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消失的同伴游戏

孩子需要和伙伴们一起面对
面地玩耍，以提高社交能力。但“几
乎每天”都能和朋友一起玩的学生
的比例，自2009年起呈显著下降趋
势。Z世代早在拥有第一部智能手
机时，就已经开始主动隔离自己，
在保持社交距离方面表现“优异”。

青少年是不会察觉到自己在
远离朋友的。他们觉得自己只是把
友谊的舞台从现实世界搬到了社
交媒体和网络游戏而已。那不是挺
好的吗？其实那并不好。正如心理
学家琼·特文吉所展示的，青少年
在社交媒体上花的时间越多，越容
易出现抑郁、焦虑或其他障碍；而
参加同龄人的集体活动越多，比如
团体性的体育运动，孩子的心理就
越健康。

这是有道理的。孩子们需要参
加面对面的、实时的、具身性的玩
耍活动。最好的玩耍场所在户外，
偶尔包含一些冒险和刺激的元素。
跟朋友视频聊天也不错，这其实就
像是传统的电话通话，只是多了可
视化的功能。但如果孩子只是孤零
零地待在房间里，刷着流媒体推送
的动态；或者无休止地玩电子游
戏，游戏里的队友和对手还一会儿
就换一拨儿；抑或是自己发表一些
内容，然后眼巴巴地等着其他孩子
(甚至是陌生人)点赞或评论，那就
不好了，这对他们的成长和健康着
实无益。这些活动吞噬了孩子大量
的时间，侵占着本可以和朋友共度
的时光。

2014年，《高光》(Highlights)杂志
进行了一项调查，发现6至12岁的
儿童中，有62%的孩子表示，每当自
己想跟父母交谈时，父母总是心不
在焉，最大的原因就是看手机。父
母也知道自己对不起孩子。2020年
皮尤研究中心的一项调查显示，
68%的父母承认，他们在陪伴孩子
时，偶尔或常常会因为手机分心。
在年轻的父母以及受过高等教育
的父母群体中，这一比例更高。

童年大重构改变了Z世代的社
交生活，因为智能手机可以把Z世
代的孩子与全世界的人都连接起
来，却唯独隔绝了身边的人。一位
加拿大的大学生在给我的来信中
写道：

Z世代是孤独的一代。我们的
友谊很虚浮，我们的爱情很脆弱。
这些关系深受社交媒体的引导和
牵制……你不难发现，大学校园里
早没了社群的概念。当我走进上课
的教室时，常常看到30多个学生一
言不发地待着。教室里静悄悄的，
每个人都刷着手机。没人敢发出声
音，好像生怕被别人听到。环境越
安静，我们就越疏离，自我认知和
自信心的建立更是无从谈起。我对
这种体验再熟悉不过，因为我是其
中的亲历者。

睡眠干扰与剥夺

上学的日子里，为了让孩子按
时睡觉，父母们总是绞尽脑汁，而
智能手机的到来，让这场“恶战”更
难打了。跟睡眠充足的孩子比，缺
乏睡眠的孩子总是无法集中注意
力，记东西也慢半拍。他们的学习
成绩因此受到影响。他们的反应速
度、决策力和运动技能也会下降，
这增加了他们发生意外的风险。他
们整天烦闷，动辄生气或焦虑，人
际关系也因此受到影响。长期睡眠
剥夺还会损害更多生理机能，导致
体重增加、免疫抑制等健康问题。

未成年人需要的睡眠时间比
成年人多。进入青春期前，每天至
少要睡够9小时；进入青春期后，至
少要8小时。早在2001年，一位知名
的睡眠专家就指出：“所有孩子一
进入青春期就成了夜猫子，他们的
睡眠时间太少了。”

从发生的时间上看，睡眠时间
的再次减少和手机式童年的开端
刚好重合。这只是个巧合吗？还是
说两者本就有关联呢？不少证据证
明，关联的可能性极大。一篇针对
36项相关性研究的综述报告发现，
对社交媒体的重度使用与睡眠时
间的减少是强相关的；而且，前者
与心理健康问题的出现也强相关。
该综述还指出，如果人在一段时间
内重度使用社交媒体，那么接下来
一段时间就极有可能出现睡眠问
题以及心理问题。

一项实验发现，上学期间，青
少年连续两周晚上9点以后不用或
少用手机的话，睡眠时间会显著增
加，入睡时间会提前，且在需要集
中注意力或快速反应的事情上能
表现得更好。另有几项研究采用了
不同的设备或活动做实验，包括电
子书、电子游戏和电脑等，也得出
了同样的结论：夜里用智能设备用
到太晚，会干扰睡眠。所以，重度使
用电子设备和睡眠剥夺不仅是相
关而已，两者在某种程度上就是因
果关系。

这种因果关系很符合大家的
直观感受。特文吉和同事们研究了
英国的一个大型数据集后，也得出
结论：“重度使用网络媒体与睡眠
时间的缩短、入睡困难、频繁夜醒
现象有关。”那些躺在床上刷社交
媒体或上网闲逛的行为对睡眠干
扰最严重。

干扰Z世代睡眠的不止社交媒
体这一个因素。手机里还有很多好
看、好玩、好入手的事情，它们都是
睡眠剥夺的“要犯”，如手机游戏、
流媒体视频等。奈飞的首席执行官
曾在投资者会议上针对竞争局面
说道：“大家都懂的，观众只要看了
一点儿我们的节目就会上瘾，就想
熬夜看下去。一定程度上讲，我们
的竞争对手是睡眠。”

儿童和青少年必须获得充足

的睡眠，以促进大脑的健康发育，
让第二天有良好的注意力和身心
状态。一旦睡前可以玩电子设备，
尤其是手机这种可以趴在被窝里
玩的小屏幕设备，孩子们就会忘记
时间，玩到深夜。再看看这场席卷
全球的心理大危机，电子设备造成
的睡眠剥夺很可能就是背后的元
凶之一。

注意力碎片化

1961年，库尔特·冯内古特的短
篇小说《哈里森·伯格朗》出版了。
故事背景设定在一个极端平等的
未来时代。那时的美国已通过宪法
修正案，规定任何人都不得比其他
人更聪明、更有魅力或更强壮。“助
残会会长”是一名政府官员，负责
强制执行全民平等政策，确保所有
人的能力、权利都相等。智商过高
的人必须时刻佩戴一个干扰耳机。
耳机大约每20秒就会发出噪声，打
断人的思考，使其思维能力降至大
众的平均水平。

几年前我开始和学生们讨论，
手机对他们的学习和工作效率有
何影响。当时我就想起了这个故
事。自20世纪90年代末以来，发短信
逐渐成了年轻人主流的沟通方式。
他们习惯将手机调到振动模式，导
致手机一整天振个不停，尤其是参
与群聊时。但实际情况远比我想的
还要糟糕。大多数学生会接收到几
十个应用程序的通知，包括消息应
用程序、社交媒体，以及各种新闻
网站。这些网站会用“突发新闻”字
样来提醒学生们关注政治、体育新
闻，以及名人的私生活动态。我的
MBA学生大多是快到30岁的人，他
们还有办公应用程序。大多数学生
还设置了邮件提醒，每封电子邮件
送达时手机也会振动。

一项调查称，一个年轻人的手
机每天能从用得最多的社交和信
息应用程序中收到约192次通知。
青少年平均每晚的睡眠时间只有7
小时了，如此算来，在他们醒着的
时间里，平均每小时会收到约11次
通知，相当于每5分钟就有一次。这
还没算其他应用程序。其他应用程
序如果没关闭推送功能，还得再加

上好几十个振动的源头，用户注意
力被扰乱的次数大幅增加。这还只
是普通青少年的情况。如果我们聚
焦于重度用户，如频繁使用短信和
社交媒体的青春期女孩，其使用手
机的频率高达每分钟一次。科技公
司在商战中用尽手段，把青少年本
就不多的注意力剥夺殆尽，将冯内
古特笔下怪诞的环境设定，带到了
Z世代的现实生活里。

无论成年人在这场注意力大
战中多么力不从心，都没有青少年
那样举步维艰。因为他们的前额叶
皮质还未发育成熟，拒绝诱惑的能
力非常弱。所以在上学的日子里，学
校有必要用手机储物柜或上锁的
袋子，彻底锁住学生们的手机。应用
程序开发者的目的本就是用“即时
的感官刺激”来吸引孩子的注意
力，他们在这方面非常擅长。

电子产品无休止的干扰，让思
考不停地中断或转向，持续地使注
意力碎片化。这一定会阻碍孩子思
维能力的发展。他们的大脑正在快
速重构，这种注意力模式可能会在
神经系统中留下终生的印记。许多
研究发现，那些在课堂上可以使用
手机的学生，对老师的话就不那么
专心了。人类的大脑并不支持真正
的多线程工作，表面上的多任务协
同，其实只是在各个任务间快速切
换注意力而已，而每次切换都在无
形中浪费了大量注意力。就算学生
没有拿起手机，只是知道手机在附
近，注意力也会受到影响。

因为投入，所以上瘾

如果一个动作能给我们带来
积极的结果，比如令我们吃到东
西、减轻疼痛或者达成目标，那么
与学习相关的神经回路就会分泌
多巴胺。这是一种与快乐和愉悦
感相关的神经递质，我们非常受
用，于是大脑就记住了这个动作
及其结果。但这不是一种让我们
感到满足并减少渴望的被动奖
励，相反，多巴胺会让我们产生

“欲望”，让大脑觉得“那种感觉真
棒，我还要”。当你吃薯片时，每吃
一片就能获得一小剂多巴胺，所以
你才会特别想吃下一片，欲望比吃

上一片时更强烈。
赌场里的老虎机是一样的原

理：赢钱带来的感觉很棒，但这并
不会让赌徒就此满足收手回家，反
而会激发他们继续赌博的欲望。与
此类似的还有电子游戏、社交媒
体、线上购物等服务。手机应用程
序的开发者穷尽了心理学的成果，
就像老虎机吸引赌徒那样，让用户
深深着迷于这些应用。需要明确的
是，绝大多数使用社交媒体或玩网
络游戏的青少年并没到成瘾的程
度。但他们的欲望同样被牢牢地捆
绑住了，行为受到了极大操控。

容易上瘾的产品是如何吸引
青少年的呢？我们假设一下，此刻
正有个12岁的女孩坐在自己的书
桌前，努力地理解光合作用，因为
第二天有科学课的考试。社交媒体
要怎么做才能诱导她放下书本，持
续沉迷一小时呢？应用程序的开发
者通常会采用四步流程来创建一
个能自发反复循环的行为模式，即

“上瘾模型”。
这个循环从外部触发开始，比

如发一条通知，告诉用户刚刚有人
评论了她发的帖子。这是第一步，
这个通知就像一条岔路，引诱她离
开正路。通知一出现在手机屏幕
上，用户便立刻被激励起来，想采
取行动，执行一个动作。这就是第
二步，即轻触通知，进入社交媒体。
用户记得，这个动作曾经让自己得
到过奖励。接下来是第三步，即一
件愉快的事情要发生了。注意，这
一步不是每次都会有的，它的发生
概率不稳定，是一个随机的奖励，
她可能会收到赞美或友好的评论，
也可能不是。

上瘾模型额外为人类增加了
第四步——— 投入。这一步在老鼠身
上并不适用。投入就是人类在应用
程序上花的心思和费的工夫，可以
增强产品和用户间的情感。前文提
到的那个12岁的女孩在社交媒体
上创建了个人档案，上传了自己的
许多照片，并与所有朋友以及数以
百计的陌生用户建立了联系。与此
同时，她的哥哥也在隔壁房间备
考，他已经花了数百小时玩电子游
戏，并乐此不疲地攒勋章、买“皮
肤”或者进行其他投入。投入行为
完成后，下一轮循环又要开始了。

不妨先想象一下，一个睡眠不
足、焦虑、易怒的学生在学校会怎
么跟同学相处。接下来再想象一
下，这个睡眠不足、焦虑、易怒，还
社交孤立的孩子做功课的时候又
是什么样子。她试图专心，但手机
就在眼前，屏幕朝上，不断吸引着
她的注意力。她的执行能力已严重
受损，铆足了劲也只能专注一两分
钟。她的注意力是碎片化的，整个
意识都陷入了“困惑、迷茫、心不在
焉的状态”。

（本文摘选自《焦虑的一代》，
内容有删节，标题为编者所加）

手机“入侵”童年
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95后是第一代在青春期持续接触互联网的人群，也就是我们所说的“Z世代”。社会心理学家乔纳
森·海特指出，自20世纪80年代以来，自由玩耍的机会一直在减少，而技术在飞速发展，然而，直到智能
手机的出现，让人类能够全天候在线，童年才真正从“以游戏为主”转变为“以手机为主”。“手机式童
年”取代了“玩耍式童年”，成为Z世代独特的成长背景。一方面，父母在现实生活中的过度保护，让孩子
在成长过程中缺乏足够的挑战机会；另一方面，社会对孩子在网络上的保护却明显不足。在新书《焦虑
的一代》中，海特通过大量数据和实地研究，揭示了这一代青少年在数字化时代所面临的心理困境。
作为成年人，我们同样需要反思手机的过度使用问题，以及它对年青一代成长的深远影响。

编辑：曲鹏 美编：陈明丽编辑：曲鹏 美编：陈明丽

2025年5月16日 星期五A10 青未了·书坊


	A10-PDF 版面

