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数字媒体使用对儿童青少年心理健康影响的双刃剑效应
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【摘要】 　 随着“数字化”时代的到来ꎬ儿童青少年普遍暴露于数字媒体ꎮ 数字媒体就像一把双刃剑ꎬ在给儿童青少年带来

学习机会和增加社交活动和支持的同时ꎬ也带来一系列健康风险ꎮ 本文对儿童青少年数字媒体暴露现状进行总结ꎬ聚焦数

字媒体使用与儿童青少年心理健康的关联ꎬ结合当前研究进展提出未来研究方向ꎬ倡导积极探索数字媒体使用与儿童青少

年心理健康风险关联的方向性和潜在生物学机制ꎮ
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　 　 数字化时代是一个开放、兼容、共享的时代ꎬ随着

科学技术的日益发展ꎬ“数字化”像全球化和城市化一

样塑造着人们的日常生活ꎮ 数字媒体是现今社会生

活的重要元素ꎬ在儿童青少年中日趋普及ꎮ 数字媒体

为儿童青少年的学习、发展、个人探索和成长创造了

机会ꎬ但数字媒体的即时性、匿名性、覆盖范围广以及

内容缺乏监管等特性ꎬ增加了儿童青少年使用时的健

康风险ꎬ尤其是心理健康风险ꎮ 正如联合国儿童基金

会执行主任安东尼雷克(Ａｎｔｈｏｎｙ Ｌａｋｅ)所言:“在数

字世界ꎬ我们面临着双重挑战ꎬ即如何在减少伤害的

同时将互联网为每一个儿童带来的利益最大化” [１] ꎮ
因此ꎬ研究需要关注数字媒体使用与儿童青少年心理

健康的关联效应ꎬ 并积极探索两者的关联生物学

机制ꎮ

１　 儿童青少年普遍暴露于数字媒体

在高度信息化、数字化社会ꎬ数字媒体正在改变

儿童青少年ꎮ 联合国儿童基金会在«２０１７ 年世界儿童

状况－数字时代的儿童»报告中指出[２] ꎬ年龄在 １５ ~ ２４
岁之间的青年人群是上网人口比例最高的人群ꎬ在全

世界互联网用户中ꎬ约 １ / ３ 为 １８ 岁以下的儿童青

少年ꎮ
１.１　 暴露时间普遍较长　 儿童青少年在日常生活中

普遍暴露于数字媒体ꎬ２００６—２０１６ 年间儿童青少年数

字媒体使用时间增加了 １ 倍[３] ꎮ 大约 ９８％的 ０ ~ ８ 岁

美国儿童平均每天数字媒体时间超过 ２ ｈꎬ而青少年

平均每天暴露时间高达 ９ ｈ[４] ꎮ 英国千禧年队列研

究[５]调查了 １０ ９０４ 名 １４ 岁儿童青少年数字媒体暴露

时长ꎬ结果发现ꎬ每天使用社交媒体 ３ ｈ 以上的女童和

男童比例分别为 ４３.１％和 ２１.９％ꎬ仅 ４％的女童和 １０％
的男童报告未使用过社交媒体ꎮ 中国儿童青少年数

字媒体时间也越来越长[６] ꎬ１１ ~ １５ 岁青少年每天看电

视时间超过 ２ ｈ[７] ꎮ
１.２　 暴露形式多样化　 当前数字媒体研究多关注视

屏时间(ｓｃｒｅｅｎ ｔｉｍｅ)的危害ꎬ即用户在特定时间段内
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与屏幕互动所花费的时间[８] ꎮ 随着数字媒体技术的

发展ꎬ儿童青少年数字媒体的暴露形式也逐渐多样

化ꎬ包括通话、短信、邮件、社交媒体(微信、抖音、ＱＱ
等)、看图片或视频、下载、阅读、购物、搜索或查询信

息、电子游戏和拍照等[９] ꎮ 一项研究调查了 ２２ 万余

名美国和英国的 １３ ~ １８ 岁儿童青少年数字媒体使用

情况ꎬ结果显示ꎬ女童在智能手机、社交媒体、短信、计
算机上花费时间更多ꎬ而男童在游戏和电子设备上花

费时间更多[１０] ꎮ Ｃｌｉｆｆｏｒｄ 等[１１]调查 ５４７ 对双胞胎(７ ~
９ 岁)在整个学习周中使用电脑、玩电子游戏、手机、电
视和 ｉｐａｄ 等数字媒体的频率发现ꎬ这些儿童每晚至少

使用一种数字媒体的比例为 ７１％ꎬ当控制使用媒体的

种类可减弱数字媒体使用与睡眠效率低下之间的关

联ꎮ ２０１８ 年 ９５％的美国青少年拥有至少一台移动设

备ꎬ８９％的青少年拥有智能手机[１２] ꎮ 山东省青少年行

为与健康队列研究结果显示ꎬ学习日约 １０％的青少年

使用手机 ≥ ２ ｈ / ｄꎬ 周末 ２６％ 的青少年使用手机

≥４ ｈ / ｄ、１２％的青少年使用时间≥６ ｈ / ｄ[１３] ꎮ 此外ꎬ中
国以微信为主的新媒体移动网络已逐渐成为青少年

的主要生活方式之一[１４] ꎮ 可见ꎬ当前更加多样化数字

媒体使用形式对儿童青少年健康影响需要进一步深

入研究ꎮ
１.３　 暴露年龄越来越早　 越来越多的证据表明ꎬ儿童

青少年接触数字媒体的年龄呈低龄化趋势ꎮ 美国凯

撒家庭基金会 ( Ｋａｉｓｅｒ Ｆａｍｉｌｙ Ｆｏｕｎｄａｔｉｏｎ) [１５] 调查发

现ꎬ０ ~ ８ 岁儿童对智能手机和平板电脑等移动设备的

使用比例急剧增加ꎮ ２０１１ 年 ５２％的 ０ ~ ８ 岁美国儿童

使用数字媒体[１６] ꎬ２０１３ 年该比例上升为 ７５％[１７] ꎮ 在

美国多数 ２ 岁以下儿童每天均使用数字媒体ꎬ 而

９２.２％的 １ 岁以下儿童已经使用过数字媒体[１８] ꎮ 中国

互联网络信息中心第 ４５ 次«中国互联网络发展状况

统计报告» [１９]显示ꎬ截至 ２０２０ 年 ３ 月中国共计有 ９.０４
亿网民ꎬ２０１９ 年中国青少年网民规模达到 １.７５ 亿ꎬ青
少年互联网普及率为 ９３.１％ꎬ３２.９％的中国小学生网

民在学龄前就开始使用互联网[２０] ꎮ 可见数字媒体暴

露的低龄化趋势在全球范围内普遍流行ꎬ研究需要拓

展媒体使用关注的年龄范围ꎮ

２　 数字媒体使用与心理健康密切相关

数字媒体技术为儿童青少年提供了学习与接受

教育的机会ꎬ改变了儿童青少年社交与娱乐方式ꎬ但
同时也引发了一系列心理健康问题的发生风险[２１] ꎮ
一项针对 ７０ 项研究的系统综述发现ꎬ数字媒体使用与

儿童青少年抑郁症、焦虑症和幸福感密切ꎬ但影响既

有害又有益[２２] ꎮ 数字媒体使用对于儿童青少年心理

健康而言就像一把双刃剑ꎬ利弊并存ꎮ
２.１　 数字媒体对儿童青少年心理健康的积极影响　

越来越多的研究证据显示ꎬ数字媒体可以增进儿童青

少年心理健康水平ꎮ 数字媒体可以增加儿童青少年

在线社交活动ꎬ如与朋友和家人保持联系、分享图片

以及交流想法[２３] ꎮ 青少年使用数字媒体与朋友在线

交流时ꎬ可以增进友谊[２４] ꎮ 对于社交焦虑、害羞、面对

面交流感到为难、缺乏吸引力或被同伴拒绝的儿童青

少年而言ꎬ 通过数字媒体建立友谊更有价值[２５] ꎮ
Ｖａｌｅｎｚｕｅｌａ 等[２６]针对 ２ ６０３ 名大学生的研究发现ꎬＦａ￣
ｃｅｂｏｏｋ 的使用程度与生活满意度、社会信任、公民参

与和政治参与之间存在正相关关系ꎮ 比利时一项针

对高中生的调查发现ꎬ女生被动使用 Ｆａｃｅｂｏｏｋ 对情绪

有负面影响ꎬ但主动使用 Ｆａｃｅｂｏｏｋ 可感知在线社会支

持ꎬ进而对情绪产生积极影响[２７] ꎮ 使用数字媒体进行

互动对缓解青少年不良情绪具有积极作用ꎬ同时由于

网络的匿名性ꎬ青少年在现实生活中不愿与亲友沟通

的问题可通过向陌生对象的倾诉、匿名咨询等途径排

解心理压力[２８] ꎮ
２.２　 数字媒体对儿童青少年心理健康的消极影响　
由于儿童青少年身心发展尚不成熟ꎬ加之数字媒体多

样性、内容复杂性和网络发展的不完善性ꎬ数字媒体

对儿童青少年的心理健康带来了风险[２８] ꎮ
２.２.１　 焦虑 　 数字媒体给儿童青少年带来强烈的情

感体验ꎬ在体验过程中有较大的归属感ꎬ因此容易产

生过度依赖ꎬ进而造成焦虑与孤立感[２９] ꎮ 英国一项针

对 １１ ~ １７ 岁儿童青少年的研究发现ꎬ数字媒体使用时

间和社交媒体投入情感与焦虑症状呈正相关[３０] ꎮ 澳

大利亚一项针对 １２ ~ ２５ 岁青少年的研究发现ꎬ数字媒

体使用与社交焦虑症显著相关[３１] ꎮ Ｖａｎｎｕｃｃｉ 等针对

１８ ~ ２２ 岁青少年的研究表明ꎬ青少年使用数字媒体时

间越长ꎬ焦虑症状越严重[３２] ꎮ Ｓｈａｗ 等[３３] 针对 １７ ~ ２４
岁青少年的研究表明ꎬ青少年 Ｆａｃｅｂｏｏｋ 使用与社交焦

虑密切相关ꎮ Ｌｅｅ[３４] 发现ꎬ１２ ~ １８ 岁的西班牙裔和非

裔美国青少年的广泛性焦虑与 Ｆａｃｅｂｏｏｋ 使用的增加

有关ꎮ Ｍｕｚａｆｆａｒ 等[３５] 发现ꎬ１２ ~ ２０ 岁青少年广泛性焦

虑症状的增加与 Ｆａｃｅｂｏｏｋ 行为的增加和 Ｆａｃｅｂｏｏｋ 行

为的重复有关ꎮ
２.２.２　 抑郁 　 数字媒体使用与儿童青少年抑郁的关

联证据不尽一致ꎬ尽管多数研究发现数字媒体使用与

儿童青少年抑郁存在正向关联ꎬ也有研究报告两者之

间存在负相关关系[３６] ꎮ 美国一项针对 １３ ~ １８ 岁青少

年的研究发现ꎬ数字媒体≥２ ｈ / ｄ 与抑郁症状的高发

有关[３７] ꎮ 澳大利亚一项针对 １２ ~ ２５ 岁青少年的研究

发现ꎬ数字媒体使用时间与抑郁症状显著相关[３１] ꎮ 蒙

特利尔一项针对七至十一年级青少年的研究发现ꎬ青
少年数字媒体使用时间越长ꎬ 抑郁症状的风险越

高[３８] ꎮ ＭｃＣｌｏｓｋｅｙ 等[３９]发现ꎬ社交媒体的消极社会支

持与青少年抑郁症状呈正相关ꎮ 随着在社交媒体上
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花费的时间增加ꎬ青少年会进行更频繁的消极社会比

较ꎬ从而导致抑郁症状[４０] ꎮ 比利时一项针对高中生的

研究发现ꎬ当在社交媒体上寻求社会支持但没有得到

反馈时ꎬ青少年的抑郁情绪会增加[４１] ꎮ 此外ꎬ不同社

交媒体使用方式如被动使用(查看他人社交媒体个人

资料)、主动使用(张贴照片、更新状态)和交互式交流

(聊天)均与青少年抑郁症状存在关联[４２] ꎮ
２.２.３　 其他心理健康问题 　 数字媒体使用的年龄越

早、使用的累积时间越多以及内容质量不高ꎬ均是执

行功能下降(冲动控制、自我调节和心理灵活性)以及

心理缺陷(即理解他人思想和感受的能力)的重要独

立预测因子[４３] ꎮ Ｎｉｋｋｅｌｅｎ 等[４４]对 １９８７—２０１１ 年间关

于数字媒体暴露形式与儿童青少年注意缺陷多动障

碍( ａｔｔｅｎｔｉｏｎ ｄｅｆｉｃｉｔ ｈｙｐｅｒａｃｔｉｖｉｔｙ ｄｉｓｏｒｄｅｒꎬＡＤＨＤ) 之间

的关联研究进行系统综述发现ꎬ看电视、玩电子游戏

机等数字媒体暴露形式和 ＡＤＨＤ 呈正相关ꎮ 一项纵

向队列研究分析了 ２ ５８７ 名九年级学生在近 １ 周数字

媒体暴露形式的频率与青春期 ＡＤＨＤ 发生的关系ꎬ结
果表明ꎬ高频率使用多种形式的数字媒体会增加青春

期 ＡＤＨＤ 的发病风险ꎬ即每增加 １ 种数字媒体暴露形

式ꎬＡＤＨＤ 患病风险增加 １.１１ 倍[４５] ꎮ 中国一项研究

收集了 ７１４ 名大学生使用微信的数据ꎬ结果发现ꎬ过度

使用微信与神经质、孤独感和外部控制源呈正相关ꎬ
与愉悦感、社会支持和社会互动呈负相关[４５] ꎮ 此外ꎬ
青少年数字媒体使用可增加网络欺凌、暴力以及自杀

行为的发生风险[４６] ꎮ 社交媒体在青少年自杀中扮演

了推波助澜的角色ꎬ社交媒体强大而不受约束的传播

功能逐渐将青少年自我伤害行为变得“常态化” [４７] ꎮ

３　 未来研究启示

数字媒体使用对儿童青少年心理健康影响具有

重要的现实意义ꎬ不同数字媒体暴露形式与儿童青少

年心理健康的关联仍需有力研究证据加以验证ꎮ 此

外ꎬ数字媒体使用与儿童青少年心理健康关联研究需

关注暴露年龄的作用ꎬ从而拓宽儿童青少年心理健康

问题防控的视角ꎮ 未来研究应侧重于探究两者之间

关联的方向性及潜在生物学机制ꎬ从而产生更多连贯

性证据ꎬ为促进儿童青少年身心健康提供理论依据ꎮ
３.１　 双向关联需要验证　 当前仅有少量研究初步阐

述数字媒体使用与儿童青少年心理健康间的双向关

联ꎮ Ｖａｎ Ｄｅｎ Ｅｉｊｎｄｅｎ 等[４８] 分析青少年数字媒体在线

受害与心理健康问题之间的双向关系ꎬ交叉滞后模型

显示ꎬ孤独感可预测青少年数字媒体在线受害情况ꎮ
相反ꎬ一些研究发现与未患抑郁症的同龄人相比ꎬ抑
郁症增加了青少年使用数字媒体的频率[４９－５０] ꎮ 另一

项研究[５１]使用结构方程模型分析 ５２０ 名 ３ ~ １１ 岁儿

童青少年心理病理症状与数字媒体使用的直接与间

接关联ꎬ结果发现心理病理症状加剧了数字媒体使

用ꎮ 因此ꎬ数字媒体使用与儿童青少年心理健康的双

向关联仍需未来队列研究加以验证ꎮ
３.２　 探索数字媒体使用的适度效应量　 当前多数国

内外指南推荐媒体使用时间原则基于“少即是好假

说”(ｌｅｓｓ￣ｉｓ￣ｂｅｔｔｅｒ ｈｙｐｏｔｈｅｓｉｓ)ꎬ其原因可用“替代假说”
(ｄｉｓｐｌａｃｅｍｅｎｔ ｈｙｐｏｔｈｅｓｉｓ)来解释ꎮ “替代假说”假定所

有的数字媒体时间对儿童青少年心理健康产生负面

影响ꎬ因为它取代了参加更健康的活动时间ꎬ如体力

活动、户外活动和社交活动等ꎮ 但越来越多的研究证

据显示ꎬ与完全不用或过度使用电脑、智能手机、电子

游戏机等数字媒体相比ꎬ适度使用会给儿童青少年心

理健康带来一定益处ꎮ “金发女孩效应” ( Ｇｏｌｄｉｌｏｃｋｓ
Ｅｆｆｅｃｔ)假说正适用于对儿童青少年数字媒体使用的理

解ꎬ它强调适量原则ꎮ 基于这一假说ꎬ“太少”的数字

媒体使用会导致儿童青少年缺乏重要的社会信息和

同伴交往ꎬ而“太多”则可能取代其他有益活动ꎮ “金

发女孩效应”假说提倡可推行的平衡或中等水平ꎬ从
而保证儿童青少年适度的数字媒体使用时间[５２] ꎮ 根

据上述假说ꎬ未来研究应不仅局限于分析数字媒体使

用与儿童青少年心理健康的线性关联ꎬ需要深入探究

二者的曲线关系ꎬ 以揭示数字媒体使用的适度效

应量ꎮ
３.３　 两者关联的机制仍需探索　 大量的证据表明ꎬ数
字媒体过度使用与儿童青少年的心理健康症状密切

相关ꎬ但两者关联的潜在机制尚未明确ꎮ 儿童青少年

对数字媒体敏感性高ꎬ数字媒体使用可能与脑结构或

功能变化有关ꎬ从而增加情绪敏感性ꎮ 神经科学研究

认为ꎬ情绪失调是多种精神疾病的潜在危险因素ꎬ情
绪调节依赖于大脑区域网络ꎬ情绪失调对杏仁核和前

额叶皮质、眼眶叶、额叶和扣带回皮层中的其他区域

功能连接性产生持续性不良影响[５３] ꎮ 研究证据显示ꎬ
数字媒体使用可导致双侧杏仁核和右侧纹状体灰质

体积降低[５４] ꎬ背外侧前额叶皮质、背侧前扣带回皮质

神经、社交相关的颞上沟和颞顶叶连接处神经失

活[５５] ꎮ 借助神经影像学研究方法ꎬ深入讨论数字媒体

使用与儿童青少年心理行为问题关联的生物学机制

是今后研究的重要课题ꎮ
儿童青少年数字媒体过度使用会影响睡眠质量ꎬ

如社交媒体上花费较多时长可能会导致睡眠时间减

少[３０] 、就寝时间延迟[５６] 以及干扰睡眠导致睡眠中

断[５７－５８] ꎮ 夜间数字媒体屏幕暴露可导致褪黑素分泌

延迟ꎬ增加睡眠发作潜伏期并减少快速眼动睡眠的持

续时间ꎬ造成昼夜节律紊乱ꎬ进而诱发心理健康问

题[５９] ꎮ 数字媒体设备产生的光谱成分集中在蓝光范

围内的短波ꎬ研究表明短波光通常比长波光更抑制褪

黑素水平ꎬ使生物钟发生相位延迟[６０] ꎮ 儿童青少年由
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于发育的特殊性ꎬ对光线暴露的移位节奏能力更为敏

感ꎮ 因此ꎬ将生物节律作为儿童青少年数字媒体使用

与心理健康关联的生物学机制需深入开展ꎮ

４　 结语

数字媒体技术将影响越来越多的儿童青少年ꎬ应
充分利用数字媒体带来的机遇ꎬ同时最大化避免其导

致的潜在心理健康风险ꎮ 未来研究应基于儿童青少

年媒体使用时长、类型和年龄等因素ꎬ深入研究数字

媒体使用与儿童青少年心理健康的关联及方向性ꎬ并
探索关联背后潜在的生物学机制ꎮ 在此基础上ꎬ开发

数字媒体使用的可行干预措施ꎬ倡导家庭、学校、社区

和全社区共同营造儿童青少年数字媒体使用的良好

环境ꎬ实现儿童青少年心理行为的健康发展ꎮ
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