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其实，这样普遍的现象离不开家长的参与。为孩子们提供

手机、电脑、平板电脑等支持的是家长，为家里提供网络的当

然也是家长。甚至仔细回想一下，孩子最开始接触用手机等设

备看动画片的时候，是不是因为家长外出聚会或者在家无暇陪

伴而选择的“绝招”呢？

但是，翻转过来，一些家长对于孩子玩手机已经难以接受

了。因为他们看到和感受了——有的孩子开始无时无刻不在玩

手机，有的孩子学习、玩乐、饮食、休息的规律毫无节奏。甚

至有的孩子宁愿不吃不喝，也把心思留在了玩手机上。生活里

就不乏这样的案例：一位家长发现自己的孩子每天总是无精打

采的，直到一次偶然的机会，在孩子熟睡后去他房间取东西，

结果发现盖的严严实实的被窝竟然有亮光点点。原来，孩子大

半夜的不睡觉而是偷偷的憋在被窝里玩手机。

一、玩手机造成的危害

首先，规律的生活节奏被打破了，孩子的身体健康出了

问题。人的健康应该依托合理的饮食与规律的作息，健康的

生活对于青少年时期尤其意义非凡。如果长期打破健康的生活

规律，势必形成诸多不可估量的恶果：有的孩子会产生营养不

良，因为心不在焉又不规律的饮食而形成了肥胖或者消瘦。另

外，近年来大家非常关心孩子的视力问题。而有的孩子因为长

期在不合适的环境下看手机，形成了视力障碍，小小年纪就不

得不带上了眼镜。还有很多显性和隐性的问题：弯腰、驼背、

耸肩，冲动易怒、精神涣散等等，每一个问题都让人隐隐心

痛。

其次，孩子的精力跟不上了，影响了学业和心智的发展。

在一天的24小时当中，玩手机的时间无限扩大了，一定挤占了

其他的时间。人的精力在恒定的时间内是有限的，大量的用在

玩手机上，甚至挤压了休养的时间，那学习成长的质量不可避

免就受影响。很多的案例显示，当老师反馈孩子在上课的时间

哈气连天、昏昏沉沉，作业也糊弄，与家长一沟通，往往最终

发现，是孩子放学期间玩手机惹的祸。

最后，学生的品格受到更为复杂的影响。非常多的手机内

容是优秀的，对于学生的健康成长肯定有帮助。但是难免有部

分的手机内容就是无营养的，浪费时间肯定就是浪费生命。威

力最大的一类恐怕就是有害的内容。孩子正在逐渐形成自己的

人生观、世界观、价值观，有些不良的价值导向在成年人这里

尚有很多免疫力，因为大部分人都有了自己的价值体系和相应

的思维判断能力，但是孩子们就很独善其身。也不缺这样的案

例，家长偶然间发现沉迷于手机玩乐的时候，孩子已经加上了

社会闲散人员的好友，接触了不良团体的负面影响。

二、手机问题的本质

手机本身不是问题，我们的网络、电脑等等同样如此。人

类社会整体的进步是我们下一代的正在享受的成果。他们也势

必为国家为社会新的更好的发展贡献自己的力量。

手机游戏和其他的玩乐也不是问题。放松心情，获得相应

的成就感和幸福感；甚至有一些小知识、小技能，甚至了解了

一些优秀的文化浸润，也是当代教育的丰富资源。

手机上瘾才是一个问题，真正的问题是上瘾。无节制、不

自主的上瘾结出了诸多恶果，正如前文所述。

那究竟是什么让我们上瘾？心理学家马斯洛提出过需求层

级理论，发现人有五个不同层级的需求。其中如今的孩子们生

活条件大多优渥，最基本的生理需求不是问题。但是第二基本

的安全需求却很有可能缺失——家人的陪伴到底有多少缺失？

是家长工作太忙？还是忙于享受大人自己的时光？还是忙于照

顾幼小的三宝、二宝而忽略了大孩子？第三层级归属和爱的需

求就非常鲜明了——孩子是否感到家庭生活的温馨和充盈，是

否有自己优秀的亦师亦友的一群伙伴。

当孩子最基本的需求没有得到满足，乘虚而入的手机、网

络世界成了需求的替补，那孩子对于手机就有了依赖。

三、解决手机问题家长可以这样做

首先，正面面对问题，这已经是所有解决方法的一半了。

冷静判断一下，孩子是否有这样的问题。尚未成为问题的话，

怎样做可以给孩子更好的引导。如果程度有点重的话，你是否

在积极应对，换句话说，你是否在接纳和包容。一味的拒绝、

抵制甚至由此而来的对孩子的不断批评和攻击，恐怕会取得相

反的效果。只要心诚情真，最合适的方法从来都不会缺席。

第二，明确上瘾的本质，给孩子的成就感和幸福感培植机

会。生活中哪些事情是给学生以成就感和幸福感的？

比如，一个温暖的家庭是孩子幸福感的源泉。家人之间

互相关爱，需要经常深入而有效的沟通。尤其是二孩三孩家庭

里，对老大的关注不能缺失。要让每一个孩子都充分感受到是

被爱着的。另外，家庭任务给孩子积极分担的机会，每一个人

都是被需要的。一场坦诚布公的家庭会议、一场汗流浃背的家

务劳动大会或者一场热闹温馨的大家庭聚会，往往成为孩子美

好的童年回忆。

丰富的生活蕴藏着无数的成长与成就。生活不止于眼前的

手机，还有很多远山和大海。尤其是亲子陪伴的活动，更是这

生活海洋里的朵朵美丽浪花。搜一个亲子活动的心愿清单，在

幸福的时光里慢慢实现孩子的无数梦想，也留下美好的家庭生

活印记。

第三、孩子精神世界的丰盈和强健是对手机上瘾的坚固壁

垒。在家多交流，互相关爱，分担家务；有机会走出去，研学

游玩，分享喜悦。而培根数基的好习惯就更多了，比如让阅读

成为孩子生活的基础色，为孩子营造一个书香之家，给孩子阅

读正向的引导、足够的选择权、舒心惬意的分享机会等等。毕

竟，一个内心丰盈强大的孩子，面对手机和其他诱惑的时候，

应该有几分更多的自制。

当然，手机问题和家庭教育的其他问题一样，没有最好

的方法只有最合适的方法。给孩子和更多优秀的孩子作伴的机

会，给孩子发展特长、培养爱好的机会，给孩子在丰富的生活

实践里接触优秀品格的机会等等，只要心诚情真，最合适的方

法从来都不会缺席。
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浅谈如何面对孩子手机上瘾
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[摘　要]身处信息化时代，几乎人人都成为了网民，人人离不开网络，尤其是新生代的青少年们更是如此。他们沉浸于各种

手机游戏、短视频，甚至也有不少同学痴迷于追星等等。
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