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“天天玩手机，一有空就刷短视频。”“马上放假了，他不得从早玩到晚？”

“根本不听劝，一收手机就跟我们急。”“除了手机，还有平板、电脑、电话手

表，防不胜防。”……随着暑假的脚步日益临近，许多家长对于电子产品的焦

虑也在不断加剧。“以前总说辅导作业是亲子关系的‘头号杀手’，现在看来

手机的‘杀伤力’同样不容小觑。”成都家长周女士无奈地表示，孩子一放假

就整天捧着手机，吃饭、睡前，甚至出去玩都在看，无论怎么管教都无济于

事，亲子关系也因此变得紧张。

暑假里，孩子拥有了大量自由的时间，该如何规范手机等电子产品的使

用？如何制定一份既满足需求又保障健康的“屏幕使用公约”？本期，我们与

家长、老师、专家共同探讨假期“屏幕管理”。

假期“屏幕管理”指南——
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“屏幕管理”
当代家长的必修课题

中国青少年研究中心的调查数据显示，我国

中小学生日均电子屏幕使用时长超过3小时，双休

日更是高达8小时。记者走访成都、绵阳、宜宾等地

发现，孩子过度使用电子屏幕的问题，不仅在暑假

表现突出，日常也让家长和老师忧心忡忡。

宜宾家长蒋庆芬说：“孩子上初中后就吵着要

手机，玩起手机来成绩就直线下降。”绵阳市某小

学五年级教师贺琼发现，班上一名同学某段时间

突然脸色蜡黄、黑眼圈厚重，还上课打瞌睡，她询

问后才知道，该同学趁着妈妈出差，将平板电脑藏

在床垫夹层中，刷视频直到凌晨。成都市石室联合

中学蜀华分校教师孙惠则从另一个角度表达了自

己的担忧：“假期，有些家长为图省事、省心，放任

孩子使用电子设备打游戏、刷视频，这不仅导致孩

子的视力快速下降，更会让他们养成不良习惯。”

在数字设备普及的今天，手机、平板、电脑等

已成为家庭生活不可或缺的一部分，对一些孩子

来说更是触手可及。上海现代家庭教育研究所特

聘专家、《孩子玩手机，家长怎么办？》一书作者朱

煦分享了一个电子设备渗透成长的真实案例：上

海一名幼儿园大班的小朋友，每天都要和“豆包”

聊天20分钟以上。临近暑假，朱煦收到大量家长关

于管控电子产品的咨询。他表示：“数字时代，使用

手机等电子产品是正常生活需求，家长不能一味

禁止，也不能放任自流，需要在‘堵’与‘放’之间找

到平衡点，越早引导孩子正确使用电子产品，效果

越好。”

接触过上千个家庭案例后，朱煦发现，孩子上

小学时，家长能够凭借威严限制他们使用电子产

品，但到了初中，随着孩子逐渐长大，多数家长便

难以招架，在孩子的软磨硬泡下不得不妥协。因

此，朱煦认为，家长应尽早满足孩子对电子产品的

正常需求，并加以规范、引导。在他看来，制定“屏

幕使用公约”，让管理从“被动限制”转向“主动规

范”，是一个行之有效的方法。

“‘屏幕使用公约’在孩子小学四五年级至初

一阶段制定，效果最佳。”朱煦解释道，这个阶段是

孩子过度使用电子屏幕的萌芽期，及时干预能更

好地帮助他们养成良好的使用习惯。“到了初中，

尤其是初二以后，一些孩子可能会因为之前的限

制产生补偿心理，沉迷其中；一些孩子早已因玩手

机养成了不良使用习惯，此时再纠正难度更大。”

“公约”的本质
不是单方限制，而是成长契约

同样是制定“屏幕使用公约”，有的家庭效果

显著，有的却形同虚设。绵阳家长张女士与孩子商

定使用规则后，孩子主动提出将观看动漫的时间

集中在周五晚上和周末，其间，他严格遵守约定，

做作业也更认真了。而蒋庆芬却苦恼地说：“我们

定的规矩，孩子最多坚持两天，管得紧了，他就偷

偷玩。”

朱煦表示，所谓“公约”，核心是“协商共识”。

制定任何规定，都不能是强势一方单方面的硬性

要求，切忌父母“一言堂”。如何科学制定行之有效

的假期“屏幕使用公约”？朱煦认为需要把握以下

几个关键要点。

家长要明确管理的目的。家长应清楚地认识

到，制定“公约”的初衷是引导孩子科学使用电子

产品，保护孩子的身心健康，而非单纯地为了限制

孩子。“好的‘公约’应既能满足孩子探索数字世界

的需求，又能帮助孩子培养时间管理和自律能

力。”朱煦说。

制定“公约”时要与孩子充分沟通，尊重孩子

的意见。他建议，可以以家庭会议的形式，家长先

分享自己对屏幕使用的看法，如过度使用屏幕的

危害、希望孩子如何合理使用等；再鼓励孩子表达

自己的想法，如喜欢的游戏、希望的使用时长等。

讨论过程中，家长要认真倾听孩子的意见，不打

断、不批评，让孩子感受到被尊重。

关于“公约”的内容，朱煦建议，应根据孩子的

年龄段和实际情况酌情确定，大致而言：0-3岁尽

量避免屏幕接触，3-7岁每天不超过30分钟，7-12

岁讲究策略，12-18岁适当干预。虽然各家具体情

况不同，但总体可遵循小学严格、初中放松、高中

更放松的原则。同时，“公约”要明确、具体，具有可

操作性。比如明确限时类别，规定每天使用电子设

备时间不超过1小时，每次不超过30分钟，要明确

学习类使用时间是否包含在内；明确禁止使用的

场景应尽量细化，如禁止吃饭、走路等场景使用，

规定晚上9点后是“无屏时段”。

朱煦说，对中小学生而言，保障充足的夜间休

息时间，对身体发育和第二天的学习状态都尤为

重要。“令人痛惜的现实是，一些孩子偷偷在夜间

玩手机，甚至时常玩到凌晨。”

同时，家长要做到奖惩分明。商议“公约”时，

应建立清晰的奖惩制度，如果孩子一周内都遵守

“公约”，可以奖励户外活动、看电影、买书等；连续

一个月表现良好，可以奖励一次短途旅行等。反

之，则要接受相应惩罚，如减少后续使用时间。朱

煦特别提醒家长，奖励不应是延长屏幕使用时间，

惩罚也不宜是永久取消使用权，以免背离引导的

初衷，失去了“公约”的意义。

“公约”执行
从假期管理到日常自律的迁移
在实际执行过程中，许多家庭的“屏幕使用公

约”往往难以持续。有的孩子忍不住偷偷玩，或想

方设法超时使用，最终被家长“判死刑”，禁止其继

续使用；有的父母则临时或随意更改规则，引发孩

子的不满情绪或逆反心理。

朱煦表示，“公约”的核心是契约精神，家长要

带头遵守，同时引导孩子明白信守承诺的重要

性。刚开始执行时，孩子有违反约定的情况很正

常，家长要温和而坚定地提醒，耐心地讲道理，既

不应严厉指责，也不能轻易妥协。

成都家长付浩分享了一个值得借鉴的经验。

他与孩子约定周一到周五不使用电子设备，周末

每天可使用1小时，上午、下午各半小时。如果孩子

因游戏、动画未结束申请延长时间，他会在时间结

束后提醒一次，若提醒后孩子仍继续使用，则记录

超时时长，从下一次使用时间中抵扣。“这也是我

和孩子商量出来的办法，他也很配合。”付浩坦言，

执行“公约”需要家长投入大量时间和精力，还需

要各家庭成员的配合。

“不仅需要全家人配合，还要防止他们‘唱反

调’。”绵阳家长徐颖对此深有体会，她曾因老人偷

偷让小孩玩手机，不得不重新召开家庭会议，让爷

爷奶奶、外公外婆都参与监督，统一思想，避免“隔

代纵容”。

上学期间，徐颖与孩子严格执行“周中无屏+

周末限时”，约定周一到周四每天可以听20分钟音

频，周五放学后到周日，每天可以使用屏幕2小时。

她表示，假期可以适当放宽使用时长，但需要搭配

其他无屏活动，如安排更多户外运动时间，采取

“运动兑换机制”，1小时运动可以换取1小时屏幕

使用时间。

徐颖表示，从假期“公约”中培养的时间管理

能力、自律能力等，也可以迁移至日常学习中，帮

助孩子实现从“管屏幕”到“管时间”的能力升级。

她欣慰地说：“坚持执行‘公约’一年多以来，孩子

变得非常自律，常常是他自己定好闹钟，时间一到

就自觉关闭电子设备。”

“家长想要减少孩子的屏幕使用时间，就要用

丰富的现实活动来‘补位’。”

朱煦表示，孩子沉迷电子产品，往往是因为现

实生活中的互动和情感交流不足。“家长多陪孩子

散步、运动、看书、旅游、劳动，让他们‘屏幕外’的

生活丰富多彩，电子屏幕的吸引力自然就没那么

大了。”

“如何让孩子在数字时代健康快乐地成长，是

当代家长的共同课题。手机不是孩子成长中的‘天

敌’，不会用才是问题；暑假也不是家长避之唯恐

不及的‘难关’，引导要从日常做起。”朱煦说，制定

和执行“屏幕使用公约”或许会面临诸多挑战，但

坚持实践，不仅能帮助孩子养成良好的电子产品

使用习惯，还能让亲子关系更加融洽。这个暑假，

不妨从制定“公约”开始，让屏幕管理成为亲子共

同成长的契机，帮助孩子在与屏幕和谐共处中，收

获受用一生的能力。

家教周刊家教周刊

近日，四川省教育厅牵头

拟制了《四川省中小学教育惩

戒规则实施细则（试行）（征求

意见稿）》，并面向社会公众征

求意见，教育惩戒再次引发关

注。

长久以来，教育惩戒的话

题总能引起不少讨论，过程中

往往容易产生观点和情绪的对

立：一方面，家长对老师实施教

育惩戒有担心；另一方面，教师

迫于家长的压力也会有顾虑，甚

至出现两方互相推诿的现象。

笔者认为，观点争鸣有可取之

处，但倘若在认知和行动上将家

长和教师置于对立面，则显然违

背了育人初衷。教育惩戒不是家

校博弈，协同育人需要理性回归。

教育惩戒，“惩”只是手段，

“戒”才是核心。学校、教师基于教

育目的，对违规违纪学生进行管理、

训导，或者以规定方式予以矫治，促

使学生引以为戒；家长针对孩子的

不当行为和不良习惯，也希望通过

科学有效的方法，让其知错能改。

无论哪一方，目的都是让孩子在正

确的道路上实现更好地发展。

怀着同样的初衷，为何还会产

生争议呢？追根溯源，是各方对教

育惩戒的边界如何明确、尺度如何

拿捏等核心问题没有形成共识。但

值得欣喜的是，随着教育部《中小学

教育惩戒规则（试行）》的施行，多地

在国家政策基础上，结合本地实际

拟定实施“细则”，让上述问题的答

案愈发清晰。

例如此次四川广泛征求教育行

政部门、学校、教师、家长及教育专

家、法律专家等各方意见，最终形成

的“细则”，强调分类实施各种惩戒

措施，并明确适用情形，为“戒尺”刻

上了更加精准的“刻度”。一套教

师、家长等各方共同认可的、兼具规

范性和可操作性的实施标准，能最

大化消除教育惩戒的“灰色地带”，

在凝聚共识上发挥不可替代的作

用，也为多方协同打下基础。

如何实现多方协同？在教育过

程中，家长和老师的角色与责任有

着天然的不同，对于教育惩戒，家校

之间应厘清权责边界，避免越俎代

庖。学校依法依规实施管理，制定

科学合理的校规校纪，明确惩戒的

范围和方式；教师行使教育权利，科

学有效引导学生行为，正确实施惩

戒措施；家长积极配合管教监督，在

孩子受惩戒后做好沟通和疏导工

作。各方可共同制定权责清单，以

专业化分工提升教育引导实效。

与此同时，家校在教育中有着

不可分割的联系，围绕教育惩戒，双

方应强化合作、畅通交流渠道。学

校可定期通过家长会、专题讲座等

活动，向家长宣传教育惩戒的目的

和意义，增进家长对学校教育工作

的理解和支持；家长可积极参与学

校相关惩戒规则的制定，合理表达

诉求，反馈孩子的成长状况，共同

商定教育方案。家校双方还可以

共同成立教育惩戒裁定委员会，

引入教育专家力量，确保惩戒的

合理性和教育性，及时化解争议

与矛盾。

厘清权责边界是“分”，强化

沟通协作是“合”，“分分合合”之

间，是找准教育惩戒的平衡点，

保障各方的合法权益。教育从

来不是“独奏曲”，而是学校、家

庭、社会共同谱写的“交响乐”，

唯有学校恪守专业精神、家长秉

持理性参与、社会提供制度保

障，才能让教育惩戒回归本质，

形成“学生守规矩、教师敢管

理、家长能放心”的良性教育

生态。
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