
彭华姣（湘潭县教育局工作人员）
我家老大是儿子，现在在华南农业大学读大四，

马上就要毕业，还会继续在本校读研；小女儿今年

9岁，正在读三年级，一儿一女的成长，我在电子产

品管控上，也摸索出了适合自家孩子的教育方式。

先说说我儿子，他从小就是个特别自律的孩子。

他小时候，手机还没像现在这么普及，家里主要就

是电脑，我们对他没有过度严苛管控，只是简单约

定，周末可以用一个小时电脑。在他眼里，电子产

品就是生活里很普通的东西，不用费尽心思去争取，

加上我们从来没把电子产品当成奖励或惩罚，他也

就没有过度的渴求。而且那时候我们把他的课余生

活安排得特别丰富，每天晚上都去打乒乓球，周末

也坚持打球，还让他学围棋、学画画，充实的课余

生活占满了时间，他根本没心思沉迷电子产品。

再到我 9岁的小女儿，现在电子产品遍地都是，

孩子接触的机会特别多，我们和孩子做好明确约定，

只有周末每天可以玩 30 分钟手机，同时也规定好

使用内容：不允许无节制刷短视频，只能看科普小

视频、纪录片，或是查学习资料，但凡和学习、有

益内容无关的碎片化娱乐内容，都不允许看。我们

家一直有凡事提前约定的习惯，使用手机的规则、

内容、时长，全都提前和孩子讲得明明白白，一旦

约定好，就严格执行，绝不妥协。如果孩子违反约定，

比如我不在家时偷偷超时使用手机，被发现后，就

按照规则执行惩罚——这个星期都不能再碰手机。

久而久之，孩子也养

成了遵守规则的习

惯，从来不会耍

赖、哭闹。
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姜硕（湖南师范大学附属高新实验小学副校长）
我是两个男孩的妈妈。老大七岁多，读小学二

年级；老二两岁半，是个还没上幼儿园的低龄宝宝。

两个孩子的年龄不同，管控方式也完全不同。先说

说老大，他现在对手机的需求特别高。平时看到我

们大人、爷爷奶奶用手机，他就特别好奇，总凑过

来想看看我们在看什么。尤其是寒暑假回老家，看

到表哥堂哥们玩游戏，他更是羡慕得不行，从一个

旁观者，慢慢变成了想参与进去的“小玩家”。不过，

我们对他的手机管控一直很严格。主要是因为孩子

的眼睛健康——他有点斜视，每年都要去两次眼睛

保健，所以周一到周五，我是完全不允许他接触手

机的。哪怕他偶尔凑过来，我也会耐心引导他去做

自己的事。到了周末，就会给他适当的放松。他特

别喜欢科学，经常用我的手机向AI 提问关于恐龙生

活习性的问题，或者用来帮忙收集科学老师布置的

作业资料。

我们家还有一个特别的安排，就是利用电子产

品增进亲子关系和兄弟感情。两个孩子虽然差五岁，

但都很喜欢红色题材。我会和他们一起看动画版的

《长征》，每节课 20 分钟左右，看完两节就一起休

息。我觉得，电子产品并不是我们要完全隔离的“洪

水猛兽”�������������������，������������������只要我们和孩子一起制定好规则，并且大

人和孩子都愿意遵守，它完全可以成为我们亲子沟

通、家庭共育的好工具，也能让孩子的学习更多元化。

 孩子沉迷手机游戏，恐怕是不少家长最头疼的教育难
题，不少人忍不住好奇：校长老师天天教别人怎么教育孩
子，放到自己孩子身上，他们又是怎么管控玩手机这件事
的呢？近日，今日女报 / 凤网记者采访了长沙
市向芳家庭教育指导名师工作室的几位中小学
校长和老师，看看她们的“治机”经验。

校长老师是怎么管控自家孩子玩手机的？

罗琳（长沙市长郡外国语实验中学南校区副校长）
我们家是个男孩，今年17岁，读高二。从小到现在，

都没有属于自己的专属手机。小时候他想接触电子产品，我

们没有直接拒绝，而是给他用平板，引导他合理接触。在

我看来，手机小巧便携、随时随地能玩，反而更容易让人

沉迷；平板体积大，外出使用也受网络限制，相对来说更易管控。

而且我们家一直重视阅读，不管是外出游玩还是独处，孩子看书

的时间远多于玩电子产品的时间。

但是初二那年，孩子因为迷上了电游《原神》，导致学习成绩

明显下滑。我和孩子爸爸没有粗暴禁止，反而用了一个特别的方

法：爸爸主动陪他玩，周一到周五帮他练小号、升级，周末就让

孩子尽情体验，父子俩一起打副本、闯关卡。没想到通关之后，

孩子主动跟我说：“妈妈，游戏也就那么回事，没什么意思。”也

许是这种不禁止、不打压的方式，让孩子彻底褪去了对游戏的好

奇心和执念，反而没有陷入沉迷。

我们身边也有朋友家的孩子，初中全程不用手机，上高中后

反而格外渴望游戏，家长干脆让孩子寒假尽情玩一周，无人管束，

等新鲜感过了，孩子反而觉得不过如此，开学后状态很快回归正

轨。这就是“越压抑越反抗，越放开越淡然”。现在，平板成了

孩子的学习助力。他会用平板登钉钉、查资料，还特别会利用AI

工具学习。就像豆包，他会给不同理科各开一个窗口，把错题、

不懂的知识点逐一请教；考试前，还会让豆包根据他的薄弱点出

模拟题、练手习题，把电子产品用成了高效学习神器。

我始终觉得，时代在进步，我们不能让孩子和社会脱节。与

其等到孩子步入社会才仓促接触高科技产品，不如从小引导他学

会正确使用。而这一切的前提，是从小培养孩子的阅读习惯。书

读得多了，孩子明事理、有主见，自然能分清是非、把控好尺度。

另外，家庭氛围和父母的陪伴也至关重要，亲子关系融洽，在这

样的环境里，孩子内心充盈，自然不会依赖电子产品寻找慰藉。

谭文玉 （长沙市第十一中学教育处副主任）
我家是一个15 岁的男孩，目前在读初

二。这个年纪的孩子，手机使用需求会明显

变多，玩得也相对频繁。在手机管控这件

事上，我没有一味强硬禁止，主要从时间规

划和底线原则两方面来管理，同时把亲子关

系放在第一位。

首先是时间上的安排，我们分得很清

楚。周一到周四上学期间，手机管控会严格

收紧，尽量减少使用。到了周五晚上、周六

还有周日白天，就会给他相对自由宽松的使

用空间，尊重他的放松需求。其次，我给

孩子制定了几条必须遵守的基本原则。第一，

玩手机绝对不能伤害身体。不允许躲在被窝

里、关着灯偷偷玩手机，如果想玩，就开

灯坐在书桌前，光明正大地使用，保护视力

和作息。第二，规范网络言行。可以上网、

刷内容、和同学交流，但不能在网上随意

发表负面评论，不能恶意调侃、取笑同学

和朋友。考虑到他还未成年，我也要求他

不能随意发朋友圈，谨守网络分寸。第三，

坚守内容底线，远离各类不良信息，这条红

线绝对不能触碰。

孩子使用手机，主要就是两大用途：

一是和同学组队打游戏，周末和小伙伴约

好一起玩，有时候会连续玩一两个小时甚

至两三个小时；二是刷各类短视频。他浏览

的内容范围很广，尤其特别喜欢军事类内容，

经常会看到有意思的视频主动过来分享给

我，愿意和我交流他的兴趣爱好。其实我

也清楚，游戏多多少少会对学习产生一定影

响，但我和家人一直达成共识：完全一刀切

禁止玩手机，只会激化矛盾，严重破坏亲子

关系。在我们心里，手机管控、学习成绩固

然重要，但良好的亲子关系永远排在第一

位。我们家孩子并不是完全没有界限的类型，

我提醒他收起手机时，不会立马放下，但只

会稍微延迟一会儿，整体还是听得进管教、

愿意配合的。对比身边很多家庭，我家的

手机管控算是比较宽松的。因为我们亲身经

历过亲子对抗的阶段，也及时做了反思：和

青春期孩子硬碰硬、强行管控，不仅没有

效果，反而会让孩子产生逆反心理，偷偷

玩手机、刻意隐瞒，问题只会更

严重������������，�����������所以我一直坚持，先维系

好亲子关系，再谈规则和引导。

薛鞠 （长沙市湘郡培粹外国语学校副校长）
我家里有两个女儿，大女儿在读小学六年级，小女儿还在上

幼儿园。两个孩子年龄不一样，对电子产品的使用要求，也完全

不一样。小女儿因为年纪还小，目前基本不单独使用手机，平时

最多就是看看电视、听听故事，我会严格控制她的屏幕时长。

大女儿已经六年级了，这个阶段的孩子，有实实在在的学习

和社交需求 , 所以我没有一刀切禁止她用手机，而是选择理解和

尊重她的成长需求。在日常管理上，我主要抓住三点：限定时间、

固定场景、家长陪伴。

时间上，我只允许她周末使用电子产品，一周大概一到两次。

每次用手机之前，她都会主动跟我申请，说明自己要做什么、需

要用多长时间，时间由她自己合理规划，我只要觉得合理的都会

同意。到了约定时间，我会及时提醒，培养她的时间观念。场景上，

我要求她必须在客厅、餐厅这些公共区域使用，绝对不允许躲在

房间偷偷玩手机，做到正大光明使用，杜绝偷偷上网的情况，让

一切都在我的视线范围内。

同时，我会尽量陪伴她一起使用。她浏览到感兴趣的内容时，

我们也会一起交流。当然，我也清楚，不管是大人还是孩子，自

控力都是有限的。孩子偶尔超时使用、忍不住刷短视频，都是

难免的事情。所以我不会一味批评、严厉惩罚。当她打破约定时，

我只会温和提醒，和她重申我们之前的约定，让她自己意识到问

题。其实管控孩子电子产品，说到底，就是培养一个好习惯，不

用极端禁止，也不能放任不管。

不极端禁止，也不放任不管

先维系好亲子关系
再谈规则和引导

合理用电子产品增加兄弟感情

提前约定，严格执行养成好习惯

用魔法打败魔法，越放开越淡然
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