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孩子暑期“手机上瘾”只是因为贪玩吗？

贪玩手机背后 是未被看见的心理需求

过度依赖手机的背后，往往对应着多重未被满足的心

理需求。孩子看似“玩得太多”，背后其实是社交、情绪、陪

伴、成就感和掌控感等多重需求没有得到充分满足。

社交连接的需求 进入青春期后，同伴关系在孩子

心中的分量明显增加，聊天、游戏组队、刷社交动态，都

是他们维持同伴归属感的重要方式。暑假脱离了校园

场景，手机就成了孩子和同伴保持联结的核心渠道。

情绪安抚的功能 面对学习压力、亲子冲突、孤独感

或挫败感时，很多孩子还没有成熟的情绪调节方式，手

机里的游戏、短视频和社交互动可以迅速带来放松感，

让他们暂时从负面情绪中抽离。

掌控感与成就感的补偿 现实生活中，孩子的作息、

学习、安排往往由家长和学校主导；而在网络世界里，他

们可以自主选择内容、控制节奏、获得即时反馈，更容易

体验到确定的成就感。

手机使用时间长 不等于手机依赖

青少年手机使用问题值得关注的重点，从来不在使

用时长本身，而在孩子的情绪、行为和现实功能是否发

生了实质性变化。

三个核心维度判断：生活节律有没有被打乱，现实

功能有没有受影响，自我控制能力有没有明显下降。如

果孩子能按时作息、完成基本学习任务，也愿意参与家

庭活动和线下社交，通常属于正常使用。

但如果长期熬夜、昼夜颠倒、作业严重拖延、拒绝出

门，一离开手机就明显烦躁、暴怒，甚至出现撒谎、偷玩、

私自充值等行为，家长就需要提高警惕。这些变化都在

提示，手机使用已经开始影响孩子的正常生活状态。

不同年龄段 手机沉迷“大不同”

临床观察来看，不同年龄段的青少年，沉迷表现与

核心动因存在明显差异——

小学阶段的孩子自我控制能力还在发展中，更容易

被游戏奖励、动画和短视频吸引。很多时候孩子不是故

意对抗家长，而是真的很难靠自己停下来。这个阶段的

引导，需要家长提供清楚的规则、稳定的陪伴和具体的

替代活动，单靠讲道理往往效果有限。

中学生则更重视自主权、隐私和同伴关系。对他们

来说，手机既是娱乐工具，也是社交工具、情绪出口和私

人空间。如果家长一上来就没收、断网、责骂，孩子很容

易感到不被尊重、

不被信任，手机问

题也会随之升级

成亲子之间的“权力

斗争”。

为何家长越禁止 孩子越放不下手机

很多家长都会有这样的感受：越不让玩，孩子越

想玩；越没收，孩子对抗越激烈。这种“越禁越想要”的

现象，背后是儿童青少年的心理逆反、自主权需求与即

时奖赏机制在共同起作用。

这样做反而让孩子更沉迷 当孩子感到自己的自由

被强行剥夺时，往往会本能地想夺回控制权，尤其是青

春期的孩子，本来就处在争取自主、建立自我边界的发

展阶段。

此时如果家长主要依靠命令和惩罚来管理手机，孩

子很容易把“玩手机”理解成“争取自主权”的象征。手

机一旦被家长定义成“绝对禁止”的东西，它在孩子心中

的吸引力反而会增强。

“管”错方向问题可能愈发走偏 机械、惩罚式的限

时也容易让问题变味。每天反复围绕“还能玩几分钟”

“到点了为什么不交手机”争吵，会让手机从一个普通工

具，变成亲子之间的“权力战场”。

孩子关注的重点也会从“怎样合理安排手机时间”，

转向“怎样躲开父母监管”，于是出现偷玩、撒谎、藏设

备、删除记录等行为。

孩子情绪代偿型沉迷别只顾抢手机 家长一提学习

孩子就拿手机，一和父母冲突就躲回房间，现实中越受

挫，网络里越投入。面对这类情况，家长需要看到孩子

正在逃避什么、缺少什么，而不能把问题简单压缩成“手

机拿不拿走”。

放下硬抢硬禁 这样引导孩子更配合

家长真正要帮助孩子建立的，从来不是“彻底不碰

手机”的决心，而是健康使用屏幕的能力：需要时能顺畅

使用，到了边界也能从容放下；能在屏幕中获得便利，也

能在现实生活中获得稳定的关系、价值与快乐。

对儿童青少年来说，清晰、稳定、可执行的手机边界

很重要，但真正有效的管理，不能只停留在“每天限时几

分钟”。更科学的思路，是从“机械限时”转向“共同约

定”。

第一步：先观察再出手 别急着定规矩，先看看孩子

主要用手机做什么：是游戏、短视频、聊天，还是学习查

资料；一天里什么时候最容易失控；玩手机前后情绪有

什么变化。

了解手机在孩子生活中承担的功能，才能制定出更

贴合孩子情况、也更容易落地的规则。

第二步：先连接再谈规则 少用“你怎么又在玩”

“再玩就没收”的指责式表达，换成更具体、更平和的

沟通：“我发现你最近睡得越来越晚，早上也很难起

来，我有点担心。我们一起商量一个暑假手机安排，好

不好？”

家长注意把重点放在孩子的状态和共同解决问题

上，孩子才更愿意放下防御，参与到约定当中。

如果亲子关系已经因为手机陷入冷战僵局，也可以

从这句柔软的表达切入，先打破对立，再慢慢沟通。

第三步：规则要具体、稳定且适配年龄 核心规则可

以围绕几个关键节点：完成必要任务和运动后再娱乐性

使用手机；吃饭时不看手机；睡前半小时停止使用电子

产品；手机不带进卧室，晚上固定放在客厅充电。

小学生可以搭配时间表、计时器、固定存放地点和

可视化奖励表，帮孩子建立习惯。

中学生则更适合参与规则制定，给他们一定的选择

权和自主空间，尊重他们的隐私与边界。

第四步：别把手机当成唯一奖励 长期用“写完作业

就奖励玩手机”的方式，容易让孩子把学习理解成换取

手机的苦差事，把手机看成唯一的快乐来源。

家长可以把奖励设计得更丰富，比如亲子出游、运

动体验、兴趣课程、自主安排时间的权利，或是具体的肯

定与成就反馈。

第五步：家长做好示范，共建家庭规则 要求孩子放

下手机，父母自己却吃饭刷、陪伴刷、睡前刷，孩子很难

真正信服。

家庭可以设定共同的无手机时段，比如饭桌不放手

机、睡前一小时共同熄屏、周末安排一次无手机家庭活动。

第六步：帮孩子找到手机之外的生活 这也是最核

心的一点。现实生活中的乐趣、成就感和人际连接越

多，孩子越容易主动从屏幕里走出来。

暑假可以安排一些低压力、有体验感的活动，运动、

做饭、短途出行、阅读、参观展览、线下同伴交往等。

出现以下问题 需要科学干预

大多数青少年暑假手机使用增多，都可以通过家庭

规则调整、作息优化和亲子沟通得到改善。但当孩子出

现明显的功能损害，或是伴随情绪、行为的异常表现时，

就不能再靠“管一管”来应对，建议及时寻求专业医疗机

构的帮助。需要重点警惕的情况包括——

孩子长期熬夜、昼夜颠倒，学习状态严重下滑，拒绝

所有线下社交与户外活动。

一限制手机就出现暴怒、摔东西、攻击家人等极端

反应，或是伴随明显的焦虑、烦躁。

同时出现持续情绪低落、兴趣减退、拒学、社交退

缩、自伤言行，甚至表达出消极厌世的想法。

针对手机依赖及其相关心理问题的治疗，医生会系

统评估孩子的睡眠、情绪、学习、人际关系、家庭互动、手

机使用内容和场景，也会筛查是否存在抑郁、焦虑、注意

缺陷多动障碍、网络游戏障碍等问题。根据评估结果制

定个体化方案，可能采用心理咨询、家庭指导、行为管

理、亲子沟通训练、情绪调节训练等方式；如果合并明显

的抑郁、焦虑、睡眠问题或其他精神心理问题，则需要进

一步医学评估和综合治疗。

据北京青年报

暑假刚过半，不少家庭的氛围就从“母慈子孝”切换到“相
看两厌”，家长吐槽孩子：手机不离手，抱着屏幕玩到半夜；早上催
起床不起，催写作业不动；多说两句就不耐烦、戗起来，转身关门躲
进房间……一场围绕手机的“争夺战”，成了很多家庭暑假的日常。

家长习惯把问题归因为孩子贪玩、自制力差，忙着定规矩、收设备，想
尽办法和孩子斗智斗勇。却发现越管控，孩子越抵触；越禁止，手机越像成了孩
子的“精神支柱”。

然而，那些藏在屏幕背后的心理需求，家长真的了解吗？面对暑假期间一
触即发的亲子矛盾，怎样做才是更科学的引导？


