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赵女士的儿子小王今年小
升初，放假以来，作息与生活完
全被网络游戏占据。

“早上醒来的第一件事情，
不是洗漱，不是整理床铺，而是
拿起平板电脑，耳机一戴，钻进
了游戏的虚拟世界。”赵女士
说，孩子为了玩游戏，可以不吃
饭，不洗澡，一直保持着同一个
姿势。

“每天洗澡，我都是催了又
催，他总说‘马上马上’，谁知道
这个‘马上’是什么时候。”赵女
士说，儿子上厕所也带着平板
电脑，一坐就是一个多小时，

“有时候恨不得把门砸了，把他

从马桶上拎起来”。
在一次次耐心劝说、反复

叮嘱全部落空后，忍无可忍的
赵女士情绪彻底崩溃，摔碎了
儿子的平板电脑。

情绪宣泄过后，看着地上碎
裂的平板电脑，听着孩子撕心裂
肺的哭声，赵女士渐渐冷静下
来，只剩下无尽的疲惫与懊恼。

赵女士遇到的问题并非个
例。不少家长反映，假期缺少
了校园的刚性约束，孩子极易
沉迷短视频、网络游戏，作息颠
倒、不愿出门、拒绝沟通，平板
电脑、手机俨然成了割裂亲子
关系的“导火索”。

暑假才开始暑假才开始
有妈妈把孩子的有妈妈把孩子的
平板电脑平板电脑

摔了……摔了……
用充满成就感的现实体验用充满成就感的现实体验
填补孩子的心理需求填补孩子的心理需求
才能帮孩子摆脱屏幕依赖才能帮孩子摆脱屏幕依赖

“一睁开眼就只知道拿
平板电脑，上个厕所要一个
小时，一门心思扎进游戏
里。”暑假刚开启，市民赵女
士和儿子小王，就因平板使
用问题爆发多次争吵。7月
9日，几番劝导无果后，情绪
崩溃的赵女士当场摔碎孩子
的平板电脑。

孩子为何容易沉迷网络游
戏？浙江师范大学应用社会心
理中心副主任李新宇教授分析
认为：

生理方面，青少年大脑中掌
管理性判断、自我控制的前额叶
皮层要到25岁左右才发育成熟，
而负责情绪冲动、本能反应的杏
仁核已趋于成熟，这意味着孩子
面对诱惑时，本能远强于自控。
而数字产品精准利用了多巴胺
奖赏回路，高频刺激让大脑持续
处于高唤醒状态，久而久之便形
成行为成瘾倾向。

心理方面，当孩子在现实
中缺乏成就感、归属感和自主
感，网络世界就成了填补心理
空缺的“避风港”。

环境影响方面，如今“全民
低头”已是普遍现象，很多成年
人在工作、休息、陪伴家人时都
离不开手机，却要求孩子做到

自律，这种双重标准会让孩子
产生强烈的心理不平衡。

李新宇教授认为，身教重
于言教，要求孩子放下手机，家
长首先要以身作则。

他建议父母要建立全家人
都适用的无屏规则，比如用餐
时间不看手机，同时用陪伴聊
天、运动阅读等高质量互动代
替空洞的管束。对抗电子屏幕
依赖不是“禁止使用”，而是用
充满成就感的现实体验去填补
孩子的心理需求——当孩子在
户外、同伴和兴趣中感受到快
乐和自身价值，虚拟世界的吸
引力自会减弱。

教育终究是“育人”而非
“管物”，唯有看见屏幕背后孩
子的孤独与渴望，通过尊重、陪
伴与榜样力量，才能真正帮他
们建立起健康的屏幕边界。

记者 万建刚 马亭亭
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不少年轻父母坦言不少年轻父母坦言，，完全禁完全禁
止孩子玩电子产品并不现实止孩子玩电子产品并不现实。。
当下学业压力繁重当下学业压力繁重，，游戏游戏、、短视短视
频是孩子释放压力频是孩子释放压力、、维系同学社维系同学社
交的渠道交的渠道，，““一刀切一刀切””的粗暴禁止的粗暴禁止
极易激发孩子的逆反心理极易激发孩子的逆反心理。。

““我们小时候没有电子产我们小时候没有电子产
品品，，可现在孩子的社交可现在孩子的社交、、课余放课余放
松都绕不开网络松都绕不开网络，，完全隔绝会完全隔绝会
让他和同学脱节让他和同学脱节。。””家住鄞州的家住鄞州的
9595后妈妈周女士表示后妈妈周女士表示，，问题不问题不
在于电子产品本身在于电子产品本身，，而在于无而在于无
节制节制、、无规则的沉迷无规则的沉迷。。

同时他们也提出同时他们也提出，，当下短当下短

视频视频、、网络游戏等数字产品通网络游戏等数字产品通
过算法精准抓取孩子的注意过算法精准抓取孩子的注意
力力，，低门槛低门槛、、强刺激极易让未成强刺激极易让未成
年人上瘾年人上瘾。。

多位多位8080后家长更共情赵女后家长更共情赵女
士的焦虑士的焦虑。。在他们看来在他们看来，，长时长时
间沉浸屏幕间沉浸屏幕，，正在剥夺孩子感正在剥夺孩子感
知现实的能力知现实的能力。。

““一整天抱着平板一整天抱着平板，，不愿出不愿出
门运动门运动、、不愿与人交流不愿与人交流，，动手能动手能
力和专注力持续下降力和专注力持续下降，，视力和视力和
作息都受到极大影响作息都受到极大影响。。””市民徐市民徐
女士说女士说，，摔平板虽方式过激摔平板虽方式过激，，但但
背后是家长深深的无力感背后是家长深深的无力感。。

妈妈气得把平板电脑摔了

如何建立堵与疏的边界如何建立堵与疏的边界？？
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