
A12 2019年12月27日
December 27，2019 专题 专题A13 2019年12月27日

December 27 ，2019

越来越多的证据，包括美国疾控中心最新数据、英国和世界卫
生组织的数据，都指向同一个事实：

自2007年以来，在青少年和年轻人中，焦虑、抑郁等心理问题
和自残甚至自杀行为正在逐年增加。

问题之严重，我们不得不问：

“过去这十几年发生了什么？”
过去十年是社交媒体席卷全球的十年。智能手机2007年上市，

到2015年，92%的美国少年和年轻成人拥有智能手机。2018年的一
项调查发现95%的青少年拥有智能手机，97%的青少年使用至少一
个很流行的社交媒体平台，90%的青少年每天要上线数次。其他国
家大同小异。智能手机的普及和各种应用程序的流行，彻底改变了
整个社会交往模式。Instagram、Facebook、twitter、WeChat和其他
与“社交媒体”相关的应用程序已然成为生活的重要组成部分，对
青少年来讲尤其如此。

如今，让孩子们出去玩，他们是这样出去玩的：

社交媒体是不是正在摧毁今天的孩子？
沉 迷 于 网 游 已 经 正

式被世界卫生组织列为一
种疾病。时间上的吻合和
种种看得见的沉迷，把一
个问题推到了所有父母面
前：社交媒体是不是正在
摧毁今天的孩子？

当 然 ， 这 些 社 交 媒
体的初衷都是积极而美好
的。社交媒体有积极的方
面。它可以让交往变得轻
松、直接和快捷。对于那
些缺乏社交技巧的孩子，
可以帮助他们与其他青少
年建立联系。对于一些比
较边缘化的少数群体，也可以通过社交媒体找到支持和友谊。

具有讽刺意味的是，为了让人们走得更近的社交媒体，却可能
让某些人变得更加孤独，甚至足不出户，完全与世隔绝。社交媒体
的负面影响，绝对不能忽视。越来越多的研究发现，社交媒体的负
面影响往往比正面的影响还要大。

成年人都知道，每个人的生活中都有感到孤单无助的时刻。不
幸的是，青少年尚未成熟，不能像成年人一样面对低谷和挫折，也
不明白很多可能都是暂时的情绪低落，他们更容易沉迷于屏幕后的
世界，也更容易遭受网络欺凌。

心智尚未成熟的青少年们，极为敏感却没有足够的经验和认
识，渴求关注和认可却无力抵挡欺凌，这是他们最为脆弱也最为危
险的关口。

社交媒体的泛滥带来了前所未有的挑战。我们都以为物质丰富
信息发达的时代，孩子们更幸福。殊不知，现在的孩子们面对的世
界远比我们童年时更为复杂而且危险。而父母并不比他们有更多的
经验来应对这些挑战，甚至在很多时候，父母对社交媒体的了解远
远少于孩子们，自然也不知在屏幕后孩子接触到怎样的一个世界。

为什么孩子们面对的世界远比我们童年时更为复杂而
且危险？

社交媒体让伤害别人变得从未有过的容易。呆在自己家里发给
某人一条充满仇恨的信息比当面说出来容易太多了，动动指尖就可
以了。以前欺负别人，至少需要跟受害者处在同一空间，如今，你
根本不需要见过这个被伤害的人。对很多人来说，无法正视受害者
的眼睛是他们不去伤害别人的原因之一，现代科技已经完全消除了
这方面的顾虑，伤害别人变得如此容易，而且不必面对自己作恶的
后果。

更有甚者，一些网络组织，鼓励自残甚至自杀。CDC的最新数

别让社交媒体毁掉你的孩子!
据显示，2007年到2017年，青少年自杀率增加56%。

前几天，美国CBC电台，几位痛失爱子爱女的父母，忍着巨大
的悲痛，分享他们的经历，希望唤起其它父母的注意，避免类似的
悲剧。其中一个父亲，Russel，失去了14岁的女儿，一个长相甜美
很有爱心的孩子。他说：“我们家里人根本不知道她在遭受什么，
唯一知道的是社交媒体上她接受邀请加入了一个俱乐部。这个俱乐
部邀请那些感到抑郁的人，告诉他们伤害自己是很正常的……而
且，一遍又一遍地说 我一无是处，你也一无是处，加入我们吧。我
相信，她在生命的最后时刻觉得自己毫无价值”。面对镜头，这个
父亲努力克制，却难掩饰巨大的悲痛。他认为社交媒体对女儿的死
负有不可推卸的部分责任，并且呼吁社交媒体为自己平台的内容负
责。

社交媒体已经是生活中不可避免的一部分，父母不应该也不可
能一直不给孩子手机。社交媒体这把双刃剑，有它的便捷和优势，
也有它的负面影响。当然，一方面要看每个孩子用在社交媒体上的
时间，另一方面，也要看他们怎样使用社交媒体。

那么，过度沉溺社交媒体会给孩子造成哪些负面影
响？

约翰霍普金斯公共卫生学院的研究发现：每天花三个小时或更
多时间在社交媒体上的年轻人更容易有焦虑、抑郁、自我怀疑和其
它精神心理健康问题。

缺乏睡眠
沉迷社交媒体会引起和加重睡眠不足，而睡眠不足是青少年抑

郁症的最常见的风险因素之一。我们自己都经常会这样：本来只想
花5分钟看看微信，结果55分钟就没有了。何况孩子们自制力更差一
些。尤其是睡前看手机，电子屏幕的蓝光会影响入睡。社交媒体里
的各种真真假假的新闻和消息，也绝对不是催眠良药。

占用了健康活动的时间
每个人的时间都是一样的。沉溺于社交媒体的孩子们自然减少

了运动和其它健康活动的时间，缺乏体育锻炼，学不到新的技能，
没有发展自己潜力和天赋的时间。尤其是缺乏体育运动带来的成就
感和团队归属感，久而久之，这样的孩子缺乏自信。

增加焦虑和孤独感，影响自我认知
总是担心自己错过什么, 纠结于为什么没有被邀请参加聚会等

等，一些孩子为了得到更多的“赞” “喜欢“等评论，吸引注意
力，会改变自己的衣着外表，做一些出格的事情，接受一些有风险
的挑战。

增加抑郁症状的风险
2017年一项包括50万8-12年级孩子的研究发现：抑郁症的增加

跟智能手机的普及高度相关，几乎同步。社交媒体不仅减少了孩子
们跟人、跟自然环境的直接交流，还推动了相互之间的攀比，从长
相、衣着到生活环境，生活方式，都可以是攀比的内容。

网络霸凌甚至被导入歧途
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社交媒体上没有隐私可言，女孩子比男孩子更容易遭遇网络霸

凌，男孩子当然也不能幸免。研究已经发现网络霸凌增加抑郁、焦
虑、和自残的风险。

怎样尽量减少社交媒体的不良影响？
尽管目前还没有确凿的证据表明使用社交媒体跟抑郁症的因

果关系，我们确实有很多研究已经发现它可能会对孩子产生负面影
响。所以, 明智的父母应该定期检查孩子们的使用社交媒体的情况，
确保是积极的、健康的。如果有潜在问题，要引导孩子做出改变。

另外，父母要警惕抑郁症状。尽管有时候很难分清楚是青少年
叛逆期的一些表现还是抑郁症症状，但是了解自己孩子的细心的父
母还是可以看出一些端倪的。如果发现一些异常，不要掉以轻心，

认真对待，问问孩子是不是还好，如果需要，不要犹豫或顾虑，请
求专业人士的帮助。美国的医保应该都覆盖这方面的服务。

一些关于使用社交媒体的小建议：
◆注意平衡。确保孩子有足够的时间来参加离线社交活动，有

足够的时间和精力来做有助于建立自信培养兴趣的活动。
◆关闭各种APP的通知：各种应用程序无比积极地通知你任何

鸡毛蒜皮的新消息，无非是诱使用户中断正在做的事情，保持与手
机的持续互动。别让他们得逞。

◆多花时间陪伴了解孩子。多关注那些脆弱或者正在困难时期
的孩子，努力充当他们的倾诉对象。当孩子自信心下降的时候，如
果亲子关系不够好，往往是社交媒体负面影响乘虚而入的时候。

◆教育孩子有控制地使用社交媒体：鼓励青少年对自己诚实，
如果某些社交媒体的东西让他们感到不快，远离所有增加压力和不
快的事情。

◆父母的榜样作用。以身作则，言传身教远胜于管教。父母要
做好榜样，远离社交媒体，保证美好的家庭时光。如果你天天抱着
手机，凭什么指望孩子比你还自律？孩子们开始是可能会反抗，但

是慢慢他们会感受到家庭活动的快乐。
◆睡前不许玩手机。父母可以强制执行以下政策：设定特定的

时间，到时间就关机、第二天才可以开机。使用老式闹钟或者其它
来当晨醒闹钟。

◆有一些线上的工具可以帮助父母和孩子们来控制社交媒体的
使用时间和范围。

◆更重要的是，父母要教会孩子们来批判性地思考，正确看待
在网上看到的东西. 要知道那些貌似完美的美颜照片和生活方式等并
不是真实的状态。
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