
孩子自出生后就开始大量接触电
子产品， 教育学家给这一代被数字产
品包围着成长起来的孩子起名叫 “数
字原住民 ”。 他们对电子产品非常熟
悉， 上手非常快， 他们的认知方式和
学习方式被打上数字烙印。 比如非常
擅长屏幕阅读， 拿着 iPad直接在上面
记笔记 ； 比如强调数据的更新速度 ，
注意力放在一个事物上的时间越来越
短； 特别适应多任务操作的情境， 善
于利用网络信息技术获取信息。

在数字时代， 我们不可能把孩子
和电子产品分开， 如果家长和老师限
制、 阻碍孩子使用电子产品， 意味着
孩子在未来可能会不适应社会。 我们
需要做的是跨越数字鸿沟， 走进孩子
的数字世界， 当他的电子合伙人， 让
孩子成长为优秀的数字公民。

为了孩子的健康成长， 建议家长
不要让1岁以下的孩子接触任何电子

产品； 6岁以下孩子每次暴露在屏幕前
的时间不要超过15分钟， 每次使用电
子产品的时间间隔在10分钟以上。 孩
子进餐时、 睡觉前1小时不要看电子屏
幕。

要判断一个产品适不适合孩子 ，
最好是家长把这个产品下载了自己试
玩， 玩的时候把自动支付弹窗、 广告
这些不需要的东西都关掉。 现在有很
多好的公众号学习软件、视频网站都有
助于孩子学习，让电子产品帮助孩子学
习，不要变成孩子学业不良的帮凶。

引导孩子更好地使用电子产品，父
母有很多权限可以监管孩子，比如家长
可以设置iPad开机密码，把手机设置中
屏幕使用时间功能打开，它可以展示孩
子每周、每天使用屏幕的情况。 还可以
设置屏幕时间密码，到时间后就不可以
观看电子设备， 大部分软件自动停用，
除非输入使用密码才能恢复。

父母在使用电子设备时会让人际
关系发生中断 ， 比如孩子想找妈妈 ，
结果你在看手机， 这时就会产生技术
干扰， 影响亲子关系， 让孩子变得沮
丧、 生气。 所以家长在陪伴6岁以下孩
子的时候， 应该把手机设置成勿扰模
式， 其他电子设备在不用时就关掉。

家长应该把电子产品变成和孩子
沟通的桥梁 ， 走进孩子的数字世界 ，
跟孩子一起玩、 一起互动， 还要把孩
子带出来， 不能让孩子变成电子儿童。
让孩子知道电子世界是什么， 同时对
现实世界保持好奇， 愿意随时随地跟
爸爸妈妈一起玩， 一起到户外活动。

如果家长工作忙没办法一直陪孩
子， 尽量遵循危害最小化原则， 不要
太过自责， 工作结束第一时间回归家
庭就好。 同时给孩子选择的电子设备
内容是健康的， 否则易使孩子变得兴
奋， 影响他们的正常作息。 手机上所

有软件都是筛选过的， 打开哪个危害
也不大， 这对孩子就是一种保护。

最好每天确保一个无电子产品的
时间段， 期间不要受别人的打扰， 比
如吃饭时全家人都不要看手机， 一起
好好吃饭、 聊天； 睡前给孩子读故事
等， 有这样一个特殊时光，就可以避免
把电子产品变成孩子的“电子保姆”。

本报记者 任洁 张晶
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有人说， 电子产品已经成为家长揣在兜里的 “电子保姆”， 成为
老师眼中不知疲倦的 “电子老师”， 也成为孩子不可或缺的 “电子器
官”。 在家庭教育中，家长的作用无可替代，而不能让电子产品喧宾夺
主，如何避免把电子产品当成“电子保姆”？ 听听家长和专家的建议吧。

于女士 社区工作者 儿子8岁

我是 “单亲妈妈 ”， 前夫前两年
去外地工作了， 父母岁数大了帮不了
太多， 孩子就我一个人带， 其中的辛
酸真是只有我自己知道。 因为缺少大
人的陪伴， 也没有适龄的亲友， 我下
班回来要做饭忙家务， 不敢让孩子一
个人去小区里玩， 所以我儿子过去从
幼儿园一回家就是玩手机 ， 打游戏 、
刷短视频， 我很发愁， 觉得再这样下
去， 孩子可能以后无法形成好的行为

习惯。
儿子上小学后， 我决定改变这一

局面。 首先是自己不再大包大揽， 而
是和他讲道理， 告诉他家里的真实状
况， “妈妈需要你这个小男子汉的支
持配合”， 他很仗义地答应了， 我趁机
提出每天请他帮我做一点小家务， 比
如择菜、 叠衣服、 扫地之类， 转移他
对手机的注意力。 同时， 我答应每天
给他留出1小时的娱乐时间， 前提是给

手机设置防沉迷系统， 到时间自动关
闭， 他也不情愿地同意了。

等晚饭后空闲下来，我就带着他出
去散步、玩耍，在锻炼身体的同时消耗
男孩过剩的精力。 回到家后，我再给他
读几个故事， 然后早早哄他上床睡觉，
等他睡着了我才做自己想做的事。

到了周末和节假日，我就带他出去
玩，有时去公园，有时去郊外，更多的时
候是去博物馆、科技馆，调动他对新鲜

事物的热情，寻找他感兴趣的领域。 有
了这么多好玩的刺激，儿子对手机的兴
趣慢慢减弱，愿意跟着我出去玩。 现在
不用我招呼，他提前两天就开始盘算周
末去哪儿，还自己做出游方案。

看到儿子的转变， 我很欣慰， 小
孩子就像璞玉一样需要雕琢， 他们玩
手机很多是因为缺少陪伴， 大人多陪
伴多引导， 培养他们发展更多的兴趣
爱好， 把他们引入正轨就好了。

用新鲜有趣的事代替孩子对手机的过度关注

许女士 国企员工 女儿8岁

我家邻居的孩子叫萌萌， 萌萌的
家长工作很忙， 孩子长期由老人帮忙
照看。 萌萌即便在小区里玩耍， 手中
也要拿着手机， 口头语是 “姥姥/姥爷
又不听话了 ， 我要打语音给妈妈告
状”。 姥姥说萌萌妈妈给她报了线上
课程， 每天都要用平板电脑上课， 下
了课， 孩子便自然地玩起平板电脑 。
作为祖辈 ， 很多时候想管也力不从

心， 只能任由孩子玩。 7岁的萌萌用起
手机和平板电脑来比姥姥还溜。 “孩
子玩电子产品对眼睛不好， 大不了以
后做近视手术。” 萌萌姥姥无奈地说。

我家孩子和萌萌一起玩时， 我注
意到萌萌的运动能力与同龄孩子相比
明显偏低， 甚至不敢从30厘米左右的
台阶上跳下来， 玩到一半会突然独自
跑开， 喊着要回家看电视……种种迹

象表明， 电子产品对孩子的伤害远不
是影响视力这么简单， 作为家长必须
要适当干预。

电子产品可以是我们的 “育儿助
手”， 但绝对不能成为 “电子保姆 ”。
我们要承认， 现在的小孩成长离不开
电子产品， 一味阻拦不是办法， 电子
产品可以帮助孩子开阔眼界， 学习百
科知识， 锻炼手眼协调能力等。 那么

如何引导孩子合理使用电子产品呢 ？
我的方法是和孩子约定使用时间， 让
孩子在没人督促的情况下也能主动放
下手中的电子产品。 比如我们可以先
上一个小闹钟 ， 设定一个时间范围 ，
等时间到了， 可以给孩子小甜点、 小
贴纸等一些即时就能获得的奖励， 通
过正面刺激， 帮助他们养成正确、 合
理使用电子产品的好习惯。

可以把电子产品当作“育儿助手”

每天应有一个无电子产品的“亲子时间段”

邰邰怡怡明明 绘绘图图

如如何何避避免免把把电电子子产产品品
当当成成““电电子子保保姆姆””？？

葛先生 私企会计师 儿子10岁

现在的孩子出生在信息时代， 从
小就接触电子产品， 眼界比我们小时
候开阔， 玩电脑玩得很顺溜。 像我儿
子已经开始学编程了， 老师夸他 “很
有想法 ”， 哪部手机 、 电脑出了最新
款他了解得很清楚， 说起很多应用来
比我知道的都多， 有时候我和他说话
都跟不上他的思路。

我看过育儿书， 知道家长应该多

陪伴孩子， 不能让他成为电子产品的
“奴隶”， 所以下班后我都尽量陪家人，
吃完晚饭后， 我们全家聚在客厅里，我
陪孩子写作业， 写完了就一起读课外
书，他妈妈喜欢做手工，家里不开电视，
给孩子创造一个安心阅读的氛围。

因为我一直参与孩子的成长过程，
所以孩子对我很依赖， 尊重我作为父
亲的权威 ， 有事愿意和我说悄悄话 ，

我们还经常出去踢足球、 打篮球， 像
哥们儿一样相处。 在对待电子产品的
态度上， 他能听进去我的意见， 我给
他规定了每天的电子产品使用时间 ，
到时间就得停止， 他一般都能遵守。

偶尔孩子玩超时了， 我视情况处
理， 不会特别较真， 除非他玩得忘记
时间 ， 我会出面和他商量解决办法 ，
当然， 违反次数多了会有相应的惩戒

措施。 比如暂停两天到一周不等的电
子产品使用时间， 增加做家务的时间
之类， 但我不会用不理孩子、 打骂孩
子或是取消周末外出的方式来惩罚他。

同时，我以身作则，不在他面前玩
手机，回家后最多用微信处理一些工作
方面的急活，不刷抖音短视频，所以他
也没有下载这些视频软件，还说“看着
没意思”，我对他的自控力很满意。

家长尽可能多的参与孩子的成长过程

首都师范大学学前教育学院副教授、硕士生导师 刘肖岑

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


