
Medical Science News12 编辑：张明伟 / 电话：（010）62580821/ 邮箱：ykb@stimes.cn
2025年 8月 22日 星期五读书

《焦虑的一代》，[美 ] 乔纳

森·海特著，赵学坤译、彭凯平

审校，湛庐文化 / 中国纺织出

版社 2025 年 3 月出版，定价：

89.90元

“焦虑的一代”是手机的“锅”吗
因刘永谋

如今的人，出门忘记带手机，几乎

像丢了魂一样。这既说明了智能手机

对日常生活、工作和学习的重要性，也

直观地警示我们：大家的“魂”别被手

机“勾”走了！沉迷手机的人，表面上在

听课、吃饭、聊天，心却已经“飞”走了。

因此，很多人著书立说，讨论智能手机

潜在的负面效应，《焦虑的一代》的作

者、美国心理学家乔纳森·海特便是其

中之一。

总的来说，《焦虑的一代》讨论的是

智能手机对 Z 世代的心理伤害问题，

可以称之为“海特问题”。所谓 Z世代，

指的是 1995 年之后出生的一代人，他

们在电子产品、网络世界、智能手机的

包围下长大，常常被称为“赛博空间的

原住民”。什么是“海特问题”呢？海特

认为，Z世代心理状况普遍堪忧，表现

为焦虑、抑郁和自我伤害，故而称为

“焦虑的一代”。

“手机式童年”导致儿童精神退化

在海特看来，恐惧是对真实威胁的

反应，焦虑是对未来潜在威胁的担心，

抑郁往往是自认为或确实没有被社交

环境所接纳，而“孩子们真正关心或焦

虑的是虚拟社交世界里发生的事，而

非眼前的所见所感”。也就是说，Z世代

年轻人的心理问题，是智能手机映射

出的赛博空间造成的，而不是真实的

风险所造成的。

为什么会如此呢？《焦虑的一代》

将 Z 世代的精神特质归结为两个原

因。一是 21世纪初以来电子产品尤其

是智能手机的大规模普及，影响了 Z

世代的童年生活，使之从玩耍式童年

转向手机式童年，海特将其称为“童年

大重构”。他通过数据分析发现，2010

至 2015年，西方青少年的心理问题急

剧攀升，而这恰好与乔布斯 2007 年推

出 iPhone 手机的时间点基本吻合，他

由此推断智能手机严重伤害了年轻人

的心理健康。二是自 20世纪 90年代以

来，过度保护式的育儿方式开始在西方

发达国家流行，这大大减少了儿童和青

少年对真实世界、社会的接触。

《焦虑的一代》将手机式童年的危

害归结为四个方面：第一，社会剥夺，

儿童缺乏正常的社会刺激和社会交

往；第二，睡眠剥夺，玩手机影响其正

常睡眠；第三，注意力碎片化，手机使

儿童不能集中注意力；第四，成瘾，很

多儿童玩手机成瘾。这些危害叠加在

一起，阻止了孩子们对新世界的探索，

“让我们的孩子在心理上变得不健康，

在社交上变得孤立无援，并感到极度

不快乐”。海特还指出，社交媒体对女

孩的成长影响更大，而电子游戏和色情

网站对男孩的成长影响更大。

海特认为，上述危害最终导致了

儿童的精神退化，表现为 6 个方面，

即缺乏意义、神圣和超越性，真实的

身体体验和表达不够，在安定、宁静

与专注方面出了问题，过于以个人为

中心，易怒而忍耐、宽恕不足，丢失了

对大自然的敬畏。也就是说，焦虑、抑

郁和自我伤害的背后是更为广泛的精

神伤害。

当代“保护悖论”：现实世界
过度保护，虚拟世界保护不足

与之相对，海特推崇过去的玩耍式

童年。它的特征主要包括以下几个方

面。一是成长的需求。慢慢成长、自由

玩耍、现实交往，在现实世界的自由玩

耍中，儿童可学会与他人保持行为协同

和情绪统一，经历足够的社会学习过

程。二是成长的动力。儿童有些冒险玩

耍很常见，可以发现、探索新世界，也

有助于反脆弱性的培养，同时逐渐脱离

父母的照护。三是成长的阻碍。孩子可

以逐渐脱离父母而独立，也就是说，在

相应的年龄做相应的事情，既不会让其

过早接触成人世界，也不会让其一直生

活在父母的羽翼之下，而是有步骤、有

计划地帮助孩子们成长。

当代儿童心理教育的问题，可以归

结为海特提出的“保护悖论”，即“现实

世界中的过度保护和虚拟世界中的保

护不足”。由此，他提出的应对方案很

有针对性：儿童应该拥有更多更好的

线下活动体验和更少更好的线上活动

体验。通俗地说，孩子们要多参加线下

活动、户外活动，少玩手机、少上网，玩

好手机、玩好网络。

展开来说，海特提出的是一套系统

的、由全社会参与的手机控制方案，需

要父母共同努力、科技公司开发新技

术、有关部门制定法律规章，以及全社

会弘扬正确的价值观念和道德标准。

其中，最重要的可操作措施有四条：一

是孩子上高中前不使用智能手机；二

是孩子 16 岁前不开设社交媒体账号；

三是学校禁止使用手机；四是让孩子有

充足的自由玩耍时间以及自主权。

海特讨论的主要是西方发达国家

的情况，但大多也适用于中国国情，值

得关心儿童教育的所有人深入思考。

应该说，我们在手机控制方面相对比

较严格，但是仍然有许多值得改善的

地方。

不过，控制年轻人尤其是儿童使用

智能手机，不等于完全杜绝手机。显

然，我们正在进入 AI辅助生存社会，也

就是所有人的工作、学习和生活都将在

AI的帮助之下完成。如果杜绝儿童使

用手机，他们就享受不到它带来的好处

和便利，日后很难快速适应社会，进而

在社会上立足。因此，我们应该注意智

能手机对孩子们造成的负面效应，但不

能完全把他们隔绝在赛博空间之外。

让人焦虑的究竟是手机，
还是手机中映射出的世界？

笔者认为，海特的观念存在不少

值得商榷的地方。

首先，对如今年轻人心理问题的

统计数据要深入分析。众所周知，很多

大学者包括福柯在内，都曾批评过西

方发达国家的“精神病学化”，即将心

理学和精神病学作为社会控制手段，

结果导致精神病人、不正常的人越来

越多。一个例子是，美国的精神病学诊

疗手册自首次出版后，每次修订再版

都越来越厚，各种新增的精神病名目

层出不穷。精神病医生越来越多，就会

发现更多的病人，对此心理学统计数

据要仔细分辨。

其次，将青少年的心理问题归因

于新科技产品令人生疑。究竟是手机

让人焦虑，还是手机中映射出的世界

让人焦虑？虚拟世界不可能与现实世

界完全分离，相反它是现实世界某种

夸张、变形的反映。比如智能手机上瘾

问题，很大原因是资本驱动设计师采

用大量成瘾设计所造成的。所以，与其

说新科技导致成瘾，不如说是技术 -

资本双螺旋结构导致成瘾。AI 可以向

善，亦可以向恶，关键在于人如何应

用、控制 AI。

最后，海特所谓 2010 年以前的玩

耍式童年在很大程度上并不存在。在

《童年的消逝》中，波兹曼认为，20 世

纪 50 年代电视对童年期的冲击，打破

由文字印刷所形成的童年世界与成人

世界之间的鸿沟，自此儿童成了“小大

人”，真正的童年也就消逝了。按照海

特的思路，这可以称为玩耍式童年向

电视式童年的转变。也就是说，早在那

时玩耍式童年就消逝了。没有智能手

机，还有很多其他东西占据童年的玩

耍时间，要达到海特期望的理想教育

状态，不只是控制智能手机这么简单。

值得注意的是，人类的精神状况

并非亘古不变。比如说专注力问题，AI

时代迅速、发散的心智可能更有竞争

力。有些 Z世代的年轻人可以同时操

作几部手机，有的是在追剧，有的是在

聊天，时不时要暂停或快进，或者和人

语音说几句。这样的操作，“赛博空间

的非原住民”很难做到忙而不乱。谁能

说这样的思维状态，不会成为日后的

主流呢？

一言以蔽之，年轻人使用智能手

机是一个“度”的问题，绝非“是否”的

问题。当然，这个“度”也并非是一劳永

逸的，而是因地制宜、因人而异和不断

变化的。

（作者系中国人民大学吴玉章讲

席教授）
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