
收稿日期：2023-10-19

作者简介：张敏（1976-），男，硕士研究生，研究方向：运动损伤、保健康复。

V o l . 3   N o . 1

M a r . 2 0 2 3

休闲运动与健康

Leisure Sports and Health

第 3 卷第 1 期

2 0 2 3 年 3 月

电竞运动的正向效应矫治大学生网瘾策略研究 

张敏
（武汉文理学院，湖北  武汉  430345）

摘  要：互联网和手机为大学生的生活与学习带来巨大的便利，开拓了他们的视野。但不正确

地使用互联网，过分依赖互联网和手机，会形成网瘾，这又严重影响大学生健康成

长。本文在对大学生网瘾的本质、类型、成因分析的基础上，基于网瘾成因的内因提

出心理层面的矫治策略：发挥电竞运动的正向效应培养学生目标意识，提高规划能

力；培养学生团队合作的集体主义观，促进社会融入；培养学生“生而均等”的公平

观念；培养学生竞争意识，提高健康水平。此外，本文还基于网瘾成因的外因提出外

部环境矫治策略：构建家庭、社会、学校的高效联动机制。通过消除网瘾的内外成因

的策略来有效矫治大学生网瘾。
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Study on the Positive Effects of E-sports to Correct College Students’ Internet 
Addiction Strategies

ZHANG Min
(Wuhan College of Arts and Sciences, Wuhan 430345, China)

Abstract: The Internet and mobile phones have brought great convenience to college students’ life and study, and 

broadened their horizons. However, incorrect use of the Internet and excessive reliance on the Internet and mobile 

phones will form Internet addiction, which seriously affects the healthy growth of college students. Based on the 

analysis of the nature, types and causes of college students’ Internet addiction, this paper puts forward the main causes 

of college students’ Internet addiction, internal causes and psychological correction strategies. Play the positive effect 

of e-sports to cultivate students’ goal consciousness and improve their planning ability; Cultivate students’ collectivist 

view of teamwork and promote social integration; Cultivate students’ fair concept of “born equal”; To cultivate 

students’ competitive consciousness and improve their health level. It also puts forward the main causes of Internet 

addiction external causes, external environment correction strategy: to build an efficient linkage mechanism of family, 

society and school. Through eliminating the internal and external causes of Internet addiction strategy to effectively 

correct college students Internet addiction. 
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1  大学生网瘾概述
1.1  网瘾的概念

网瘾是一种精神障碍性疾病，长时间上网会在大脑

的部分神经元中形成“上网兴奋点”，这些兴奋点会使

大脑对上网产生依赖性的持续兴奋［1］。这种成瘾的病理

症状与吸毒、赌博十分相似，也和吸毒、赌博一样难以
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反动等不良信息，会损害大学生身心健康。这也客观地

反映出政府对网络环境的监管不到位。

其次，学习与就业环境因素。当前，社会竞争日趋

激烈，大学生学习与就业压力也日益严峻，为逃避压力，

他们愿意消耗时间在虚拟世界中麻醉自己，获得暂时的

解脱。

最后，社会娱乐环境因素。大学生对娱乐需求要求

较高，期望所参与的娱乐活动能满足人际交流、放松身心、

休闲娱乐的需求。但是社会中的大部分娱乐设施并不切

合大学生的娱乐需求，学校内的娱乐环境也并不完善。

这就导致大学生正常的娱乐需求得不到满足，因而将大

量时间耗费于网络中。

3）网络诱惑力

网络具有无限时空、无限信息、无限沟通等优势，

能“即时满足”大学生的心理需求。网络也提供了便捷

多样的交流方式、海量的影音信息、类型丰富的文娱活动，

因而对大学生有着极强的诱惑力。而且网络是一个张扬

个性、尊重个性的交流平台，大学生通过此平台能够主

宰自己和他人的交流方式，隐匿自己的真实身份，理想

化地“包装”自己，以赢得网友的最大认可。以上种种

诱惑力都极易导致大学生网络成瘾，无法自拔。

2  电竞运动的正向效应
电竞运动是一种具有对抗性的益智电子游戏运动，

它以信息技术为基础，以软硬件设备为器械，具有完备

的竞赛规程［4］。根据艾瑞咨询数据预测，到2018年底，

中国参与电竞活动的人口数将会达到 3.2 亿人。从体育

竞技的内涵来看，电竞运动在追求卓越、超越自我的精

神方面与传统体育项目相一致。但从体育项目的本质来

看，电竞运动属于高脑力活动的小肌肉群运动，存在电

子辐射、影响视力等问题，这又无法与传统体育项目相比。

因此，从人的角度来看，电竞运动具有明显的正反两方

面的“双重效应”［5］。

负向效应的表现首先是影响身体健康。反复切换的

游戏画面、长时间的坐姿会引起眼睛、颈椎等部位病变。

饮食不规律、缺乏锻炼也会损害健康。其次是类似于网

络游戏的负面影响，即通常所说的网瘾，被社会舆论口

诛笔伐。电竞与网游虽然都是借助于网络或局域网为载

体进行的虚拟竞技，但电竞和网游的本质区别在于平衡

性和实践性。普通网游强调“弱肉强食”的资本主义价

值观，只要往游戏中充值大量金钱，瞬间可以大幅度领

先其他玩家，体验到杀戮和掠夺的“反文化”行为快感，

这不仅异化了青年人的价值观，还导致了沉迷的行为网

瘾，称其为“精神海洛因”一点也不为过。

戒断。

1.2  大学生网瘾的类型

1）网络娱乐成瘾

网络娱乐活动具有无节制性、选择空间大、虚拟性

等特点，可以满足大学生追求刺激、猎奇的娱乐心理。

大学生在网络空间内不受约束地自由获取娱乐信息，在

线阅读文章、观看视频、听音乐、聊天、打游戏等。网

络娱乐成瘾是目前大学生网瘾最主要的类型［2］。

2）网络色情成瘾

网络色情是指利用互联网传播色情影音、图文等内

容。大学生网络色情成瘾指的是大学生容易受到性本能

的驱动，沉溺于虚拟性爱空间、情色网站、情色聊天室，

参与相关情色活动的行为。

3）网络关系成瘾

大学生在新环境中希望建立平等、和谐、友善的人

际关系，并得到认可。而网络空间是虚拟的、匿名的，

使得大学生能够以更自信的姿态建立新的人际关系。他

们运用 QQ、微信、微博、贴吧等网络资源更容易找到志

同道合的新朋友，建立更为亲密融洽的网络关系，还可

以将网络关系发展为线下的真实人际关系，因此，他们

容易对这种通过网络建立人际关系的新型模式痴迷成瘾。

1.3  大学生网瘾的成因

1）目标不明确，规划不合理

多数网瘾大学生人生目标不明确，规划不合理，缺

乏高尚的理想追求，无法正确审视事物，面对网络的巨

大诱惑，容易痴迷成瘾［3］。大学生虽然已经成年，但自

我约束能力较差，好奇心与情感需求强烈，面对问题时

易感情用事，缺乏理性思考。大学生目标不明确主要表

现为精神萎靡、缺乏信仰、丧失理想等。大学生出现以

上问题的原因主要归结为两个方面：一方面，各种社会

思想与西方文化思潮渗透影响了大学生树立崇高的理想。

面对网络中宣扬西方文化“自由”“平等”“民主”的内容，

很多大学生缺乏判断而对此高度认可，接受西方对中国

的“抹黑”；另一方面，颓废文化和享乐主义思想也严

重冲击着大学生的思想。网络中颓废文化和黄色内容的

影视作品泛滥，而很多大学生面对这些腐朽思想的侵蚀

时还自认为这是思想开放、追求潮流的表现。

2）外部环境因素

目前社会环境总体上呈现健康发展的态势，但仍存

在一些问题。导致大学生形成网瘾的环境因素主要有以

下几方面。

首先，网络环境因素。网络环境中缺乏社会标准与

道德规范的束缚，大学生在网络环境可以自由地和他人

沟通交流。但是网络环境中同样也充斥着暴力、低俗、
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通过长期与学生交流以及对相关电子竞技学生社团

的访谈和数据采集，我们发现电竞运动具有正向效应，

具体表现在培养团队合作的集体主义观；培养目标意识，

提高规划能力；培养“生而均等”的公平观念；培养竞

争意识，提高健康水平［6］。这些观念恰好可以针对大学

生网瘾的主要心理成因，起到一定的矫治作用。

2.1  培养目标意识，提高规划能力

在电竞运动的竞赛过程中，团队的各个成员必须要

理解各自的角色，以目标为指向，按照预先设定的战略

战术，达成进攻和防守的目的。在竞技过程中，战略战

术的制定是以目标为指向，根据敌我双方的实际情况迅

速做出改变，并对风险问题和非风险问题进行合理规划，

从而实现既定的目标。这种情势很大程度上区分了照本

宣科、脱离实际情况的职业规划，有利于提升学生的目

标意识和规划能力。将电子竞技引入学校教育中有助于

增强学生的竞争意识，帮助学生体验职业角色，检验自

我能力，从而培养学生的目标意识、增强学生的规划能力。

2.2  培养团队合作的集体主义观，促进社会融入

团队合作的重要性在电子竞技中表现地淋漓尽致，

竞技队员既要坚持既定的战略目标，又要保证战术实施

的先进性、高效性、统一性和灵活性，在团队密切配合

的前提下，最大程度上争取竞赛的胜利。以《反恐精英》

为例，在对抗中，双方各有 5 名队员，一般由 1 人负责

阻击，1人指挥并与另外3人相互配合以完成进攻和防守，

团队成员在竞赛中互相尊重、互相关心、互相肯定、互

相赞美、互相学习、互相帮助、互相协作，最大程度通

过团队的力量取得竞赛的胜利。可见，电子竞技对于提

高学生的团队合作意识、沟通能力、适应能力、纪律性

以及社会融入具有重要的促进作用。

2.3  培养“生而均等”的公平观念

仔细观察电子竞技赛事中脱颖而出的明星，绝大多

数都不是当代社会所谓的“明星脸”，他们基本其貌不扬，

属于走在路上甚至都不会引起注意的普通青年，而他们

如今都蜕变成比赛奖金数十万、微博粉丝破百万级别的

网络青年精神偶像，使热衷于此的青少年觉得自己和世

界顶峰并不遥远，并坚信“只要努力，我们也可以成为

偶像那样的人”。这些现象正体现了电子竞技在场上和

场下的竞技公平属性。

电子竞技无论是场下的训练还是场上的某一局比赛

都没有捷径，甚至制作和维护电子竞技项目的电子游戏

开发公司都坚持机制公平性和游戏平衡度是这个项目甚

至这个事业的生命线。体育源自古代人在衣食安定后的

游戏，这些游戏由于人内在的自我实现需求而产生了个

体和个体、团体和团体之间的对抗意识，从而在游戏的

基础上增加了规则，从而形成了体育项目。这一公平的

观念对于大学生而言也是匡正正确人生观和价值观的前

提条件，只有在公平的环境下，才能尽力争取更多的荣

誉和更好的未来。这一公平观念不仅针对大学生的传统

德育教育，更是针对大学生的一种团队竞争意识性强化。

2.4  培养竞争意识，提高健康水平

竞争是当今社会的典型特征，面对优胜劣汰的社会

形式，竞争意识已经成为青少年学生必不可少的重要素

质之一。如何培养竞争意识、强化竞争心理、提高身心

健康水平等已经成为学校教育的重要内容。电子竞技是

人与人之间的思维、反应能力、协调能力以及意志力等

综合实力的对抗，对参与者的感觉器官与运动器官之间

的协调性要求较高。参赛者在公平的条件下，依据信息

化对战平台，在竞赛规则的约束下，通过手眼协调一致

的操作来争取竞赛的胜利，一场竞赛的完成需要竞技队

员承受巨大的生理和心理负荷。研究表明，参赛选手在

比赛中双手操作键盘的次数每秒 5 次以上，而且需要根

据比赛情况实时调整战术。除此之外，电子竞技对人的

心理健康的促进作用也得到了证实，电子竞技在培养人

的竞争意识、强化竞争心理以及提高人的身心健康水平

等方面发挥着突出作用。

3  大学生网瘾矫治策略
3.1  大学生网瘾成因复杂，没有特效治疗方法

网瘾既是一种心理病态依赖，也是一种潜在的健康

危害，如果矫治网瘾的方式不恰当，还会造成“后遗症”。

上瘾的人即使不再沉迷网络，其心理、性格恢复也需要

一段时间。同时，由于学生心理比较脆弱，消除网瘾造

成的心理不利影响需要学校和家庭的充分关爱和正确引

导。中国现在尚未发现可治愈网瘾的药品或方法。

3.2  政府已经明令禁止体罚矫治网瘾并提倡综合的

心理干预治疗

国家卫生部的《未成年人健康上网指导（征求意见

稿）》指出，对于青少年网瘾的干预原则应提倡采用综

合的心理社会干预措施，严禁限制人身自由的干预方法

（如封闭、关锁式干预），严禁体罚。家长和教师要注

意方式和方法，多关爱，不随意责骂网瘾患者。

3.3  电竞运动网络信息化特征决定了其适用于矫治

网瘾，解决网瘾的内因问题

1）电竞运动更容易被网瘾患者接受

电竞运动项目的信息化特性决定了其参与方式，更

容易被网瘾患者所接受。相反，现有的许多网瘾矫治方

法都是采取刚性的方式，将网瘾患者隔离到另一种生活

方式中。在网瘾患者自身心理的自我保护作用下，这种
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方式极易受到排斥，如果继续采用这样的网瘾矫治方式，

不但无法改变网瘾行为，还可能引发更加严重的心理问

题。因此，将电竞运动引入网瘾矫治不仅不会使网瘾患

者产生心理排斥反应，而且更容易使网瘾患者接受电竞

运动矫治。

2）电竞运动矫治可以改变网瘾的依赖根源

网瘾可以归结为对网络行为的病态依赖，这种依赖

以获得网络世界里虚幻的成就感和满足感为目的，这正

是网瘾的症结所在。运用电竞运动的正向效应进行心理

干预活动既可以帮助网瘾患者重新树立正确的网络社会

观念，又能帮助他们将虚幻的成就满足感转化为体育竞

技中的竞争意识、团队意识、目标意识、荣誉感和责任感。

通过发挥体育的德育功能，使网瘾患者体验到真正的竞

技对抗的乐趣。同时，他们原有的网络知识基础可以帮

助他们树立强烈的自信心和优势感进而提高其在网络信

息社会的生存能力。

3.4  改善外部环境，构建家庭、社会、学校的高效

联动机制

对于网瘾大学生，除了解决他们的心理问题，还要

改善外部环境。应采取疏导、交流、联动的综合防治原则。

学校要努力塑造健康良好的学习环境，加强学生管理，

合理安排学生的学习与休息，为他们提供更丰富的课余

活动，培养他们更多的兴趣爱好。家长更应承担起网瘾

防治的重担，给予孩子更多关爱，多和孩子们沟通交流，

及时捕捉到孩子的情绪波动，并及时与学校沟通。游戏

公司也应提升游戏品质，增加文化内涵，制定完善的防

沉迷系统，为大学生创造一个健康的网络环境。国家应

制定相关网瘾防治的法律法规，加强网络环境的监管，

为保护青少年权益、促进青少年健康成长贡献力量。只

有建立起家庭、学校、社会的联动机制，促使其相互交流、

共同监督、共同帮助，才能真正保障青少年健康成长，

从根本上解决网瘾问题。

4  结束语
总之，青少年网络成瘾是当前非常普遍且严重的社

会问题，不仅影响大学生的个人成长和发展，还破坏高

校形象、造成家庭失和、危及社会稳定。这对高校思想

政治教育提出了新的课题和挑战。如何采取更有效的措

施预防与矫治大学生网络成瘾，保障大学生身心健康发

展是需要我们不断深思的课题。
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