富，减少其使用手机的频率，存在手机成瘾

问题的学生大多没有自己的爱好，也没有培养兴趣和展开其他

活动的计划，学校应通过组织社团活动，组织课外活动等形式

转移这部分学生的注意力，使学生发现自身长处，找到适合自

身发展的方向，并在这一平台中展示自我，从而产生兴趣，解

决其存在的手机成瘾问题。利用校园活动解决手机成瘾问题能

使学生学习状态得到改变，为学生丰富生活，找到发展方向，

找到除了学习以外的其他爱好。组织丰富的校园活动能使学生

的注意力充分转变，忘记玩手机，沉浸在兴趣的海洋中，且通

过校园活动学生还能与其他同学展开良好的人际沟通，对培养

学生交际能力与身心发展意义重大。 

（三）建设家校合作关系 加强沟通 

学校还应建设家校合作关系，加强学生与家长之间的良好

沟通，在社会经济的不断发展下，人们的生活水平不断提高，

这也使家长为学生配备手机的现象越来越普遍，部分家长认为

给学生配备手机有利于与其展开联系，但这种现象对解决手机

成瘾问题造成一定影响。例如，部分家长因“便于上下学联系”

为由为孩子购置手机，却未制定使用规则，致使手机在孩子手

中沦为追剧、玩游戏的娱乐工具，反而助长了成瘾趋势。在进

行手机购买前家长必须使学生明确配备手机的作用，并在学生

使用手机过程中对其进行良好监督，纠正其使用手机的错误行

为，学校应建立与家庭之间的合作关系，为家长科普手机成瘾

对学生的严重危害，与家庭合作教育使手机成瘾问题得到全面

解决。 

（四）加强心理健康干预 矫正认知 

面对学生对手机成瘾这一挑战，可通过系统化数字素养培

育与多维协同心理干预双管齐下推进教育教学改革。在具体实

施中，构建以《数字时代生存指南》为核心的课程体系，一方

面借助脑科学影像资料，面向向学生直观展示手机成瘾者大脑

多巴胺奖赏回路的激活与结构变化，从生理机制层面深化成瘾

原理认知。另一方面引入时间管理工具包，配合番茄工作法与 

Forest 等专注类 APP，以强制锁屏功能助力学生培养专注力，

如此能够显著提升参与课程的学生自控力。同时，开展“数字

断舍离”主题团体辅导，采用心理训练和社交重构等方式，运

用正念冥想增强学生对手机使用冲动的觉察力，通过无电子设

备读书会、户外竞技等活动重建现实社交，指导家长制定家庭

数字公约形成干预合力，进而达到矫正学生认知的效果。 

（五）注重教育技术赋能 精准干预 

为了更好地应对手机成瘾对教育教学造成的负面影响，需

要构建智能化学习行为监测与沉浸式虚拟伴学相结合的干预体

系。实施中，首先要搭建校园数字化管理平台，借助智能摄像

头与 WiFi 流量数据，精准识别学生课堂及课间的手机使用场

景，当系统监测到学生连续一段时间内，课间使用手机的时间

超过设置阈值，则会自动向班主任发送预警，并依据学生学科

薄弱点定向推送个性化学习任务。同时，打造人工智能技术学

习助手，通过与学生比拼单词背诵、公式速记等游戏化竞争机

制，以虚拟奖章、等级提升替代游戏成就，全面激发学生的学

习动力，继而降低学生对手机娱乐功能的依赖。 

结束语 

综上所述，手机成瘾对学生的危害巨大，教师、学生、家

长、学校以及社会必须认识到这一点，并对教育改革提出更高

要求，以解决手机成瘾问题。针对学生依赖手机的现象，学校

应不断创新教学模式，激发学生学习兴趣，通过组建丰富课外

活动、校园实践等形式转移学生注意力，建设家校合作关系，

加强与学生之间的有效沟通，构建良好教育氛围以解决手机成

瘾问题，提高学生学习质量与效率。 
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