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! ! ! !一觉睡到自然醒，躺在床上玩
手机，熬夜追剧打游戏……这或许
就是大学生的暑假生活日常。大学
生到底有多“宅”？近日，一份《!"#$
大学生暑期“宅”情调研报告》新鲜
出炉，主要从大学生暑期生活状态
和大学生“宅”情分析两个方面进行
了调查。

越是放纵越是懊悔

!一天就这么过去了"

这份《!%&$大学生暑期“宅”情
调研报告》由大学生消费分期服务
平台“潮贷”开展，历时一个月，覆
盖五百多所高等院校，三千多名在
校大学生参与调查，在一定程度上
真实呈现了大学生们的暑期生活
状态。

数据显示，&'()*的大学生在
暑期开始有过详细的规划，而其中
能够坚持执行的只有 &!(+*。超过
,$*的大学生缺乏明确目标与计
划，整个暑期基本就在无所事事中
虚度了。与在校时间相比，大学生暑
期花在游戏、上网等方面的时间明
显增加，学习、社交、运动等时间占
比明显下降。
王超然是一名大二学生，他这

样描述自己的生活状态：“早上睁开
眼就快到中午了，在床上看看微博，
刷刷朋友圈，饿了就随便找点吃的
打发一下。下午看会儿美剧，打打游
戏，有时候看看体育或电竞比赛。晚
上也差不多吧，找朋友一起开黑，一
天就这么过去了。”
即使他们试图改变，也往往缺

乏动力：“我心里清楚这样有点混日
子，总想着明天要好好看书，但是也
没有什么目标，到了第二天，又是老
样子，提不起劲。”
王超然坦言，大学不像初中高

中，如今他没有了暑假作业和开学
摸底考的重压，实习期也尚未到来，
“就是想趁着这段时间给自己放个
假，还是享受一下吧。毕竟踏入社会
后，这样纯粹的休假机会就少了。”

尽管抱着及时行乐的态度尽
情享受安逸生活，负面情绪还是时
不时产生。越是放纵，越是懊悔，就
越想逃避，继而更加放任自己沉
溺，这样形成了一个恶性循环。数
据显示，仅有 &$(-*的同学对于暑
假满意度较高，认为暑期过得非常
充实而有意义，而近七成大学生表
示对假期满意度较低，会产生无
聊、懊悔等情绪。

父母放任是一主因

!不打游戏与咸鱼何异"

足不出户，尽晓时事，互联网的
发展使得“手机人”、“御宅族”早已
遍地横行，“宅”文化更不是什么新
鲜词。无论是获取资讯还是娱乐休
闲，只要有手机与网络，似乎没有什
么办不到的。

调查数据显示，有将近 $%*的
大学生在暑期很少外出或是从不外
出，几乎没有任何户外活动。网络、
手机的普及、父母对自己处于完全
放任的态度等原因是多数学生选择
宅在家里的主要原因。

大一女生刘思琪是一个小说

迷，在这个暑假，她已经看了几十本
网络小说，“基本上就是躺在床上看
手机”，有时一天可以连看几本。家
长虽然曾经叮嘱过几次不要一直盯
着手机，刘思琪说，“我和他们说我
在看电子书，不是在玩，他们也就不
怎么说我了。”问及是否会去上海书
展，她还有些犹豫：“可能会去看看
吧。不过我要看的书，网上基本都能
找到。手机上看书很方便。”
刘思琪也会偶尔出门参加同学

聚会，但次数不多。“天太热了，肯定
是待在家里舒服。而且大家都加了
微信群，彼此之间也会经常聊天打
招呼，并不是非要出去聚会。”

据统计，.'*的大学生每天上
网 ,小时以上，!%*的学生每天上
网时长甚至超过 -小时。其中，在社
交软件、看视频、听音乐这三个方面
花费时间最多。在“御宅族”中，女生
多以养花、烹饪、网购、看影视作品
等家居和休闲娱乐等方式度过；而
男生多在家中打游戏。“放假不打游
戏，和咸鱼有什么区别？”有人这么
开玩笑。
喜好安静，拥有相对独立的自

由空间，享受在家的安全感，这是很
多人选择宅在家中的原因。有
,$()*的大学生认为“宅”是一种生
活态度，不仅可以放松身心，还可以
节省开支，对“宅”现状抱以积极的

心态。宅在家中并不意味着与世隔
绝，网络世界或许更能让他们展现
自我、获取认同。

而另外 .)('*的大学生则比较
消极，认为宅在家里无所事事、虚度
光阴。有同学说：“在学校忙的时候，
总希望快点放假，好宅在家。结果真
的宅了几天，反倒又觉得没什么意
思，明明有大把的时间，却好像无事
可做，感觉很空虚。”
据了解，缺乏资金是影响大学

生外出的主要原因，有高达 )-(!,*

的大学生表示暑期不花销，宅在家。
大学生的暑期消费大多依赖父母，
调查显示，,$*的大学生在暑期花
费来自父母与家庭，!.(,*的大学
生表示可以通过兼职实习获得资
金，还有 ##(+*的大学生则表示没
有钱不花钱。其他影响大学生外出
的原因还有天气炎热、缺乏同伴等。

专家呼吁正确引导

!不是不能#宅要有度"

适当的宅可以放松身心，给人
以舒适感，有助于缓解压力。可如果
长期宅在家中，身体健康也可能受
到影响。一方面是由于缺乏运动、饮
食不规律、长时间对着电脑等，容易
诱发颈椎病、近视、肥胖等疾病；另
一方面不良的饮食结构也可能对生

长发育起到负面作用。据统计，
!%($*的受访大学生经常忽略早
餐，高达 $'(-*的大学生通过网络
订餐，而且，冷饮饮料、零食小吃、连
锁快餐等不健康的食品是他们的外
卖首选。
除此之外，长时间的宅也可能

造成心理健康问题。温州大学副教
授、国家高级心理咨询师朱浩亮在
解读报告时指出，人生来就是群居
性、社会性动物，需要通过社交获得
自身、他人的认可和尊重。过分依赖
网络交往，使与人面对面沟通交往
的能力退化，性格也会变得封闭内
向。有的人试图躲在家的避风港中
逃避现实、寻求慰藉，但这看似让人
放松的“宅”，反而更容易让人陷入
焦虑。

华东师范大学社会工作系教
授、青少年研究专家韩晓燕认为，大
学生“宅”可以分为三类：第一类
“宅”是一种选择，只是将宅在家作
为一种日常生活方式，大学生可以
通过网络等方式学习新鲜事物，或
是在家进行一定量的运动，这算是
一种惬意的、健康的、积极向上的方
式；第二类“宅”是一种逃避，繁重的
学业让一些大学生感到疲惫，他们
希望可以在假期中暂时“抛弃”学
业、生活所导致的压力，不去思考过
多，通过网络打发时间，过一天算一

天；第三类“宅”是一种放纵，这类大
学生沉浸于暑期宅在家的状态，且
在下学期开学后仍然无法自拔，上
课瞌睡、翘课睡觉，导致学期末成绩
亮起红灯。
当代大学生的特点导致了“宅

现象”的频发，他们大多以兴趣为导
向、自我意识比较强，且比较重视选
择权。随着网络的发展，大学生很容
易能在网络上找到同伴、兴趣点与
文化认同。从青少年发展角度来说，
这也是一种寻找自我的过程。随着
社会的发展，当代大学生的价值观
也向着多元化的方向发展，大学生
的自主意识越来越强，“宅”其实也
是一种自主选择的结果。
“我还是比较积极地去判断大

学生在‘宅’上所体现出的主动性与
主体性的。”韩晓燕说，“我们认为更
重要的是家庭对于大学生的正向引
导，我们不必把这件事看得特别的
负面、严重，更多的是要尊重他们、
正确地引导他们。”
复旦大学团委副书记王安华也

同样认为，对年轻人要宽容，不能简
单地说“你们宅着不对”，而要家庭、
学校、社会等各方面多创造机会。他
指出，“宅”与家庭、学校、个人期望
等多方因素相关，宅群体实际上是
在各方面动力不足，只要有一个动
力足，就会驱动其走出去。

手机 !"#" !葛优躺" 游戏 刷剧 外卖党

六成大学生暑期“宅”在家
“手机和WiFi，命是他们给的！”这恐怕

是不少大学生暑期里的临时“座右铭”。近日
出炉的《2016大学生暑期“宅”情报告》显示，
六成大学生暑期鲜少外出。玩手机、狂追剧、
熬着大夜打游戏，睡懒觉、吃外卖、足不出户
度时光。看似惬意，但数据显示，在家舒服地
混日子过后，对这样的暑假却少有人满意。
“宅”本身无好坏，但如果伴随不健康的

生活状态和长时间的社交空虚确实会给身心
健康带来伤害。专家将宅分成三种，其一是
个人选择的积极生活方式，其二是对繁重
学业和压力的暂时性逃避，其三是沉浸式
的自我放纵。是否有哪种和你或你身边人状
态一致？大学生为什么都爱宅在家？我们又该
如何看待这样共识性的暑期“宅”？今日焦点
为您解读。

实习生 杨洁 见习记者 黄佳琪 ! ! ! ! 来源于日本的
“御宅族”，原指热衷
且精通于动漫或电脑
游戏的人，后来也泛
指热衷于其他形式亚
文化并对其有深入研
究的发烧友。如今在
中国所说的“宅”则主
要指窝在家里不出门
的人，他们往往沉迷
网络，户外活动与社
会交往较少。
宅文化的兴起与

网络科技对青少年
的影响有关；同时，
相关产业的迅速发
展，如物流产业、动
漫产业、网络游戏产
业等，也有宅文化推
动的效果。

宅文化在诞生之
初就备受争议，“宅一
族”往往被贴上“邋遢”、“与社会脱
节”、“自闭”、“消极”等标签，被认为
沉迷虚拟生活，逃避现实，缺乏目
标，难以实现自我价值。有专家指
出，当一些人的欲求在现实中无法
得到满足时，“宅”就成为一种输出
压力的方式。也有人认为，这是现代
化社会发展的必然产物，宅是注重
个人生活空间的表现。宅在家中并
不意味着疏离社交，在网上也可以
找到志同道合的朋友，而且宅着能
节省更多时间与金钱。
“宅”在家里目前已经成为一种

新的生活习惯。不仅在中国，其他很
多国家也有有趣的宅文化。在英国，
#-岁到 )%岁的年轻人当中，约有
四成是宅男宅女。在意大利，“宅一
族”被称为“/0123435053”（拖鞋人），
约有 ,'*的人口更喜欢待在家里，
看书、做饭、上网、看电视，甚至在家
运动。德国还出现了以“宅一族”为
主要成员的网络政党。
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大学生暑期!宅"表现 人群特点

大学生暑期!宅"表现 户外运动
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