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A08 教育

“孩子看到手机比看到亲妈还亲”？

暑期尽可能多陪伴
才是最好的“防沉迷系统”

每到假期，总有不少家长感慨，“孩
子看到手机比看到亲妈还亲”。而这句
调侃的背后，是家长们深深的忧虑。宁
波大学附属康宁医院儿童青少年心理诊
疗中心骨干医生胡莎莎向记者表示，每
年暑假，都会有不少家长带着孩子前来
就诊，其中大部分问题都是由手机成瘾
引发的——比如孩子性格变得越来越封
闭，不愿与家长交流，甚至还有人染上了
网络赌博。

图片由AI生成。

考上普高后“放飞自我”
开学后无法适应，休学住院

沉迷游戏、逃避现实，这是手机成瘾最常见
的表现。胡莎莎记得，之前有一个男生小李（化
名）曾在他妈妈的陪同下前来就诊。

小李中考结束后，如愿以偿拿到了手机。
此前，家里对他的手机管控很严，小李只能在周
末玩上一两个小时。中考结束后，家长想着让
他暑假里好好放松一下，便交出了手机管控权，
他的游戏瘾便一发不可收拾。

时间过得很快，马上就开学了。在开学前的
军训期间，小李适应不了高强度的锻炼，一直嚷嚷
头疼，要求回家休息，回家后又继续玩手机游戏。

正式开学后，小李发现，很多同学在暑假都
提前做过预习，他已经跟不上学习进度了。焦
虑之下，他开始出现肚子痛、头痛等躯体化症
状，屡屡请假，晚上失眠，白天难受。“我竞争不
过同学，我不能一天十几个小时这么累，我就想
玩，这个世界太枯燥，太没有意思了。”

父母想管，换来的却是激烈的冲突。孩子
从父母手里抢走手机，甚至动手打人：“我都这
么难受了，你们为什么还来烦我？”最终，小李休
学在家，不得不前往康宁医院接受住院治疗。

不惜自伤吓父母
男孩加入“对付父母”群

手机带来的危害，远不止沉迷游戏。胡莎
莎分享了一个学生的案例。小黄（化名）的父母
是双职工，暑假期间，为了方便联系，把一个手
机留给了他。没想到他开始刷短视频，关注打
游戏的主播。主播带货，他便跟着买，什么游戏
皮肤、烘干机、柠檬……乱七八糟的东西买了一
堆，一共花了一万多元。为了不让父母发现，他
甚至把银行卡余额变动的提示短信和消费记录
全部删掉了。

因为沉迷手机，小李暑假期间作业也不写，
更令人担忧的是，只要父母一督促他学习，他就
用小刀划伤自己的胳膊。“他也不是真的想自
伤，他的刀伤很浅，就是吓他父母的。”胡莎莎无
奈地说，这些“招数”也是他从短视频里学来
的。他还加入了一些专门“对付父母”的群组，
里面都是一些和他差不多的孩子，还有专门的

“老师”指导他们犯了错之后如何逃避惩罚。

染上赌瘾，花光压岁钱后网贷

网贷、赌博……这些词离初中生可能
很遥远，但手机却把这些成人世界的行为
无限拉近了。胡莎莎记得，曾有一个10
多岁的女孩小花（化名），暑假在家打游戏
时，看到了游戏里的赌博小广告，一时好
奇便点了进去，后来越玩越上头。被家长
发现的时候，小花已经花了好几万元，这
些年的压岁钱、零花钱全搭进去了。钱不
够，小花又去网上借贷，直到实在还不上
钱了，家里人才知道。父母虽然很痛心，
还是帮她还了债。可小花后来还是经不
住诱惑，一次又一次地赌博。

小花的赌瘾持续了好几年，其间曾多
次到康宁医院住院治疗。“明明是个漂亮
文静的女孩，做出来的事却让人震惊。手
机赌博彻底改变了她的性格，让她变得只
图自己快活，完全不顾及他人感受。一旦
外界给她压力，她就躲进手机里寻求慰
藉，还心安理得地伸手向父母要钱。”胡莎
莎无奈地表示，小花在对金钱毫无概念的
年纪染上赌瘾，根本不明白父母为赚钱付
出了多少辛苦。面对这样的状况，只能持
续进行跟踪治疗，“要让她真正戒赌，回归
现实生活。”

怎样的孩子，家长才能放心给手机？
在当今社会，让孩子完全杜绝手机

等电子产品并不现实，但并非所有的孩
子都适合拥有手机。胡莎莎提醒家长，
在给孩子手机之前，要先判断孩子是否
拥有了以下几种能力。

第一，社交能力强，并在现实中学会
了社交，体会到了现实社交的快乐。否则，
在现实中遇到任何困难时，手机就成了孩
子唯一的社交出口，久而久之会形成依赖。

第二，有调节情绪的能力。焦虑了
知道找朋友聊天、去运动，而不是一焦虑

就找手机。
第三，有自律和自我控制能力，能适

可而止。手机上瘾的孩子明显没有控制
自己的能力，也没有预判后果。玩手机
时会主动发觉“再继续玩，作业要完不成
了”，且能主动上交手机，等做完作业再
玩，这才是相对自律的孩子。

第四，能分辨真假信息，有批判性思
维。否则看到网上别人都在“享受生
活”，他就信以为真，也每天沉迷享受，迷
失在虚拟世界的点赞里。

有什么办法，让孩子不沉迷手机？
胡莎莎强调，手机的正确使用方式，

是将其作为工具，无论是用于短暂娱乐，
还是辅助学习。那么暑假到了，对于双
职工家庭而言，家长无法时刻盯着孩子，
这该怎么办呢？胡莎莎给家长们提出了
几点建议。

首先，对于学习压力不大的孩子，可
以让他们去外公外婆家、爷爷奶奶家度过
暑假，孩子们不仅能感受老人的疼爱，还
可以学习很多生存技能，比如买菜、做饭。

对于已经有学习压力的孩子，家长

就尽量不要给孩子手机。如果学习真的
需要用到手机，那就要想办法设置使用
时长，严格控制时间。

如果发现孩子手机成瘾，且家长解
决不了问题，还是要及时去医院，寻求医
生帮助。

胡莎莎提醒家长，强行没收手机往
往会引发剧烈冲突。家长要时刻关注孩
子的状态，并尽可能在暑假期间多陪伴
孩子，这才是最好的“防沉迷系统”。

记者 林桦 通讯员 李湘兰 张瀛
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