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胡长舟说，手机是暑假亲
子矛盾的焦点。孩子期盼能通
过手机丰富假期生活，父母则
担心电子产品对学业和健康造
成影响。

胡长舟认为，让孩子完全不
使用电子产品并不现实，可以根
据孩子的年龄来合理管理电子
产品使用。

对于小学阶段四年级及以
前的孩子，应该由父母主导管

理。等孩子到五、六年级，可以
父母和孩子共同管理。初中以
后，可以尝试以孩子自主管理为
主，父母提供辅助。

“我个人建议父母在暑假期
间可以适当放松对孩子使用手
机的管理，比如增加一些使用时
间。”胡长舟也提醒，在使用手机
前，父母可以和孩子协商，根据
孩子的年龄、学习任务等来约定
使用手机的时间。

暑假里，很多家长
都为孩子沉迷网络苦
恼，更有不少家庭为孩
子手机使用问题吵翻
天。宁波大学附属康宁
医院儿少心理科胡长舟
主治医师介绍，手机使
用问题往往是亲子矛盾
的一个焦点，在假期里
表现得尤为明显。

小云（化名）下学期读初
三，一年前确诊为抑郁症，病
情稳定。

刚放暑假没几天，父母又
忧心忡忡地带着小云来到胡
长舟的诊室。母亲抱怨：“一
放暑假，孩子每天捧着手机
玩，学习也跟不上。之前的抑
郁症也是玩手机玩出来的。”

小云很委屈。她说自己
努力学习了，可数学和科学成
绩就是上不来，很受挫。她对
学习也没太高要求，过得去就
行。“抑郁症不是玩手机玩出
来的！在网上，我有很多朋
友，我们都是相似的处境，和
他们聊天有共同话题。”

今年一放暑假，小云就
坚持要求“手机自由”，不然
就不配合父母的学习安排。
母亲自然不同意，她要求：

“暑假不要碰手机，好好学
习。”这引起了小云的强烈反
弹。母亲认为，都是手机惹
的祸，让女儿的抑郁症又严
重了。

详细询问沟通后，胡长舟
认真梳理小云的病情，让小云
的母亲明白，孩子的抑郁症并
非手机导致。和网友聊天，对
小云来说，也确实有宣泄情
绪、共情的作用。某种程度
上，合理的网络交友对抑郁症

“康复”提供了一些助力。

在暑假安排上，胡长舟
建议小云和家长平心静气
地协商。

小云提出，想参加社会
实践。母亲一口否决：“没必
要。你不要玩手机，好好学习
就可以。”

在和孩子及家长充分沟
通后，胡长舟建议小云的父
母在保证孩子安全的前提
下，可以让小云试试看。“孩
子暑假里有事情可做，可以
减少对手机的过度依赖，我
们应该鼓励孩子去参与一些
有趣的活动。社会实践能丰
富生活体验，还能拓展人际
交往能力，更能增强成就感

和自信心。这对抑郁症患者
有很大帮助，特别能缓和抑
郁症导致的长期休息在家造
成的社会功能退缩，挺好
的。”

回去后，小云在家附近的
超市找到了社会实践的岗位，
变化在一点点发生。小云很
喜欢这个岗位，颇有成就感；
每天下午3点回家后，她会主
动写作业；玩手机的时间明显
少了……

这次来复诊，小云的母亲开
心地说：“社会实践加写作业，很
忙的，自然而然就不玩手机了。
晚上10点后肯定不玩了，不然
第二天起不来。”

一放暑假，孩子要求“手机自由”

参加社会实践后自然而然放下手机

手机是假期亲子矛盾的焦点

“家长不要只盯着孩子沉迷
手机，更要去关注背后的原因，
尤其关注孩子是不是在现实生
活中遇到了困难。”胡长舟说。

笑笑（化名）最近刚从该院
儿少科出院。入院的一个重要
原因是抑郁症，父母认为她因为
乱用手机导致抑郁。

治疗过程中，胡长舟了解
到，笑笑在老家时曾遭遇校园霸
凌，父母又不在身边，难以在现
实中得到情感支持，逐渐发展为
抑郁症。在网络上，有同病相怜
的朋友可以抱团取暖。时间长
了，她一点点“陷”到网络中，不
肯上学，不肯吃饭，没日没夜地
沉迷于网聊。

这次住院，笑笑的手机被医护
人员收起来，限时使用。一开始，她
很不适应，没有手机就如同百爪挠
心、坐立不安。慢慢地，她在病房交
到了朋友，参与各种团体活动，还学
习起了画画……出院时，笑笑的抑

郁症状有了明显的好转，对手机的
依赖也已经明显减少。

“当孩子有成绩下滑、厌学、
抑郁等表现的时候，父母往往认
为是使用手机导致的。”胡长舟
说，事实上，孩子往往因为在现
实中遇到了困难，在网络给中找
到了乐趣、帮助、成就感，才会一
点一点上瘾。比如，有些孩子学
业上低成就、低自尊，很容易在
游戏中寻找成就感；而人际关系
不好的孩子，往往会寻找网络上
的认同感。

胡长舟建议，当家长和孩子
因为手机等电子产品发生冲突
时，不要先指责，而是要尽量去
解孩子是否有现实困境，并提供
力所能及的帮助。

如果孩子过于沉迷电子产
品，影响到正常生活、学习，家庭
内部调整无效后，可以及时寻求
专业人士的帮助。
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家长和孩子发生冲突时不要先指责
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胡长舟在和患者沟通中。资料图片

““一放暑假一放暑假，，孩子孩子每天捧着手机玩每天捧着手机玩””
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