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我们都知道电子设备的弊端，可还是总能看到

家长在一旁忙着，孩子拿着手机一个人玩得不亦乐

乎。我在美国的时候，也经常看到家长在一起聊天，

孩子在一边拿着手机或者 iPad，盯着小屏幕看。

有一次我在演讲里讲到电子设备的弊端后，就

有家长来诉苦了。她说：“Dr·魏，你说的这些弊端我

都知道，可是没它实在不行啊。我跟孩子他爸都忙，

回家都累得不行，就想赶紧休息一下，这个时候孩

子黏上来，只有给他手机，我才能抽空休息一下。”

电子设备，能不用就不用

美国儿科学会在 2016 年修改了对儿童荧屏时

间的指导意见，这个荧屏时间就是看手机、电脑和

电视等各种电子屏幕的时间。他们把荧屏时间改得

更宽松了，而且把儿童使用电子设备的最小年龄从

2岁放宽到了 1岁半。

那么，如果你家孩子过了 1 岁半，就可以放心

地让他玩手机了吗？

我要很认真地警告你：当然不可以！首先，电子

设备伤害孩子的视力，因为孩子的视觉系统还没有

发育完全，对颜色的处理虽然在 1岁前就发育得差

不多了，但他们追踪物体、深度视觉等能力远远没

有成熟。如果这时候放纵孩子玩各种电子设备，对

他们视觉的影响很大。

要知道，2岁的孩子是要通过各种感觉器官，比

如听觉、嗅觉、触觉、视觉、味觉等来一步步感知这

个世界的。电子设备只有一个平面，孩子跟屏幕的

互动很有限。当孩子只能被动接受信息时，他们能

“吸收”和“反馈”的东西都十分有限。当孩子的大脑

接收到的刺激不够时，也就不能充分发展，这就是

我反复讲的神经可塑性。

屏幕上的动画片再好看，也不如我们在日常生

活中陪孩子爬山、玩游戏、跳舞、打球，这才是促使

孩子全面发展的最有效的方法。

视频缺陷效应

你可能看到你家半岁的小宝宝对着视频里的

人手舞足蹈，还觉得蛮可爱，但你看到你家 9 个月

的小宝宝敲打电子屏幕，试图去抓一把里面的花，

就会明白，孩子其实很难分清屏幕里跟现实情景的

区别。说得专业点，孩子还没发育好从虚拟世界到

现实世界的迁移学习能力，虚拟世界的花只是抽象

符号，现实世界的花才是具象的、可以触摸的。

这种根据不同情景迁移知识的能力是一种重

要的适应技能。孩童时期是孩子适应能力发展最快

的时期，我说过孩子接纳新事物和信息的能力要远

超成人。可是研究表明：通过电子屏幕来学习的孩

子，没有在现实中接受真人教学的孩子学得好。特

别是对于 3岁以下的小宝宝，他们学习新知识的时

候，看视频学习不如在现实中的学习效果好，这叫

视频缺陷效应。

有这样一个实验，让一波 2岁的孩子坐在实验

室里，刚好能看到实验室窗外有一个成人“表演”在

隔壁房间藏东西。另外一波 2岁孩子也坐在相同环
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境下，不过这次不是看隔壁窗户而是从一台电视机

里看人在屏幕上表演在隔壁房间藏东西。其实表演

的内容是一模一样的，隔壁房间也真的藏有东西，

可是实验结果显示，通过电视屏幕看这个场景的孩

子，相比亲眼看到的孩子，更难在隔壁房间成功找

到东西。

这是为什么呢？2岁以下的孩子通过跟他们信

任的爸爸妈妈互动来发展他们的认知、语言、运动

和社会性技能。因为他们不成熟的记忆力和注意

力，使得他们没办法从传统数字媒体中学习，也很

难从这些二维屏幕里将知识转移到三维的、现实的

体验中。

所以我建议 3 岁以下的孩子能少使用电子产

品就尽量少使用，大一点的孩子每天使用电子产品

的时间也不要超过 1小时。电子屏幕后面对应的是

一个虚拟环境，这个虚拟环境的刺激是有限的，是

被特意设计成吸引人注意力的，而真实环境能提供

给孩子更多、更丰富的刺激，特别是在和真人的互

动中得到的刺激。我自己只有在特殊环境下，比如

独自带着女儿长途飞行，而她又比较烦躁的时候，

才会用 iPad 帮我渡过难关，平时我是会严格限制

她用电子设备的。

合理约束宝宝使用电子产品

但是，我也承认，电子设备光靠躲是躲不过去

的。你肯定也有体会，孩子经常不停地要求玩手机、

玩iPad。到底要怎么约束孩子使用电子设备呢？我

在这里给三点建议：第一，限定时间；第二，限定场

景；第三，提供替代方案。

第一，限定时间。这个很好理解，就是每次看屏

幕的时间不准超过多少分钟。这个时间限制因人而

异，大原则是越短越好。比如我会严格限制女儿玩

电子设备的时间，以前是 5 分钟，5 岁之后延长到

10分钟，但不能再多了。时间一到，我就会要求她休

息，保护她的视力。这一点她也是知道的，而且这个

规则已经在家里实行了很长时间，所以现在她已养

成习惯，只要时间一到，就乖乖地放下电子设备去

玩其他东西。

第二，限定场景。这是什么意思呢？就是说很多

情况下完全不允许使用电子产品。比如吃饭，我不

允许孩子在吃饭的时候看手机。有时候我带孩子出

去跟朋友一起吃饭，大家在一起聊天，孩子觉得无

聊，要缠大人了，很多人在这个时候就会拿出手机，

把孩子打发到一边去。我的做法是，给她准备一个

小玩具或者涂鸦本，让她玩一玩或者写写画画，但

不给她手机玩。在餐桌上，大家既不许看电视，也不

许看手机，就是一家人一边吃饭，一边轻松地聊聊

天，互相说说今天的事情，这才是孩子应该有的家

庭生活，也是她了解自己的家庭的好时候。

第三，提供替代方案。这是最难的一条，但也是

最有用的一条。电子设备到底对孩子有多大危害？

这个问题的关键，恐怕不是孩子几岁开始看电子屏

幕，而是家长在孩子生活中扮演的角色。你在生活

中有没有给他提供其他更好的刺激？如果生活中有

其他更好玩的事情，就算给他玩手机，他也不会沉

溺于其中。相反，如果你平时不陪他玩，不带他爬

山、踢球、逛博物馆，不培养他比较健康的爱好，那

就算你禁止他看手机到小学毕业，到他上中学的时

候，忽然接触到电脑，你猜会怎样？很有可能立刻产

生网瘾。

电子设备本身不是问题，最根本的问题在于家

长能否在生活中给孩子提供一个更加健康的环境。

育儿先育己。父母是孩子最主要的模

仿对象，如果孩子觉得你主要用手机来学

习、工作，那么孩子也会认为手机应该用来

学习、工作；如果孩子看到你主要用手机来

刷朋友圈、玩游戏，你要注意了，这也会变

成手机给孩子的印象。作为家长，陪伴孩子

的成长过程，也是自我提升的过程。所以在

孩子还不能自我控制前，家长一定要身体

力行，一方面在孩子面前要少使用电子设

备，比如，吃饭时不看手机，睡觉前看书、不

看手机；另一方面，从根本上说，这也可以

帮助你减少对电子设备的依赖。你能不能

先做到呢？只要你能以身作则，那么要孩子

远离电子设备也就轻松得很了。
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