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会和国家层面的相互配合，有效应对信息焦虑。针对当

代青年群体因信息焦虑而产生的诸多不良影响，根据信

息焦虑对青年群体的影响因素，更有针对性地提出信息

焦虑的相应对策，主要从个人层面、信息服务机构和社

会相关部门入手。

（一）提升个人信息素养和获取信息的能力

应对信息焦虑，最重要的对策之一就是提高个人的

信息素养，增强获取信息的能力。面对纷繁复杂、多元

价值观的冲击，青少年群体普遍缺乏社会实践经验，他

们的世界观、人生观、价值观还未完全成形，难以作出

正确的选择和判断，容易产生焦虑情绪。信息大生产时

代的年轻人所必须具备的素养之一，就是增强个人有效

获取信息的技术，制定获取信息的方案，尽可能选择最

好的方式，快速有效地获取正确的信息。学会使用先进

的信息处理软件，在面对信息过载时，不断增强信息的

查询、处理、鉴别和管理能力，从心理层面对当代青年

群体的情绪状态进行调整和提升，从根本上克服一定的

心理障碍，这是一项十分重要的工作。在快节奏的当今

社会，学会调整自己的生活学习节奏，对信息有保留地

吸收，遇到问题及时调节自己的情绪，把注意力放在自

己所能调控的范围内，可以有效降低信息焦虑对人的影

响。从国家社会层面而言，解决具体的信息焦虑也需要

与青年群体联系，建立以政府为主导，加强网络立法，

提高网络媒体水平，建立网络信息业务管理的中国特色

社会主义高质量的网络管理体系，与高校网络思想政治

教育共同努力，加强对不良信息的管理，为信息化时代

下的青年群体创造和谐的网络氛围。

（二）国家和社会共同促进优化信息环境，改善信

息监管手段

改善信息环境，保证信息资源的高质量，国家和社

会应当共同努力，科学规范信息污染和干扰，建立权威

的信息发布平台，促进社会信息的公开透明。因此，网

络信息传播的信息提供方和信息服务机构要承担起信息

质量筛选、信息数量筛选等问题的重担，利用现代信息

技术，从研究信息服务人员、机构、服务功能等不同方

面进行一定的协同优化，从源头上整合资源，为青少年

群体用户提供更加优质的信息服务，构建网络信息生态

环境。[13]

相关部门可以采用新技术，通过研发网络安全保护

科技手段，过滤不良信息，筛选优质信息，并实施网络

信息发布监测，及时删除、过滤由于信息安全问题、信

息不实、有害的信息而引起的信息焦虑；对上架的应用

软件严格把关，对流氓软件、不良信息等要从信息源过

滤，做到防微杜渐。相关部门及管理机构可透过搜寻引

擎强化个性化服务、改善资讯导览介面、提升资料检索

系统在关键字部分的控制功能、凸显资讯内容重点、降

低使用者负担、节省使用者浏览资讯的时间，以减少使

用者因资讯交换软体问题而产生的资讯焦虑。同时，为

促进信息质量的提高，减少不确定信息和不真实信息，

缩短检索时间，还应注意信息的及时更新，为用户提供

准确易懂的检索结果。通过这些途径可以在一定程度上

解 决 因 信 息 检 索 和 查 找 效 率 不 高 而 产 生 的 信 息 焦 虑 问

题。[14]有关部门还应尽可能通过减少权限设置、拓宽信

息获取途径和方式方法、加大信息资源库建设和投入力

度、加强财政、技术及相应部门的支持等多种方式，从

源头上解决信息质量不高的问题，减少不良信息、无用

虚假信息对青少年群体情绪的干扰。为增强信息的可获

得性和可信度，创造确定性的信息活动环境和条件，为

广大青少年群体提供一个更加广阔、稳定的信息平台，

建立一个绿色、健康的信息平台。加强新时代条件下中

国特色社会主义信息平台信息发布的权威性和主导性。

最重要的是，在信息传播方面注重制度建设，实现信息

的法制化管理，加强立法，加强对互联网传媒的制度管

理和责任追究，加强舆情管理和应急处理的能力。

（三）建立社会公益平台，加强青年群体心理健康

指导

除 了 提 高 自 身 的 信 息 素 养 ， 从 生 理 、 心 理 、 认 知

等多个角度，做好当代青少年群体的心理健康教育，做

好信息焦虑干预，也是十分必要的。国家、社会和学校

对青少年在这方面的心理辅导也要加强，促使他们形成

良好的心理调整能力。青年一代在面对信息焦虑这一心

理问题时，一定要回归到情绪变化的自身，学会在心理

上进行自我调节，选择最适合自己的调节方法，有意识

地加强心理素质建设，以正确的自我认知、拒绝消极的

心理暗示、加强自我学习和约束，使自己保持心理平衡

和良好的心态与情绪。要具备当代青年应该具备的综合

素质，约束自己，改正自己的不良习惯和行为，减少对

网络社交媒体的依赖，在现实中加强与朋友的沟通和交

流，及时疏导不良情绪。同时，针对青少年群体中存在

的信息焦虑现象，需要基于其产生的原因和机理对症下

药，有针对性地调整新时代中国特色社会主义的育人方

针，引导青少年树立正确的网络道德观，树立平和的信

息观，养成合理的行为习惯，建立公益性的科学合理的

心理引导平台。在新时代背景下，更好地促进青少年一

代健康生活、文明成才，使青少年群体明确自己的发展

目标，明确自己的发展规划。


