
北京市家庭教育指导服务“新蕊云课堂”
由北京市妇联主办， 北京市家庭教育研究会
承办、 北京出版集团父母必读杂志社协办。

更多精彩欢迎关注
“北京市家庭教育研究会” 微信公众号

我所在的学院曾经做过一次调
查， 结果显示， 6岁前玩过电子游戏的
孩子大概占到96%。 电子游戏确实有
不好的一面， 包括长期久坐会引起肥
胖、 肌肉疼痛、 视力听力下降、 睡眠
不足、 光敏性癫痫等问题； 认知上会
引起注意力涣散、 学习成绩下降； 玩
一些暴力游戏可能让孩子变得更加暴
力， 有攻击性， 长期玩游戏还会变得
焦虑 、 抑郁 、 孤独 、 人际关系变差 、
易冲动， 产生一系列问题。

但是很多心理学家做了一系列实
证研究， 发现适时适度玩内容适宜的
电子游戏，有利于儿童发展，比如可以
提高孩子的灵敏度、视觉追踪能力、动
作协调性和准确性，训练注意力、空间
认知能力、协调能力、多感官操作能力
等， 孩子可能会表现出更多亲社会行
为，对人际关系也有好处，而且可以帮
助孩子提升意志控制能力。

很多研究表明， 一些电子游戏可
以在实践中应用， 比如驾驶、 手术和
军事训练等 ， 帮助学习者提高技能 ，
对一些特殊孩子或者特殊病症起到好
的疗效。

若孩子玩完游戏很开心， 没有一
直沉迷，表现出好的行为，有一些好的
认知，这就是适合孩子的电子游戏，比
如体感游戏、合作游戏，还有俄罗斯方
块、打地鼠等一些益智游戏。

电子游戏其实是一把双刃剑 ，时

代决定我们不可能把孩子完全置于一
个去电子化的游戏真空中。所以家长可
以先帮孩子筛选一下游戏，看看适不适
合这个年龄段，也问问孩子的兴趣。

对于年龄小的孩子， 应该在家庭
的公共区域玩电子游戏， 方便父母对
孩子进行监管， 一方面可以了解孩子
在接触什么样的电子内容， 另一方面
可以适时参与孩子使用电子设备的过
程， 彼此有更多互动。

跟孩子沟通协商玩游戏的规则 ，
是一个有来有往的双向过程， 不是家
长下命令要求孩子遵守， 而是应询问
孩子想在哪看 iPad， 再问问孩子想玩
什么游戏， 想玩多长时间， 把范围控
制在合理区间内。

当孩子不能遵守规则时，家长要跟
孩子一起解决问题，比如可以说“今天
的游戏时间差不多了”， 适当提醒一下
孩子；当孩子能够完成规则时，应该及
时表扬“刚才真棒，我们商量的事情你
都做到了”。 家长对待孩子时如果用温
和的态度，孩子会更愿意接受，如果一
味严肃批评，孩子就不愿意听话。

如果孩子大一点， 在他们有自己
的电子设备前， 家长应该跟孩子提前
约法三章， 设置一些硬规则， 告诉孩
子 “爸爸妈妈任何时候都有权知道这
个设备的密码， 我们可以不使用， 但
需要知道” “把设备的屏幕时间功能
打开” “不要在网络中欺骗或者伤害

别人” “使用手机搜索时只能搜得体
的信息， 不能发送或接收有身体隐私
部位的图片 ” “没有经过父母允许 ，
不可以输入家庭或个人信息” 等， 告
诉孩子 “如果你因为上网让自己的学
习或生活变得很糟， 那么我们就有权
收回你的上网设备”。 这些规则应该在
给孩子电子设备前提前说好， 是不能
违反的， 这是对孩子很好的保护。

玩电子游戏其实是一种精神性的
奖励， 或者说是经历性的奖励， 与之
相对的物质奖励存在边界递减效应 ，
次数多了孩子慢慢就没有感觉， 很难
再起到激励作用， 而且会降低做事的
内部动机， 让孩子产生认知失调， 以
为做这件事情是因为家长给物质奖励，
所以物质奖励不一定能发挥很好的效
果。

家长在奖励孩子时， 要注意表达
奖励的是孩子的态度， 而不要奖励成
绩。 比如父母不要跟孩子说 “你这次
考了满分所以我奖励你”， 应该换个角
度， 比如 “这段时间你学习得非常认
真” “遇到挫折没有放弃” 等， 要奖
励孩子努力的过程， 而不是奖励最后
的结果。

家长可以询问孩子想要什么， 如
果想要玩电子游戏， 就根据之前制定
的规则跟孩子协商时间； 如果孩子说
没想好， 家长可以提供一些选择， 比
如带孩子一起出去户外活动， 给孩子

读绘本， 一起做手工等； 或者奖励一
朵小红花， 积累到五朵就带孩子去游
乐场玩。 当孩子能够把想要的东西积
累到一定时间后再去满足心愿时， 是
对自控力很好的锻炼。

如果孩子一直玩电子游戏， 规定
时间到了还没有停下。 家长应该温和
而坚定地执行双方商量好的规则， 但
态度不要过于严厉 ， 注重情感引导 ，
去理解、 共情孩子， 慢慢走进他的世
界里， 把他带出来。 尝试寻找一些有
趣、 有价值的代替物。 比如孩子对某
个地理游戏感兴趣， 家长可以拿出地
球仪和孩子一起玩找国家的游戏， 用
新游戏代替电子游戏， 容易转移注意
力。 还可以借助一定的时间管理工具，
比如沙漏， 这种可以看到时间流逝的
倒计时工具对孩子是非常形象的， 用
它来提醒孩子也很管用。

本报记者 任洁 张晶
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随着信息化时代的到来， 电子产品走进千家万户， 孩子接触电
子游戏的频率和比例越来越高。 电子游戏究竟是不是 “洪水猛兽”？
家长应该怎么对待孩子玩电子游戏， 完全禁止是否管用？ 来听听家
长和专家的看法吧。

宋先生 私企负责人 儿子15岁

我在处理孩子玩电子游戏一事上
心力交瘁， 走了很多弯路。

我的工作很忙 ， 顾不上管教孩
子， 都是他妈妈管。 儿子从三年级开
始接触电子游戏 ， 起初在手机上玩 ，
很快就发展到电脑上联网打游戏， 一
玩就是一个通宵。 这孩子每次半夜开
电脑都会把门关上， 还拿衣服堵住门
缝， 戴着降噪耳机， 我们起夜路过他

房间门口听不见动静， 直到两个月后
他的成绩下降明显， 老师找家长谈话
我才知道这事， 把我气坏了。

我先是和他苦口婆心地说电子游
戏的危害， 让他写保证书不再玩， 过
了两周发现这样做没用， 就没收了他
的银行卡和游戏账号， 没钱看他怎么
玩。 结果这孩子居然找同学借钱， 还
拿压岁钱购买游戏装备， 钱不够就把

我给他配备的学习用具转卖了。 迫于
无奈， 我又把家里电脑设置了防沉迷
系统 ， 每天晚上不定时进他的房间
“查岗”， 结果到了寒暑假， 他说去同
学家做作业 ， 其实是去网吧打游戏 。
等我知道时已经晚了， 他的成绩从前
十名滑落到年级末尾， 很难追了。

回想起那3年和儿子斗智斗勇的过
程， 太累了， 不比管理一家企业简单

多少。 到了孩子上初二时， 我实在没
辙， 就在老家找了一所武术学校把他
送进去。 没两个月， 儿子打电话给爷
爷奶奶求援， 老人找我又哭又闹， 逼
着我把儿子接回来。

现在，我又给他在河北找了一家私
立学校，学校管理严格，学生不许带手
机，日常住校周末回家，我每月给他固
定的零花钱，其他事走一步看一步吧。

“我在处理孩子玩电游一事上心力交瘁”

高女士 私企员工 儿子8岁

“我家孩子就爱玩平板电脑， 有
什么好办法控制 ？” 如果想和陌生的
家长聊天， 这个问题准能让对方打开
话匣子。 当下， 电子产品俨然已成为
生活中的一部分： 拍照晒图、 搜索美
食、 移动支付……电子产品每天充斥
在孩子生活的细枝末节， 他们自然会
产生好奇， 想要尝试一下。 既然无法
避免， 我们要做的就是引导孩子和电
子产品 “和谐相处”。

家长首先要摆正心态， 电子产品
不是 “洪水猛兽”。 拿我家来说， 我儿
子非常喜欢玩电子游戏， 拿起平板电
脑就不撒手， 每次都要冲他大吼才肯
停下， 亲子关系一度十分紧张。 后来，
邻居家的娃妈给了我启示： 小孩子爱
玩游戏是正常现象， 家长要做的是帮
助他们把关游戏内容， 控制游戏时长。

后来， 我甚至给孩子买了一台游
戏机， 别人也许很难理解， 可我的切

身体会却是只要合理利用电子产品 ，
作用绝对是利大于弊。

孩子上小学后有了自己的 “小世
界”， 一家三口同在一个屋檐下也总是
各干各的。 可游戏机就像一个粘合剂，
把我们三人牢牢固定在客厅的沙发上，
“马里奥赛车” “马里奥派对” 等经典
游戏让我们其乐融融， 愉快地度过周
末的午后时光。 电子游戏不仅给我家
带来和谐欢快的氛围， 在游戏闯关的

过程中也激发了孩子的竞争欲， 他会
开动脑筋， 尝试使用不同的方法争取
游戏中的最终胜利。

还有一点让我感触颇深， 以前陪
孩子在家玩线下游戏， 只有孩子很嗨，
大人可能更多的是用责任在应付， 但
是一起玩电子游戏则不同， 大人和孩
子都能乐在其中， 而一个良好的家庭
氛围， 对孩子的成长有着至关重要的
作用。

想办法让打电子游戏的时间变成亲子时光

堵不如疏，家长要及早科学引导孩子玩电子游戏

邰邰怡怡明明 绘绘图图

首都师范大学学前教育学院副教授、硕士生导师 刘肖岑

孩孩子子迷迷上上电电子子游游戏戏
家家长长应应该该如如何何应应对对？？


