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培养健康用网习惯，离不开清朗的网络大环
境。

11月10日，“遇见AI，预见未来”宁波市绿色
网络文明进校园活动在江北外国语学校举行。现
场引入跳舞的机器狗、憨态可掬的“宁波汤圆宝
宝”人偶，以及用AI画笔焕新的经典名著形象，将
抽象的网络文明概念，转化为可感、可玩的互动体
验。启动仪式上，宁波市委网信办向学校赠送了相
关读本与课程资源。同学们也收到了勉励他们勤
奋学习、善用科技、文明上网的学习用品。

自2016年启动以来，宁波市绿色网络文明进校
园活动已连续开展九年，覆盖全市15所高校、近
600所中小学校，直接参与师生超十万人，影响覆盖
超千万人次。活动通过手抄报、绘画、征文、主题班会
等多种形式，推动“绿色上网，安全上网”深入人心。

据了解，宁波市委、市政府高度重视青少年网
络素养教育，强化顶层设计和整体统筹，明确提出
要教育引导青少年扣好人生第一粒扣子。出台《关

于加强未成年人保护工作的决定》，并专门突出守
护未成年人“网络空间安全”章节。

近年来，宁波市委网信办使用微动漫、表情包
等广受网民欢迎的作品，线上线下开启花式宣传。
2018年，国内首套《青少年网络素养读本》在宁波
出版，随后又推出《未成年人网络保护动漫微课》
和《青少年网络素养读本》第2辑。

此外，还联合多部门开展网络游戏信息内容
专项整治行动，指导属地网络游戏企业和网络游
戏网站平台开展自查自纠，阻断有害游戏和信息
内容在网上传播，为提升青少年网络素养提供安
全环境。通过开设“小候鸟”课堂、亲子课堂、传统
文化课堂、线上直播课堂等特色教学阵地，以及在
全市10个区（县、市）推动建设未成年人网络素养
提升实践基地等形式，以文明校园建设为抓手，将
爱国主义教育、网络素养培育与学科教学有机融
合，实现未成年人网络素养常态化培育，守护未成
年人健康成长。
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守护心灵的“数字晴空”

“以前上课最怕忽然有电话响，大家
你看我我看你，等着看老师怎么‘破案
’。”宁波市鄞州职业教育中心学校学生
发展中心主任计成波回忆，手机曾一度
是课堂纪律的“头号挑战”。

学校并未一味强硬禁止。
通过调研可以发现，部分中职生因

学业受挫，更容易在网络中寻找成就感
与归属感。“一刀切”可能引发对抗甚至
极端情绪。

因此，学校采取“疏堵结合、引导为
主、定时定点、制度为辅”的策略。学校在
严禁学生带手机进入课堂的同时，在课
余提供了释放出口和替代选择：开放机
房，组织丰富的社团活动，学生会的学生
用手机或平板参与“校园卫生死角随手
拍”用镜头记录问题等正向活动。“管理
的核心不是对抗，而是引导。”计成波说，

“我们的目标不是制造一个‘无网’的真
空，而是帮学生在现实中培养自信、兴趣
和责任感。当他的内心被有意义的事情
填满，对网络自然不会过度依赖。”

面对“搜题作业”“AI作业”的蔓延，
镇海区立人中学以“手机禁令”为基础，
将电子产品管理写入学生手册，守住自
主思考的教育底线。但教育不止于“禁
止”，更在于“转化”：教师设计任务分析
AI答案的逻辑漏洞，让技术从“替代思
考”转为“培养批判性思维”；通过班会辩
论、德育小课引导学生探讨“自律与他
律”；书香校园建设则以书籍吸引学生走
出屏幕。

立人中学还注重家校协同，通过家
长会、线上栏目分享科学育儿观，提供

“约定使用时间”“家长陪伴使用”等建
议，避免“不管不顾”或“暴力干涉”，让健
康用网在家庭中生根。

一名曾沉迷游戏的男生写下这样一
段话：“暑假玩游戏看似快乐，但玩后却
感觉空洞无物，回忆模糊。今年暑假，我
迎来了转机——开始读书，读各种书。没
有WiFi的诱惑，学习效率大幅提升。在
书香中，我沉浸于人物的喜怒哀乐，忘记
时间流逝。真正的快乐不是沉迷网络，而
是多读书、多积累。这个七月，我走出封
闭空间，身心舒畅，自由自在。”

当教育从“禁止”走向“赋能”，学生
便能主动拥抱更丰富的成长可能。

校园可以制定规则，但孩子大部分课余时间
是在家庭中度过的。如果回家后，面对同样手机
不离手的父母，学校的教育效果将大打折扣。教
育部措施中鼓励的“息屏行动”，其主战场正是在
家庭。

镇海区应行久外语实验学校以“共同约定”
为核心，让家庭成员一起制定“养机”公约、签字
信守，将手机存入孩子们自主设计的“特殊空
间”，用仪式感打破了“人在身边，心在屏幕”的尴
尬。当手机不再占据亲子时光的核心，静心阅读、
快乐游戏、亲子运动等活动重新回归家庭，沉默
的屏幕被欢声笑语取代，疏离的关系因深度互动
而升温。

“家庭养机场”的巧妙之处，在于它不仅是
“减依赖”的工具，更是“育责任”的载体。轮流担
任“每周管理员”的设计，让每个成员在监督与承
诺中养成责任意识。

“说实话，最开始我觉得这像个任务，但现在
它成了我们全家最期待的时刻。”六年级学生赵
嘉乐的妈妈分享了她的感想，“以前下班回家，虽
然人在孩子身边，但心思常常被工作消息和朋友
圈牵绊。‘养机场’让我被迫放下手机，却意外发
现了之前错过的许多美好。现在我们一起看书、
下棋，孩子的话也变多了，家里的笑声比以前更
响了。这个活动真正让我们意识到，高质量的陪
伴比任何物质给予都重要。”

这种“放下屏幕，用心陪伴”的实践，诠释了
家庭教育的本质——孩子最需要的，是父母全身
心关注与守护。

从“制度约束”
到“价值引领”

从“屏幕沉默”到“亲子同心”

从“单向宣教”到“沉浸体验”
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疏堵结合探索学生健康用网之道

镇海区立人中学开展“手机管理谁做主”辩论赛。受访者供图

镇海区应行久外语实验学校的学生与家
长制定“养机公约”。 受访者供图
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