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廖从 城， 一 线 教

师，从教七年。在

家 庭 里 是 个“ 长

不大的孩子”，被

女 儿 称 为“ 妈 妈

姐姐”，喜欢带着

女儿观四季变化，

品 生 活 之 乐。 相

信爱孩子，就要懂

孩子。

廖从城

生活中，你�和

孩子斗智斗勇���过吗？

家长������绞尽脑汁��想�让

孩子听话、懂事，希

望他成为自己心目中

“完美”的孩子，但

有的时候并不如愿。

父母之爱子����，���则为之

计深远。为什么我

们很爱孩子，孩子却

离我们越来越远？

今日女报 / 凤网

全媒体专栏����《辣妈研

习院》全新升级。每

周一期，聚焦网络热

点亲子教育话题，特

邀亲子专家细致剖

析孩子的成长问题，

缓解育儿焦虑，助你

用智慧�����和����爱陪伴孩

子成长。

编者按

长假期间，孩子沉迷手机是个普遍

性的难题。引导孩子科学健康使用手机，

父母应该怎么做？我提 5 个小建议。

1. 限制孩子对电子产品的接触，但不

要严格禁止。在孩子学习和活动时，将

电子产品放置在看不到的地方，物理隔

离在一定程度上能够帮助孩子减少干扰。

但限制接触不能过于严格，更不要没收

手机，否则容易引起亲子矛盾，不利于

问题解决。家长可以和孩子商量好时间，

允许他用手机玩耍或浏览社交网站。

2. 如果孩子有自己的电子设备，可

以通过“屏幕时间”、时间锁等软件和

自带功能，帮助孩子统计屏幕使用时长，

设定对不同网站和平台的使用时长，到

时间后屏幕关闭，孩子就要去做其他事

情。

3. 如果是年龄较小的孩子，需要父

母提供更丰富的假期生活选项，理顺孩

子的情绪。如果是大一点的孩子，可以

和他一起对不同的手机使用目标进行分

类，帮助其认识自身需求，寻找替代选项，

比如娱乐需求，可以通过其他户外活动

代替；比如社交需求，可以鼓励孩子与

朋友增加线下接触，拓展友谊。

很多孩子沉迷手机娱乐的一个重要

原因，是他没有在学习和生活中找到乐

趣，甚至学习让他充满了挫败感，所以，

他愿意逃到手机的虚拟世界里寻找快乐。

如果你的孩子也是这样，对学习没兴趣，

对游戏有兴趣，那么，就要帮他找到感

兴趣的学习方向，并且把孩子的兴趣引

入他对当下的学习的状态当中去。

4. 如果平时孩子接触不多，假期才

发现其有严重的电子产品依赖，各位家

长也不要惊慌，尤其不能粗暴干预。可

以趁假期选择一个好时机与孩子聊一聊，

很多时候，手机问题只是表象，其实质

往往指向孩子内心的缺失——有时是因

为缺少家人陪伴，有时是因为缺乏学习

动力，有时只是觉得生活无聊，缺乏兴趣，

或者干脆是不想写作业，缺乏开始的勇

气……只有帮助孩子解开这些心结，沉

迷手机的问题才能逐步得到纠正。

此外，父母要做好榜样，在孩子面

前尽量少拿手机。特别是年纪小的孩子，

他们会观察身边其他人的行为进行社会

学习，观察和模仿家长的行为。孩子手

机成瘾问题，不仅仅是孩子自己的问题，

跟父母的教养方式、家庭学习环境以及

学校、社会环境都息息相关。父母少玩

手机多读书，合理安排自己的作息时间，

营造良好的家庭氛围，孩子就会容易养

成好习惯。

5 个建议帮孩子假期合理使用手机

亲子专家  ������王建平博士 

家庭教育·咨询互动类栏目 辣妈研习院

# 四成家长
认为青少年模式效果不明显 #

妈手记慧家庭教育·成长改变类栏目

记忆、习题、应试，帮孩子理清几个关键点

1抓住孩子记忆知识的最好的时机
曾有朋友跟我吐槽，“双减”前刚上

一年级的孩子作业特别多。比如每篇课文的

生字需要写三遍，组两个词语。每天中午写

一次，课后服务时间写一次，晚上回家再写

一次。还有每天阅读打卡、朗读打卡，各种

打卡，孩子每天完成这些作业都很晚才睡。

我不得不感慨，现在的小孩子真不容易，

现在的家长真难当。

实事求是地说，学语文免不了一些抄抄

写写的作业。不动笔想把语文学好，也是不

可能的。不过，我个人认为，还是要根据学情，

要讲究方法。

我在教一年级时，学生是没有书面作业

的。回家以后做的就是阅读和锻炼。我常跟

家长聊，每个孩子到了高中，再到工作，到

最后拼的都是身体底子。身体永远是 1，其

他才是 1 后面的 0。

我们的生字书写主要在课堂和课后服务

时间。课堂上讲观察方法，书写要点，然后

写语文课本上的生字。课后，语文书上的书

写我会一一面批过关，过关了的孩子下午课

后服务就可以练习写写字帖。我对孩子们在

书上写字的要求也很简单：你要尽量写得跟

书本上的范字一模一样。

我看很多老师真的很负责、很用功。花

了很多时间给孩子的作业本一本一本地打

样，让孩子跟着写。我不明白，书本那么好

的材料，为什么不好好用。写完字的第二天

我会听写词语。根据艾宾浩斯遗忘曲线来说，

对知识的记忆是先快后慢，那么第一印象、

第一次学习就尤为重要，得抓住孩子记忆知

识的最好的时机。

 

2靠做练习册长大的孩子，
是没有文化底蕴的

关于课外的亲子阅读，在一年级我是没

有强求的。我不要求打卡，也不强制读课外

书。

我当然知道，亲子阅读的意义不仅仅是

识字认字、增加阅读量那么简单。日本松居

直先生的观点我非常认同，他认为亲子阅读

的价值其实是和孩子建立信任，是培养良好

亲子关系最好的纽带。在小时候有良好的亲

子阅读习惯的家庭，一定会给孩子留下最美

好最纯真最温暖的记忆，会治愈孩子的一生。

这些，我都和家长认真交流过，但我们

也得考虑到家长情况。说实话，一些家庭生

计都有一些困难，维持简单的生活已是艰难。

所以，在前期我只做倡导和引领，不做要求。

所谓“看米下锅”，我们都得综合考虑到各

种各样的实际情况。

但我们老师可以去影响孩子。在完成教

学任务后，可以偶尔带一两本绘本进入课堂，

抽一些间隙时间读给孩子们听。可以让文化

层次水平高的家长读给自己孩子听，又让孩

子去带动孩子读。总之，千方百计想方设法

地让低年龄段的孩子建立对书的亲近感和喜

欢，这是第一位的。

那些传说中的读写绘的作业我有吗？也

有的。不过都是我自己带着他们读，带着他

们做，不会扔给家长。有时候我们要清楚地

知道，教师是具有专业性的。现在二年级了，

随着孩子们识字量的增多，我开始规定阅读

任务，因为他们自己也可以完成。我一直认

为，靠读书长大的学生，才有可持续发展的

后劲。靠做练习册长大的学生，是没有文化

底蕴的。

 

3教孩子“应试”的方法和诀窍
我一般也不辅导后进生做练习题。我

觉得后进生最大的问题是没有内驱力。当一

个孩子自己内心想要学好的时候，他会自己

想出很多办法，比如上课认真听老师讲课，

下课请教同学，课后请求妈妈爸爸帮助，甚

至是自己去翻一些资料。只要孩子想，没有

他做不到。所以我想的最多的是，如何激发

孩子的内驱力。

每个孩子喜欢的东西，能够受到鼓舞的

方式是不一样的。有的孩子喜欢足球，有的

喜欢画画；有的孩子需要老师的鼓励，有的

孩子需要的是家长的陪伴，有的孩子需要方

法的指导……这需要我们细心观察，多方了

解。最给力的“情报员”是班级里的同学。

同学最了解同学。

教书这几年，我一直知道，考试能力不

等于学习能力，阅读能力不等于做阅读题的

能力，虽然在几年前还有些抗拒“应试”，

但这两年我逐渐转变了心态。接受考试，接

受应试，在学生的发展和应试之间寻找平衡，

是我这两年来尝试的。考试前好好复习，做

做试卷，有针对性地做练习题，最关键的是，

教孩子“应试”的方法和诀窍。

语文作业中，写是万万少不了的。得有

个度。总之，少做那些无意义的作业，要思

考方法。

据人民日报客户端，2022 年 11 月30日，共青

团中央维护青少年权益部、中国互联网信息中心发

布《2021 年全国未成年人互联网使用情况研究报

告》，“青少年模式”使用率低等问题受到社会广泛

关注。报告显示，有 91.6%的家长知道青少年模式，

但设置过此模式的未成年人和家长不到五成，其中

有四成家长认为效果不够明显。有家长表示，部分

平台的青少年模式“拦”不住孩子接触网上各类信

息。此外，对于熟悉数码产品的孩子来说，结合家

长习惯破解密码不是什么难事。不少家长认为，青

少年模式不但要“能用管用”，还要“好用爱用”。

假期，如何让孩子合理接触网络？


