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现在的孩子从小就接触手机，不会说话就会点手机，上学之后还
需要上网课，接触电子产品越来越多，手机也成为日常的必备工具之
一……所以，经常会看到孩子疯狂玩手机的现象。 对于沉迷于手机中
的孩子，那么家长们该怎么做呢？ 家长和专家有哪些好的建议？

版
式
设
计
王
巍

责
任
编
辑
杨
琳
琳

校

对
刘
芳

王女士 文化公司职员 女儿10岁 家长做好榜样，减少在孩子面前使用手机时间

邰邰怡怡明明 绘绘图图

杨女士 中学教师 一儿一女 多培养孩子的兴趣爱好，多带孩子参加体育锻炼

应对孩子沉迷手机“四步曲”

马先生 国企职工 一个儿子 对孩子使用手机的时间应做出一定限制

北京市丰台区纪家庙小学副校长、北京市德育骨干教师 李季

应对孩子沉迷手机问题， 作为父
母， 可以从以下几个方面入手， 帮助
孩子：

第一步： 建立沟通桥梁， 倾听孩
子心声。 在解决孩子沉迷手机的问题
时， 家长首先要积极构建一座理解与
沟通的桥梁。 这不仅是一场简单的对
话， 而是一次深入心灵的交流。 家长
需要以开放包容的态度， 在确保温馨
无压的情况下让孩子坐下来， 进行一
对一的坦诚对话， 让孩子充分感受到
被尊重与理解。 对话中， 家长要耐心
倾听， 让孩子自由表达， 深入了解孩
子沉迷于手机背后的真实原因———是
繁重的学业带来的逃避心理， 还是对
同龄人认可的渴望， 亦或是单纯对新
鲜事物的好奇与追求？ 这些原因都可
能成为孩子沉迷手机的诱因。

如果直接沟通存在障碍， 就需要
家长灵活应变， 选择多样化的渠道进
行沟通。 比如： 家长可以与老师建立
紧密联系 ， 了解孩子在学校的状态 ，
并请老师协助， 从侧面引导孩子表达
内心的想法和感受； 同龄人的理解和
支持对孩子来说往往非常重要。 家长
也可以尝试与孩子的好朋友或其家长
沟通， 了解孩子在朋友间的表现和可

能的心理需求， 同时委托他们以更轻
松、 自然的方式与孩子交流， 帮助孩
子打开心扉。 同时， 在数字时代， 书
信这种传统的沟通方式反而能带来一
种特别的情感连接。 家长可以鼓励孩
子写信或日记， 表达自己对手机使用
的感受、 困惑或想法。 通过书信， 家
长可以更深入地了解孩子的内心世界，
同时也能给予孩子更多的思考和反思
空间。

第二步： 发挥家庭力量， 积极看
待成长中的问题。 手机作为现代生活
不可或缺的组成部分， 全面禁止孩子
使用非为上策， 关键在于引导孩子学
会合理使用手机、 高效规划业余时间。
每个孩子的成长都不会一帆风顺， 家
长要用积极的眼光看待孩子沉迷手机
的问题， 并以切实的行动去帮助孩子
克服依赖心理， 而非指责、 埋怨。 可
以召开一次家庭会议， 全家人共同参
与其中。 大家可以一起深入剖析手机
使用的双刃剑效应， 明确手机带来的
便利与潜在的危害。 接下来， 全家人
应共同探索健康、 有益的业余生活方
式和时间安排， 一起制定切实可行的
手机使用家庭规则， 明确手机使用的
时间、 地点和方式， 以及监督的方式。

这些规则应考虑到孩子的年龄、 学习
情况和兴趣爱好， 确保既不过分限制，
又能有效引导孩子合理使用手机。 在
这一过程中， 孩子会充分意识到自己
是教育的主体， 而家庭和父母的支持
将成为他们迈向更加自主、 健康生活
轨道的强大动力。

第三步： 提供替代活动， 焕发生
活热情。 为了填补孩子因减少手机使
用而可能产生的空虚感， 构建一个多
彩且健康的课余生活环境至关重要 。
运动， 作为天然的 “快乐制造机”， 能
够激发体内内啡肽等愉悦激素的释放，
显著提升幸福感， 并有效缓解焦虑与
抑郁情绪。 家长可以积极引导孩子参
与体育运动， 让孩子在汗水与欢笑中
体验身心的和谐统一， 同时， 运动也
能够增进与同龄人的交流与友谊， 驱
散孤独感， 提升心理健康水平。 此外，
家长还应鼓励孩子探索艺术的广阔天
地， 如绘画、 音乐、 舞蹈、 戏剧表演
等。 这些艺术形式不仅是情感的宣泄
口， 更是创造力的摇篮， 能够激励孩
子以独特的方式表达自我， 发现内在
潜能。

家长在此过程中扮演着引路人的
角色， 需要敏锐捕捉孩子的兴趣火花

与潜在才能， 耐心引导， 助力孩子挖
掘并尝试新的爱好。 在这样一个色彩
斑斓的课余世界里， 孩子必将能够找
到那份属于自己的激情与执着， 从而
减少对手机依赖， 实现自我超越。

第四步： 和谐亲子关系， 铸造榜
样典范。 鉴于沉迷手机对孩子心理健
康的潜在威胁， 家长要密切关注孩子
的心理动态。 家长是孩子的一面镜子。
家长要自觉减少手机使用， 以身作则，
成为孩子健康生活的榜样。

孩子沉迷手机多数情况下会存在
亲子关系紧张的情况。 润滑亲子关系，
是家长必须重视的方面。 利用周末或
节假日的时间安排亲子出游， 共同探
索自然之美， 是增进亲子间情感联结
的有效途径。 同时， 家长们也可以开
展一些亲子互动活动 ， 如亲子共读 、
亲子趣味游戏等， 在互动中和谐家庭
氛围， 形成健康的家庭生活方式。

避免手机过度依赖需要家长、 教
育工作者以及社会各界人士的共同关
注， 齐抓共管。 让我们用爱心与智慧，
为青少年的健康成长共同撑起一片蓝
天， 让他们在阳光下茁壮成长， 绽放
属于自己的光彩。
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现在的孩子普遍喜欢玩手机，看各
种小视频，玩各种小游戏，我女儿也不
例外。 小的时候女儿还挺乖的，上小学
后，慢慢有了自己的个性和想法，每天
放学回家，不写作业，就想玩手机。我和
孩子爸爸为此多次跟孩子交谈，有时候
实在控制不住发火训孩子，但是用处不

大：我女儿性子比较倔强，我们一训她，
她就把自己关到房间里。我们强行打开
房间，她就钻到床底下，不管怎么说，都
不出来。 我们说什么 ， 她不吭气 ，也
不回应 。 有一次又因为玩手机的事，
我们说了她，她直接反驳一句：你和爸
爸一回家 ，手机都不离手 ，为啥你们

能玩手机，我不能呢？ 这句话让我和爱
人怔住了 ： 我们确实是手机不离手 。
孩子看我们 “沉迷” 手机， 也就有样
学样了。

后来我和爱人就制定了一个规则：
下班到家后， 尽量不看手机， 实在有
什么工作， 需要联络， 也尽量不当着

孩子的面使用手机。 孩子写作业的时
候， 我们就在边上看书。 孩子写完作
业 ， 就一家三口一起玩亲子游戏等 ，
或者带着孩子做手工， 做家务， 交流
心得等， 经过一段时间的坚持， 起到
了一定效果， 女儿再也不追着要手机
了， 我们很欣慰。

我的两个孩子平时非常喜欢看
手 机 上 的 小 视 频 ， 也 喜 欢 玩 小 游
戏， 只要把手机给孩子们， 他们能半
天都沉浸在视频和游戏里 ， 其实我
倒不觉得孩子看手机有多 “可怕 ” ，

毕 竟 通 过 手 机 ， 孩 子 在 娱 乐 的 同
时 ， 也能获得很多有意思的知识 ，
更好地了解世界 ， 但是我怕孩子过
度沉迷手机 ， 视力下降 ， 缺少体育
锻炼 ， 影响健康， 不写作业， 影响学

习。 为此 我 积 极 培 养 孩 子 的 兴 趣
爱 好 。

我经常带着两个孩子出去打球 ，
篮球、 羽毛球、 乒乓球， 孩子们都很
喜欢， 兄妹俩年龄差得小， 就一起玩，

刚开始我带着去， 后来两个孩子自己
去锻炼， 比如在楼下的空地上打打羽
毛球 ， 在小区里的篮球场打打篮球 ，
他们有了兴趣爱好， 看手机的时候就
少了。

现在的小孩普遍喜欢玩手机， 我
觉得你完全不让孩子玩手机， 也不好，
有一些新闻、 小游戏、 小视频、 歌曲，
孩子没看过、 听过， 不了解， 跟其他
孩子在一起时 ， 容易产生社交障碍 ，
孩子也容易被别的孩子歧视， 没有交

流话题， 影响交友。 但是孩子自制力
差， 一旦沉迷手机， 又容易影响视力、
学习和健康， 所以需要有一定限制。

为此， 我和爱人在跟孩子交流后，
一起制定了使用手机的时间规定。我们
是这么规定的：每天放学孩子完成作业

后，可以玩一个小时手机，但是不能影
响睡觉时间， 如果写完作业空余时间
多，或者学习表现很出色，就可以额外
再玩半小时手机， 在规定的时间内，我
们不限制孩子是用手机看新闻、 视频，
还是玩小游戏，给孩子充分的自由。

这个规定实行了半年多， 总体来
说， 效果还是很好的。 既没有剥夺孩
子使用手机的自由， 同时又没有让孩
子滥用这种自由影响学习和健康。 还
帮助孩子建立了良好的时间管理习惯，
减少了孩子沉迷手机的可能性。

孩孩子子沉沉迷迷于于玩玩手手机机，，
家家长长们们该该怎怎么么做做？？


