
随着信息技术的迅速发展和智能终端的广泛普及，网络已

经成为当今青少年认识世界的重要渠道。作为互联网“原住

民”，青少年接触网络的年龄越来越小，网络使用方式也更加多

元，而部分孩子出现沉迷游戏无法自拔、过分依赖电子产品、逃

避现实生活等情况，令家长尤为担心。

针对青少年沉迷网络的种种问题，荣县教育和体育局联合

新华文轩家长学校举办了家庭教育公益讲座，邀请四川师范大

学大学生心理发展中心特聘心理咨询师、国家二级心理咨询师

范泳泓为家长们“支招”，从问题根源入手，共话防止青少年网络

沉迷的有效方法。

JYDB 3
【家教周刊】
热线: 028-86110109
邮箱: jjzk-2@126.com

2024年4月25日 星期四
责任编辑 倪秀

编辑 向颖 美编 彭浩然

家庭是人生第一所学校，帮孩子扣好人生第一粒扣子

治家有道

女儿新买了风筝，想去公园玩。我让她先

完成作业，答应她10点出门，结果11点了，女

儿还没做完作业。我进房一看，她还在看课外

书，我生气地没收了她的课外书，跟她说：“再

不写完，妈妈不带你去放风筝了！”女儿听完

“哇”的一声哭了，边哭边说：“妈妈说话不算

话，说好带我去的，我新风筝都买好了。”我生

气地说：“谁叫你写作业磨蹭，说好10点出门，

你看看现在几点了？”“你走！”女儿不满地把我

推出了房门。

我到阳台上透气，一眼望去，樱花、海棠、

梨花已姹紫嫣红，万般娇嫩艳丽。低头一看，

昨日还枝头茂盛的樱花，今日已掉落一地，一

阵风吹来，直下花瓣雨。我一阵怜惜，这么快

就花谢了。忽然想到，花开花落自有时，花有

花期，即使花期短，但它也绽放得绚丽。而我

教育女儿的过程中，是否也应该多一些耐心和

理解呢？

想到这儿，我偷偷打开了女儿的房门，看

她正在奋笔疾书，我又轻轻地关上了门。不一

会儿，女儿拿着作业本让我签字，我边签边说：

“小舜，妈妈之前脾气不好，说话语气重了，你

不要生气，妈妈只是想你快点做好作业，多一

点时间去外面放风筝。”女儿抱着我，说：“妈

妈，我也不对，我不应该三心二意。”我说：“小

舜，知道错在哪里就好了。喜欢看课外书是好

事，我们要把时间分配好，这样看书、写作业、

出去玩都不耽误了。”

女儿听完开心地去整理书包，我和她一起

去公园放风筝。看着女儿在奔跑中绽放的笑

脸，我心中充满了满足和幸福。那一刻，我深

深地感受到，作为母亲，我所期待的并不是女

儿成为花中牡丹，而是她能够健康、快乐地成

长，绽放出属于自己的光彩。

回家后，我们制定了每天放学回家做作业

的时间表，按时完成作业，我就会奖励她小红

花，让她贴在时间表里。经过一个月的努力，

女儿现在做作业的效率更高了。写完作业，我

们一起画画、讲故事、唱歌、跳舞、看书，我和女

儿的关系也更融洽了。

每朵花都有各自的花期，值得我们等待和

珍惜。作为母亲，我需要更多耐心和坚持，用

心呵护女儿的成长。

“终于做对了，真是太了不起

了！请大家为我们家阳阳鼓掌！”

晚上10点，我正准备休息，忽

然看到表妹在亲友群里发了一连

串的消息来“炸群”。表妹的儿子

阳阳上小学三年级，他当天写数学

作业时，遇到了一道难题，草稿纸

用了一大堆，却怎么也算不出正确

答案。就在他逐渐灰心时，陪在旁

边的表妹反复鼓励他：“再试一次，

说不定这次就能做对呢！”

就这样，阳阳连续做错13次，

在第十四次演算时，终于找到了

正确答案。表妹当即为儿子疯狂

点赞：“没有放弃果然是对的！你

太厉害了，终于做对了！”阳阳听

到这样的鼓励，脸上露出得意的

笑容，眼睛也发着光。看着表妹

发到群里的视频，我赶快发送热

烈鼓掌的表情包，还没有休息的

其他亲友看到了，也相继为阳阳

喝彩。

第二天，女儿在亲友群里看

到了“掌声雨”，好奇地翻看了聊

天记录，然后一脸严肃地跑来问

我：“妈妈，如果我也遇到这样的

难题，你会允许我犯几次错？”我

一听这话就脸红了，因为就在昨

天晚上，她在做卷子时看错了一

道题，我还把她“批斗”了一通：

“又犯粗心的老毛病了！跟你说

过多少次了，做题时一定要细心、

再细心，一边做，一边把关键的地

方画出来，你什么时候才能不让

我这么费心！”

女儿默默改完错题，一声不

吭地去洗漱，往常习惯跟我说过

“晚安”才休息的她，直接回自己

的房间去了。我回想自己对女儿

的严厉，再想想表妹对阳阳的花

样鼓励，感觉自己这个妈妈实在

不合格。……于是，我握住女儿

的手，说：“妈妈错了，我也是第一

次当妈妈，我以后尽量少犯错，你

来好好监督我。”女儿的小脸上终

于有了笑容，她问我：“妈妈，还记

得一年前，你学做水煎包的事情

吗？”我当然记得，那时，因为回老

家时在大姐家吃到了一次美味的

水煎包，我也想自己动手做。可

厨艺欠佳的我，刚开始做水煎包

时，有时火候不到，有时又全都煎

成了黑乎乎的一团。记不清尝试

了多少次，就在我绝望到要放弃

这道美食时，女儿从那锅黑糊的

包子里挑出了一个相对“白嫩”

的，用力咬了一口，又笑着把它递

给我：“快尝尝吧，这个包子很好

吃，至少有一个成功了！”正是因

为女儿的“不嫌弃”，我最终克服

挫败感，慢慢也把水煎包做成了

我家的王牌美食。

在我做美食屡遭挫败时，女

儿给我的不是否定，而是鼓励，我

在面对她的学习时，为什么不能

采取同样的心态呢？我在反思之

余，对女儿保证：“假如你和阳阳

一样遇到了难题，也不要怕，万一

第十四次还做错了，妈妈陪你尝

试第十五次，多试一次，就距离正

确的答案又近了一步。”

我知道，对于一向急脾气的

我来说，要想实现这样的承诺相

当有难度，但我也深知，为了女儿

的成长，我必须努力去做，绝不能

因为害怕失败，而放弃尝试。因

为，我的每一次尝试和改变，都将

成为女儿成长道路上的一盏明

灯。我希望能以更加开放和包容

的心态，去接纳她的每一次尝试

和每一次失败。因为，失败并不

是终点，而是通往成功的必经之

路。我愿意给女儿第十五次，甚

至更多次机会，让她在失败中汲

取经验，在尝试中不断成长。同

时，我自己也会不断尝试新事物，

挑战自我，用行动告诉女儿，人生

就是一个不断学习和进步的过

程。我相信，通过我们共同的努

力，我们都能成为更好的自己。

我家二宝刚上小学，看见他哥哥大宝玩航

模，最近还加入了学校组建的航模兴趣小组，

便嚷嚷着他也要玩航模。

孩子妈见二宝很执拗，便准备了一叠 A4

纸，在书房找了一个角落，放上一张小桌，让二

宝动手折纸飞机，还告诉他，如果他能折出多

种机型，离实现航模梦就近了一步。

二宝是一个肯动脑的孩子，通过反复摸索

练习，很快就学会了好几种飞机的折法，甚至

还能用 A4 纸折出漂亮的火箭。二宝趁机邀

功，孩子妈拿出事前准备好的篾条与宣纸，叮

嘱我陪孩子一起做纸风筝。二宝不依，孩子妈

哄他：“风筝也是一种‘飞行器’。折纸飞机、做

纸风筝，就是航模梦的开始。”

不管二宝听没听懂，但他确实对做纸风

筝产生了兴趣，经常在小桌上捣腾他的活

儿，先搭好风筝骨架，糊上宣纸，又自行在

篾条上打孔，绑上风筝线，兴冲冲拿到户外

放飞，结果没跑两步风筝就一头栽了下去。

反复实践几次后，二宝才明白做风筝是个技

术活，怎么搭骨架、怎么糊宣纸、什么地方

打孔都有讲究。

等二宝的风筝梦实现了，孩子妈接着鼓励

他，不仅承诺等他小学三年级时帮他实现航模

梦，还给他准备了拼图和积木做奖励。有时

候，拼图或搭积木不成功，二宝也会气馁，但孩

子好奇心重，又不服输，很快他又会在小桌前

专注地忙碌起来。我想，这个时候，作为家长，

我们只需做两件事：一是多鼓励；二是在关键

地方做好引导，让孩子永远保持对新鲜事物的

求知欲。

又过了一段时间，孩子妈在窗台上架了一

副天文望远镜，让我这个外行没事引导大宝、

二宝观察星空。两个孩子一开始很新鲜，神秘

的星河引来他们的大呼小叫，但看久了就索然

无味了，千篇一律的夜空，对小朋友来说似乎

没有什么新意。

一天，孩子妈给大宝、二宝讲科学家祖冲

之的故事。祖冲之找到自己感兴趣的事，潜心

研究，成为中国古代杰出的数学家、天文学家

的故事，让大宝、二宝听入迷了，我也趁热打

铁，告诉他们不仅有祖冲之，还有像郭守敬、张

衡，以及张珏哲一样的天文学家。银河中还有

以他们名字命名的小行星呢。……

现在，从一个孩子的航模梦，到专为两个孩

子设置的科创角。孩子们乐在其中，我们也乐

此不疲。窗台上的望远镜也许暂时发现不了什

么，但从小培养求知的好习惯，保持探索未知领

域的好奇心，可能会改变和影响孩子的一生。

等待孩子“花开”
■ 张炎琴

孩子的航模梦
■ 杨力

给孩子第十五次机会给孩子第十五次机会 ■ 张军霞
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“怎么又在玩手机？再这样下

去，你迟早变成一个‘网瘾少年’！”看

见孩子津津有味地捧着手机，很多家

长忍不住发出诸如此类的警告。同

样作为妈妈的范泳泓，对这些家长的

担心、着急深有同感，不过她并不建

议家长随便用“网瘾少年”或“手机

控”“低头族”等标签化的词语定义孩

子。

以“网瘾”为例，根据《中国青少

年健康教育核心信息及释义（2018

版）》的定义，网络成瘾是指无成瘾物

质作用下，对互联网使用冲动的失控

行为，它表现为过度使用互联网后导

致明显的学业、职业和社会功能损

伤。它不仅是一种行为表现，还被纳

入了疾病范畴。同时，相关行为持续

一年以上才能被称作“成瘾”。“负责

任的家长不应随意用泛化的标签定

义孩子，明确相关概念，对孩子的‘网

络沉迷’程度有清晰的判断，才能更

好地去帮助孩子。”范泳泓指出，“瘾”

由“隐”字与“疒”字头组成，说明这是

一种从内到外的控制。“网瘾”就像一

个让人明知故犯的“陷阱”，令人不知

不觉间沉浸其中，最终受到伤害的是

失去自控力的自己。

所谓的“网瘾少年”并不只是爱

打游戏、爱玩手机如此简单，网络成

瘾的青少年往往有着较重的情绪焦

虑，还会因长时间上网、精神高度紧

张而无法规律睡眠与饮食，阻碍身体

发育。有时，还会引起植物神经紊

乱、神经衰弱等症状，干扰正常的学

习与生活。当孩子过度沉浸于线上

的虚拟世界，将变得越来越封闭，逐

渐脱离现实生活，不利于人际关系的

发展。

范泳泓表示，指出沉迷网络带来

的一系列不良后果，并不是为了呼吁

家长给孩子“断网”“禁网”，而是希望

大家能静下心来思考孩子行为背后

的逻辑与原因。

“中学阶段往往是青少年网络沉

迷的高发期，此时孩子进入青春

期，也进入了学业发展、同伴交往

关键期，如果关系处理不当，孩子

很容易把网络世界当作‘庇护所’，

越是感到压力，越是不想走出虚

拟世界。”范泳泓认为，家长需格外

关注青少年心理需求，如孩子的自

我价值感、自我效能感。那些习惯

性地挑剔、指责或者“标签化”的

批评，会带给孩子不被接纳、不被

认可的负面感受，当他们融入家庭

和集体的需求得不到满足，便会转

而寻求其他渠道，而网络就是其中

的一个工具。

“家长可以通过改善教养方

式，防止孩子把网络作为价值感

的来源。”范泳泓说。以网络游

戏为例，游戏中有竞技、奖品、升

级，还有同伴，通过“打怪升级”

能被赋予更高的地位，体验成功

的快感。而在现实中，这样畅快

的成功却少之又少或来之不易，

如果家长经常“打压”孩子，不看

重他取得的进步，一味地“高标

准、严要求”，就会带给孩子很深

的挫败感，游戏世界就成为了他

们精神世界的“安慰剂”。

范泳泓建议家长学习用孩

子能感受到的方式去爱孩子，其

中最重要的是抛去“以自我中

心”的权威说教，把孩子作为一

个成人来对待，语气平和地与他

沟通交流。“家长的教养方式对

孩子的人格发展影响深远，比

如，有的孩子因为希望快点化解

矛盾，而常常委屈自己，长大后

可能会形成讨好型人格；有的孩

子靠攻击外部来保护自己，情绪

稳定性越来越差。”范泳泓用“角

色扮演”的游戏告诉家长将心比

心、换位思考的重要性，希望家

长能学会了解孩子的处境，先关

注他们当下的感受，再谈如何解

决具体问题。

在网络的使用上，家长不

能“以身作则”也是孩子养成

不良习惯的重要诱因。有的家

长要求孩子有空了就要多读

书，自己却一下班回家就躺在

沙发上刷短视频，“说一套，做

一套”，孩子自然不服管教。

“ 千 万 不 要 忽 视 了 榜 样 的 力

量。”范泳泓谈道，“不仅仅是

孩子，许多成年人对手机也有

很强的依赖性，拿起就放不

下。”家长作为成人尚不能很好

地管住自己，在对孩子进行劝

导时又怎会有说服力呢？

青少年对外部世界有着强

烈的好奇心与求知欲，注意力

也很容易被新兴事物吸引，实

时更新、互动多样的网络世界

对青少年自然有着很大的诱

惑。范泳泓建议家长率先垂

范，做孩子的好榜样、好朋

友，空闲时多花时间陪伴孩

子，及时回馈他们的情感需

求。尤其在孩子幼年时，不能

偷懒把亲子陪伴的责任丢给手

机、平板电脑等“电子保姆”，

以防“恶习难改”。

不贴标签
回应孩子的内心需求

以身作则，构建良好的亲子关系

科学管理，预防沉迷“堵”不如“疏”

视 电 子 产 品 为 “ 洪 水 猛

兽”，同样不是一个明智的做

法。范泳泓用心理学中的“潘

多拉效应”为家长们解释，即

做某件事情被严格禁止，反而

会激发人的兴趣和动力，使得

他们产生更强烈的探究欲望。

尤其是理由不充分的“禁止”，

更容易带来适得其反的结果。

在孩子的网络使用上也存在着

这种“不禁不为”“愈禁愈为”

的逆反心理现象。

范泳泓举例，一个孩子刚上

初中，放学回家就喜欢窝在沙发

上玩手机，喊他做作业、吃饭，都

爱搭不理，一次，妈妈气不过，抢

过手机摔得稀烂。孩子被吓住

了，几天都不敢提要手机，但心

里对手机的兴趣丝毫未减，便想

方设法地偷偷玩。有一次，甚至

把同学的手机带回家，晚上躲在

被窝里玩。

“家长希望站在权威的制高

点上控制孩子，往往是不现实

的。一方面，监管不可能随时随

地、全方位、无死角，孩子心里不

认同，还是会钻空子；另一方面，

他律的效果不如自律，家长若一

开始就不相信孩子能够自律，会

挫伤他们向好生长的动力。”范

泳泓说。

比 起 明 令

禁止，防范沉迷

更好的做法是

科学管理、合理

使用，其前提便

是正确认识网络。网络是把“双

刃剑”，合理使用能对生活产生

积极正向的影响，如实时在线学

习、便捷的信息检索、获取新闻

咨询、丰富文化体验等，善用网

络，不仅不会带来沉迷的危害，

还能更好地与时俱进、丰富现实

生活。

“家长可以和孩子一起订立

‘家庭手机使用守则’，如吃饭、

睡觉、走路时不能使用手机等，

网络什么时候能用、用多久、用

来做什么，都互相知悉，一起遵

守，公开透明。”范泳泓表示，这

样的“君子协定”也能有效培养

孩子的时间管理意识、自我控制

能力，用相互监督代替单

方面管控。

范泳泓表示，孩子沉

迷网络、电子产品无外乎

是“追求快乐，逃避痛

苦”，如果家长能让其

他替代活动发挥同样

的作用，孩子便不会将网络作为

唯一选择。听完讲座后，家长税

利有感而发地说：“玩电子游戏

只是孩子众多放松方式中的一

种，平时，我们要常带着孩子一

起旅游、运动，或者多让她和小

伙伴一起玩。预防沉迷，家长要

让孩子感受到，屏幕外的世界也

是很丰富的。”
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