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　 　 网络成瘾被世界卫生组织定义为由过度使用网

络导致的一种慢性或周期性的沉迷状态ꎬ并产生无法

抗拒的再度使用欲ꎬ对上网带来的快感会长期拥有心

理或生理上的依赖[１] ꎮ 成瘾者多表现为网络色情、网
络交际、网络游戏、信息收集成瘾和网络强迫行为

等[２] ꎮ 研究发现ꎬ网络成瘾会让成瘾者忽视现实生

活、学习和工作ꎬ甚至有更严重后果[３] ꎮ 目前ꎬ大学生

群体中不乏网络成瘾者ꎬ且成瘾者多因缺乏自我管理

和约束力、情绪低落、遇到挫折和压力等因素造成[４] ꎮ
现有研究采用问卷方式比较网络成瘾和非成瘾

大学生体育锻炼时间和频率的差异ꎬ认为体育锻炼对

抑制大学生网络成瘾有积极作用[５－６] ꎮ 作为我国传统

健身方式之一的“太极拳”ꎬ长期练习能够改善受试者

心理状态、促进身心健康[７－８] 已被学者证实ꎮ 本研究

通过问卷方式募集有网络成瘾的大学生进行太极拳

锻炼干预ꎬ探究太极拳锻炼对网络成瘾的治疗作用ꎬ
为太极拳治疗大学生网络成瘾提供定量依据ꎬ将丰富

太极运动促进大学生身心健康的理论ꎮ

１　 对象与方法

１.１　 对象　 于 ２０１５ 年 ３ 月采用问卷方式(网络成瘾

量表 ＣＩＡＳ[１０] )在福建工程学院普查筛选出该校非体

育专业有网络成瘾症状大学生(非体育专业) ５２ 名

(成瘾率为 １２.８％)ꎬ随机分成实验组 ２６ 名(男生 １２
名ꎬ女生 １４ 名) 和对照组 ２６ 名(男生 １３ 名ꎬ女生 １３
名)ꎮ 实验组平均年龄(１９.６±１.２)岁ꎬ平均身高(１７２.２
±７.６) ｃｍꎬ平均体重(６５.１ ± ５.２) ｋｇꎻ对照组平均年龄

(１９.７±１.４) 岁ꎬ平均身高(１７２. ３ ± ９. ７) ｃｍꎬ平均体重

(６５.８±７.１)ｋｇꎮ 两组间网络成瘾总分、年龄、身高和体

重差异均无统计学意义ꎮ 所有受试者明白本研究目

的和意图ꎬ并在知情同意书上签字ꎮ
１.２　 方法

１.２.１　 太极拳干预 　 ２０１５ 年 ３—６ 月ꎬ由专门的太极

拳教师和实验人员带领ꎬ对实验组进行为期 １６ 周的

２４ 式简化太极拳锻炼ꎬ每周练习频率为 ４ 次(每次约

６０ ｍｉｎꎬ包括 １０ ｍｉｎ 的热身和放松ꎬ前 ４ 周为太极拳学

习阶段ꎬ后 １２ 周为强化阶段)ꎮ 整个太极干预过程有

实验人员进行监控ꎬ所有受试者完成整个实验过程ꎮ
实验组和对照组在不改变原先生活和学习状态外ꎬ不
再进行其他体育活动ꎮ
１.２.２　 网络成瘾量表调查 　 使用台湾学者陈淑惠[９]

(２００３ 年)教授编制的ꎬ针对我国大学生心理特点的

«中文网络成瘾量表» ( ＣＩＡＳ)ꎬ量表共 ２６ 道题(分为

强迫症状、退隐症状、耐受症状、人际与健康问题和时

间管理问题 ５ 个维度)ꎬ为 ４ 级自陈量表ꎬ各因素间一

致性系数为 ０.７０ ~ ０.８２ꎬ内部一致性系数为 ０.９２ꎬ该量

表有较好的信、效度ꎮ 其中受试者得分(０ ~ ４２ 分为正

常、４２ ~ ６５ 分为轻度成瘾、高于 ６５ 分为重度成瘾)越

高ꎬ说明网络成瘾程度越深ꎮ 太极拳干预前后对两组

受试者均进行了 ＣＩＡＳ 测试ꎮ
１.２.３　 血浆多巴胺、β￣内啡肽检测 　 采用美国 Ｂｅｃｋ￣
ｍａｎ ＤＸＣ８００ 全自动生化分析仪ꎬ用放射免疫法检测

受试者太极拳干预前后安静状态下ꎬ 血浆多巴胺

(ＤＡ)和血浆 β￣内啡肽( β￣ＥＰ) 浓度ꎮ 进口分装试剂

盒由德国 ＩＢＬ 公司生产ꎬ所有检测步骤严格按照试剂

盒说明书进行ꎬ用酶标仪在 ４５０ ｎｍ 波长下测定吸光度

(ＯＤ 值)ꎬ 通过标准曲线计算样品中 ＤＡ 和 β￣ＥＰ
浓度ꎮ
１.３　 统计学处理　 采用 ＳＰＳＳ １９.０ 软件对实验组和对

照组太极拳干预前后被测试数据进行处理( ｘ±ｓ)ꎬ组
间进行配对样本 ｔ 检验ꎬ组内比较采用单因素方差分

析(双因素重复测量方差分析显示组别和时间有交互

作用)ꎮ 对所有受试者血浆多巴胺、血浆 β￣内啡肽与

ＣＩＡＳ 测试得分进行 Ｐｅａｒｓｏｎ 相关分析ꎮ 统计学检验水

准为 α ＝ ０.０５ꎮ
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２　 结果

　 　 干预前实验组和对照组各项基线数值差异均无

统计学意义(Ｐ 值均>０.０５)ꎮ 干预后实验组相比对照

组的强迫症状( ｔ＝ －１３.７８５)、退隐症状( ｔ＝ －３.６１０)、人
际与健康问题( ｔ＝ １８.３０７)、时间管理问题( ｔ ＝ ２１.１６５)

和总得分( ｔ＝ －１０.５８９)降低ꎬ血浆多巴胺( ｔ ＝ ３.６２７)和

血浆 β￣内啡肽 ( ｔ ＝ １. ７０２) 浓度增加ꎬ耐受症状 ( ｔ ＝
１.８３３)减小(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 血浆多巴胺与强迫症状、
耐受症状、人际与健康问题和总分呈负相关ꎬβ￣内啡肽

与耐受症状和总分呈负相关ꎮ 见表 １ ~ ２ꎮ

表 １　 不同组别大学生干预前后 ＣＩＡＳ 血浆多巴胺血浆 β￣内啡肽测试结果比较(ｘ±ｓ)

组别 干预前后 统计值 强迫症状 退隐症状 耐受症状
人际与

健康问题
时间管理问题 总分

ＤＡ

/ (ｎｇ􀅰Ｌ－１)

β－ＥＰ

/ (ｎｇ􀅰Ｌ－１)
实验组 干预前 １４.２±４.５ １５.８±６.３ １１.９±３.７ １８.６±８.２ １５.１±４.０ ７５.６±２２.３ ４０.３±１１.４ １０２.７±３３.２
(ｎ＝ ２６) 干预后 １０.６±３.９ １１.２±４.９ ９.５±３.６ １３.２±５.９ ９.２±３.１ ５３.７±１６.５ ５２.８±１２.６ １３５.４±４０.２

ｔ 值 １４.００２ ３.８５０ １.６６７ １６.２２０ １８.６２５ １１.１１６ ４.００８ １.５２６
Ｐ 值 <０.０１ <０.０１ ０.０３０ <０.０１ <０.０１ <０.０１ <０.０１ ０.０３５

对照组 干预前 １３.９±５.７ １５.３±８.２ １１.６±４.７ １７.９±７.２ １５.７±４.９ ７４.４±２６.２ ４０.９±１２.４ １０１.４±３１.３
(ｎ＝ ２６) 干预后 １４.２±５.３ １５.８±８.０ １０.９±４.４ １８.３±５.２ １５.０±３.９ ７４.２±２０.６ ４２.８±１３.２ １０６.７±２８.０

ｔ 值 －１３.７８５ －３.６１０ １.８３８ １８.３０７ ２１.１６５ －１０.５８４ ３.６２７ １.７０２
Ｐ 值 <０.０１ <０.０１ ０.０２６ <０.０１ <０.０１ <０.０１ <０.０１ ０.０３０

表 ２　 大学生血浆多巴胺

血浆 β－内啡肽与 ＣＩＡＳ 相关系数( ｒ 值ꎬｎ＝ ５２)

项目
强迫

症状

退隐

症状

耐受

症状

人际与

健康问题

时间

管理问题
总分

血浆多巴胺 －０.４２６∗ －０.２４７ －０.４４１∗ －０.５０３∗ －０.１５０ －０.５６１∗

血浆 β￣内啡肽 －０.３４５ －０.３７７ －０.７０９∗∗ －０.１６２ －０.２３１ －０.６６７∗

　 注:∗Ｐ<０.０５ꎬ∗∗Ｐ<０.０１ꎮ

３　 讨论

大学生网络成瘾已成为高校不容忽视的公共卫

生难题[６] ꎮ 大学生网络成瘾多因缺乏自我管理和约

束力、情绪低落和压力因素造成ꎬ网络成瘾者一般伴

有心理健康问题ꎮ 针对大学生网络成瘾ꎬ学者从心理

辅导、增加成瘾大学生课余活动内容、进行兴趣转移、
日常行为的约束和药物治疗等方面进行了研究[１０] ꎮ

本研究对网络成瘾大学生进行了 １６ 周有规律的

太极拳干预ꎬ结果显示ꎬ实验组 ＣＩＡＳ 量表各项因子得

分显著下降ꎮ 叶杭成[６] 采用元分析的方法对体育运

动戒除大学生网络成瘾效果进行了分析ꎬ认为每周不

少于 ３ 次(不少于 ４５ ｍｉｎ)的体育锻炼对戒除网络成

瘾有积极的效果ꎬ且太极拳是最优的选择ꎮ 探究原

因:太极拳是集体性锻炼项目ꎬ在舒缓的音乐指引下ꎬ
要求所有练习者动作协调一致ꎬ增加了练习者彼此间

默契和人际关系ꎮ 同时ꎬ太极拳在技法上讲究虚灵顶

劲、气沉丹田ꎬ要求动静结合、势势均匀、心静无杂念、
用意不用力等ꎮ 对网络成瘾大学生心境状态有积极

的促进作用[８] ꎮ
研究显示ꎬ锻炼使人愉悦ꎬ锻炼者越投入ꎬ越能享

受到运动的愉悦ꎬ有利于缓解网络成瘾[１１] ꎮ 锻炼会改

善人们认知行为ꎬ促进社交ꎬ转移注意力ꎬ增强心血管

健康ꎬ增加多巴胺分泌(释放压力)和内啡肽(稳定情

绪) [１２] ꎮ 杨开军等[１３]认为ꎬ网络成瘾可能是成瘾者多

巴胺变化所致ꎬ特别是人体内多巴胺含量升高ꎬ进而

对网络产生依赖性ꎮ 本研究太极拳组血浆多巴胺浓

度显著增加ꎬ使受试者对锻炼产生了兴趣转移ꎮ 相关

分析显示ꎬ血浆多巴胺与强迫症状、耐受症状、人际与

健康问题和总分呈负相关ꎬ一定程度解释了缓解网瘾

的内因ꎮ
一项针对大鼠吗啡成瘾研究显示ꎬ与成瘾相关的

阿片受体为 μ 受体ꎬ特异性的内源性配体为 β￣内啡

肽ꎬ在成瘾过程中ꎬ因大量外源性阿片类物质的介入

导致中枢系统 β￣内啡肽降低ꎬ当外源性阿片类物质停

止供应ꎬ内源性阿片肽缺乏可触发戒断症状[１４] ꎮ 而研

究证实ꎬ网瘾受试者在接受治疗戒除网瘾时也会产生

戒断症状[１５] ꎮ 叶展红等[１６] 认为ꎬ２０ 周的太极拳锻炼

能够显著提高老年女性血浆 β￣内啡肽ꎬ而血浆 β￣内啡

肽浓度升高对人体循环、呼吸、运动、内分泌、体温、免
疫功能起调节作用ꎬ使人精神愉悦并起到镇痛作用ꎮ
本研究显示ꎬ实验组血浆 β￣内啡肽浓度显著增加ꎬβ￣
内啡肽与耐受症状和总分呈负相关ꎬ支持了上述观

点ꎬ进而改善了受试者网瘾症状ꎮ
本研究初步论证了太极拳锻炼对网络成瘾大学

生治疗的积极效果ꎬ提示受试者血浆多巴胺和 β￣内啡

肽浓度改变是减轻网瘾症状的重要因素ꎮ 然而ꎬ网络

成瘾治疗并不是一蹴而就ꎬ减少或杜绝大学生网络成

瘾需个人、家庭、学校和社会多方面共同努力ꎮ
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青少年自我控制与情绪行为问题的相关性
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　 　 【摘要】 　 目的　 探讨青少年自我控制与情绪行为问题的关系以及情绪调节效能感在其中的中介作用ꎬ为提高青少年

的心理适应水平提供依据ꎮ 方法　 采用特质自我控制量表、长处和困难量表、情绪调节效能感量表ꎬ对分层整群随机抽取

的广州市初一至高三年级共 １ ０４７ 名中学生实施问卷调查ꎮ 结果　 青少年自我控制与表达积极情绪效能感、管理消极情

绪效能感、困难和亲社会行为相关均有统计学意义( ｒ 值分别为 ０.１２ꎬ０.４０ꎬ－０.４８ꎬ０.２２ꎬＰ 值均<０.０１)ꎻ自我控制除了直接正

向预测亲社会行为(效应值为０.１０８)、负向预测困难问题(效应值为－０.１８６)外ꎬ还会间接通过表达积极情绪效能感和管理

消极情绪效能感发挥作用(效应值介于－０.０１４~ ０.０６９)ꎮ 结论　 情绪调节效能感在自我控制与情绪行为问题间发挥着部

分中介作用ꎮ
【关键词】 　 情绪ꎻ行为ꎻ精神卫生ꎻ青少年
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　 　 情绪行为问题是心理适应不良的结果ꎬ严重威胁

着青少年的心理健康[１－２] ꎮ 据世界卫生组织预测ꎬ全
球范围内出现情绪行为问题的青少年人数将增加

５０％以上ꎬ将成为青少年自杀、疾病现象出现的重要源

头[３－４] ꎮ 已有研究从家庭因素[５] 、同伴关系[６] 、人格特

质[７]以及生理因素[８] 等方面探究了青少年情绪行为

问题的发生机制ꎮ
自我控制是个体一种改变自身反应ꎬ使思想、情

绪和行为符合社会规范、个人标准以及有助于实现长

期目标的心理功能[９] ꎮ 研究证实ꎬ自我控制是青少年

情绪行为问题的重要预测源[７] ꎮ 低自我控制或自我

控制资源损耗均会导致青少年出现诸多如内化问题

(如焦虑、抑郁) 和外化问题(如攻击行为、品行不良

等)等[１０－１２] ꎮ 此外ꎬ大量研究发现ꎬ自我控制可显著正

向预测青少年的亲社会行为ꎮ 如 Ｃａｒｌｏ 等[１３]的纵向研

究结果发现ꎬ青少年自我控制与亲社会行为关系密

切ꎮ 情绪调节效能感作为个体对调节和管理自身情

绪的一种积极信念ꎬ被多数研究证实为人格特质(如

核心自我评价、外倾性等)影响心理适应结果(如问题

行为、幸福感等)的中介变量ꎬ如王玉洁等[２] 发现ꎬ核
心自我评价会通过情绪调节自我效能感间接影响青

少年的内化问题行为ꎻ田学英等[１４] 也发现ꎬ外倾个体

可能通过情绪调节效能感体验更多的积极情绪ꎮ 本

研究以青少年为研究对象ꎬ采用结构方程建模的方

法ꎬ考察自我控制与情绪行为问题(包括适应困难问
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