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炎炎夏日，舒适的空调屋

中，放暑假的青少年慵懒地躺

在沙发上，手指对着手机屏幕

不停划动，一整天的时间就这

样在指缝中溜走。这样的场景

不知引起了多少青少年家长的

担忧。

暑假来临，青少年有了大

把闲暇时间，但这大好时光却

几乎被手机的“小屏幕”填

满，即使短暂地放下手机，心

里却还是放不下“小屏幕”中

的“花花世界”。

那么，青少年为何对手机

如此着迷？手机的哪些设计让

人欲罢不能？漫长假期中，家

长又该如何正确引导青少年合

理使用手机？带着这些问题，

科技日报记者采访了相关专

家。

逾九成未成年网民使用手
机上网

随着手机已经深度渗透进我们
生活的方方面面，如今不少中小学
生也都拥有了自己的智能手机。除
此之外，不同于个人电脑时代上网
流程的繁琐复杂，手机的便捷性让
许多青少年早早便“叩开”了网络
世界的大门。

共青团中央维护青少年权益部
和中国互联网络信息中心在2022年
末发布的《2021年全国未成年人互
联网使用情况研究报告》（以下简
称《报告》） 显示，在未成年网民
中，使用手机上网的比例已经高达
90.7%，并且超过6成的未成年网民
拥有自己的手机。

这一现象在农村地区则更为普
遍，《报告》 显示，由于农村地区
有超过 4 成的未成年网民没有和父
母共同生活，使得农村地区青少年
需要长期使用手机与父母进行联
络，因此有约 7 成的农村未成年网
民拥有自己的手机，并且缺少家长
直接有效的监督约束。

手机连接网络世界的便利性，
也让未成年人接触互联网呈现明显
的低龄化趋势。《报告》 显示，大
部分未成年人在上小学时或在上小
学前就开始使用互联网，且近年来
比例逐渐升高。未成年人在上小学
前 首 次 使 用 互 联 网 的 比 例 达 到
28.2%。

青少年用手机来做什么，这是
不少家长最关心的事情。《报告》
显示，有超过一半的未成年网民经
常在手机上玩游戏，经常看短视频
的比例也接近5成。

《报告》 中也特别提到视频、
短视频平台对未成年人的影响。目

前，各类视频平台已成为未成年人
获取新闻事件、重大消息的主要渠
道之一，有接近半数的未成年人习
惯通过抖音、快手、B 站 （哔哩哔
哩视频网站） 等短视频、视频平台
获取社会重大事件信息。尤其是在
未成年短视频用户中，能够有意识
地区分短视频信息是由权威媒体还
是由自媒体发布的比例不到一半。
其中更是有 38.3%的未成年网民在
上网过程中接触过不良或消极负面
信息。

如何辨别网络中泥沙俱下的信
息、避免受到不良信息影响，这考
验着青少年的网络素养水平。

北京师范大学新闻与传播学
院未成年人网络素养研究中心主
任、研究员方增泉在接受科技日
报记者采访时表示，目前青少年
网络素养仍存在进一步提升的空
间。“我们团队最近3次进行的青少
年网络素养调查显示，2017年青少
年网络素养平均得分 3.55 分 （5 分
制）， 2020 年 平 均 得 分 3.54 分 ，
2022 年平均得分3.56，总体得分水
平处于及格线以上，但有待进一步
提升。”他说。

欲望“陷阱”与“情感满
足”的双重夹击

许多家长可能都有过这样的体
会：孩子们拿起手机容易，但想让
他们放下就没那么简单了。

那么，手机究竟有什么魔力，
能够让青少年如此着迷？

事实上，智能手机及其应用的
设计或许正是利用了人性中的某些
弱点。

“智能手机上的信息是无休无
止的，社交媒体、视频网站、网络
游戏等应用像一个个‘无底洞’，
每一个悬念的设置、每一次自动播
放，都有可能让你不断放纵自己的
欲望。比如，下拉刷新就是一个十
分令人成瘾的设计，每一次刷新获
得的反馈和新鲜感都会让人欲罢不
能。”方增泉进一步说，此外，手
机应用中广泛采用的算法推荐机制
也会在某种程度上加重未成年人对
手机的依赖。算法推荐机制通过抓
取用户日常数据，分析用户习惯和
喜好，有针对性地向用户提供各类
信息、娱乐和消费内容，在提供一
定生活便利的同时，也加重了用户
对手机的依赖。这些设计对于还处
在身心发育阶段、自控能力相对较
弱的未成年人来说，都具有很强的
成瘾性。

除此之外，中国科学院心理研
究所教授陈祉妍在接受科技日报记
者采访时表示，青少年手机成瘾背
后还有着更深层次的心理原因，主
要包含如下两个方面。

一方面，青少年处理负面情绪
的能力较弱，面对现实世界中的负
面因素，有时缺乏自我激励的能
力，易形成焦虑、自我怀疑等负面
情绪。

“ 这 时 候 手 机 就 成 为 了 一 个
‘ 遁 世 ’ 的 好 ‘ 去 处 ’， 拿 起 手
机，青少年就可以进入一个没有烦
恼的虚拟世界。”陈祉妍表示，这
种行为一旦成为习惯，就会形成恶
性循环，导致青少年对手机愈加
沉迷。

另一方面，手机本身也在一定
程度上满足了青少年的情感需求。
青少年在成长过程中需要来自亲密
关系的陪伴、支持，给予他们安全
感。

“不过，有时这种情感需求并
不能从家庭亲子关系中得到满足，
反而有些家长会在孩子需要陪伴的
时候，让手机、平板电脑等充当

‘电子保姆’，这也将青少年进一步
推向了手机等智能设备。”陈祉妍
说。

需网络平台、社会、家长
三方协力

针对手机成瘾可能给未成年人
带来的潜在危害，立法、教育、网
络监管等部门以及手机应用平台等
已经采取了多项措施。

2019年以来，各大视频、短视
频、社交、游戏等网络平台陆续推
出青少年模式，在帮助未成年人减
少对网络依赖和抵制网络不良信息
方面发挥了积极作用。

2021 年 6 月开始施行的新版
《未成年人保护法》 中专门增设
“网络保护”专章，对网络游戏、
网络直播、网络音视频、网络社交
等网络服务提供者提出未成年人保
护相关的明确要求。

《报告》 也显示，2021 年未成
年网民经常在网络上听音乐、玩
游戏、看视频、看短视频、看直
播的比例，较2020年均有不同程度
下降。

一系列措施虽已出台，但想让
每个沉迷“小屏幕”的孩子放下手

机仍需时日。例如《报告》调查发
现，尽管85.9%的未成年人和91.6%
的家长都知道青少年模式，但设置
过青少年模式的未成年人和家长均
不到 5 成。面对严格的未成年人游
戏账号管理，仍有 3 成未成年网民
使用家长账号玩过游戏。

治标的同时更要治本。除了
网络应用平台，家长及社会也应
针对青少年的成长特点，给予其更
多支持。

陈祉妍建议，家长除了要采用
合理方式控制青少年手机使用时间
外，还要从青少年深层次的心理需
求出发，给予青少年更多陪伴、支
持。“如果家长能够在孩子需要陪
伴的时候，多陪其做做运动、聊聊
天、做做游戏，或许孩子就不会总
玩手机了。”她说。

同时，陈祉妍也强调，这一方
面需要家长提升自身对青少年成长
特点的认识，另一方面也应鼓励全
社会给予家长支持。

例如，当孩子放假时，企业单
位等能够允许家长适时休假、弹性
工作、带娃上班等，为加强亲子联
系创造条件。此外，具备相关能力
的社会组织或者社区等也可以提供
相应托管服务，将青少年聚集在一
起进行统一管理，开展有意义的线
下活动，将青少年从“小屏幕”拉
回“大世界”。

方增泉指出，家长首先应以身
作则，合理控制自身手机使用时
间，为青少年树立榜样。学校则应
建立起有效的网络素养教育体系，
提升青少年网络素养，避免其被网
络不良信息影响。同时，向未成年
人提供网络服务的企业也应建立起
有效的未成年人保护年度报告制
度，进一步优化青少年模式，加强
网络信息内容生态治理，积极利用
数字技术打造安全可靠的青少年友
好型网络环境。

据科技日报

如何将孩子从“小屏幕”拉回“大世界”
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