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暑假有两个月的时间，为了避
免手机充斥整个暑假，成为占据孩
子假期生活的“主角”，家长应该有
效引导孩子合理做好假期安排。

王敏建议，制订假期计划时，
一定要根据孩子的特点（计划应具
体、具有可操作性）。在制订计划
之前，要对孩子有个评估，看看他有
哪些成长中的优势是值得发扬的，

有哪些成长目标是希望在暑假达到
的，根据孩子的实际情况来进行。

在两个月的暑假里，学习是绝
对不能丢掉的，否则开学后就会很
被动，所以要制订相应的学习计
划，可以有针对性地查漏补缺，也
要对接下来的科目进行预习，做到

“承前启后”。不过好在假期里，孩
子可以不再遵循每天以上课和学

习为主的时间安排，这是全面发展
的大好机会。因此，在制订孩子的
暑假计划时，要尽量考虑内容的多
样性，把一些平时因时间限制无法
实施的行动安排到暑假中来完
成。比如可以阅读一些课外读物、
名著，增长知识。

此外，列计划时，学习、运动、
休闲娱乐都要在其中，交替进行。

比如可以看看电影，启迪心灵，引
起情感上的共鸣。多运动，学习一
门新的体育技能等，都是很有意义
的规划。也可以根据爱好，列出心
愿清单，比如“假期里我最想做的
三件事”，学习与圆梦相结合。不
过，既然列出了计划，那么最重要
的就是不折不扣地执行到位，这样
才能保证效果。

面
对
﹃
指
尖
诱
惑
﹄
家
长
如
何
﹃
收
放
﹄
有
度

□
策
划
杨
维
捷
记
者
李
蕊

暑假到了，孩子是不是又

迷恋上了手机、平板，家长因此

频繁与孩子“交锋”，亲子关系

开启“紧张”局面，怎么办？面

对“指尖诱惑”，家长和手机、平

板陷入博弈。

暑假里，暂时离开校园的孩子
们迎来了“自由”时光。为了方便
生活，家长给孩子一部手机，或者
一个平板，但是却给了孩子可乘之
机。

“手机问题真的很难管。”市民
李女士向记者倾诉了她的暑期烦
恼。马上就要上初中的女儿，平时
除了上课，就爱拿着手机，吃饭看，

上厕所看，连走路也在看，有时候
会冒出个网络热梗，搞得李女士一
头雾水。李女士说，完全禁止孩子
玩手机根本不可能，假期有时候
带女儿出去，双方都有手机还是
比较方便的。特别是上班族，白
天家里没人监督，不给手机不方
便随时“查岗”，可给了手机，又
担心孩子抵挡不住短视频和游

戏的诱惑，这让她一度陷入了两
难境地。

说起如何管控手机问题，家长
们一脸愁容。市民朱女士家的二
宝，才三岁多就知道刷手机。自从
幼儿园放暑假，二宝在家不是看平
板，就是看手机，有时候还看电视，
总之一天盯着屏幕的时间绝对超
过 5 个小时。“二宝一安静准是在

看电子产品。”朱女士说，她要想在
家工作或者做家务，就只能给孩子
打开电子产品，这样才能避免孩子
打扰，“因为二宝还小，认识的字不
多，不会自己看书、玩玩具，有时候
也是不得已才给孩子看电子产品
的。”朱女士说，她现在很担心二宝
的远视储备没有了，长期下去，二
宝早早就得戴上小眼镜。

假期里，手机、平板成亲子教育的“重灾区”

“孩子对手机的依赖和上瘾，
已经是当今社会家长和老师共同
面对的难题。”有着10多年一线教
学经验的王敏说，她也是一位母
亲，深知家长的“难”，因为家长们
很难像学校那样，明令禁止孩子不
接触手机，因为有时候家长越禁
止，孩子反而越去做，越对手机充
满兴趣，越拿着手机不放手，甚至
会背着家长玩手机。

那么孩子玩手机该不该管？

答案是肯定的，当然要管。王敏
说，不管的话，长此以往，首先损害
的是孩子的视力；其次，孩子长时
间看手机，久坐不动，对身体健康
也不好；再次，时间长了，养成习
惯，不利于孩子思维习惯的形成，
因为手机上的短视频等都是很直
观的东西，孩子长期刷短视频，失
去思维习惯，对世界上的其他事
物，比如看书、学习、思考，可能很
难再提起兴趣。在不断的刺激、脱

敏和敏化过程中，大脑前额叶功能
退化（这是人与动物进化过程中所
不一样的那一部分），最终出现无
法控制的行为，甚至由于一系列的
连锁反应，会出现精神失常、紧张、
神经衰弱、抑郁、行为无法自控等
症状。

手机本身没有好坏之分，真正
要避免的，是短视频、小游戏这类
玩起来就停不下来，但其实什么都
没学到的快餐信息。短视频、小游

戏等上手容易、无门槛、界面设计
新颖、感官刺激强烈，乍一看不用
浪费多少时间，但一旦入坑就层层
升级，产生连锁反应，让孩子无事
可做时就想玩一会儿手机，有事可
做时心里也惦念着手机。对于青
春期的孩子，一旦习惯了刷短视
频，网络上一些不良视频传递的负
面能量还会影响其“三观”的形成，
对孩子今后的心理健康不利，这才
是智能手机带来的最大痛点。

孩子玩手机该不该管

数智时代，手机不是“洪水猛
兽”，完全禁止孩子接触手机、平板
等电子产品并不实际。电子产品
为生活带来了不少便利，适度使用
也能让孩子获取一定的信息。如
何平衡管控与合理使用手机，成为
当下许多家长亟须破解的难题，也
考验着家庭在假期里对孩子的引
导与教育智慧。

专家将青少年玩手机的行为
分成四大类。被动消费：看电视、
阅读、听音乐；互动消费：玩游戏、
浏览网页；沟通：视频聊天和社交
媒介；内容创作：用电子设备进行

音乐或艺术创作。其中的多数行
为还是有益的，所以对于手机的
使用，建议合理管控，宜疏不宜
堵。

只有让孩子下水才能学会游
泳，手机的使用管理也是一样的。
学会正确使用手机是一门必修课，
也是当下教育的一部分。专家表
示，要把手机使用管理当成对学生
开展教育的契机，充分挖掘其中蕴
含的教育价值。

厘清价值观，和孩子沟通取得
共识，让孩子使用手机前这么问自
己：我需要使用手机做什么？（解决

目标问题）我会受到什么影响，给
我带来什么结果？（坚持结果导向）
我可以用什么方法控制自己，而不
是让自己被手机控制？（明确自控
策略）通过这三个直击本质的问
题，引导孩子澄清手机使用的价
值。使用的目标是什么，如果是放
松，那多长时间够？如果是查资
料，需要什么步骤？手机使用与假
期的目标有怎样的关系，会起到什
么影响？把目标问题解决了，就不
会无限延长使用时间，因为有更重
要的事要去做。自控的策略因人
而异。

跟孩子一起制定公约和规
则，建立信任关系（这对家长是个
更大的挑战，共同约定、共同遵
守 ，家 长 需 要 提 高 自 己 的 掌 控
力）。约定每天使用手机的时间
限制；规定“无手机时间”“无手机
区域”、使用手机的前提条件（必
须先完成作业、帮忙做家务）、避
免碎片化使用、违反公约的惩罚
性措施。

此外，和孩子一起用手机拍摄
作品；找有意义的事情，关注手机
以外的生活；父母要以身作则，不
要时刻做低头族。

电子产品宜疏不宜堵

合理安排假期时间
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