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内 容 提 要

　　上网成瘾是一种疾病。本书从医学的角度，详细介绍了网瘾的成因、

判断标准、综合防治措施，帮助青少年在戒除网瘾的同时学会应对人生道

路上的各种挫折与困难、调节自己的心理活动、增加自己的人格魅力。书

中精选了近３０个案例，针对中学生最为常见的性、情绪、行为和自我评价

问题进行心理剖析，提出心理忠告和治疗对策。书中的事例鲜活，内容丰

富多彩，文笔通俗易懂，具有可操作性和可读性，可供青少年及其家长阅

读，亦可供相关从业人员参考使用。



序　一

健康上网　拒绝沉迷

　　当前，网络已经成为人类发展进步的基础设施，网络经济、网络社会、网络

文化突飞猛进，极大地改变了生产方式、生活方式。目前我国已经成为互联网

发展的大国，正在向网络强国转变。新型工业化战略和创新型国家战略，都把

网络平台、网络技术、网络生产作为推动经济社会发展的重要依靠力量。

青少年是使用互联网的主体，网络环境与青少年成长发展关系密切。一方

面，网络环境决定着青少年成长发展的方向和质量，为青少年提供了思想和知

识。另一方面，网络也会把网络沉溺、网络违法、网络伤害带给青少年。青少年

处在学习、成长、发展的高峰期，对新鲜事物有一种天然的追逐欲。同时，青少

年的身心发育不成熟，自制力弱，对一些不适合自身成长阶段的信息辨识能力

差，易快速认同虚拟世界的规则并沉入其中，混淆了虚拟世界与现实世界的区

别，甚至走向社会的反面。互联网的负面影响最直接的表现是网瘾问题越来越

严重。网瘾问题暴露出了我国家庭教育和学校教育中存在的一些弊端。

在这种情况下，引导广大青少年树立社会主义荣辱观、正确使用互联网显

得尤为迫切。要教育青少年懂礼仪，明是非，遵守互联网上的秩序，发挥青少年

的主导作用，让他们自己评点和推荐网络美德和网络礼仪，摒弃网络丑行，刷新

网络风景，目的是激发青少年的活力，让他们成为网络的建设者，共同创造健

康、清新的绿色网络空间，引导亿万青少年成为网络时代的生力军。

创意网络是青少年施展才华的网络活动。引导青少年树立适当的电

子竞技有利于身心全面健康发展的观念，参加电子竞技运动对于青少年身

心发展具有积极的促进作用，而且能刷新其思维；运用网络激发青少年的

创意，依托网络展示青少年的创意成果，从不同的领域增强青少年的创意

能力，切实推动中国青少年网络文化创意工程，以创意文化构筑青少年的

核心竞争力，用绿色网络促进青少年健康成长。
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和谐网络是青少年实现自身价值并得以全面发展的坚强纽带。胡锦

涛总书记在党的十六届六中全会的讲话中明确指出：实施青少年绿色网络

行动。李长春同志对“健康上网拒绝沉迷———帮助未成年人戒除网瘾大行

动”做出重要指示，要求把这件得民心、顺民意的事情真正抓好，落到实处。

建设绿色网络，发展创意网络，构建和谐网络，全面促进青少年在网络时代

的成长发展。

此外，社会各界许多人士也纷纷从社会、家庭、学校教育和个人素质等

不同的角度，探讨戒除网瘾的策略。

更为可喜的是，刘炳伦博士用自己的研究成果，证实了网瘾是一种行为

成瘾，属于成瘾医学的范畴。它的成因较为复杂，既有社会环境的因素，也有

学校、家庭方面的因素，更有青少年个人的因素在内；既有素质方面的弱点，

是人性弱点的过度张扬，也有人类大脑生物学的基础，是大脑某些结构的功

能过度兴奋。鉴于此，刘炳伦博士提出了要采取综合措施治疗网瘾：①去除

诱发因素，改善应对方式；②纠正人格缺陷，增加社会支持；③治疗原发疾病，

提高自身素质；④纠正认识偏差，改换思维方式；⑤药物心理并重，疏导限制

并举；⑥社会齐抓共管，个人自觉抵制。这６个方面构成了刘炳伦博士主编

的《青少年上网成瘾治疗对策》一书的主要内容。该书通俗易懂，语言简练。

特别是网瘾的治疗部分，具有初中文化水平的家长，在医师的指导下，根据书

中的方法，就可以在家协助孩子戒除网瘾，解除学生对住院治疗的紧张心理，

或者是避免进入戒除网瘾夏令营之苦，极大地方便了家长和学生。书中还向

青少年介绍如何应对自己生活中的失败和精神痛苦；如何提高社会技能、扩

大社会交往、获得更多的社会支持；个人如何控制情绪和冲动，学会客观评价

自己，培养自己的乐观主义精神；如何培养自己的人格、增加自己的人格魅力

等具体的方法。青少年可以按照书中的内容进行自我心理保健，向成功者的

道路迈进。此外，书中还提供了许多青少年心理咨询事例，大量的故事情节

增加了该书的趣味性和可读性。因此，该书是目前较为全面阐述戒除网瘾的

一本好书，值得向大家推荐。刘炳伦是我国第一位从事网瘾研究的临床医学

博士，希望其继续努力，不断总结经验，为青少年戒除网瘾多做些工作。

共青团中央中国网络协会副主任兼秘书长　郝向宏



序　二

　　青少年上网成瘾，荒废学业，并可引发严重的社会问题，早已受到社会

各界的关注。家长们更是为孩子的前途担忧，家庭生活失去了往日的欢

乐；学校老师和政府也为了挽救孩子们而作过各种努力，团中央组织的“戒

除网瘾全国行‘十百千万工程’”在全国各大城市展开；社会各界人士纷纷

献计献策。通过各种形式，做网瘾孩子的工作，希望孩子们迷途知返，回到

学校的大家庭来，恢复正常的学习生活。关于戒除网瘾的书籍也散见于

市，书中介绍大量的以说教和关爱来戒除网瘾的事例，给家长的心灵注入

了战胜网瘾的力量和信心。

上网成瘾已逐渐被认识是一种医学疾病，与病理性赌博、物质依赖同

属行为医学的一大类疾病，与攻击、自杀行为，性放纵与性禁锢行为，贪食

肥胖与厌食行为，迷信与神秘行为并列，危害人类身心健康。因为网上的

活动，特别是电脑游戏，满足了孩子们的好奇、争强好胜、求荣求奖的心理

需求；满足了追求刺激，体验获胜的喜悦激情与失败的痛苦，缓解青少年学

习与择业压力的心理需求。而这些都与大脑内部的“奖赏系统”形成病理

条件反射有关，毒品也是通过这一“奖赏系统”使人反复体验吸毒的“快

感”。而且网瘾还可能合并存在其他心理障碍（精神疾病）如情绪问题、行

为问题和性格改变等。因此，医师特别是精神科医师，采取医学手段的介

入为戒除网瘾提供了特殊的手段。

刘炳伦博士近几年一直埋头于网瘾的研究，从网瘾的成因、如何科学

地判定网瘾到药物结合心理疗法等，积累了一定的经验，成为《青少年上网

成瘾治疗对策》书中的主干内容。同时看到上网成瘾的学生毕竟只是网民

大军的一小部分，但是他们都程度不等地存在学习压力、交友困难、自控能

力较差等心理问题，遇到生活变故或出现心理危机时，不知如何应对、如何



摆脱精神痛苦，不知如何调节情绪与控制冲动，与家长缺少交流又得不到

支持与帮助，从而把上网作为逃避现实的避风港。为此，书中增加了如何

自我心理保健、促进心理健康、增加人格魅力的内容，为青少年在人生道路

上健康成长提供了心理保障，也为家长和老师帮助青少年戒除网瘾提供建

议。书中还提供了几十例青少年常见心理问题的咨询案例，青少年可以在

医师的指导下逐步地戒除网瘾。该书语言通俗、易懂，尽量摆脱专业术语，

实用性、指导性较强，适用于具有初中文化水平以上的家长、学生等读者阅

读。

中南大学精神卫生研究所教授　杨德森



前　言

　　人一旦信仰某种文明，就会被这种文明所束缚，无论是所谓的“物质文

明”与“科技成果”，还是所谓的“精神文明”与“思想信念”。

记得１９９０年我考取中国行为医学创始人、道家认知心理疗法创始人

杨德森教授的硕士研究生时，杨老师作为世界卫生组织精神卫生顾问，就

高屋建瓴地指出：２１世纪行为医学将会是一门时髦科学，它所涉及的问题

比如暴力行为、酒瘾、吸毒、赌博、身心疾病等将会严重影响人类社会、人类

健康。

如今，互联网作为人类２０世纪最伟大的文明成果，正深深地影响着人

类的生活方式与思维方式，促进社会的发展与进步。但是，它独有的娱乐

功能却又使千百万家庭失去了欢乐。因为在中国，近千万的青少年正陷入

网络，被它吞噬着青春年华。

据调查，１９９７年１０月３１日前中国仅６３万人上网；而截至２００６年６

月３０日，中国互联网使用人群已达１．２３亿，其中学生占３６．２％，接近４　５００

万。而在２亿中小学生中，上网学生已达３　０００万。学生仍然比其他职业

的人要多，并且在总体中所占比例在逐年上升。互联网使用人群在年龄结

构上继续向低龄化发展。

正是这些学生，成为上网成瘾的主体，许多学生因为上网成瘾而荒废

学业，身心受到摧残，丧失了个人前程，失去了生活的勇气。上网成瘾成为

目前干扰学生学习与生活的最大问题之一，也是社会的不安定因素之一。

我于２００２年着手研究成瘾精神医学。发现，尽管上网成瘾引起的社

会问题比较严重，学术界却争论不休，学术研究相对滞后，对其性质未能界

定。社会上也普遍认为上网成瘾不是心理疾病，而是素质问题，从而进一

步影响了用科学的方法干预、防治和控制上网成瘾。深受上网成瘾所害的



学生求治无门，医师、老师、家长束手无策。此外，在与家长共同戒除学生

的网瘾过程中，发现大多数孩子们所在学校、家庭环境中存在着各种各样

的不利因素，有些因素涉及教育体制，有些因素涉及家长，更多的是涉及学

生本人在成长过程中，应对所遇到的各种各样的困难时束手无策，正是这

些因素使一部分学生把上网作为无法应对挫折与困难的逃避行为，将网吧

作为逃避现实的避风港，折射出心理学知识普及与心理健康教育的必要性

与迫切性。而我们不经意的几句话，就可以使家长茅塞顿开、疑惑全消。

如何科学地认识网瘾、战胜网瘾，如何帮助学生学会应对人生道路上的各

种挫折与困难，如何使学生学会调节自己的心理活动、增加自己的人格魅

力，学会自我心理保健，如何把实验室的科学研究成果与心理学的知识用

通俗易懂的语言和文笔介绍给社会大众，于是便逐渐有了写这本书的念

头。有了各位长年活跃在教学与临床一线的老师和医师的积极参与，使本

书得以完成。特别是我的师妹———杨放如博士，具有在湘雅医院丰富的心

理咨询工作经历，她独章完成《引起学生上网成瘾的心理问题与心理辅导》

（第１０章），内容包括中学生最为常见的性、情绪、行为和自我评价问题的

心理辅导，鲜活的事例、丰富多彩的内容、通俗易懂的文笔，增加了本书的

分量与可读性。

本书参考了许多文章，特此致谢。特别是杨德森教授著的《中国人的

心理解读》一书（安徽科技出版社，２００４，合肥），因为书中内容的科学性和

创新性、文字的优美性与结构的完整性，使得学生在征得老师同意的情况

下，狠狠地作了一回文抄公。书中还有网络成瘾继续教育项目培训班杨德

森老师、郝伟老师未公开的讲稿内容，增加了本书科学知识的趣味性。香

花自有蜜蜂落，聪明的读者看后便知。

５年来，就该书的具体构想、写作方式与面向群体，曾多次向我的导师

郝伟教授求教。郝伟教授时任世界卫生组织医学官员，在百忙之中给予指

导，特此表示感谢。

我的硕士研究生王洪军、昝玲玲和李仁军医师，撰写相应的章节之余，

还协助整理资料，加快了成书进度，深表谢意。

刘炳伦
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