
 
  

大学生如何健康上网，远离不良信息侵害

在当今数字化时代，互联网已成为我们日常生活和学习不可或缺的一部分。然而，网络空间并非法外
之地，尤其是对于思想尚未成熟、自控能力相对薄弱的大学生群体来说，如何正确使用网络资源、避
免受到不良信息的侵害，显得尤为重要。本文旨在为广大大学生提供一些实用的建议，帮助他们树立
正确的网络使用观念，培养健康的上网习惯。

一、认识网络世界的双刃剑效应

网络作为信息传播的重要渠道，为我们提供了丰富的知识资源和便捷的交流平台。但同时，网络上也
充斥着大量未经筛选、真假难辨的信息。特别是一些全色、黄大色等不良信息，不仅违背了社会道德
和法律法规，还可能对大学生的身心健康造成严重损害。因此，大学生必须清醒地认识到网络世界的
双刃剑效应，自觉抵制不良信息的诱惑。

二、提高媒介素养，学会辨别真伪

面对纷繁复杂的网络信息，大学生应积极提高自身的媒介素养，学会运用批判性思维去分析和判断信
息的真伪。具体而言，可以通过以下几个方面来提升自己的辨别能力：首先，关注官方媒体和权威机
构发布的信息，确保获取到的信息来源可靠；其次，对于不明来源、内容夸张或含有不良导向的信息
要保持警惕，不轻易相信和传播；最后，遇到疑似虚假信息时，可通过多渠道进行核实验证，避免被
误导。

三、合理安排上网时间，防止沉迷虚拟世界

长时间沉浸在网络世界中容易导致大学生产生心理依赖，影响正常的学习和生活秩序。为此，建议大
学生制定合理的上网计划，并严格按照计划执行。例如，可以设定每天的上网时长上限，利用课余时
间进行适度的网络活动；同时，也要注重培养其他兴趣爱好，如阅读书籍、参加体育锻炼等，以丰富
自己的生活体验，减少对网络的过度依赖。

四、积极参与校园文化活动，拓宽人际交往圈层

大学阶段是人生中宝贵的成长时期，除了专业知识的学习外，还应注重个人综合素质的提升。通过参
与各类校园文化活动和社会实践项目，不仅可以锻炼自己的组织协调能力和团队合作精神，还能结识
更多志同道合的朋友。这些积极的人际交往经历将有助于大学生形成更加健康向上的人生观和价值观
，从而抵御不良信息的侵蚀。

五、遇到问题及时求助与自我调适

在上网过程中若不慎接触到不良信息或遭遇网络安全问题时，应及时寻求帮助和支持。一方面可以向
学校相关部门反映情况并寻求法律援助；另一方面也可以与家人、朋友或心理咨询师进行沟通交流，
分享自己的困惑和感受。此外，掌握一些基本的自我调适方法也是十分必要的比如进行深呼吸练习、
听轻音乐放松心情等都是缓解压力的有效手段。

总之，大学生作为国家的未来和希望应当自觉肩负起维护清朗网络空间的责任和义务。通过提高媒介
素养、合理安排上网时间、积极参与校园文化活动以及及时求助与自我调适等方式我们可以共同营造
一个健康和谐的网络环境促进自身全面发展为社会的进步贡献力量。
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