
在当今社会，信息技术的快速发展使移动设备成为我

们生活中必不可少的一部分。作为获取信息、交流、学习、

购物和娱乐的便携式智能终端，手机极大地拓展了人们接触

互联网的渠道，但同时也带来了隐患。当人们过多地使用手

机时，就会出现成瘾的症状，对心理和生理产生负面影响。

本文主要介绍了手机依赖的概念、测量手机成瘾的量表、手

机成瘾的原因和解决方法，以期对今后的研究有所帮助。

1 手机依赖使用现状

CNNIC 在北京发布的第 49 次报告显示我国网民数量达

10.32 亿，人均每周上网时长达到 28.5 个小时，网络视频

用户数超出 9.27 亿，手机成为上网的最主要设备，数据显

示大多数互联网用户是未成年人和老年人，并呈现日益增长

的趋势，这也意味着互联网深度融入人们的日常生活 [1]。有

高度手机成瘾倾向的人总是伴随着长时间的静态行为和频繁

的屏前行为，他们会沉迷于在线交流和长时间观看手机短视

频。有数据显示，大学生抖音短视频使用动机呈现多元化趋

势，消遣娱乐动机最高，同时使用依赖程度也偏高 [2]。手机

依赖性越高，青少年参与体育活动的动机就越弱，越难获得

快乐，体育活动行为就越消极，这对其生理或心理易产生负

面影响。

2 手机依赖的研究现状

2.1 手机依赖的概念

“依赖”一词最早用于医疗保健领域，主要是对某种

物质的极端依赖。后来研究者将这个词的范围扩大到行为领

域。目前，对于手机依赖有着广泛的定义。学者认为手机依

赖综合症是一种强迫性疾病，不加控制地使用手机严重干扰

了一个人的生理、心理和社会功能 [3]。张晓旭将手机依赖解

释为由于在人机互动中无节制地使用手机而导致的一种痴迷
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状态 [4]。与网络成瘾一样，以过度使用为特征的手机成瘾也

引起了心理学、教育学、医学和社会学等相关学科的关注，

并针对其引发相关思考。根据许多研究者提出的手机依赖的

概念和定义，笔者对手机依赖的定义如下：个体没有能力或

不愿控制自己对手机的使用，从而对其身心健康和社会功能

产生负面影响的成瘾行为。

2.2 手机依赖的测量工具

国内手机依赖量表的编制包括：熊捷学者（2012）编

制了《大学生手机成瘾倾向量表》，该量表共有 16 道题，

四个维度，分别是戒断症状、社交抚慰、突显行为、心境改

变等，该量表以 5 点计分方法，分数越高表明个体手机依赖

度越高。分数超过 48 分即可认为是手机依赖 [5]。《中学生

手机依赖量表》由突显性、戒断性和强迫性三个维度构成，

内部一致性系数达到 0.889，信效度相对较好 [6]。

综上，这些测量工具都有不同的维度，其中有些维度

的命名虽然有所不同，但它们所描述的内容基本包含戒断性、

失控性和其他问题行为。

2.3 手机依赖的成因

2.3.1 外部因素

手机不断更新的新功能也一直在吸引着人们，使他们

沉迷于手机，以便更快地获取他们所需要的信息或服务。

学校是对个体发展影响第二大的微观系统。研究表明，学

校归属感对青少年手机依赖具有显著的负向预测作用，当

在学校的归属感不完整或薄弱时，青少年的负面情绪体验

会增加。为了摆脱这些负面情绪感受，他们可以在手机的

虚拟世界中寻找自己的“社会支持”，重建自己的“社会

支持系统”，从而获得积极的情绪体验 [7]。在家庭方面，

家庭功能也可以直接影响手机依赖或通过自我控制间接对

手机依赖产生影响 [8]。亲子依恋回避、家庭社会经济地位、

遭受心理虐待与忽视以及父母婚姻关系，能直接或间接影

响个体对手机产生依赖。除此之外，社会支持对依赖手机

的倾向的影响完全取决于孤独感的作用 [9]。环境刺激可以

引起生理上的唤醒，当个体暴露在不愉快或危险的环境中

时，会导致消极的体验和对与他人交往的恐惧，当个体的

基本心理需求受阻时，就会产生补偿性动机，青少年比成

年人需要更多的外部刺激来达到最佳唤醒水平，因为他们

有更大的感官需求。因此，人们在现实生活中的心理缺陷

直接决定了他们在其他方面的满意度。关于唤醒的来源，

青少年对唤醒的需要在很大程度上是由手机上的大量信息

以及信息的丰富性和新颖性所满足的。

2.3.2 内部因素

个人发展和手机依赖之间的关系从不同角度进行讨论，

包括个人自身的负面情绪，如焦虑和孤独、个性特征、自尊

和社会适应。个性特征与手机成瘾密切相关，神经质、开放

性正向预测大学生的压力感知和手机依赖 [10]。孤独感可以

预测社交焦虑，两者均可以预测手机依赖。而具有高度孤独

和社交焦虑的人，往往把互联网作为逃避现实的一种方式，

使他们对手机产生依赖。心理恢复力和自尊心也是家庭功能

和手机依赖之间的部分原因。此外，主观幸福感、社会适应

能力和社会排斥等作用都能间接影响手机依赖行为。人们发

现，不良的人际关系是手机成瘾的一个重要因素。根据马斯

洛的需求理论，归属和被爱是人们所需要的。长期孤独或非

常孤独的人缺乏密切的社会关系和高水平的社会支持，当归

属感和爱得不到满足时，他们往往选择逃避，手机的便利性

和隐蔽性为他们提供了一个逃避的空间。

2.4 手机依赖的影响

2.4.1 生理危害

频繁过度使用拇指和手腕会导致屈伸疼痛，而长时间聚

焦手机屏幕会导致眼睛干燥、视网膜脱落、颈椎和背部问题。

手机依赖症影响着与认知功能、冲动控制、情绪和精

神行为、大脑奖赏等功能相关脑区的灰质结构。手机成瘾与

睡眠障碍和不良饮食习惯有关。不加控制地使用手机会直接

或间接地影响睡眠质量。如果你每天使用超过 7 小时，你将

经历一系列负面的身体反应，如头痛、焦虑、认知障碍和睡

眠质量下降。而睡眠障碍导致皮质醇、人类生长激素释放肽

和其他由下丘脑前部视丘上核分泌的激素分泌受损，从而导

致一系列健康问题，如肥胖。

2.4.2 心理危害

过度使用手机在心理层面的有害影响包括三个主要方

面：精神疾病、认知障碍和主观感受。面对学业和生活的压

力，个体往往将手机作为一种逃避的手段。由于心理上的不

成熟，最终陷入自暴自弃的境地。面对现实的困难和压力，

手机依赖者越来越难融入集体和社会，并在一定程度上失去

了现实生活的能力，增加了他们的孤独感和焦虑感。值得注

意的是，在有手机成瘾的青少年中常见的抑郁、焦虑和低自

尊等症状在成年人中也同样存在。研究表示，手机依赖会增

加合并抑郁症和焦虑症的风险，是抑郁症状的一个风险因素。

而沉迷于手机的大学生表现出较差的一般抑制性控制和与手

机相关的抑制性控制，在抑制性控制任务后，对手机的渴望

明显增加。同时，手机成瘾可能通过负面情绪间接影响个人
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的认知障碍。

2.5 体育运动对手机依赖的干预

本文主要阐述运动对手机依赖干预的影响。体育锻炼能

有效降低学生的手机依赖性，在对手机依赖的干预中开放式

运动、团体认知能改善手机依赖，在持续性上封闭式运动的

效果更好。当身体经历短暂的运动后，大脑皮层的兴奋中心

会切换，最初高度兴奋的神经细胞会休息和适应。在运动过

程中，注意力会从手机转移到其他事物上。在进行体育锻炼

时可以通过提高体育锻炼量来降低影响手机依赖的社交焦虑

的程度。如在运动量的相关研究中，发现中等强度有氧健身

操和羽毛球运动干预均能够减缓中度手机成瘾行为，因为中

等强度的运动干预可以改善手机依赖症的注意稳定性、抑制

控制能力。除此之外，体育活动行为可以通过减少人们的社

会焦虑而直接和间接地影响手机成瘾。体育干预在提高学生

对规则和自我控制的认知方面是有效的，社交性运动对社交

抚慰维度效果更显著，而在学生对手机的依赖性维度上，开

放或者封闭的运动技能和群体认知对大学生的手机成瘾有较

大影响。篮球的运球训练改善了认知自我控制和行为自我控

制，而排球、羽毛球和乒乓球的短期干预对手机依赖程度有

较好的影响。故在手机依赖的干预中，可以通过不同运动项

目的长期参与对影响手机依赖的直接或间接因素进行调节，

从而改善个体手机依赖的依赖程度。

3 结语

手机依赖已经成为影响个人日常生活的重要原因之一，

甚至在生活和学习之外也会对人体产生影响，造成生理或心

理上的负面变化。国内对手机成瘾的研究已经取得了丰富的

成果，对手机成瘾的发病机制和特点的研究也更加重视。目

前，手机成瘾的治疗措施主要集中在体育干预和心理干预上，

并取得了一定的成效。今后可能会进一步研究各种运动对手

机成瘾的直接或间接影响，逐步揭示手机成瘾的机制和运动

干预的机制。
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