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到底孩子多大可以拥有自己的手机？每天能玩多久手机？这两个问题，的确让

很多家长头疼。

毕竟不少成年人对手机都重度依赖，更不用说孩子们的症状了：作业拖到半

夜；视力表上的数字直线下降；话越来越少，脾气却越来越大；不给手机要打闹；就

算把手机没收了，还要背着家长、老师买个二手手机悄悄玩……

现在，我们就来拆解这些最让家长头痛的问题。

孩子到底多大可以有手机？
每天能玩多久？

1.尽量推迟到12岁以后给手机

综合研究证据，小学阶段尽量不要

给孩子配备智能手机。只要条件允许，

一定要拖到初中甚至更晚，对孩子的睡

眠、情绪和体重管理都更有利。

2.在决定给手机之前，家长们先问

自己几个问题

孩子遇到挫折时，是能够自我调

节，还是只会逃避到手机里？

孩子是否了解网络风险，知道保护

个人隐私？

全家是否已经共同制定了清晰、可

执行的手机使用规则？

3.如果决定给，第一年要重视

这是习惯形成的关键期，不能给了

就不管，而是要密切关注孩子的睡眠

质量、情绪变化和使用时长，及时调整

规则。

很多家长把“每天使用时长”当作判

断孩子是否手机成瘾的唯一标准，认为

“控制好时长就没问题”“玩超过一小时

就是上瘾”，这是普遍存在的认知误区。

实际情况下，有的孩子每天耍的时

长不短但心理状态稳定，有的孩子看似

每天没耍多久却出现问题。

所以，真正该注意的，是孩子有没

有出现这些情况———

●想少玩却做不到，时长总超出计

划，多次削减失败。

●以前玩20分钟就满足，现在必须

玩1小时甚至更久。

●拿不到手机就烦躁、易怒、坐立

不安、心慌，甚至感觉“空落落的”。

●学业明显下滑，作业拖延，上课

走神；为了手机牺牲睡眠，彻夜刷屏；减

少或放弃原有爱好和现实社交，连饭都

不好好吃。

●一旦感到无聊、难过、焦虑或有

压力，第一反应就是拿起手机，而不是

面对情绪。

●对家长、老师隐瞒真实使用时长

或浏览内容，因手机使用而频繁发生家

庭冲突。

●在网络上异常活跃、人设完美，

现实中却更孤僻、情绪低落。

…………

如果上面有多条问题持续出现超

过3个月，就需要家长引起重视。

对于手机拥有的年龄，相对科学的

“参考线”是建议不早于12岁（六年级

左右），如果能够推迟得越晚越稳妥。

这个建议不是拍脑袋乱说的，而是

有科学研究支撑的———2026年，国际顶

尖儿科期刊《PEDIATRICS》发表了一

项覆盖超过10000名美国青少年的纵向

研究。研究人员追踪了这些孩子从12岁

到13岁的健康状况，得出了一些非常有

参考价值的结论：

拥有智能手机的孩子，各类风险

更高：

与12岁时没有手机的同龄人相比，

拥有自己智能手机的孩子在接下来的

一年中：出现抑郁症状的风险高出

31%，出现肥胖的风险高出40%，睡眠

不足的风险高出62%。

手机给得越早，风险可能越大：

在已经拥有手机的孩子中，首次获

得手机的年龄每提前一年，肥胖风险增

加约9%，睡眠不足风险增加约8%。

拿到手机的第一年，是最需要关注

的时期：

研究还发现，在12岁到13岁这一年

纪刚获得手机的青少年，与仍然没有手

机的同龄人相比：出现达到临床阈值的

精神病理学问题（如焦虑、抑郁等）的

风险高出57%，睡眠不足的风险高出

50%。所以给孩子使用手机的第一年，

一定要非常关注。

我们要先说清楚一个事实：手机从

来都不是只有坏处，尤其对孩子来说，

它可以是很好的成长工具：

●拓宽认知视野：在线课程、科

普资讯、学习打卡，很多都要靠手机

完成。

●搭建社交渠道：班级群、兴趣圈，

让孩子能找到属于自己的归属感和表

达的空间。

●释放创作潜能：短视频、绘画、文

字创作，为青少年提供了展示自我、获

得认同的舞台。

●适度舒缓压力：听音乐、看轻松

视频、玩休闲小游戏，在学业压力下短

暂地放松。

但如果手机使用失控，的确会带来

严重的影响：

●注意力碎片化，深度阅读和长时

间专注思考的能力被削弱；

●睡前刷手机，蓝光抑制褪黑素分

泌，直接导致睡眠不足、白天精神萎靡；

●长期低头，颈椎变形、视力下降、

手腕劳损、体重增加；

●线上社交过度，加剧线下的孤独

感和社交焦虑；

●安全隐患：网络暴力、隐私泄露、

非理性充值。

所以，问题的关键从来不是“手机

好不好”，而是孩子使用手机在不在

“可控”的范围内。

手机，就是有利有弊

孩子多大可以拥有手机？
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比起玩手机时长
这些情况更需警惕

给家长的3点建议
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当你们无法判断到底有没有过度用手机，
做这个问卷试试，大人孩子都可以做：

综合 新华社、四川大学华西医院、四川日报
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