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[摘  要] 现在的家庭教育中存在着许多误区，其中孩子手机成瘾尤为突出，很多家长对孩子手机成瘾一事，既不能正确认识它的成因，也无

法采取有效的防治措施，因此如何让孩子摆脱手机成瘾是目前急需解决的问题。 
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30 年前，人们认为流行音乐会毁掉下一代；20 年前，人们认为电视

节目会毁掉下一代；现在人们认为手机为主的电子产品会毁掉下一代。

其实这都是一把“双刃剑”，但凡是成瘾不能自拔后，的确会毁掉孩子。

孩子手机上瘾让家长非常头疼、甚至绝望无助，作为家长应该正确认识

手机成瘾原因，防止孩子手机成瘾，笔者认为必须知其危害，不可小视；

析其成因，自我反思；科学施策，防治结合。 

1 手机成瘾的危害 

首先损害身心健康。玩手机会影响孩子的视力而伤害眼睛，孩子玩

手机 10 分钟相当于看电视半小时，一双“心灵的窗户”顿时变得“暗淡

无神”；伤及颈椎，每天玩手机超过 4 小时，81.6%的人不同程度的出现

了脊柱侧弯，笔直的身体成了佝偻半残之躯；麻木神经，表现为眼神呆

滞、耳背不灵；性情冷漠，性格怪异躁动，再也见不到曾经的阳光少年。 

其次荒废学业断送前程。玩手机会浪费孩子的时间，大好光阴从指

间流逝；课堂无心学习，注意力不集中；胸无斗志，力不从心，多少英

才少年名落孙山。 

再次祸及生命。玩手机造成孩子有可能出现有离家出走的，有沉迷

于虚拟世界自杀的，有数日“手游”虚脱“坐化”的，有因没收手机发

生争执跳楼的……触目惊心，惨不忍睹。 

2 手机成瘾的原因 

分析手机成瘾的原因，是为了更好的认识、预防和治疗手机成瘾。

手机成瘾的原因是多方面的，有社会大环境因素，有学校教育的因素，

当然更有家庭教育的因素，其中家庭教育是手机成瘾的重要原因与罪魁

祸首，冰冻三尺非一日之寒。 

一是源于父母的“暗示”。 

孩子本身或多或少遗传父母基因，再加上有的家长有空就抱着手机、

电视、电脑不放，孩子从小好奇心性强，见父母、家长、大人们都抱着

手机，想走进手机世界探个究竟……原来手机有这般神奇，从好奇到模

仿， 后爱上了手机。 

二是源于孩子的孤独。 

家长忙工作早出晚归，做生意起早贪黑，搞应酬数日不归……，家

长们不是身心疲惫力不从心，就是抱着手机、守着牌桌、干着自己的娱

乐，把孩子晾在了一边，都影响了孩子身心健全发育。孩子需要父母关

注与陪伴，如果他们感受不到父母的重视，就会产生孤独感，就会用别

的东西打发自己，而手机功能强大，可以 大限度驱散孩子的孤独感，

于是孩子粘上了手机。 

三是源于家长的懒惰与溺爱。 

网易总裁丁磊说“很多家长是因为懒，才会让孩子玩手机来解放自

己”，有的家长为了打牌不受干扰，抛给孩子一个手机；面对孩子哭闹不

止，父母不是想办法去哄哄，而是抛给他们一个手机……。让当孩子在

不知不觉的爱上了手机，纵观这些现象的发生，家长不是因为没有用心

的关注孩子，而是因为懒，或者因为溺爱下不了狠心，没能即时制止，

甚至过早的给孩子购买了手机。家长今天对孩子无原则的溺爱，就是给

自己明天埋下“麻烦”的种子。 

四是源于孩子受挫得不到家长的关心与帮助。孩子同伴的排斥、老

师的批评、成绩的退步、失恋等等现象，会让孩子受了委屈无处申诉，

遭了挫折无人帮助，于是手机成了知心朋友和排忧解难的工具，孩子在

手机世界里想哭就哭、想闹就闹，丝毫无所顾忌。 

五是源于家庭环境的不和谐。父母感情不和经常吵架，整个家庭关

系紧张，充满着恐惧感，还有个别家庭离异而缺少健全的父爱或者母爱

等等，孩子为了寻找温暖、逃避现实、消除恐惧，不少孩子就这样沉浸

在手机的虚拟世界之中。 

3 防治手机成瘾的措施 

3.1 预防为主，防范未然。 

3.1.1 家长以身作则做出榜样。 

父母家长要少玩手机、不玩手机，实在有瘾或因工作之需，尽量不

要在孩子面前玩手机，让孩子少看见手机，消除孩子的念想。曾经在高

铁上见到一对母子，妈妈捧着一本《瓦尔登湖》读着，儿子坐在旁边饶

有兴趣的翻着《小猪佩奇》书籍，这是正面榜样，孩子在母亲的榜样中

耳濡目染。 

3.1.2 创设和谐的家庭环境。 

没有喋喋不休，没有吵闹争斗，没有家庭暴力，没有亲情的缺失的

家庭环境，始终会让孩子感受家庭的温暖，家庭的和谐。  



国际教育论坛 
第 2 卷◆第 7 期◆版本 1.0◆2020 年 

Journal of International Education Forum 文章类型：论文|刊号（ISSN）：2705-1196（P）/2705-120X（O） 

108 Copyright © This word is licensed under a Commons Attibution-Non Commercial 4.0 International License. 

3.1.3 多陪伴孩子消除孤独。 

孩子孤独就会寻找寄托，寄托可能会玩上手机等。家长陪伴孩子既

是消除孩子的孤独的需要，也是对亲情的 好诠释。陪伴分为主动陪伴

和被动陪伴：主动陪伴是指家长按着自己的目标和意愿积极主动地陪伴

在孩子身边引导他们，如陪伴他们写几个字、唱几首歌、讲几个故事，

或者带孩子出去游玩认识一些新生鲜事物；被动陪伴是指陪站在孩子身

边静静的欣赏他们，顺着他们的娱乐活动扮演他们的伙伴，接着他们的

话题聊聊天，做他们的知心朋友，有时家长也可以把握机会将自己的教

育目标融于被动陪伴之中。 

3.1.4 从小培养孩子广泛的兴趣爱好。 

孩子们并不是天生爱玩手机，他们都有天生的兴趣爱好，比如音乐、

绘画、舞蹈、体育、阅读等。现在手机成瘾的孩子几乎没有广泛的兴趣

爱好，家长要把孩子的教育作为一个课题来研究，在陪伴中发现他们健

康的兴趣爱好并加以培植，变成他们的特长。兴趣一旦成了他们的特长，

成了他们引以为荣的事，他们寂寞时就有了寄托。孩子的兴趣爱好不仅

是靠发现，还可以由父母引导产生。有个小学三年级的孩子，曾经并不

怎么喜欢乐器，更不愿去学钢琴，于是父母想了个办法，带他去一所乐

器学校，当他们看到各色各样的乐器时，父母指着金黄色的萨克斯说“这

是黄金做的”，孩子听说是黄金做的，顿时两眼发光、心痒痒的，父母趁

热打铁“我们买一个玩玩，吹吹好吗？”孩子答应了，从此学上了萨克

斯，接着钢琴、葫芦触类旁通。随着年龄增长，孩子有时间便玩乐器，

手机自然不会上瘾。 

3.1.5 从小教导进行潜移默化教育。 

孩子来到人世三种情绪：好奇、害怕、爱。好奇心重，害怕减少，

害怕情绪减少就会产生爱。因此家长必须从小教导孩子，让他们认识到

手机上瘾的危害。利用生活中的正反面事例反复说教，进行潜移默化的

教育。例如张三变坏了、李四成绩下降了、王五进监狱了等等，都可说

成是手机成瘾造成的后果，让他们产生害怕心理，而不敢过多玩弄手机；

也可以把周边一些成功人士尤其是他们喜欢的人和事，说成是他们认真

读书、很少玩手机、游戏的原因。正反事例越来越多，时间愈来愈久，

在正反对比中孩子自会产生明智的选择。 

3.2 及时纠正，科学施策。 

如果孩子手机已经上瘾，家长必须及时纠正、科学施策。但具体问

题必须具体分析，不同年龄段的孩子采取不同的防治方法。 

3.2.1 对待儿童时期孩子手机成瘾的对策。 

对待儿童时期的孩子手机成瘾时，首先家长要统一意见，无论孩子

哭也好闹也罢，决不能心慈手软，必须“没收手机”。今天我们对孩子的

心慈手软就是明天孩子对手机的纠缠不清；今天我们对孩子无原则的溺

爱，就是对自己的明天埋下“祸根”，长痛不如短痛，快刀斩乱麻。其次

家长要讲清道理与危害，让教育入心入肺。再次转移孩子的注意力，将

孩子的注意力转移到其他健康的兴趣爱好上，父母可以带小孩逛逛公园、

爬爬山、看看电影等等。 后家长可以跟孩子约法三章，“玩好”手机：

一方面手机里有孩子的格局、理想和视野，一味的禁止只会兹生孩子的

逆反心理，堵则溃，疏则通；另一方面手机等电子产品是孩子认识世界

的望远镜、探索世界的工具，盲目的禁止无异于“闭关锁国”，孩子会被

同学淘汰而陷入孤立。因此手机不是洪水猛兽，但须约法三章。一是什

么时间玩，手机、电脑必须掌握在家长手中，具有可控性；二是玩多长

时间，一般来说一天不能超过 60 分钟，对于幼儿，家长可以设定时间或

者把握手机电量让手机 60 分钟后自动关机；三是玩什么内容，家长可以

提前下载一些益智游戏、有益身心健康的动画片，让孩子体会其中的乐

趣，避免恶意软件趁虚而入，以免孩子蒙受错误诱导。约法三章后孩子

必须遵守，否则给以处罚，惩罚孩子第二天不能玩手机等等。通过约法

三章，既可以培养孩子的自控能力、承担过错的担当精神，又能让孩子

从手机中的益智教育中开启智力。 

3.2.2 对待青春叛逆期孩子手机成瘾的对策。 

对待青春叛逆期的孩子手机成瘾时，家长不能简单粗暴的没收手机

或者痛打一顿，否则可能会出现不可收拾的场面，多少离家出走、自虐

身亡、跳楼现象多半出现在青春叛逆期。在青春叛逆期，想要戒除孩子

的手机瘾，必须慎之又慎。在文中述措施之中，笔者更偏向于对孩子讲

清道理、说明危害。但这个年龄段的孩子很自负，虽然知道其中的危害，

但还是不会放在心上，或者说手机成瘾已病入膏肓。此时戒除手机成瘾

必须讲过程，约法三章必须分步实施，例如由原来每天玩 3-4 个小时，

改成每天玩 2 个小时，然后再慢慢改成 1 个小时。孩子在这过程中肯定

是痛苦难熬的，此时家长必须保持高度警惕，密切关注孩子异常行为，

用心陪伴孩子，带孩子做他们其他相对喜欢做的事，如全家外出旅游、

做点孩子爱吃的饭菜、买些孩子喜欢的衣服，但坚决不要谈及学习上的

事，更不能给他们定学习目标。因为他们现在根本无心学习，这样做会

让孩子反感甚至恼怒。家长应该根据孩子的志趣与爱好认真把握，八仙

过海各显神通，但是转移注意力的活动必须是健康的，否则就像戒烟的

人，戒了烟又啃上了槟榔，从一个泥坑跳进了另一个泥坑。此外在纠正

手机上瘾的过程中，有时还需借助外力，让孩子相好的朋友一道陪伴、

开展健康的活动，但对异性朋友要多个心眼，防止另一个泥坑“早恋”。 

总之，没有任何一项事业比创造优秀的孩子更伟大，孩子的教育等

不得，家长的任何成功都无法弥补在孩子教育上的失败，孩子的教育误

不起，我们必须全面认识手机瘾毒，及早预防，及时防治。 
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