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家教周刊
家庭教育指导者的专业成长平台

请扫描关注
“家庭教育之声”

哪个年龄段是孩子接触网络游戏的高峰时期？类
似“国家应尽快立法禁止16岁以下孩子使用智能手
机”的建议可行吗？孙宏艳引用中国青少年研究中心
发布的《中小学生网络游戏的认知、态度、行为研究报
告》指出，76.3%的学生从小学就开始接触网络游戏，
超过九成学生认为网络游戏使业余时间更愉快，近七
成认为网络游戏带来幸福生活的能量。“青少年触网低
龄化是不容回避的现实，这是网络时代原住民成长环
境的特点，用禁止的方式让孩子完全脱离网络游戏，显
然不可行。”
网络游戏是洪水猛兽吗？家长对网络游戏为何充

满负面感受？孙宏艳认为，根源就在于家长对儿童的
游戏权缺乏认知，大多数家长不了解联合国《儿童权利
公约》，不知道“儿童享有休闲、娱乐和玩耍的权利”。
所以调查显示，给孩子推荐游戏的家长不到1%。“事
实上，家长支持上网的家庭，孩子有网瘾比例的达
1.7%，不支持的反而达到 9.9%，放任不管的达到
11.7%。”可见，家长要改变自己对游戏的功利化态度。
回忆起自己作为网络少年时玩游戏的感受，贾语

凡说：“特别爽！现实生活中，父母这也要干涉、那也要
限制，在游戏中，我是真正的主人。”
孙宏艳也指出，今天孩子们的虚拟社交和真实社

交已悄然发生变化。“很多孩子会把网络游戏作为跟同
伴沟通的语言，组队一块上网玩，买装备、比等级、打团
战等，通过游戏产生话题、交朋友。”
“我当时最烦父母说两句话，一句是‘你要是拿出
玩游戏的劲头学习就好了’，一句是‘你只要好好学习
就行了，别的都不用管’。”贾语凡认为，太多父母都希
望孩子的业余时间只用在读书学习上，把游戏当成了
学习的敌人，甚至有的父母把学习成绩当作允许孩子
玩游戏的筹码，“不但不可能禁止孩子玩游戏，反而招
致孩子反感”。
孙宏艳曾做过中美日韩4国高中生的比较研究，

发现中国孩子的学习时间最长、学习压力最大，中国家
长最不爱表扬孩子、孩子取得进步时最少露出笑脸。
“网络就像空气一样浸透到孩子生活的方方面面，做作
业、同伴交往等都离不开网络。玩游戏不是原罪，问题
的关键是孩子的闲暇活动太单调、没有时间玩、不会
玩，所以才会把网络当作玩具而不是工具。”
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一个孩子认真地问爸爸：为什么你的童年
比我的更有趣？你们可以在林间奔跑，可以在
树屋附近捉迷藏，还可以骑马穿过沼泽⋯⋯
儿子的问题让爸爸陷入了沉思。儿童天

然亲近大自然，但如今科技在进步，自然在后
退。童年与大自然割裂，孩子失去了什么？
这位爸爸叫理查德·洛夫，他把自己对儿

童与自然关系的思考写成了《林间最后的小
孩》，书中提出了一个里程碑式的概念——“大
自然缺失症”。它不是一个医学名词，但却引
发了全球对儿童身心健康的持续关注。科学
家们纷纷提供证据，认为由于缺乏与大自然的
接触，如今的孩子出现了一系列令人担忧的问
题，包括儿童肥胖、注意力缺陷、多动、孤独、抑
郁、哮喘等。
这种“去自然化”的童年，造就了作家三毛

笔下的“塑料儿童”——从小被电视、可乐、零
食、动漫包围，只知道上课、补习，对室外游戏、
夏夜星空、月光下的山峦毫无兴趣——三毛认
为他们失去了大自然赋予人类的灵性，已经无
法与自然和谐共存。
威斯康星大学教育心理学教授威尔逊认

为，大自然能赋予儿童敏锐的感受力，包括视
觉、听觉、嗅觉、味觉和触觉。而这些都是创造

力的基础。
自然带给孩子的是一个更为广阔辽远的

世界，能丰富孩子的精神世界，给孩子以心灵
的滋养，使孩子永保好奇心与创造力。
日本诺贝尔物理学奖得主江崎玲于奈对

此深有感触，他说：一个人在幼年通过接触大
自然，会萌生出最初的、天真的探究兴趣和欲
望，这是非常重要的科学启蒙教育，是通往产
生一代科学巨匠的路。
“去自然化”还与今天越来越普遍的儿童
过敏有关。据中国城市婴幼儿过敏流行病学
调查结果显示，2岁以下的婴幼儿中，约有
40.9%的家长自报孩子曾发生或正在发生过敏
性疾病症状。
为什么儿童过敏会成为流行病？目前人

们普遍接受的有两种观点，一是环境说，工业
化带来的污染会影响儿童的免疫机制。最近
的30年里，工业化国家过敏性疾病的发病率
增加了200%—300%，发达国家的过敏率普遍
高于发展中国家，城市地区通常高于乡村。另
一个是菌群说。人类一直致力于对抗各种微
生物，家长们更是努力清除孩子可能接触到的
各种细菌。孩子接触不到微生物，免疫系统没
练过兵，分不清敌友，对外来刺激过度敏感。
伦敦大学学院的医学微生物教授鲁克认

为，随着卫生条件的提高，很多家庭都无法“培
养”出维持儿童健康所需的丰富菌群。

正常情况下，人体从头到脚，里里外外都覆
盖着细菌。自然环境中的细菌和病毒能减少孩
子过敏或患上自身免疫系统疾病的概率。生活
得太“干净”，反而对孩子的成长不利。
《早教的秘密》一书中说：孩子的心智具有
一种发展序列，首先是触觉，然后是嗅觉、味觉、
听觉、视觉⋯⋯皮肤是生命最具灵性的部分，除
了母亲的抚触，让孩子的皮肤可以尽早亲近大
自然的阳光、风、草、石、溪水等是必需的。
有同事就说她家娃小时候，由于对触觉的

培养不够重视，以至于孩子现在对脏脏的黏黏
的东西很不适应。没娃的同事不解：这似乎没
毛病哦？“踩坑”的老母亲惋惜地直拍大腿：麻
烦大了，将来他生了孩子，谁给婴儿擦屁股？
总不能找机器人吧？
这还真不是杞人忧天，童年早期落下的适

应和生存课，将来会很难弥补。
一个在城里长大的女孩，第一次回农村过

春节，憋得直哭也不肯上厕所。孩子不肯蹲茅
坑的背后，隐藏的是生存和适应能力的缺失。
世界是多元的，这个世界上肯定还有比茅坑更
简陋的设施。试问，一个连茅坑都不敢蹲的孩
子，放到野外，能发展出生存能力吗？
现在的孩子一出生就开始和电子产品、网

络游戏打交道。有家长抱怨孩子沉溺虚拟世
界，孩子反驳说：“我一出生世界就是这样的
啊！你让我去户外活动，可你带我出去爬过几

次山，踢过几回球？”
孩子的话没错，如果生活中有比网络游戏

更好玩的事情，就算你给他手机和电脑，他也
不会沉溺其中。
想让孩子摆脱网络游戏的捆绑，最主要的

是给孩子提供一个真实健康的成长环境。有父
母陪着好好玩、经常去户外活动、快乐充满内心
的孩子，不需要到虚拟世界里寻找满足感。
让家庭教育回归真实自然的最好方式就

是运动，尤其是户外运动。运动能刺激人体产
生多巴胺，也就是大脑里的“快乐因子”。无论
是打球、爬山，还是随便疯跑，都会让孩子快乐
起来。接触大自然既能给孩子的大脑发育提
供各种丰富的刺激，还能保护孩子的视力。
有些网络游戏，吸引孩子的其实是社交功

能。孩子沉溺其中，是因为需要社交。如果父
母能在现实生活中满足他的社交需求，他就不
需要到虚拟的世界里去交朋友了。
孩子接触网络游戏时，家长一定要当好

“守门员”，要知道他在玩什么，为什么喜欢，这
样才能跟孩子搭上话，才能提供指导性的建
议。很多家长痛恨孩子玩游戏，但当细问孩子
在玩什么，家长却答不上来，当然无从下手了。
游戏不是洪水猛兽，完全禁止孩子玩游戏

也不现实。家长应努力为孩子提供自然真实
的成长环境，让孩子体验到丰富多样的快乐。
［作者单位：爱贝睿（北京）科技有限公司］

去自然真实的成长环境里找去自然真实的成长环境里找““快乐因子快乐因子””
那小石 孩子沉迷网络是个果，

如果不想结出这个果，就得
从因上努力。成人世界就是
结出这个果的因，其中包括
社会、学校以及家庭。而在
所有要素之中，家庭这个因
是离孩子最近的。努力经营
好夫妻关系、融洽家庭生活
氛围、看见孩子的需求等正
向做法，有利于孩子对网络
形成正确的看法，从而懂得
正确面对网络世界。当然也
期待政府、社区、学校能够形
成一股合力，努力营造出适
合孩子身心成长的氛围来。
（广东省汕头市龙湖区外砂
蓬中华侨小学 谢月贤）

防止孩子沉溺游戏，责
任在家长。家长一是要做好
表率，要求孩子少玩游戏，家
长自己切不可抱着个手机或
在电脑前玩个不停；二是要
营造家庭民主氛围，蹲下身
来与孩子平等协商，假期要
完成哪些学习任务，如何适
当安排玩游戏的时间，都与
孩子约法三章；三是要经常
与孩子沟通交流，发现孩子
的兴趣和特长，并加以引导
和强化，转移孩子玩游戏的
注意力。（湖南省学校文化建
设促进会 熊振鸿）

大自然是孩子最好的去
处。家长帮孩子寻找玩伴，
让孩子与小伙伴在大自然
（社区或体育场等地）中玩
耍，孩子有小伙伴的互动游
戏，就会淡化对网络游戏的
沉迷。小朋友们在一起可以玩捉迷藏（楼道里玩）、
比赛跑步（小区或体育场里玩）、玩砸卡游戏（楼下
玩）、踢足球（社区空地或体育场里玩），冬天还可以
玩滑冰、打雪仗等游戏。孩子有了玩伴，既与小朋友
建立深厚的友谊，还可以在游戏中提高人际交往技
能。（山东省肥城市老城街道百尺小学 洪艳）

开动脑筋，开展活动，吸引孩子，远离游戏。游
戏规则越详细越好（比如在孩子按时完成作业、家务
劳动和锻炼项目后，在假期可以允许每天玩一个小
时，并且不能晚于10点钟上床睡觉）。一旦商定好
之后就要写下“协议”，注重仪式感，而不能随意改
变，让孩子得到足够的尊重。当孩子严守规定之后，
家长要给予各种新鲜有趣的奖励，鼓励他们坚持下
去。当然，如果孩子有意违规，也要让他们明白犯错
的后果。在假期里，要让精力充沛的孩子过得愉快，
父母高质量的陪伴和参与是十分重要的。（山东蒙阴
第一实验小学 邱言贵）

“父母给孩子最好的榜样，就是你奋斗的模
样”。作为老师，女儿小时候，我和她一起放假，一起
制订计划，一起跑步锻炼，一起去图书馆和新华书
店，一起旅游，一起下象棋玩五子棋，一起写作业一
起学习。女儿稍大后，利用假期学点儿特长，和同学
相约外出游玩，再帮我做做饭干干家务，背背古诗读
读经典，时间就在不知不觉中消逝，电子游戏就被现
实生活无声无息地挤走。忙碌而快乐，光阴就不会
虚度。（河南省济源市太行路学校 曹玲）

玩是孩子的天性，孩子本来就是玩童。孩子沉
迷网络游戏是多种因素造成的结果：一些家长在孩
子面前玩游戏，没起到榜样作用；有的家长发现孩子
玩网络游戏没有及时规劝；有的孩子经不起诱惑，陷
入其中无法自拔。面对这样的孩子，家长要学会换
位思考、因势利导，决不能采取简单粗暴的方式强制
孩子不玩游戏。可以探索有效的疏导方法，比如可
以，利用暑假带孩子去大学游玩，去博物馆研学等，
做到在学中玩，在玩中学，使孩子自己认识到玩网络
游戏的危害，从而自觉远离游戏。（河北省武安市第
六中学 秦延涛）

摒弃分数至上的功利思想，摒弃完美孩子的塑
造教育，直抵孩子内心的兴趣与需求，就会发现他们
看似不可理喻的行为，只是心灵安放与最基本的兴
趣需求。“以孩为本”，与他们平等对话，心怀童趣、童
语、童味，不是剪掉想象的翅膀，而是帮他们丰翼振
翅。有了更为广阔的真实世界，虚拟网络便不再有
吸引力。（湖北省长阳县磨市镇中心学校 向常青）

为预防孩子沉迷网络，父母要做好以下三方面
工作：一是现身说法。特别是与孩子在一起时，坚决
不登录网站，除非工作需要才打开网络。二是打造
绿色网络文化阵地。找专业人士给家中的电脑安装
具有屏蔽过滤功能的软件，屏蔽不适合孩子接触和
浏览的网站内容，删除各种游戏软件。三是规定上
网时间。每天总时长不能超过2个小时，如果超出，
将减少下次上网时间。（天津市蓟州区下营中学 张
国东）

从小就要注重孩子自制力的培养，尤其要从孩
子最喜欢的事物开始尝试。既让孩子懂得“再好的
再有益处的东西吃多了、玩多了也会伤身”，又让孩
子产生“条件反射”，明晰哪些一定要做，哪些可做可
不做。培养好孩子的自制力后，若孩子提出玩游戏
的想法，父母不要强制拒绝，不妨既约法三章又随时
关注，带着孩子正确地使用游戏来放松。（江苏省靖
江市城北小学 鞠锋）

家教主张

正如《中小学生网络游戏的认知、态
度、行为研究报告》的分析，中小学生对网
络游戏大多持积极的看法，这意味着成年
人需要用一种接纳的心态来看待网络游
戏。就像贾语凡的体验，由于父母对网络
游戏认知的误区，“即使让我玩，他们的态
度也让我不舒服，结果我玩也没玩好、时间
也耽误了”。
中小学生一年大约有170天的闲暇时

间，如何让孩子的休闲生活有意义，让他们
课余时间玩得有意思、有意义，除了不功利
化地安排孩子的休闲活动，孙宏艳还特别
强调要处理好夫妻关系。“夫妻关系大于亲
子关系，直接影响亲子关系。夫妻关系处
不好，不仅在孩子玩网络游戏的问题上，在
任何家庭教育情境中都会力量互相抵消、
互相抗衡。如果夫妻关系是可以协商的、
和谐的，能共同营造互相关爱的家庭环境，
孩子才会觉得生活在家庭里很温暖，有什

么问题就会主动跟家长说。”
中国青少年研究中心的调查发现，尽管

“父母对孩子的规定、监督、限制远远高于对
孩子的支持，但学习好的学生在玩网络游戏
方面能获得更多的支持”。对此，孙宏艳提
醒说，家长不要把成绩好坏当作保障孩子最
基本娱乐权利的标准，“唯成绩论并不能改
善亲子关系，不能把孩子和游戏隔开，主动
去发现孩子兴趣点并积极引导，才是更智慧
的做法”。贾语凡坦言，自己走出游戏沉迷
是因为家庭环境开始改变，父母不再只盯着
成绩而开始重视他的感受，让他产生了对美
好生活的追求，“这是最重要的转折点”。
丰富多彩的家庭亲子活动有利于建立

良好亲子关系。孙宏艳认为，平时的阅读、
运动，闲暇时去电影院、博物馆游玩或者去
餐厅享受美食，在家里一起打扫卫生、做顿
饭，节假日一起外出旅游⋯⋯这些经历都
能带给孩子愉悦感、美感、成就感、冒险感

和刺激感，“孩子在现实中得到真切的满足
后，就不会去寻找网络上那种虚拟的快乐
了”。
暑假里也许有很多孩子独自在家，12

岁以下的孩子单独待在可以随意上网的环
境有什么风险？贾语凡表示，未成年人的
三观还在形成中，很容易受到网上不良信
息的影响，“父母就好像孩子的免疫系统，
免疫系统如果遭到破坏，危害就会侵入，最
终造成破坏”。孙宏艳强调说，暑假是孩子
陷入网瘾的高危时段，家长要提前安排好
丰富的暑假生活，或者给孩子找几个玩伴，
或者四老家换一下生活环境，尤其不要把
孩子关在家里。
接触电子产品既然不可避免，两位嘉

宾建议家长要给孩子从小就养成好习惯，
每天可以玩多长时间，什么条件可以玩，一
开始就要从起点上给孩子立好规矩，帮助
孩子培养拿得起、放得下的自律意识。

破解有方：改善教养方式和有效监督相结合
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孩子沉迷网络游戏怎么办孩子沉迷网络游戏怎么办？？
本报记者 杨咏梅

贺雅馨 绘

哪些孩子容易沉迷网络游戏？沉迷网
络游戏的本质是什么？有资深游戏设计者
直言不讳，商业化的网络游戏，设计目的就
是为了让玩家沉迷。游戏设计者比父母更
懂得抓住青少年的内心需求，很多玩法和
设计都源于生活，甚至比现实更清晰、更容
易实现。这些现实和需求的缺失，给了孩
子沉迷网络最好的理由。
中国青少年研究中心的调查显示，4

类家庭的孩子容易用网过度，即亲子活动
少的家庭、父母抗拒网络的家庭、教育粗暴
的家庭、父教缺位的家庭。孙宏艳分析说，
这4类家庭的共性是采取了忽视型、专制
型的教养模式，导致父母与孩子亲密度降
低，父母看不见孩子的需求，孩子又认为父

母不理解自己，“父母越冷漠、越严控，越容
易导致孩子沉迷网络”。
“游戏满足了孩子内心深处最渴望的
社交需求。”说起自己当初沉迷网络的痛
苦经历，贾语凡说，父母经常吵架造成了
自己的“逃离”心态，家庭如战场，年幼
的自己感受不到爱和亲情，痛苦无处释
放，没有动力、没有目标。“结果就是逃
到游戏中去，越沉迷越开心，在游戏中逃
避现实的空虚。”
孩子容易用网过度的，还有专制型家

庭。孙宏艳指出，专制分两种：一种是强
调孩子都得听我的，批评多过表扬；一种是
给孩子提供各种离不开家长的条件，试图
让孩子觉得离不开他。“这种控制越严，越

让孩子产生现实中的挫败感，继而转投网
络世界去寻找自我的成长。”
同龄人中哪些孩子基本不会沉迷网络

呢？贾语凡总结这些孩子的共同特点是：
在现实生活中很自信，社交好，和父母的沟
通也好，“当真实的社交乐趣远远大于网络
虚拟中的乐趣时，当孩子在现实生活中的
价值需求被看到、被接纳、被肯定、被满足
时，游戏的吸引力才会慢慢淡化，甚至被更
有意义的事情取而代之”。
作为专业的家庭教育工作者，现在贾

语凡帮助孩子走出网络沉迷的方法，就是
引导家长在现实生活中改善亲子关系、重
建家庭的天伦之乐，“这是孩子自己主动从
网络世界走出来的最大动力”。

廓清本质：满足了孩子无法实现的价值需求

●

暑假开始，孩子们开始放松，很多父母却开始发愁
了，因为有一样东西勾着孩子们的魂儿、揪着家长的心，
这个东西就是手机，就是网络游戏。家长提到孩子玩网
络游戏几乎没有不皱眉头的，但在游戏设计者对玩家心
理的精准把握面前，家长的监督和阻断几乎完全没有抵
抗力，收获到的往往是无奈、无力和挫败感。
6月28日，中国教育报家庭公开课“今天，我们怎

样做父母”邀请两位嘉宾做客直播间，一位是中国青少
年研究中心少年儿童研究所所长孙宏艳，一位是高中
时沉迷网络差点辍学的“问题少年”、今天专门帮助沉
迷游戏少年的“和润万青”青少年成长首席导师贾语
凡。通过调查数据和真实经历，两位嘉宾解读游戏沉
迷的本质、破解“网络游戏沉迷”的症结，提出在家庭教
育中实现与网络游戏和解共赢的路径。


