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暑假期间，各眼科医院的学
生多了起来。近日，在武汉市的
一家医院小儿眼科门诊，一名 3
岁孩童被查出近视 800度。经过
医生询问，这名小孩的近视并非
天生，而是过度玩手机导致的。

根据国家卫健委近期发布的
数据显示：2020年我国儿童青少
年总体近视率为 52.7%，较 2019
年上升2.5个百分点；近视低龄化
问题仍然突出。科学研究发现，
导致近视的因素有很多，但最主
要的三种因素是：近距离用眼、
缺乏户外运动和睡眠时间不足。

北京同仁医院眼科中心医生
表示，近距离用眼是导致孩子近
视的最主要因素。不仅是电子产
品，近距离看书、画画、拼图，
都可能导致近视。另外，要保障
充足的户外运动。中山大学眼科
医院曾经在 2010 年做过的一个
实验表明，每天增加40分钟的户
外活动时间，能明显提升预防近
视的效果。《儿童青少年近视防
控适宜技术指南》 也建议孩子每
天至少进行 2 小时的户外运动。
还有，保证充足的睡眠。睡眠过
程是人体生理调节的重要手段，
晚上睡眠时间不充足会影响眼部
发育，从而引起近视。国家卫健
委发布的 《小学生防控近视手
册》 显示，我国有73%的孩子每
天睡眠时间不达标。关于睡眠时
长，不同年龄阶段的孩子所需要
的睡眠时长不一样，对于6-13岁
的小学生而言，每天的睡眠时间
要达到9-11小时。

（张惠娟）

警惕不良生活方式

引起的近视低龄化

近年来，随着人们对教育重
视程度的提高，越来越多的开始
关注家庭教育和家长的能力，在
遇到一些极端案例时，人们经常
感叹“父母是世界上唯一一个不
需要持证上岗的职业”。在此情况
下，各级人大代表及政协委员为
家长“持证上岗”建言献策。

近日，浙江省教育厅在公布
的 《浙江省教育厅关于省十三届
人大五次会议杭 111号建议的答
复》 时称，浙江省一些地方借鉴
杭州市上城区“星级家长执照”
做法，对“父母持证上岗”进行
了有效探索。省级层面也在做积
极尝试，计划2021年秋季学期开
始，将在浙江数字家长学校试行
家长学习积分制，待时机成熟时
在全省推行。

记者从杭州教育局官网了解
到，《答复》中提到的杭州上城区
的“星级家长执照”最早可以追
溯到2017年。星级家长执照工程
主要面向 0到 15 岁孩子的家长，
按照孩子年龄段分为 5 个阶段，
每个阶段学满 100分自动生成一
张星级证书。学习的内容包含家
庭教育指导、家校沟通、亲子活
动等，主要是小视频形式，视频
主要由上城区的育儿、健康专家
和名校名师参与录制。据统计，
截至 2020 年底，“星级家长执
照”学习平台注册家长已超过9.3
万名，颁发星级执照4.2万余张。

（张惠娟）

浙江试行积分制

“父母持证上岗”

随着电子产品的发展与普及，孩子沉迷其中
的现象也变得越来越普遍。电子产品用得过度
了，可能带来近视、脊椎、关节等生理发育的问
题，还可能导致孩子叛逆、不思进取、耽误学业
的情况。我们还会经常看到孩子在网吧连玩几天
导致猝死的新闻，还有新闻报道过家长一抢手
机，孩子直接跳楼自杀以示反抗的案例，简直让
人触目惊心。

要想找到青少年与游戏问题科学相处的解决
方案，家长首先需要弄清楚一个问题：接触手机
的孩子那么多，为什么有的孩子就能够只把手机
当成放松和锻炼心智的工具，而有的孩子就会沉
迷其中，被游戏所掌控？

手机确实很有吸引力

孩子容易沉迷手机，最简单的原因，就是手
机里的功能确实很好玩，可以从视、听等各方面
给孩子带来乐趣和愉悦的感觉，能够帮助孩子有
效达到放松娱乐的目的。有些手机里的App甚
至还可以帮助孩子们提升学习能力，降低对学习
的抵抗。比如有些特殊题材的游戏，如历史题材、
传统文化题材等，含有文化内容、科技内容、教材
内容，使学生获得互动经验，发展手眼协调技能，
体验到成就感，避免他们在枯燥的课堂中丧失
学习的兴趣，鼓励他们寻找乐趣。它能够在娱
乐的同时扩大知识面，加深对书本上某些概
念、原理、关系等的理解。对训练提高孩子思
维的敏捷性、发散性、创新性具有直接的作
用，并能提高解决实际问题能力、动手能力、
与人交往能力、甚至语言表达技巧等。

当然，为了让手机变得好玩，很多游戏开
发商都在潜心研究怎样才能让用户在自家的软
件上花费更多的时间。我们以游戏为例，游戏
的开发和设计是一项很深的学问，最简单的游
戏设计，也蕴含着心理学知识的应用。

流行度高的游戏是如何吸引到孩子来满
足他们的心理需要的呢？至少有这样一些共
同要素：

入门简单，上手容易——让大多数人能够
“驾驭”得住，最初给人感觉是投入很少就可以
得到很大的回报。

反馈即时，规则清晰——只要动动手，游
戏就会有反馈，帮助你迅速掌握生存法则。哪
怕很单纯的任务，比如养猫、种菜、养青蛙，
永远有事可做，只要按相应规则点击就有回报。

丰富排名机制——很多游戏会从不同维度
对玩家的投入、能力、成果进行排名，生成排
行榜。每一个名次的进步，又进一步形成了正
向的反馈。

环环相扣的小目标——本来打算玩完这一
局就收工，但系统马上提示很快就能再升一
级。升级之后，系统又会提示一个限时完成的
诱人任务。每隔短短几分钟，就有一个新的奖
励在等你，让人欲罢不能。

无限次的重复试误机会——玩家在游戏中
有着充分的自主试误权力，出了错，玩不好，
没关系，可以立刻再来一遍。游戏角色被击败
了，重置就好，一条命丢了，立马就能复活。

团队协作，提升归属感——比如团队、工
会互助等设计，给玩家一个抱团的机会，在团
队中担任特定的角色，也会让人体验自己的归
属感和价值感。

这么多精心的设计，别说孩子们了，就连
成人都会欲罢不能。这就提示我们，若想要孩
子不被手机“勾走”，至少可以尽量减少孩子接
触手机的机会。因为眼不见为净，孩子看不到
也就减少被吸引的可能性。家长躺在沙发上拿
着手机哪怕是处理公务，也会激发起孩子玩手
机的愿望。更别说家长刷着短视频、玩着游
戏，声音再外放一下，就像美食散发着诱人的
香味一样，本身对孩子就是极大的刺激，让他
们难以阻挡。家长一边拿着手机看着剧，聊着
天，一边陪孩子写作业，简直就是让孩子分心
的最佳手段。所以，要想孩子少玩，父母自己
一定要做到在孩子面前少玩甚至不玩。

当然，除了手机本身的吸引力之外，孩子沉
迷手机游戏还有其他很多方面的原因。

大脑发育未成熟让手机游戏有可乘之机

在生理方面，处于儿童或青春期的孩子，大
脑尚在发育中，他们的前额叶系统还未完全发育
成熟，导致理性思考、制定计划、调控自己情
绪和行为的能力不足；但情绪动机系统 （大脑
的边缘系统）则发育得较好。这两个系统的不
平衡，就像一辆汽车，油门给得很足，又缺乏
导航的指引和足够灵敏的刹车，结果可想而
知，孩子们往往会表现出容易接受各类新奇事
物、冲动、做事不计后果的特点。在接触到形
形色色的视频、游戏、App之后，自然就心向
往之，自然难以克制玩下去的冲动了。

同样，为什么家长简单粗暴地跟孩子发脾气
不管用？因为家长一发脾气，孩子的情绪脑马上
就开始工作啦！它会把成人的话都当成威胁，
尤其是大脑中被称为“杏仁核”的一个结构，

会向孩子发送警报：危险来了，快快行动！要
么开战！要么逃跑！而此刻理性脑呢？它可能
直接被冻住了，所以家长发脾气时讲的话，孩
子其实可能一句都听不进去，反而会让孩子多
了一份戒备，少了一份安全感。

这就提示我们，当孩子停不下来的时候，
要对孩子多一分耐心和理解。看到孩子又在玩
手机的时候，不要轻易地给孩子贴上缺乏自制
力的标签，更不能一着急就上手或责骂，企图
用语言或者肢体暴力解决问题。我们得先提醒
一下自己，孩子的大脑还没能跟得上，所以情
有可原，看到孩子可能进步的空间，让自己的
情绪先稳定下来。然后，多提醒孩子几次：你
已经玩了10分钟了，该去写作业了；或者已经
9点了，该去刷牙洗漱了，给孩子一个缓冲和
提醒的机会，帮他慢慢地把“车”刹下来。

不良个性会增加手机依赖风险

孩子的性格因素也不可忽略，比如，有的孩
子天生就比别的孩子更容易冲动，做事也更容
易莽撞，这样的孩子拿到手机，就更容易玩得
停不下来。

有些孩子的注意力时间好像天生就更短一
些，坐不住，日常生活中的刺激变化的速度，跟不
上他们注意力转换的节奏。就像小猫钓鱼一样，
蝴蝶来了追蝴蝶，蜜蜂来了捉蜜蜂，比如小猫，哪
怕这鱼钓上来是他自己要吃的，它也很难把注意
力安放在手头钓鱼的工作上。对于这样的孩子，
电子产品不停地出新的花样，新的刺激才能吸引
住他的注意力，也就更容易沉在里面出不来。

还有，如果你观察自己孩子面对压力、挫折
或者批评的态度，也能发现一些特点。有些孩子
被批评了，能主动承认错误，虚心接受意见，然后
这事儿就放下了。而有一些孩子呢，可能就更容
易采用消极回避的方式来应对压力。比如做了错
事，可能先是尝试撒谎，瞒不住了就想办法逃避
父母直接的对话，尝试转移话题，批评了他也不
容易直接面对错误。遇到有压力的事，比如要考
试了，明明很想考好，但就是因为害怕会考差，反
而不好好复习，干那些与学习不相关的事情。这
样的孩子，也更容易手机依赖。

这就提示我们，要通过日常的观察，了解孩
子的性格特征，不要随意拿自己的孩子跟那些性
格相差很大的同龄人榜样去做对比。对于冲动性
强、容易分心、容易逃避的孩子，要更有耐心一
点，先帮助他们逐步正视、接纳自己的问题，然后
才能带来改变。当然，家长也要通过调整家庭教
育的方法，帮助孩子培养更加积极的个性特点。

不良家庭教养方式可能将孩子推向手机怀抱

以往研究发现，家庭内部的冲突越是频发、
越是激烈、越是无法解决，对孩子的心理健康的
负面影响就越大。当父母发生冲突的内容与孩子
有关时，孩子的心理痛苦会更深，也就更有可能
把长时间玩游戏作为应对痛苦的解决方案。我们
在工作中甚至发现了这样的现象：孩子对游戏越
是沉迷，他在家庭中缺失的东西越多。

家庭中哪些不良的教养方式，更可能导致孩
子沉迷手机呢？

观点多元，规则不清，冲突频发——很多家
庭里都是三代同堂，父母、祖父母共同参与孩子
的养育和管理，三代人因为成长环境与生活背景
的不同，观念和习惯上有着大量的冲突和矛盾。
每个人都有趋利避害的本能，在家庭冲突频发的

背景下，逃到一个规则简单、解决冲突的方式也
很直接的手机虚拟世界，可以说是很自然的选
择。

所以，如果想要孩子不依赖手机，就有必要
营造一个温馨的环境，明确的家庭规则，统一的
教养要求。我们可以用召开家庭会议、明确家庭
规则、不要当着孩子的面产生冲突等方式，去达
到这一效果。

反馈模糊，方式单调——游戏从不吝于给玩
家反馈，玩家一个简单的进步，游戏系统恨不得
欢呼雀跃、昭告天下。但在很多家庭中，孩子很少
能得到家长及时和具体的反馈，尤其是在做对、
做好事情的时候，很少能够得到积极正向的鼓
励。如果有，可能也是很笼统的“还不错”，显得
缺乏诚意。孩子做错了事情，很多家长也是惩罚
在前，甚至不给孩子解释惩罚的原因。

一个很典型的场景是：一个小孩犯了错，家
长上来就打孩子，还边打边问：“知不知道哪儿错
了？”孩子很茫然，于是回答“不知道”，于是家长
的下手更狠了，边打边吼：“叫你错了还不承认！
以后还敢不敢？”孩子为了避免挨打，只好赶紧认
怂：“我错了，再也不敢了。”家长满意地扬长而
去，留下孩子不明所以，黯然神伤。也有家长特别
喜欢用“唠叨”的方式给孩子反馈，一件事没做
好，同样的话提醒千万遍，实在是单调又惹孩子
烦躁。

所以，如果你希望孩子更愿意在线下跟父母
多沟通，就需要有一双发现美的眼睛，具体地给
孩子积极的反馈，也不要吝啬对孩子的欣赏。即
使是要批评和惩罚孩子，也要说清楚到底孩子做
错了什么，以及应该往哪个方向改正，否则惩罚
只会伤害亲子关系，给孩子留下阴影，却起不到
任何正向教育的作用。

盲目攀比，只重成绩——仔细观察手机各类
游戏App的排行榜，您会发现游戏的维度很多
样，比如属性的、技能的、装备的、花钱的。而且
除了最前面的10强或100强外，落后的玩家，仅
告知个人排名，鼓励玩家努力提升排名就好了。
很多家长却两眼只盯着学习成绩，完全不重视孩
子兴趣爱好的培养，凡是做与学习无关的事情就
是“不务正业”。随着考学政策对特长的重视，家
长们又开始盯着助于择校加分的特长看，兴趣爱
好的培养带着极强的功利色彩。学校所给出的排
名也常常是详尽的大榜单，很容易被家长拿来打
击孩子的自信心，永远都是表扬别人家的孩子。
这样被压抑久了，孩子自然容易被有趣的游戏所
吸引。

如果您希望孩子过得更快乐一些，允许孩子
有一定的休闲放松的时间，允许孩子从所谓的不
是正事的兴趣爱好里，体会到生活的乐趣、生命
的多彩，孩子也不至于非得从游戏里寻找慰藉。
更重要的是，会放松、会享受生活的孩子，也
往往会更加有动力、有毅力去承受学习中遇到
的挫折，也不会轻易做出轻生的选择。

目标过于远大，平时无成就感——生活中
也不乏家长在孩子还很小的时候，就开始设定
一个过于远大的目标，比如网上有一张让人觉
得啼笑皆非的图，一个熟睡中的婴儿，头顶上
摆着“距离高考还有6414天”的牌子。在一些
家庭中，孩子的前18年都为高考这一个目标做
准备，原本可以体验当下丰富多彩的生活，却
变得功利心过强。对于这些心智尚未成熟、自
控和自我激励能力尚弱的儿童青少年，他们很
难盯着一个很远的目标来约束当下的行为。缺
少当前具体的目标和努力方向，也就很难获得
成就感。反观游戏设计，从来不会让玩家觉得

有一秒钟是在无所事事，每个时刻都有适合其
当前级别或角色的任务，以及只要努力就可完
成的小目标，时刻不忘增加玩家的成就感。

所以，如果想要孩子在生活中就体验到成就
感，而不是退而求其次地寻求一个虚拟世界的认
可，就需要我们为孩子拆解那些通过努力比较容
易达到的目标，肯定孩子的付出和努力，让孩子体
会到自己在现实生活中也是有能力的，有价值的。

难以容忍孩子的“试误”——在不断尝试犯
错的基础上掌握知识和技能，可以说是一个人成
长过程中最自然的学习方式。而游戏可以温和而
无条件地为孩子提供无限次的重复试误的机会。
在家庭中呢？恐怕孩子从小听到更多的都是禁止
性的命令：别摔着！别动这个！别干那个！别吵！
别闹！别哭……孩子一旦真的犯错，尤其是犯重
复的错误，极易激发家长的厌烦和愤怒情绪。这
从辅导小学生写作业能把家长气到手掌骨折、心
梗搭桥的例子，便可窥得一斑。更让孩子觉得备
受束缚，不如游戏中的环境宽松包容。

这就需要我们的家长朋友给到孩子更多的
安全感和尝试的空间，从更深的层面来讲，需要
我们家长朋友接纳自己的平凡，接纳孩子的有限
性。大家回顾一下自己的成长道路就会知道，有
些道理，即使父母给我们讲了无数遍，也不如我
们自己吃一次亏记得牢。在小事上多受一些挫
折，也能增加孩子抗击逆境的能力。

缺少归属感和自主性——游戏中团队协作、
玩家互助的设计能够大大满足孩子与同伴交流
协作的需求，也能让孩子感受到在一个大环境
下，归属于一个小集体的温暖和荣誉感、责任感。
但在有的家庭当中，家长用于控制孩子的方法是

“你再不听话，我就不要你了！”“你做了这样的
事，我没有你这样的孩子”等，极大地威胁了孩子
对家庭的归属感。要不就是相反，对孩子百般照
顾，孩子的生活通常都得全方位听家长安排，自
主性非常低，这与游戏中自主决定操作方式，甚
至可以自主开发多样化的通关技巧相比，真的很
缺乏吸引力。

希望家长能够注意到，在任何时候都不要以
切断关系、抛弃孩子作为威胁孩子的手段。同时，
要鼓励孩子多多建立线下的人际关系，在一些结
果无伤大雅的场合里，多一些自主尝试的空间。
这个过程中即使有一些不理想的结果出现，也不
要紧。孩子也可以学习为自己的选择负责任。

所以，沉迷于电子产品，跟其他严重的心
理行为问题一样，在根本上，其实是深层心理
需求没有能得到满足的结果，尤其是在家庭当
中没有办法获得相应的心理营养的结果。当
然，我们把这些特点总结出来，绝不是为了归
咎于父母，而是希望能够帮助大家更清晰地了
解孩子所处的状况，以便有针对性地调整和改
变，达到事半功倍的良好效果。时代在变，作
为家长要跟上时代的步伐，不断更新我们的教
育方法。我们都特别希望孩子去好好学习，作
为家长我们也需要与时俱进地去学习，和网络
或者游戏去PK，做那个能够了解孩子、吸引孩
子和满足孩子心理需求的赢家。

希望家长们可以一起努力，为孩子提供健
康的家庭氛围，从根本上改变滋生手机依赖的
土壤。既给到孩子足够的疼爱与支持，在孩子
受挫时给予足够的支持与引导，包容孩子的错
误；也要给到孩子充分的信任关怀，尊重孩子
的选择，给到孩子一片自由的领域，让他能够
发展自己的个性，成为他自己。

（作者系北京师范大学党委学生工作部心理
健康教育与咨询中心教师）

暑假期间，有不少家长为孩子沉迷电子产品的行为而头疼。尤其是对于青春期的孩子而言，说

多了不行，说少了又不管用，讲道理又嫌烦……为什么孩子会沉浸在网络世界中不能自拔？家长又

应该从哪些角度出发智慧地帮助孩子回到现实生活中？本期关注。

孩子沉迷手机，原来“根”在这里……
申子姣

■家教资讯

《孩子与手机》

北京航空航天大学心理中心专职教师 李卫华 作


