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作为家长，应该如何为孩子
健康使用手机保驾护航？

手机作为现代社会信息交互
的核心载体，完全禁止青少年使
用并不现实。基于青少年手机成
瘾的形成机制，建议家长采取科
学干预策略，帮助孩子建立健康
使用习惯。

制定清晰的使用规则与界
限。与孩子协商共同制定手机使
用时间表，在满足正常使用需求
的同时控制使用时长，明确划分
学习、休息与娱乐时段；借助手机
内置的“屏幕使用时间管理”功能
或第三方软件，按时间表设定应
用使用时长限制，例如设定每日
使用时长不超过1.5 小时，夜间
10点后启用禁用模式，避免无节
制沉迷。

强化现实互动与兴趣替
代。家长需以身作则减少无意
义手机使用，营造“专注时段无
手机”的家庭氛围；增加高质量
家庭互动时间，主动引导孩子发
展线下兴趣爱好(如绘画、音乐、
体育运动)，通过正向兴趣活动转
移注意力，提升现实生活的吸引
力与参与感。

构建健康同伴社交场景。引
导孩子掌握健康的人际交往技
巧，正向促进现实同伴关系的建
立与维护；鼓励孩子与同伴共同
组织线下活动(如读书会、运动小
组)，通过丰富的现实社交场景降
低虚拟社交的吸引力，减少对手
机社交的单一依赖。

需要注意的是，对于手机轻
度依赖者，可通过上述行为管理
策略逐步减少使用频率；对于已
出现严重戒断反应或心理功能损
害的重度成瘾青少年，需及时寻
求专业心理干预机构（如精神科
医生、心理咨询师）的帮助，通过
行为矫正、认知重建、家庭系统治
疗等专业手段实施系统性干预。

当孩子的时间与注意力被屏
幕蓝光占据，让我们一起用爱与
智慧解开这道成长的枷锁。

半月谈 喻亮辉

青少年手机成瘾如何破？
“妈妈，我再玩10分钟就写

作业。”12岁的小林又一次捧着
手机恳求。

当今社会，这样的场景在无
数家庭重复上演。手机像无形
的锁链，将青少年困在虚拟世界
里。现如今，“手机式童年”正成
为许多孩子的成长背景。

2023年底，共青团中央维
护青少年权益部发布的《第 5
次全国未成年人互联网使用
情况调查报告》显示，我国未
成年网民规模不断扩大，2022
年未成年网民规模已突破
1.93亿，未成年人互联网普及
率增长到97.2%。

手机成瘾又称手机依赖、问
题性手机使用，是指因不可抑制
地高强度使用手机，导致个体出
现戒断、耐受和突显等系列症
状，并伴随生理、心理和社会功
能明显受损的一种依赖行为。

当孩子出现以下行为特
征时，家长需警惕手机成瘾的
可能。

持续性使用失控：日均使用
时长超过4小时，且该状态持续
多个月。

戒断综合征：被限制使用手
机时，出现心理行为反应（明显
焦躁、坐立不安、情绪暴躁）和生
理应激反应（心率加快、手部震

颤、过度出汗等）。
功能损害表现：因沉迷手机

导致昼夜节律紊乱（如失眠、作
息颠倒），现实社交兴趣显著减
退，学业表现大幅下滑（如成绩
骤降、学习效率锐减）。

从临床医学角度来看，手机
成瘾对青少年存在三大危害。

一是在生理健康层面。长
时间注视电子屏幕，易出现眼睛
干涩、视物模糊等视疲劳症状，
进而可能导致视力下降；长期保
持低头玩手机的不良姿势，会引
发颈椎曲度异常；夜间使用手机
时，屏幕蓝光干扰褪黑素分泌，
容易形成“熬夜-沉迷-更熬夜”

的恶性循环。
二是在心理状态层面。过

度依赖手机作为压力宣泄渠
道，反而会强化焦虑、抑郁等负
面情绪；频繁切换手机应用的
行为模式，导致专注力被切割，
任务完成效率大幅降低；长期
被动接收碎片化信息，会削弱
逻辑思维能力，系统性分析能
力显著下降。

三是在社会功能层面。手
机成瘾会直接压缩亲子沟通时
间，甚至诱发家庭矛盾导致家庭
成员间情感联结弱化；当虚拟社
交大量替代面对面交流，会导致
现实社交能力逐渐退化。

手机成瘾伴随生理、心理和社会功能明显受损

青少年手机成瘾的形成是
个体心理特质与消极环境因素
动态交互的结果。

在个体心理特质层面。一
是情绪调节的代偿性依赖，高
敏感性青少年在现实社交受挫
时，倾向通过手机即时反馈（如
社交点赞、游戏胜利提示）激活
大脑奖赏系统，形成“压力感
知-虚拟满足”的替代性调节路

径，最终通过多巴胺机制强化
手机成瘾行为。二是自我认
同的数字化代偿，存在社交焦
虑或低自尊的青少年，常借助
虚拟身份构建获取现实缺失
的认同感（“数字自我补偿”），
这种代偿会加剧现实社交退
缩，形成“社交焦虑-虚拟认
同-现实疏离”的恶性循环，加
剧手机成瘾风险。三是认知
控制的发育性局限，青少年前
额叶皮层发育滞后，导致三重
控制缺陷：难以抵抗算法高刺
激内容、倾向即时快感忽视长
期目标、缺乏使用行为反思监
控，使其易被智能推送捕获，
陷入“刺激-沉迷-失控”的手
机成瘾发展轨迹。

在消极环境因素层面。一
是家庭情感联结的结构性缺
失，缺乏安全型依恋的青少年

易将手机作为情感替代物；专
制型家庭的高压监控管理易激
发心理抵触，可能诱发逆反性
手机沉迷，而放任型家庭的监
管缺位，可能导致手机使用行
为失控。二是同伴社交方式的
数字化空间，虚拟社交资本化
使游戏等级、粉丝数量成为群
体地位象征，青少年为维护社
交资本被迫投入时间；线下社
交减少使虚拟空间成为主要同
伴交往阵地，不使用手机可能
面临“社交排斥”，形成“非自愿
性沉迷”。三是手机虚拟网络
的成瘾性设计，App通过个性
化推送形成算法茧房，强化用
户固有偏好，导致认知闭环与
思维固化，叠加随机奖励制造
多巴胺陷阱，进而降低现实世
界的吸引力，最终诱发青少年
的手机成瘾行为。

真实社交缺失时，他们转向虚拟补偿

设定规则+现实互动，
解开成长枷锁


