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暑假里，不少家长陷入同款

焦虑——孩子从早到晚抱着手

机，喊吃饭无反应、让外出也不

去，只有玩手机才开心。家长边

着急边苦恼，讲事实摆道理，孩

子却好像无动于衷。即便开学在

即，手机管理问题仍旧让不少家

庭头疼。对此，北京安定医院儿

童精神科心理治疗师施道明提

醒：当孩子手机不离手时，背后

或许藏着被家长忽略的成长
信号。

看清6种心理因素，读懂3类预警信号，掌握5条应对方法

孩子黏手机 折射啥问题
本报记者  熊  建

慎重判定成瘾
家长自身情绪稳定很重要

记者：对于使用手机，家长还需要注意哪些问题？
施道明：警惕是必要的，但也无需过度焦虑。只有当出现前述预警

信号时，家长才需要引起重视。此外，还应注意如下方面。
别随便贴标签。

“成瘾”是一个严格的临床医学诊断，核心在于行为完全失控、生活
彻底颠覆、明知有害仍无法停止，且造成重大功能损害。现实中，绝大
多数孩子的问题属于过度使用或依赖——尚未完全失控，也未彻底摧毁
现实功能。轻易给孩子贴上“成瘾”标签，不仅不准确、不科学，还会
放大焦虑，制造恐慌氛围，甚至可能将孩子推向更隐蔽的使用或对立。

理解青少年身心发展特点。
如前所述，孩子难以自控，部分源于其大脑发育的生理阶段。如前

所述，由于掌管控制功能的前额叶皮质尚未成熟，面对手机即时、高强
度的快乐刺激，他们的冲动抑制和长远规划能力天然较弱。这并非“意
志力差”或“不懂事”，而是成长的必经阶段。理解这点，能帮助家长减
少道德评判和苛责，认识到问题的复杂性，并将精力放在如何用科学方
法帮助孩子更好地使用手机。

接纳数字时代发展的必然性。
我们需要正视一个现实：手机和网络已深度融入我们的生活，是孩

子们学习、社交、探索世界的重要甚至必要途径。将手机视为绝对的
“有害物”试图彻底清除，既不现实，也无必要。手机本身是中性的，问
题在于使用方式和度。家长的心态应从“对抗”转向“引导融入”。接纳
这个现实，能减少因“时代脱节”而产生的无力感和过度焦虑，将精力
聚焦在建设性的引导上。

聚焦自身可控因素。
对手机问题的深层焦虑，常源于对孩子行为的“失控感”。与其耗尽

心力试图绝对掌控，不如将精力转向改变家庭生态：落实家庭公约，创
造无手机的家庭时刻和温馨感受，用心规划丰富的亲子活动和线下体验。

更重要的是，聚焦于亲子关系——通过有效沟通、情感支持、以身
作则，成为孩子信任的“安全基地”。关注孩子的努力和微小进步，避免
苛求完美。在这个过程中，家长自身的情绪稳定至关重要，照顾好自己，
才能在孩子需要时提供更平和、更有力的支持。

叛逆还是贪玩
理性看待孩子的行为困境

记者：有的孩子为什么会放不下手机？
施道明：这背后往往交织着多重心理与精神层面的需求，而非简单的叛

逆或贪玩，有 6种心理因素，需要被看到。

。
。

    对孩子而言，放下手机可能意味着与朋友世界的“断联”。线上社群
是他们维系友谊、融入圈子的重要阵地，承载着强烈的归属感需求。他
们持续关注动态，源于深深的“错失恐惧”——担心错过重要信息或活
动，害怕在同伴圈子里被边缘化。

同时，网络也是他们探索自我的实验室：通过塑造线上形象、参与
特定话题、收获互动反馈，孩子们在虚拟空间寻找身份认同和群体接纳。
尤其对于现实中社交困难的孩子，网络提供了一个更可控、更安全的表
达和联结空间，可以更放松地表达自己的想法，更容易寻找到相似的
伙伴。

社交需求

    当孩子感到压力山大、无聊透顶、孤独失落，甚至只是需要暂时逃
离家庭或学业冲突时，手机往往是他们随手抓起的“救生圈”。手机提供
了一种快速、易得、高强度的情绪调节 （或逃避） 方式。

然而，这常常掩盖着更深层的问题：孩子可能尚未学会用运动、倾
诉、创作等更健康的方式管理情绪，或者在现实中难以找到理解和支持。
理解孩子拿起手机时正在逃避什么情绪或现实困境，远比指责他们“沉
迷”更有意义。

情绪需求

    手机世界为孩子提供了一个展现能力、收获认可的独特舞台。游戏
通关的成就感、视频收获点赞的自豪感、在特定社群被尊称为“大神”
的价值感——这些即时、清晰、高强度的正向反馈，在现实中往往难以
获得。

尤其对那些在学业、运动或社交中感到挫败、缺乏自信的孩子来说，
虚拟成就成了弥补现实价值感缺失的重要补偿。手机满足了孩子成就感
需求，关键在于理解孩子在现实生活的哪些方面感到价值感不足，才能
找到更健康的替代满足途径。

成就需求

    青少年是追求独立自主的关键期，而现实中孩子们可能常常感到处
处受限。手机，这片完全由他们掌控的数字领土，便成了争取自主权的
核心战场。在这里，他们自主决定看什么视频、玩什么游戏——这是他
们为数不多能真切感受到“我的地盘我做主”的领域。

父母对手机使用的过度管控，常被孩子解读为对其个人空间和成长
中独立性的侵犯，极易引发冲突。在身心剧变、未来充满不确定性的青
少年期，这个熟悉且可控的“掌上世界”也意外地成为他们应对现实失
控感的一个心理支点。

寻求自主权与控制感

    青少年时期是求知欲和探索欲爆棚的阶段：无论是解答课业疑问、
追踪偶像最新动态、了解全球时事、深入钻研一项小众爱好——手机都
能瞬间给出答案。通过搜索引擎、知识社区、在线资源库，他们可以成
为自己学习旅程的“舵手”。这种探索本身充满乐趣，也是构建自我身份
的重要途径。

信息获取和探索需求

    指责孩子“放不下手机”往往忽略了关键的生理因素。掌管计划、
预见后果和控制冲动的大脑“司令部”——前额叶皮质，在青少年期远
未成熟。这导致他们天然更易被手机即时、高强度的快乐诱惑所吸引，
更难主动停下。另一方面，手机利用精密的算法和反馈机制，不断刺激
大脑奖赏回路。因此，父母应该减少苛责，更理性地看待孩子的行为
困境。

自我控制能力不足

娱乐还是依赖
科学分辨行为或情绪信号

记者：家长怎么区分孩子使用手机是正常娱乐还是过度依赖？
施道明：不是孩子看手机久了就是有问题，关键看 3 个维度的行为或情绪

预警信号。

行为模式——孩子怎么用手机。孩子难以遵守约定停止使用，每次
结束都引发激烈冲突或极度不情愿；对使用时长失去客观感知 （明明一
小时却说“才十几分钟”）；当手机严重挤占睡眠、学业、运动、家庭时
间甚至兴趣爱好，成为生活的绝对中心；当开始出现藏手机、躲着玩、
删记录等隐瞒行为时——这些都强烈提示手机使用已超出娱乐范畴，呈
现出“失控”和“强迫性”的特征。

情绪反应——离开手机时的状态。留意孩子无法使用手机时的状态。
如果孩子表现出明显的烦躁、焦虑、坐立不安甚至身体不适，而一旦手
机在手就迅速恢复平静——这类似于一种“戒断反应”。同时，观察孩子
脱离手机后的整体活力和兴趣，是否对线下活动毫无热情，觉得一切都

“没意思”？这些信号表明，手机已不仅是娱乐工具，更成了孩子调节情
绪、逃避不适感的“情绪拐杖”，离开它就难以维持情绪稳定和活力。

功能替代——手机是否成为唯一应对机制。关键是看孩子如何应对
现实中的压力和挑战。遇到学业难题、朋友争执、感到孤独无聊或家庭
矛盾时，如果孩子本能地、唯一地转向手机寻求安慰或逃避，而缺乏其
他调节方式，这表明手机已成为其核心 （甚至唯一） 的应对机制。同时，
观察其社交模式是否“由实转虚”，是否越来越不愿参与线下朋友聚会、
家庭活动，而将所有社交能量投入线上？这些都提示孩子可能在利用手
机世界来回避或补偿现实中的困难和情感需求。

怎么用才合理
用现实快乐替代屏幕吸引

记者：如何引导孩子合理使用手机？
施道明：大体可以从如下 5个方面着手。
首先，帮孩子养成 4 个手机使用习惯：从时间维度上限制青少年接触

手机的时长；从内容角度进行考虑，建议家长合理筛选对青少年长远发
展有益的内容；从使用方式方面要求青少年只能在家中的公共区域 （如
客厅等） 上网，以便接受家长的监督和指导；引导青少年更多地使用手
机的工具属性，将其作为沟通、联络或信息检索的工具而非仅仅作为娱
乐休闲的玩具。

其次，建立良好的亲子沟通机制：用好奇心打开话题，真诚了解孩
子手机使用的体验和收获 （“为什么喜欢这个？”）；用共情式倾听接纳
孩子的情绪，先理解感受，再探讨方案；用温和而坚定的话语守护边界，
商定的规则需一致执行，重在兑现事前共识；定期举行“手机使用复盘
会”，保持沟通渠道畅通，根据实际情况灵活调整策略。

第三，家长要以身作则，树立榜样：严格遵守“家庭无手机时刻”（如
用餐、睡前、家庭活动时），放下手机，享受当下的时刻；在孩子面前使用
手机时，清晰说明目的（如“回复工作信息”），并做到事毕即放，展示“有
意识使用”；不避讳谈论自己的挑战（如“我也在控制刷手机”），分享家
长自己的策略。孩子时刻在观察和模仿，家长的行为是最有力的教育。

第四，用现实的快乐，替代屏幕的吸引：支持孩子发展热爱的兴趣
（运动、艺术、自然探索等），让孩子在其中体验乐趣和成就感；利用社
交和亲情纽带，鼓励孩子和朋友一起活动，或规划有趣的亲子共处时光，
在活动中留意并肯定孩子的“微成就”，强化现实中的价值感；积极发掘
利用社区资源 （图书馆、公园、场馆等），拓宽活动选择。当现实生活足
够充实、有意义、有联结，对虚拟世界的依赖自然会降低。

第五，签一份“家庭使用公约”，明确边界：召开家庭会议，让孩子
充分表达，在尊重与协商基础上确定条款 （时长、时段、禁用情境），确
保孩子是制定者而非被动接受者；条款务必具体可操作，如工作日娱乐≤
1 小时；共同设计合理奖惩，奖励侧重非物质满足，惩罚也应明确，如超
时扣减下次时长；将公约书面化并公示，全家签字，定期 （如每月） 回
顾修订，保持其适应性和共同承诺感。

当电视机逐渐退出很多家庭的
客厅，有些人却开始怀念起了电视
机，因为孩子。

那 天 ， 几 个 80 后 家 长 聊 天 。
在讨论如何不让孩子沉迷手机时，
一位家长感慨道：“与其让他玩手
机，不如让他看电视。没想到，如
今看电视竟然成了‘严肃阅读’。”

闻者不禁恍惚。30 多年前，80
后的童年里，电视如同一个充满诱
惑的魔盒。为了能多看一会儿，孩子
常要跟父母玩捉迷藏的游戏：放学
早回家，趁着大人没下班，赶紧打开
电视；看着挂钟，时间差不多了，调
回之前的频道位置，关机，用湿毛巾
给发烫的机身降温，唯恐留下蛛丝
马迹。

那时电视像一道闸门，大人只
需把守闸门，就可以了。纪录片、经
典文学改编剧、科普节目……电视
节目，家长可以帮忙筛选。手机不一
样。孩子指尖在方寸荧屏上翻飞滑
动，如无法捉摸的流沙。它24小时在
线，推送永不停歇，游戏无休无止，
短视频更是无穷无尽，悄悄侵蚀着
孩子专注力。不给孩子手机？作业怎
么办？各种打卡家长全都代劳吗？大
人着急，却找不到控制的抓手。对
了，这种焦虑叫失控感。

重新青睐电视，某种程度上是
家长面对“手机失控”抓住的一根浮
木，属于“两害相较取其轻”。至少，
电视屏幕更大，家长还能坐在旁边
一起看，能讨论剧情，能适时关机。
电视提供了一种可预见的边界感，
一种难得的“物理可控性”。不像手
机，屏幕虽小，却像黑洞般难窥堂
奥，你永远不知道下一秒会弹出什
么，以及孩子的手指会滑向何方。

30 年前的家长怕孩子被电视
勾走了魂。那时的孩子长大了，又
在担心自己的孩子被手机坑害。一
代代父母对“孩子沉迷某种东西”
的担忧与无奈，如河流般奔流不
息。变化的，只是那吸引孩子目光
的“新宠”罢了。

曾经，武侠小说、漫画书、电视
荧屏，无不激起过大人“玩物丧志”
的忧虑。今天换成了短视频、手游与
社交软件。我们对孩子沉溺于虚拟
世界忧心忡忡，却仿佛忘记自己童
年时躲在被窝里，打着手电翻看金
庸；在自己的小屋，支起耳朵听隔壁
家放的《恐龙特急克塞号》。

不少家长、医生、教师、研究者

已经认识到，在数字时代，完全隔绝
屏幕已如螳臂当车。与其徒劳围堵，
不如借水行舟。有意识地引导孩子
使用手机，并辅以讨论、延伸阅读，
恰是孩子掌握媒介素养的重要一
步。这并非妥协，而是父母在困境中
重新找回主动，是帮助孩子掌握在
奔跑中学会调整呼吸的智慧。媒介
本身非敌非友，关键在于我们如何
引导孩子与之相处，使其成为汲取
营养而非消磨心智的工具。

这很难，但现实就是如此，如
逆水行舟，不进则退。电视机成为
客厅家具中心的时代渐行渐远了。
新的环境提出新的课题，新的家长
需要新的方式。面对新媒介洪流，
应该采取的态度不是反感、抵制、
逃避，而是与孩子一起学会如何在
激流中稳健前行。在信息汪洋里，
培养孩子驾驭风浪的本领，这比筑
堤防浪更为紧要——因为每一代孩
子终须自己驶向属于他们的大海。
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日前，一场亲子皮划艇大赛在浙江省宁波市北仑区爱尚十环皮划艇基地
举行，吸引不少家长带着孩子来参加。             胡学军摄 （人民视觉）

新视野▶▶▶大健康观察▶▶▶

日前，贵州省贵阳市观山湖区的贵州省图书馆 （北馆） 内，两位小读者
在阅读书籍，享受读书的快乐。                   贾  智摄 （人民视觉）

88 月月 2222 日日，，甘肃省张掖市一处彩虹泵道甘肃省张掖市一处彩虹泵道
骑行区骑行区，，佩戴护具的佩戴护具的““小骑士小骑士””在波浪起伏在波浪起伏
的泵道上骑行的泵道上骑行。。          杨杨    潇潇摄摄 （（新华社新华社发发））


