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在养育孩子的漫漫长路上，每一位父母

都怀揣着对孩子深深的爱与期望，可生活的

琐碎、孩子成长中的各种状况，却常常让我们

在不经意间情绪失控，对着孩子大发雷霆。

然而，在怒火即将喷发的那一刻，请先停

下脚步，静下心来读完这几段话。

父母情绪稳定，让孩子更心安

在孩子的眼中，父母的情绪会影响他们
小世界里的天气。你愉快，他的心情也明亮；
你暴躁，他也会跟着焦虑起来。

如果家长经常发脾气，孩子会习惯性地
紧张起来。他们会变得小心翼翼，生怕一句
话说错就让大人不高兴。一个皱眉、一个不
耐烦的叹息，可能比你说的所有道理都更有

“说服力”。
父母的情绪稳定，才是孩子心安的前

提。对他们来说，需要的是知道家长不会因
自己的一点小错而失控，也知道可以毫无保
留地表达自己的想法、向父母求助。当孩子
被温柔以待，成长才会更加从容。

恐惧会“淹没”孩子的思考能力

当孩子做错了事，有的家长会下意识地
“吼一句”“训一顿”，好像这样才能让孩子长
记性。其实，孩子在被斥责时，首先感受到的
不是“我哪里做错了”，而是“我让爸爸妈妈生
气了”“我是不是不被爱了”。

恐惧，是孩子思考能力的天敌。大脑在
应对威胁时会本能地进入防御状态，孩子这
时候要么退缩，要么反抗。他们会想快点离
开这个情绪的现场，根本无法冷静下来思考
你说的道理，更别提改正错误了。

相较于一时的斥责，更有价值的，是让孩
子知道自己错在哪里、为什么错了，这才是成
长的起点。当情绪被安放，心里才装得下思
考；当被接纳，他们才会有勇气尝试改正。

少发火的本质，是共同成长

在与孩子相处的过程中，控制脾气不只
是为了“对孩子好”，更是在成就一个成熟的
自己。

少发火并不是强颜欢笑，憋出“内伤”，也
不意味着纵容错误，包庇孩子，而是包容成
长过程中不可避免的“小失误”。对于原则
性问题，家长必须指出和纠正孩子的行为，
但对于生活中鸡毛蒜皮的小事，不必反复、
过度纠正。

在这种包容中，家长和孩子既能腾出空
间去理解行为背后的原因，也能生长出共同
解决问题的能力。这才是一种更成熟、更有
建设性的爱。

和孩子相处从来不是一场较量，而是一
段依靠情感连接的旅程。父母需要学习，孩
子也需要空间。那些不轻易发脾气的家长，
往往也更容易收获孩子的信任与回应。

孩子在长大，大人也在学习如何爱。愿
每个孩子成长之路上，少一些指责，多一些理
解；少一些控制，多一些信任。愿每一个家，
都在爱与尊重中，开出温暖的花。

五年级的睿睿对电话手表“情有独
钟”。妈妈张女士最初决定给睿睿买电话
手表，看重的是手表的定位和通话功能，但
暑期过半，她发现睿睿每天玩手表的时间
已经超过两小时。

“他热衷于手表中的益智应用，一玩手
表就是两个多小时，玩积分游戏、和朋友聊
天、点赞别人的好友圈。现在我每次最多
让他玩 20分钟，可时间到了，他总不愿放
手。”张女士忧心忡忡地说。

“我希望孩子多社交，但不是依赖电话
手表。”张女士的担忧，道出了许多家长的
心声。

郑利锋指出，电子产品凭借多功能、新
内容和即时互动特性，对青少年具有强大
吸引力。暑期使用时间增加是常见现象，
但“电子成瘾”需警惕。他强调，家长的行
为比说教更有力量，应率先成为“放下手机
的榜样”。

郑利锋建议家长试试这几招：第一，回
家先做“手机减法”，下班回家后，主动把手
机放在客厅充电，特别是晚餐时、孩子学习
时，尽量不碰手机，用“我在专注陪你”的态
度代替“别玩了快学习”的唠叨；第二，需要
用手机时提前“打招呼”，若临时需处理工
作或紧急事务，提前告知孩子，让孩子理解
手机是工具；第三，多给孩子“高质量陪
伴”，比如每天留20分钟和孩子一起阅读、
户外活动，或者讲讲自己小时候没有手机
的暑假怎么过。让孩子感受到被重视和关
爱，减少其从虚拟世界寻求存在感和满足
感的动机。

对于年龄较小的孩子，如果能做到全
家总动员，和孩子一起培养健康的兴趣爱
好，那么一定会事半功倍。建议爸爸妈妈
可以空出一段时间，不玩手机、不看电视，
专注于与孩子互动，和孩子一起享受快乐
的亲子时光。
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连日来，本报《倾听

树洞》栏目收到众多家长的

咨询：暑假时间长，家长工

作繁忙，“电子带娃”成了不

少家庭的无奈选择。可是

稍不留神，孩子就被电子屏

幕牢牢吸引，从好奇滑向沉

迷，从放松转向失控。很多

孩子甚至不管是吃饭还是

做其他事情，都目不转睛地

盯着手机或电脑，大人跟他

说话也听而不闻。对此，作

为家长应该怎么办？

这“指尖上的暑假”该

如何破解？今天，我们请

《南孔少年周刊》专家智库

导师、衢州市心理卫生协会

秘书长、衢州市第三医院心

理科主任医师郑利锋，针对

这一现象给出专业建议，助

力家长和孩子夺回假期“主

导权”。

家长应率先做“放下手机的榜样”

“我们需要认识到，过度担忧甚至‘妖
魔化’电子产品本身并无助于问题的解
决。事实上，绝大多数孩子在家长的正确
引导和环境的合理约束下，是能够平衡好
现实生活与数字世界的，并不会轻易陷入

‘手机成瘾’的困境。”郑利锋说。因此，他
提醒家长们，对于电子产品不必“谈虎色
变”，将屏幕视为洪水猛兽。

试图在当今社会完全隔绝孩子接触电
子产品，既不现实，也非明智之举。郑利锋
表示，电子产品早已深度融入学习、社交、
信息获取和日常生活的方方面面。它们本
身是强大的工具——是获取知识的便捷窗
口，是激发创造力的新画布，也是连接世界
的桥梁。问题的关键不在于是否使用，而
在于如何科学、合理使用。

家长的核心任务在于，引导孩子从小
建立并内化“合理使用”电子产品的习惯：

1.明确界限：区分娱乐、学习与社交的
时间与场合。例如：设定每日或每周屏幕
娱乐时长上限；规定作业完成前、餐桌上、
睡前不使用娱乐性设备；

2.提升认知：帮助孩子理解过度使用

的风险（影响视力、睡眠、专注力、真实社
交），同时认识其作为工具的价值；

3.丰富选择：积极提供多元化的线下
活动（运动、阅读、艺术、户外探索、家庭互
动），让孩子体验屏幕之外的精彩，自然降
低对虚拟世界的依赖；

4.持续示范：家长自身对电子产品的使
用模式，是对孩子最直观、最有力的教育。

“我们的目标，是让孩子成为屏幕的主
人，而非囚徒。”郑利锋强调，“通过智慧的
引导和规则的建立，屏幕完全可以成为助
力孩子成长、拓展视野、放松身心的有益工
具。这份引导的责任和信心，正是‘现代家
长’需要具备的智慧。”

同时，郑利锋提醒，如果孩子出现以下
三种表现则要高度警惕，可能已经出现电
子产品成瘾：第一，使用手机行为失控，日
益沉迷于手机；第二，有戒断症状，终止玩
手机时出现易怒、焦虑，甚至冲动行为等；
第三，耐受性增加，需要不断增加手机使用
时间或投入程度才能获得满足感。家长观
察到孩子出现以上三种表现一定要带孩子
到专业医疗机构就诊。

养成合理使用电子产品的习惯


