
先搞懂：孩子为什么沉迷手机？
别再骂孩子“自控力差”，从孩子们的真实

感受出发，这4个原因最常见：
1.缺“情绪避风港”
学业压力大，回家得不到理解，手机成了唯

一能包容他的地方。
2.缺“现实成就感”
游戏里升级通关、即时点赞，轻松获得认

可；现实中努力难被看见，挫败感强。
3.缺“高质量快乐”
家里缺少运动、阅读、亲子互动，孩子只能

靠手机找快乐。
4.家庭氛围紧张
夫妻争吵、亲子对抗，孩子用手机逃避压抑

的现实。

核心转折：先停手，再改变！
解决手机问题的第一步，不是“管手机”，而

是“停错误”！
立刻停止这4种做法：
1.打骂、羞辱、吼孩子（只会激化对抗，越管

越叛逆）。
2.突然没收手机（破坏信任，孩子会偷偷

玩、甚至撒谎）。
3.高频说教、反复唠叨（孩子听腻了，直接

左耳进右耳出）。
4.拿孩子和别人比（打击孩子自尊，强化

自卑心理，只有停下错误的管控，才能给改变
留空间）。

常常有一年级的家长朋友问我，孩子
说话断断续续，说不完整，该怎么教？这
的确是一个非常难的问题，因为孩子对什
么样的一句话是完整的没有概念，就需要
平时多练习。

固定句式填空。昨天语文课上，我提
过一个问题“你学过什么？成为小学生
后，还想学什么呢？”这实质上两个问题，
放手让孩子说，有难度，我给出梯子“我学
过（ ），我还想学（ ）”，孩子照着这
个句式说，基本能把话说完整。

做复读机也能帮孩子训练表达的完
整性。孩子在家里的时候，说话比较随
意，比如想喝水的时候，他可能会这样说

“妈妈，水”，不用刻意去跟孩子说“你应
该这样说，妈妈，我想喝水”，可以这样回
复他“哦，你想喝水了，妈妈去倒”，把要
孩子说的意思，通过我们大人的话表达
出来，孩子接受到这样的表达多了，耳濡
目染，也会内化。

把句子变“胖”。这是一个游戏，我以
前带着孩子玩过，孩子们还挺喜欢的。我
给出一个最简单的句子“小鸟飞”，接下
去，我就会说：“这个句子太‘瘦’了，我要让
它长成一个胖子，谁可以加上时间呀。”马
上，这句话就变成了“早上，小鸟飞。”继续
长，加上地点，“早上，小鸟在树上飞。”长了
五斤，加上做什么，“早上，小鸟在树上飞着
找虫子。”增长了十斤，还不够，它找到还是
没有找到呢？“早上，小鸟在树上飞着找虫
子，一只也没有找到。”这下变成了一个胖
子，让它变成大胖子，它心情怎么样？“早
上，小鸟在树上飞着找虫子，一只也没有找
到，它很难过。”

这个游戏三四个人玩比较适宜，不需
要每天玩，三天至五天玩一次，每次控制
在15分钟以内，这样孩子不会疲劳。

因果接龙法，也是不错的选择。好些
孩子说话说了一半不知如何往下说，其实
是缺乏连接词，因果联系孩子最容易学，
生活中也常常会用到，比如“因为今天下
雨了，所以______。”“因为我喜欢妈妈，所
以______。”这样训练，是为了让孩子在接
龙中学会用连接词把两截话串起来。

拍照回放法也是一个好方法。选择
一张孩子活动的照片，比如孩子在搭积
木，随机拍一张，让孩子描述“先做了什
么，然后呢，最后呢”，孩子说的时候，也用

“先……然后……最后……”的句式，这样
基本就能按顺序说出完整的句子。等孩
子说完，大人可以用一段话总结：“你今天
先用积木搭了底座，然后搭了城墙，最后
插了一面旗子，对吗？”我们帮他整理成完
整表达，再让他跟着说一遍。

亲爱的家长朋友们，大家可以根据自
己孩子的情况，选择适合自己孩子的方
法，刻意进行训练，让每一个孩子都能把
话说完整。

水花里

开出“科学花”
近日，江山经济开发区幼儿

园依托园本“生活·家”课程，以水
科学探索为核心，创设八大水趣
闯关游园，开启了一场沉浸式科
学启蒙之旅。图为在“趣探水世
界”活动中，孩子们通过体验抓泥
鳅、水上乒乓球与水上烟花、沉与
浮科学探究、冰中寻宝敲冰等特
色项目，在欢乐中感受科学魅力。

通讯员 徐敏杰 王海燕 摄

家长交流起孩子的情况，都逃不开手机问题，大多表示被“手机问题”逼到崩溃：
越管越叛逆，一说就抵触；没收就偷偷玩，讲道理完全听不进去；甚至因为手机，亲子
关系降到冰点……其实，手机从来不是问题本身，这背后孩子“缺什么”才是答案。

本次和家长们分享实用方法，帮大家从“管控焦虑”转向“赋能引导”，一同面对
和解决孩子手机沉迷难题。
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蚯蚓老师习惯养成课（2）

看懂

张月星（衢州市兴华中学党总支副书记、校长，高级教师，浙江省优秀援疆教师）

找到背后的成长需求
五招搞定

“表达困难户”
曹蚯蚓

坚持五步：引导孩子合理用手机
这五步经过大量家庭教育实践验证，按序执行，能

明显看到孩子的变化。
第一步：摆正观念——沉迷不是“坏”，是“需求信号”
一定要记住：孩子沉迷手机，不是品行不好，而是现

实里的爱、理解、成就感不够。游戏设计本身就有“成瘾
机制”，青少年自控力尚未成熟，被吸引是正常人性反应。

第二步：修复关系——家庭稳，孩子才稳
关系大于教育，这是解决所有亲子问题的底层逻辑。
1.先稳夫妻关系：少吵架、少冷战，给孩子安全温暖

的家庭氛围。
2.父母多做“加油站”：少批评、多肯定，孩子犯错先

问：“你是不是遇到困难了？”
3.每天至少 20~30分钟高质量陪伴：放下手机，散

步聊天，尊重差异。
第三步：给足成就感——让孩子在现实“赢一次”
成就感是对抗沉迷的最强武器。
1.关注“努力”而非“结果”：进步就肯定，不只盯分数。
2.放大微小成功：主动收拾、帮忙家务，及时表扬。
3.支持兴趣发展：在画画、运动、手工等兴趣里，获

得更持久的成就感。
第四步：科学沟通——不吼不骂，用好3句话
聊手机别一开口就指责，按这3步来：
1.安全感开场：“妈妈/爸爸知道你最近压力挺大

的，想放松很正常，我特别理解。”
2.客观聊事实：“手机确实能让人开心，但玩太久会

影响睡眠和学习，我们一起想想怎么平衡。”
3.一起定方向：“你觉得怎么安排时间合适？我们

一起商量。”
第五步：共建规则——让孩子自己“守规矩”
规则不是“家长定、孩子守”，而是双方协商、共同执

行，帮孩子学会管理欲望。可和孩子约定这些原则：
1.时间原则：固定时段使用，不占上课、睡觉、吃饭

时间，睡前1小时禁用。
2.场景原则：上课、写作业、走路、聚餐时不玩手机。
3.消费原则：充值、付费需提前征得家长同意。
4.安全原则：不浏览不良内容，不向陌生人泄露隐私。
5.监督与调整：定期复盘，违反则温和暂停使用，规

则可协商优化。
6.契约精神：双方签字，一起遵守，帮孩子练习自律。
允许孩子试错，温和执行规则，孩子在一次次“遵守

规则”中，会慢慢学会自律。孩子沉迷手机，不是一场
“对抗战”，而是一次“成长课”。它提醒我们：该多陪陪
孩子了，该多理解孩子了，该多肯定孩子了。

当你把孩子的现实世界填满爱、快乐和成就感，手
机自然就不会再占据孩子的全部时间。做父母，本是一
件温暖、享受且有成就感的事。

手机 问题
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