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手机成瘾、网络安全和欺凌等问题和风险ꎮ 研究围绕青少年智能手机使用的利弊展开述评ꎬ并提出要尽快提高青少年的数
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　 　 当今世界已进入数字化时代ꎬ智能手机正在快速

且深度融入人们的日常生活ꎮ 联合国儿童基金会

«２０１７ 年世界儿童状况:数字时代的儿童»报告显示ꎬ
在全球互联网用户中ꎬ约 １ / ３ 为 １８ 岁以下的儿童和青

少年[１] ꎮ «第 ５ 次全国未成年人互联网使用情况调查

报告»显示ꎬ２０２２ 年我国未成年网民人数达 １.９３ 亿ꎬ
未成年人互联网普及率为 ９７.２％ꎻ手机已成为未成年

人上网的主要工具ꎬ使用比例达 ９１.３％[２] ꎮ 青春期是

从儿童向成年过渡的重要阶段ꎬ是生理、心理、认知、
社会发生显著变化的发展时期[３] ꎬ是继生命早期后另

一个具有高度神经可塑性的时期[４] ꎬ同时也是心理健

康问题风险显著增加的阶段[５] ꎮ 智能手机的普及为

青少年带来诸多机遇ꎬ也伴随着独特的风险与挑战ꎬ
如何引导青少年正确合理地使用智能手机ꎬ培育他们

的数字素养ꎬ已成为家长、教育者和政策制定者共同

面临的紧迫课题ꎮ
本文深入剖析智能手机使用对青少年的利弊影

响ꎬ并基于生态系统理论ꎬ提出个体、家庭、学校及社

会层面的多层次应对策略与措施ꎬ以助青少年在把握

数字化时代机遇的同时ꎬ有效规避潜在风险ꎮ

１　 青少年智能手机使用的积极作用

智能手机作为集通信、网络、娱乐、生活服务等多

功能为一体的终端ꎬ以前所未有的方式塑造着年轻一

代的学习、社交、休闲娱乐方式ꎬ为其成长带来更多元

的可能性ꎮ
１.１　 信息和教育资源获取　 智能手机为青少年提供

了丰富的教育资源和个性化学习机会ꎮ 移动互联网

技术使知识获取日益便捷ꎬ青少年可借助各类学习应

用程序与在线教育资源实现个性化、自主化学习[６] ꎮ
另外ꎬ青少年可借助健康类应用程序ꎬ对自身的身心

健康状况进行追踪监测和干预[７] ꎮ 如通过智能手机

的步数记录、定位信息ꎬ或者自主填写日志等方式完

成数据采集ꎮ 两项荟萃分析显示[８－９] ꎬ基于智能手机

的干预措施对青少年心理健康 / 内化障碍产生了积极

影响ꎮ 更重要的是ꎬ青少年弱势群体获得了更多接触

优质教育资源的机会ꎬ在一定程度上缓解了传统教育

资源分配不公平等问题[１０] ꎮ 联合国儿童基金会«２０１７
年世界儿童状况:数字时代的儿童»报告指出ꎬ数字技

术为贫困儿童提供了打破信息壁垒的机会ꎬ有助于阻

断贫困代际传递[１] ꎮ
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１.２　 满足青少年情感与社交能力发展需求　 智能手

机的即时通讯和社交媒体应用使得青少年的社交互

动可以突破物理空间与社交圈的局限ꎬ可为青少年提

供新的沟通交流渠道和情感支持方式[１１－１３] ꎮ 青少年

可以通过网络加强与同伴和家庭成员的联络ꎬ安排聚

会和活动来增强同伴关系ꎬ以锻炼社交能力ꎬ获得情

感上的满足ꎮ 对于害羞或处于孤立状态的青少年而

言ꎬ线上交往的匿名性能够降低他们的社交压力ꎬ促
使其更加开放地表达自我ꎬ锻炼社交技能和建立自

信ꎮ 另外ꎬＡｌｌｅｎ 等[１４]发现ꎬ使用社交媒体能够增强青

少年的同理心ꎮ 当青少年通过社交媒体阅读、观看或

参与来自不同文化背景、社会阶层或特殊处境人群的

叙事时ꎬ他们能够从认知和情感两个层面理解他人的

处境ꎮ 有研究认为ꎬ青少年可以将线上所学社交技能

迁移到线下情境中ꎬ提升其现实交往的能力[１５－１８] ꎮ
１.３　 促进留守青少年与父母沟通　 通过照片、音频、
视频等多媒体形式ꎬ即使家庭成员因求学、就业等原

因面临地理分离ꎬ也能实现留守青少年与父母日常生

活的实时共享与情感互动ꎬ且这种沟通模式对于留守

青少年群体尤为重要ꎮ 当他们遭遇学业瓶颈、情绪波

动或社交困扰时ꎬ可通过智能手机及时向父母寻求建

议与情感慰藉ꎮ Ｎｉｕ 等[１９] 发现ꎬ基于智能手机的亲子

沟通与留守儿童的主观幸福感呈正相关ꎬ表明远程媒

介化养育能够在一定程度上补偿留守儿童的情感

需求ꎮ

２　 青少年智能手机过度使用的消极作用

智能手机给青少年学习、社交和休闲娱乐等带来

便利的同时ꎬ也可能对青少年身心健康和安全带来不

容忽视的问题和风险ꎬ如智能手机成瘾、网络安全和

网络欺凌等ꎮ
２.１　 智能手机成瘾　 智能手机使用的一类风险在于

智能手机成瘾ꎬ也称问题性智能手机使用ꎬ是指强迫

性的智能手机使用行为ꎬ表现为难以控制地过度使

用ꎬ进而导致个体的日常功能受损[２０－２１] ꎮ 近些年ꎬ智
能手机成瘾患病率在全球范围内不断上升ꎬ尤其青少

年群体ꎬ严重影响他们的身心健康[２２－２４] ꎮ
２.１.１　 智能手机成瘾对身体健康影响　 首先ꎬ沉迷手

机的青少年更容易缺乏运动、生活不规律等ꎬ易导致

超重肥胖ꎬ诱发代谢综合征[２５] ꎮ 其次ꎬ青少年在睡前

使用智能手机ꎬ会由于屏幕蓝光抑制褪黑素的分泌而

影响入睡ꎬ导致入睡困难、夜间觉醒次数增加、睡眠不

足等问题[２４] ꎮ 另外ꎬ长时间近距离盯着手机屏幕ꎬ可
能引起眼部疲劳、干涩、模糊ꎬ进一步加重青少年的近

视程度[２３－２４] ꎮ 头痛和偏头痛患者在沉迷手机后ꎬ其头

痛发作的频率和持续时间也可能增加[２６] ꎮ 此外ꎬ研究

还发现ꎬ长期使用手机的青少年中ꎬ慢性肩颈、背部疼

痛较为常见[２７] ꎮ 频繁使用智能设备也会增加惯用手

正中神经的压力ꎬ导致腕管综合征等神经性疾病的发

生风险上升[２８] ꎮ
２.１.２　 智能手机成瘾对心理健康影响　 首先ꎬ社交媒

体上的虚拟互动机制会使青少年更容易产生依赖感ꎬ
因未获得足够关注引发自我价值感下降ꎬ出现焦虑抑

郁等心理问题[２９－３０] ꎮ 另外ꎬ过度使用智能手机会减少

青少年与他人面对面的互动机会ꎬ削弱现实中的社交

技能ꎬ导致孤独感上升[３１] ꎮ 其次ꎬ智能手机过度使用

还与一系列外化行为问题相关ꎬ包括控制冲动能力

差、注意力分散、多动等[２２] ꎮ 最后ꎬ智能手机成瘾可能

影响青少年的工作记忆、抑制控制和任务转换等能

力ꎬ直接损害学业成绩[３２] ꎮ 有研究发现[３３] ꎬ屏幕使用

的时间和内容均会影响青少年的心理健康ꎮ 青少年

心理健康似乎与屏幕使用的目的密切相关ꎬ而不仅仅

是暴露时间[３４] ꎮ 提示要进一步明确手机使用的目的

和内容对儿童青少年健康的关系ꎬ并开展合理监管ꎮ
２.１.３　 青少年智能手机成瘾的原因和机制 　 青少年

具有自身发展阶段的独特性和脆弱性ꎬ使其更容易智

能手机成瘾:首先ꎬ青少年的自主性逐渐增强ꎬ对同伴

交往有更强的需求ꎬ更喜欢分享彼此的秘密ꎬ智能手

机的便携性、连通性、私密性更容易满足他们的需求ꎮ
其次ꎬ青少年的情感－动机系统(如杏仁核、纹状体等)
在青春期早期发育成熟ꎬ而认知控制系统(如前额叶

皮层、前扣带回和顶叶区域等)在 ２０ 岁左右才逐渐发

育成熟[３５] ꎬ使青少年在面对即时奖赏、新奇或刺激体

验时ꎬ更容易表现出冲动、冒险倾向及感觉寻求行

为[３６－３８] ꎮ 社交媒体上的点赞、评论能够激活青少年大

脑的奖赏系统ꎬ进一步增强他们的使用动机[３９] ꎮ 但青

少年不成熟的自我调节能力使得他们往往忽视智能

手机使用的潜在风险ꎬ从而导致过度或不当使用ꎮ 最

后青少年的情绪反应系统如杏仁核的激活更强ꎬ但其

情绪调控系统尚未发育完善[４０] ꎬ因此在面临学业压

力、人际冲突等ꎬ青少年更可能依赖智能手机作为情

绪调节和逃避现实的工具ꎮ
２.２　 网络安全问题　 有研究认为ꎬ青少年通过智能手

机接触暴力、色情等不适宜内容的概率显著高于传统

媒体[４１－４２] ꎮ 青少年容易遇到以下网络安全问题:(１)
内容风险ꎮ 互联网信息往往真假难辨ꎬ青少年缺乏社

会经验ꎬ容易产生错误认知ꎮ (２)隐私泄露风险ꎮ 青

少年在社交媒体上过度分享个人信息ꎬ使其成为网络

诈骗和身份盗用的易受害群体ꎮ 目前此种风险已由

线上模式逐步扩展到线下模式[４３－４４] ꎬ已有部分青少年

成为网络私人信息泄露、交友诈骗的受害者ꎮ (３)商

业风险ꎮ 主要指青少年进行冲动消费、网络刷单等风
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险行为ꎬ 严重危害青 少 年 的 财 产 安 全 及 身 心 健

康[４５－４６] ꎮ
２.３　 网络欺凌问题　 网络欺凌是青少年在移动互联

环境中面临的主要风险之一ꎮ 网络欺凌为个体在使

用数字及电子媒体中ꎬ遭受群体或其他个体反复的、
有目的伤害的行为[４７] ꎮ «中国青年报»开展的一项调

查显示ꎬ６５.３％的受访青年表示自己或周围人遭遇过

网络暴力ꎬ７１.９％觉得网络暴力越来越频繁了[４８] ꎮ 与

传统欺凌相比ꎬ网络欺凌具有匿名性、持续性和广泛

传播性ꎬ对青少年个体的心理健康、社会适应以及行

为问题都会产生重要影响[４９] ꎮ 此外ꎬ智能手机也为网

络诱骗创造了条件ꎬ增加了青少年遭遇性侵害或性剥

削的风险[５０] ꎮ

３　 减少青少年智能手机过度使用的策略

　 　 当前ꎬ全球经济数字化转型成为不可逆转的趋

势ꎮ 全球青少年拥有智能手机的比例快速增加ꎬ因此

如何管理青少年的智能手机使用ꎬ最大限度发挥智能

手机使用的积极影响ꎬ降低其消极影响是一个全社会

关注的话题ꎮ
３.１　 提高青少年数字素养　 ２０２１ 年 １１ 月ꎬ中央网络

安全和信息化委员会办公室发布«提升全民数字素养

和技能行动纲要» [５１] ꎬ提出全民数字素养与技能日益

成为国际竞争力和软实力的关键指标ꎬ提升国民数字

素养与技能已经成为全球主要国家和地区谋求竞争

新优势的战略方向ꎮ 数字素养是指个人使用数字平

台和资源来查找、评估和获取信息的能力[５２] ꎮ 数字素

养对于青少年在广泛领域的发展至关重要[５３] ꎬ包括参

与在线教育、正式和非正式学习、获得与健康和福祉

相关的关键信息和支持ꎬ以及寻找就业、职业信息和

创业机会ꎮ 数字技术知识可以帮助青少年成为终身

学习者ꎬ并帮助他们参与获得学术技能的过程ꎮ 此

外ꎬ数字素养可以培养青少年的创造力、批判性思维、
提高解决问题的能力ꎬ并促进整体发展[５４] ꎮ 国外一项

针对中低收入国家青少年女性数字素养干预的系统

综述发现[５５] ꎬ数字素养干预措施如手机、移动健康工

具、媒体曝光等ꎬ可以有效增强少女获得卫生服务和

信息的能力ꎬ并增加获得教育资源的机会ꎮ 因此ꎬ如
何提高青少年的数字素养成为一个迫切需要探索和

解决的问题ꎮ
３.２　 改善青少年智能手机过度使用　 虽然智能手机

使用有助于提高青少年的数字素养ꎬ但其过度使用所

带来的风险需要高度重视ꎮ 根据生态系统理论ꎬ青少

年发展受到从微观到宏观不同系统层面的交互影响ꎬ
这些系统之间相互关联、相互作用[５６] ꎮ 青少年智能手

机使用问题是一个涉及个体发展、家庭教育、学校管

理和社会环境的复杂议题ꎬ需要从生态系统视角进行

整体规划ꎬ从个体、家庭、学校和社会层面协同发力ꎮ
３.２.１　 个体层面 　 帮助青少年增强自我管理能力是

解决智能手机过度使用问题的核心ꎮ 青少年应学会

识别自己的手机使用模式和可能导致过度使用的影

响因素ꎬ设定个人目标和界限ꎮ 青少年可利用智能手

机内置的管理工具(如日程计划、屏幕时间追踪、通知

管理、专注模式)来培养健康的手机使用习惯ꎮ
３.２.２　 家庭层面 　 家长在青少年智能手机使用的监

督与指导中扮演着至关重要的角色ꎮ 首先ꎬ父母教养

方式与青少年的手机使用行为紧密联系[５７] ꎮ 单纯的

限制性管理可能适得其反ꎬ家长应避免过度严格的监

控行为[５８] ꎮ 开放沟通策略更能有效降低手机成瘾风

险[５９] ꎮ 平等尊重的沟通模式不仅能提高青少年对家

长监管的接受程度ꎬ还有助于其在面对网络欺凌、社
交排斥等风险时及时获得支持ꎬ从而减少借助手机逃

避现实的可能性ꎮ 另外ꎬ家长自身的使用行为具有示

范作用[６０] ꎮ 若家长频繁在家庭情境中使用手机ꎬ尤其

是在亲子互动过程中使用ꎬ容易强化青少年的模仿倾

向ꎮ 因此ꎬ设立“无手机时间”或“无手机空间” (如家

庭聚餐、亲子活动时段)不仅有助于青少年培养健康

使用习惯ꎬ还能促进亲子交流与情感联结ꎮ
３.２.３　 学校层面　 ２０２１ 年ꎬ教育部印发«关于加强中

小学生手机管理工作的通知» [６１] ꎬ要求中小学生原则

上不得将个人手机带入校园ꎮ 但要注意ꎬ过度严苛且

缺乏沟通的管理措施可能导致学生采取隐蔽手段携

带手机ꎮ 因此ꎬ学校应加强对政策解读ꎬ通过班会、主
题教育等形式ꎬ帮助学生理解校园手机管理的意义与

必要性ꎬ提高自觉遵守规定的意愿ꎬ降低抵触情绪ꎮ
此外ꎬ学校可通过组织校园活动ꎬ鼓励学生通过现实

交往进行连结ꎬ培养和拓展兴趣ꎬ以减轻其对手机的

依赖ꎮ 另外ꎬ学校可针对问题性智能手机使用建立早

期筛查与干预机制[６２] ꎮ 当发现学生受过度智能手机

使用影响时ꎬ应与家庭密切配合ꎬ共同制定干预方案ꎬ
必要时寻求专业机构支持ꎮ 最后ꎬ学校可将数字素养

教育系统地融入课程体系ꎮ 通过家校协同构建起全

方位、多层次的数字素养教育体系ꎬ帮助青少年在价

值观和技能“双维”均衡发展ꎬ最终形成健康的数字使

用习惯和理性的数字生活方式ꎬ不仅能缓解当前的青

少年手机成瘾等问题ꎬ更能培养具备竞争力的数字

公民ꎮ
３.２.４　 社会层面 　 青少年智能手机使用问题已经成

为一个重要的社会公共议题ꎬ政府各职能部门、学校、
企业和公益组织应建立协同机制ꎬ形成政府主导、企
业参与、社会支持的三位一体协作模式ꎬ为青少年创
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造更加安全和健康的数字环境[６３] ꎮ 我国法律法规为

青少年数字保护提供了顶层保障ꎮ 科技企业作为智

能手机应用程序和内容的源头ꎬ不仅要遵守法律底

线ꎬ还应主动承担塑造健康数字环境的责任ꎮ 企业应

优化产品设计ꎬ弱化可能导致沉迷的功能ꎻ加强内容

审核ꎬ过滤不适合青少年的内容ꎻ对侵害未成年人权

益的行为快速响应处理ꎮ
总之ꎬ智能手机为年轻一代的学习、社交、休闲娱

乐带来更多元的可能性ꎬ在提高其数字和健康素养的

同时也带来不可忽视的隐患ꎬ未来应开展更多研究ꎬ
揭示手机使用的内容、形式、时间等对儿童青少年身

心健康及长远发展的利弊效应和相关机制ꎬ建立青少

年智能手机使用指南ꎬ引导青少年合理使用智能手

机ꎮ 不能搞“一刀切”ꎬ必须积极采取措施提高青少年

数字素养ꎬ使他们学会自我管理ꎬ同时从个人、家庭、
社会多管齐下ꎬ协同管理ꎬ为青少年形成健康的智能

手机使用模式提供全方位、多层次的支持与引导ꎬ帮
助他们在数字时代健康成长ꎮ
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