
丰台区青少年心理健康教育
中心主任程忠智表示， 中小学生
爱玩手机的情况是时代发展的产
物，成人中也有爱玩的，他们和孩
子会互相影响。“手机确实有很大
的作用，它是一种交流的手段，如
果控制的好，有利于人际交往；但
是如果玩上瘾， 就会影响学生的
成绩和心理健康，甚至造成‘线上
话多，线下淡漠’的问题。”

如何避免学生成为低头族 ？
程忠智建议，学校、家长要引导学
生制定长远规划和目标， 这要与
学生自身的兴趣、性格等匹配，目
标越清晰、匹配，对学生的吸引力
越大， 他们越愿意为之努力， 从
而有利于其未来的发展。 同时，
大人要帮助孩子转移注意力， 让
他们的关注点挪到学业、 人际交
往、 运动、 旅行、 社会实践等更
有意义的事情上， 一定要让孩子
正确认识手机的作用。

□本报记者 马超 任洁 王路曼
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别别让让手手机机绑绑架架
孩孩子子的的童童年年

随着智能手机的普及， 不经意间， 地铁、 公交、 人
行道、 餐厅、 商场里…… “低头族” 随处可见。 “低头
族” 最开始更多的是成年人， 而如今学生 “低头族” 越
来越多， 在学校、 公交、 地铁上比比皆是。

如何避免学生成为 “低头族”？ 都有哪些高招？ 本
报记者采访了学生、 家长、 教育专家， 大家纷纷拿出一
些有益的办法。

“呀！ 今天不小心撞到树上
了。” 这不是因为陈景润思考数
学问题专注 ， 而是学生 “低头
族” 只顾看手机的后果。

“孩子才小学三年级， 放学
回家路上 ， 总是低头玩手机 。”
朱女士最近对女儿的行为很不
满， 可是又没有太多办法。

“妈妈， 你不能没收我的手
机， 老师在QQ群里留作业了。”
“妈妈 ， 麻烦把手机给我一下 ，
学校又有新通知。” “妈妈， 我
就看一眼， 我同学给留言没有，
他们找我出去一起玩呢！” 当家
长把孩子手机收走后， 孩子总是
能够提出许多所谓 “正当” 的理
由把手机要回去。

如今， 学生爱玩手机的情况
已不是个别现象， 所处年级从小
学低年级、 初中乃至高三不等，
家长特别着急。

宋先生说孩子特别爱玩手
机， 自己很闹心。 “以前她玩手

机我没太管 ， 觉得可以放松一
下。 但是孩子上了高三后， 依然
老玩手机， 我就劝她少玩， 可是
孩子根本不听， 结果这次期中考
试成绩下降了， 我觉得很大程度
和玩手机有关。”

王女士对孩子过度玩手机的
情况心急如焚 ， 专门注册了账
号 上 网 求 助 。 “ 我 家 孩 子 现
在 上 初 三 ， 给 他 买 了 iphone6
后 ， 他 就 开 始 手 机 不 离 手 ，
吃 饭 时 也 一 直 盯 着 屏 幕 ， 干
什 么 都 心 不 在 焉 ， 跟 他 说 话
爱答不理的， 做作业的时候感觉
隔一两分钟就要看一眼。 以前一
个多小时就能写完作业， 现在天
天熬到半夜， 说多少次也不听。
我想给他换个只能打电话发短信
的手机， 儿子不干， 说有时候老
师有事就在群里通知， 同学也通
过微信群交流学习， 还说他们班
同学都这样， 真怕这样下去会影
响学习。”

现象 “低头族” 从小学到高中蔓延

对策一： 学校wifi密码不对学生公开

学生 “低头族” 成为家长的
一个难题 ， 学校又有什么高招
呢？ 是如何破解的？

为了避免学生对手机成瘾 ，
学校煞费苦心， 各出奇招： 有的
不让带手机 ， 发现带进校园的
手 机 会 暂 时 没 收 ； 有 的 虽 然
允许携带 ， 但会在部分楼层屏
蔽信号， 切断手机与互联网的联
系， 或设置wifi密码， 学生不知
道。

北京教育学院附属丰台实验
学校目前是一所九年一贯制学
校， 学校平时禁止小学部的学生
带手机上学； 初中部的学生虽然
可以带手机 ， 但是进校后要关
机， 放在储物柜里， 放学后才能
开机， 方便与家长联系。 教师景
文超认为， 学生老玩手机对注意
力有影响， 想改掉这个毛病， 家
长要多陪伴， 可以带着孩子一起
玩亲子游戏， 比如用闲置材料制

作小玩意、 枕头大战等， 也可以
一起绘本阅读 、 外出领略社会
等。

丰台区第一小学目前允许学
生带手机 ， 但是上课时不许使
用； 学校的wifi密码也不对学生
公开。 心理教师柴松针表示， 如
果发现学生在课间玩手机， 老师
不会没收， 而是尽量去引导， 让
其休息、 出去玩一会等。 “电子
产品不能光靠堵， 要指导学生合

理规划时间， 手机可以适当玩一
会， 用于放松。” 她建议家长和
孩子一起制定时间表， 什么时间
做功课， 什么时间洗漱， 什么时
间娱乐。 如果超过规定时间， 要
有处理措施， 比如两三天或一周
内不许使用手机， 或该签字的地
方不给签 。 让孩子学会遵守规
则， 对自己负责， 了解学习是自
己的事， 但不能简单地训斥、 唠
叨。

对策二： 多彩校园生活让学生减少电子依赖

说起 “低头族”， 密云县第
五中学校长高光斌告诉记者 ，
“目前， 学生在校园里对于手机
等电子产品的依赖性并不明显。”
究其原因， 高光斌说， 如果丰富
多彩的校园生活足够吸引学生的
注意力， 他们就不会过度依赖电
子产品。

据了解， 密云县第五中学并
没有对学生是否携带手机等电子
产 品 有 过 多 的 硬 性 要 求 。 高
光斌对于家长为学生配备手机也
给予充分理解 。 他强调的是 ，
“学生可以携带手机， 但前提是

在校 园 里 必 须 关 机 ， 不 能 影
响 自 己 和 其 他 同 学的日常学
习。”

说起杜绝中学生成为 “低头
族” 的方法， 高光斌如数家珍的
向记者介绍起密云第五中学的
校 园 文 化 生 活 。 “ 在 我 们 学
校 ， 有 40多 个 学生兴趣社团 ，
既包括足球、 篮球等运动项目，
也涵盖舞蹈、 绘画等文化项目。”
高光斌告诉记者， 每周， 学校都
安排三次社团活动， 每次固定1
小时时间。 “这些社团活动已经
成为学生们学习之余的最大乐

趣。”
值得一提的是， 密云第五中

学的学生社团中还有一个别具特
色的 “马头琴兴趣小组”。 “我
们学校所在辖区内， 有很多蒙古
族的学生， 马头琴是十分具有民
族特色的乐器， 所以学校提供学
生学习该乐器的机会。” 高光斌
说， 马头琴兴趣小组不仅受到蒙
古族学生的欢迎， 也得到了很多
汉族学生的喜爱。

“除了丰富的学生社团活动，
学校完备的硬件设施， 也为学生
提供了学习平台。” 高光斌介绍，

不可否认， 电子设备的应用的确
有助于学生的学习， 所以为了让
学生更加方便的运用电脑查阅学
习资料， 学校为此安排3个计算
机房、 2个电子阅览室面向学生
开放， 共计200余台电脑可供学
生使用。

此外， 每间教室还都配备了
电脑设备， 供老师授课和学生学
习使用。

“校园里的公共电子设备足
够满足学生使用， 这也在一定程
度上减少了学生使用移动电子产
品的频率。” 高光斌说。

观点

家长： 不能让孩子脱离
现实生活

“孩子玩手机 ， 我并不反
对。 现在科技日新月异， 智能手
机已经普及， 孩子不可能脱离现
实生活， 况且现在的手机越来越
先进， 孩子使用手机也是一种学
习。” 初二年级女生欣欣家长朱
燕说。

分析孩子爱玩手机的原因，
朱燕认为， 这有学习的需求， 比
如老师留作业通过QQ群或者微
信群， 孩子不用手机， 也会用电
脑去看。 老师留作业也不是放学
后立即就留， 有时候周六或者周
日当天布置作业， 班主任不时还
有各种通知， 比如着装要求等。
现在孩子们住得分散， 放学回家
后再凑一起讨论题的可能性比较
小， 孩子遇到不会的， 往往第一
时间还是和同学一起商量， 有时
也会通过网络向老师提问。

朱燕认为， 孩子用手机除了
学习需求， 还有方便家长随时联
系的需求， 孩子出去后， 去哪里
可以定位得到。 如果孩子出门不
带手机， 自己反而觉得不踏实，
感觉孩子就像 “消失” 了一样。

老师： 需要家长和老师
同步监管

“我们曾经做过一次关于学
生视力调查的检测， 发现学生在
开学时的视力， 居然不如放假前
的视力好。” 高光斌说， 检测很
简单， 就是将学生放假前和开学
后的视力进行对比， 结果显示，
学生在假期中的视力下降比较明
显。

经分析， 高光斌认为， 可能
是学生在假期中， 自控能力差，
家长又没有正确的引导和教育，
导致学生在学习、 看电视、 玩游
戏的过程中用眼过度。

“事实上， 学生在家里的时
间远远要大于在学校里的时间，
特别是寒暑假期间， 脱离了老师
的监管， 很多学生都容易过度放
任自己。” 高光斌说， 如果家庭
教育对学生过度溺爱， 任由学生
养成不健康的生活习惯， 这无疑
是不利于孩子健康成长的。 特别
是假期里不规律的生活， 很容易
对学生的视力产生影响。

高光斌认为， 家长应充分重
视家庭教育， 让孩子在假期中也
养成良好的学习和生活习惯。 杜
绝中小学生变成 “低头族”， 需
要家长和老师同步监管， 正确引
导。

专家： 大人要帮助孩子
转移注意力


