
让节假日成为孩子阅读的“黄金期”

在清华大学2021年新生大礼包
里， 有一本学校推荐阅读的 《老人与
海》。 大学在给新生发录取通知书时
附上一张书单， 或者是附上一本书已
成常态， 清华大学更是连续七年， 每
年都随录取通知书寄上一本新书， 曾
经送过 《万古江河》 《从1到无穷大》

《艺术的故事》 等。

“读书能赋予人精神力量，塑人的

精神品质。弗兰西斯·培根说过，‘凡有
所学，皆成性格’。清华园是个读书的
好地方 ， 一批批清华学子在清韵书
香中启迪思想 、开拓视野 、探索未
来 ……”在致新生的信中 ，清华大学
校长邱勇这样写道。

读书这件事， 任何时候都不可或
缺， 任何时候开始都不嫌晚。 对于中
小学生来说， 利用好周末和假期的大
段空闲时间， 多读书， 读好书， 至关
重要。

手机管理的本质， 与情感管理、人
脉管理、财富管理、时间管理一样，都是
生命管理的一部分，所以对孩子的手机
管理要从小开始。

首先，家长不能因为自己怕麻烦就
在孩子小时候进行“屏幕育儿”。

孩子最好的“玩伴”是家长。很多家
长在孩子小的时候，塞给孩子一个手机
让他安静下来自己玩。当孩子通过这种
“屏幕育儿” 的方式养成了玩手机等电
子产品的习惯， 或者找到其间的乐趣，

家长往往会把“屏幕育儿”升级成控制
孩子的方式。对孩子的表现满意，就奖励
他多玩会儿手机，不满意，就剥夺他们玩
手机的权利。 久而久之，在幼儿心目中，

玩手机、打游戏是快乐的，而这一快乐的
发生，是无规律可循的，只有趁父母心
情好就抓紧时间能玩多久就玩多久。

当孩子这样进入叛逆的青春期 ，

他就会想， 为什么我小时候可以随便
玩， 现在就不能玩？ 为什么大人随便
玩， 我就不能玩？ 为什么别人家的孩
子可以自主决定什么时候玩， 我就不
能玩？

此时， 家长要再管孩子的手机使
用，就很容易进入亲子大战。 这也是为
什么家长管孩子手机要早管、 慢管、柔
性管，不要晚管、速管、硬性管。

其次，家长应该帮助孩子开启多种
快乐模式。 有些孩子没有玩伴、没有休

闲娱乐活动，学习之余只能一个人在家
待着，没有人可以交流，而且在家也缺
乏自主性活动。 而此时，手机和网络游
戏正是他们上手最快、 正反馈最及时、

最容易投入情绪的一件事， 打开手机，

就可以逃避现实，忘记不愉快。

对于这样的孩子， 要帮他们减轻
学习压力、 减少排名、 减少作业、 改
善亲子关系和师生关系 、 增加运动 、

增加同学互动、 增加课外阅读、 发挥
他们的爱好和特长， 让他们多接触大
自然、 多从事社会服务活动， 把他们
从手机瘾中解救出来。

同时，要帮孩子建设好朋友圈。 从
小学中高年级开始，同伴的影响力就开

始超过家长和老师。 初中阶段，同伴影
响力成为“第一影响力”，发展同伴关系
是青春期少年最重要的人生任务之一。

此时， 是帮助孩子建构自己的朋友圈，

发展友谊，寻找自身社会支持系统的关
键时期。所以家长应该为孩子的社交提
供更多的时间、空间、经济支持和指导
保护。 孩子有了绘画圈、科技圈、表演
圈、 运动圈等社交圈， 就不会孤独、抑
郁，他的生活中也不会只有玩手机。

此时的家长要适当后退， 不要窥
探监视、 唠叨啰嗦， 要适当放手， 让
孩子在群体中成长。 否则， 高控制感
的父母碰上高自主性追求的孩子， 亲
子冲突就不可避免。

手机是孩子成长的“倍增器”还是“干扰器”？

电子游戏、社交软件牢牢吸引着孩
子们的注意力， 甚至不少家长认为，手
机是影响孩子学业的“万恶之源”。

今年以来，教育部先后下发文件,明
确要求在中小学开展五项管理， 即手机
管理、睡眠管理、课外读物管理、作业管

理、体质健康管理。秋季开学前，国家新闻
出版署又发文， 严格规范网络游戏企业
向未成年人提供网络游戏服务的时间。

在这样的情况下，对青少年的手机
使用时间和使用范围， 家长还需要管
吗？答案是肯定的。

如果彻底禁掉手机， 我们能够回
到滚铁环、 弹玻璃球的时代吗？

答案恐怕是并不可能。 时至今日，

手机已经不仅是通信工具， 也是伴随
时代更新而来的 “休闲工具”。 别说孩
子爱玩， 不少家长拿上手机， 也很难
放下。 不论是孩子还是家长， 首先需
要的是冷静思考， 手机和网络游戏到
底是一种怎样的存在； 我们该如何应
对这种存在模式、 成就自己美好人生。

手机到底是什么？ 手机是人际沟
通的桥梁， 让世界变小， 让我们的生

活圈变大。 手机也是改造世界的工具，

不少传统行业在线上被重塑； 包括在
线教育也进入了未成年人的学习和
生活 。

根据共青团中央维护青少年权益
部 、 中国互联网络信息中心发布的
《2020年全国未成年人互联网使用情
况研究报告 》 显示 ， 有11.5%的未成
年人在工作日平均每天上网时间超过

2小时 ， 有12.2%的未成年人在节假
日每天上网时间超过5小时 ； 这些未
成年网民中又有62.5%会经常在网上

玩游戏， 超过一半是玩手机游戏。

可以说， 手机仿佛是一个 “平行
世界” 的入口， 打开手机， 其中有惊
喜， 也充满诱惑， 有人在里面 “打猎”

“种菜”， 有人在里面沉沦迷失。 无论
家长还是孩子， 都必须要学会在这个
世界生存。 不因陌生而恐惧， 不因挑
战而退缩， 不因诱惑而迷失， 不因无
知而失格。

但现实是 ， 调查显示 ， 有10%的
家长根本就不让孩子玩手机， 甚至孩
子一上网， 这类家长就紧张 ； 有60%

的孩子正常上网查资料也曾被家长误
以为在打游戏。

但是， 很多家长一面说着手机和
游戏的不是， 一面自己又放不下手机。

他们的说教往往很难让孩子们信服 。

研究同时发现， 沉迷网络的孩子与不
沉迷网络的孩子相比， 他们的家长上
网频繁的比例会高16%， 亲子不交流、

各玩各的的比例也高10%。

来自中国青少年研究中心的研究
表明： 那些粗暴禁止孩子上网的家庭
中， 孩子更容易沉溺于网络。

很多家长认为， 隔离孩子和手机、

游戏后，“多”出来的时间就会用在学习
上，毕竟时间是常量，不花在手机或者
游戏上，就会花在学习上。这是真的吗？

其实，因为学习效率与学习时间和
效果相关，在学习效果没有明显改善的
情况下，学习时间越长，学习效率越低。

更糟糕的是，低效的学习模式只会
带来孩子的低自我效能感，他们会越来
越不喜欢学习，甚至厌学、拒学。

学习也好，用手机也好，玩游戏也
好， 归根结底都是为了让孩子成长，让
他们更有见识、更有能力、更有价值感。

无论孩子上不上网、 玩不玩游戏，

当他变得越来越好，那说明家长就应该
适度放手，不要纠结于他的学习时间等
细节；如果孩子变得越来越不好，那么
家长就要关注他的状态。我们在调查中
发现，那些品学兼优的孩子，并非完全
不玩手机和游戏的学生。从多个维度都
可以看到，他们的生活是完整的，生命

力也是昂扬的。

父母对孩子的手机进行智慧管理
并不意味着彻底隔绝孩子和手机。手机
管理不是控制孩子的手段，也不是对孩
子进行奖惩的工具，更不是父母宣泄情
绪的途径。管理手机是要让亲子关系改
善而不是破裂。

如何在虚拟世界和平行世界同时
更好地生存？ 这需要亲子共同面对，需
要通过约定共同探索。 家长要言必有
据，切忌单方面基于自己的主观意愿来
随意调整自己孩子使用手机的规则。有
的家长说，不是不让孩子玩手机，但规
定每天只能玩 30 分钟。 那又为什么是

30 分钟呢？

在专家眼里，3 岁以下的孩子就不
应该接触手机和电子游戏。他们就应该
去爬、去跑、去玩泥巴、去过家家，去用
身体接触和感受这个世界，而不应该用

屏幕育儿。

3-6 岁， 孩子可以去看看动画片、

科教片、玩玩互动游戏、学习一下唱歌
跳舞，但是最好每天时间不要超过 1 小
时，剩下的时间还应该和大人或小朋友
一起玩。

7-9 岁，孩子就可以去用手机完成
日常任务、上网学课程查资料、在朋友
圈互动，但是这些活动应该在家长的监
督下进行，对上网的内容、互动的对象、

总体的时间进行监控、指导和管理。

10-12 岁的孩子，可以拥有个人的

隐私，家长不必事事监管，抓大放小，把
握总体的方向，掌控总体的时间，解决
遇到的问题，经常和孩子沟通上网的体
验，在彼此的协商约定和互动中完善上
网规则。

13-18 岁的孩子应该独立自主地
进行自我的手机管理和时间管理，把手
机管理纳入到自己的生活、学习、交往
的总规划中，不断地调整和提升自己的
手机管理水平，让手机成为自己人生成
长的“倍增器”而不是“干扰器”。在这个
过程中，亲子之间应是合作关系而不是

对抗关系，家长应渐渐地把手机管理的
主导权让给孩子。 在整个过程中，保持
良好的亲子关系一直是赋予孩子手机
管理能力的第一法宝。

管理手机是为了让孩子学会自律
而不是他律。家长总要放手，孩子总要成
长。总有一天，孩子将完全自主地使用和
管理自己的手机以及上网打游戏的时
间。理论上来说，进入青春期，家长越早
让孩子学会手机和游戏的自主管理，孩
子出现手机或游戏成瘾的几率就越少，

亲子冲突的发生概率就会越低。

00后、10后自从懂事起就似乎面

对着两个 “平行世界”———虚拟世界

和现实世界。 从某种程度上来说，他

们有两套 “生存方式”， 甚至有两个

“社会支持系统”。

在这样的情况下，禁止他们和手

机的接触，剥夺一个世界未必会让另

一个世界更美好 。这也意味着 ，家长

对孩子的手机管理, 并不是简单地把

孩子和手机隔绝开，而是帮助他们更

好地在“平行世界”生存，让他们的生

命增值。

■周晴

■贺岭峰
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研究表明， 一旦发生冲突， 亲子
关系越不好的孩子沉溺于网络的比例
越高 ， 玩游戏和刷视频的比例越高 。

所以， 面对青春期的孩子， 家长要学
会得体地 “退出”， 给孩子留足自主的
空间。

要让孩子管理自己的时间银行 。

现在很多家长都是紧盯孩子玩手机的
时间， 结果越盯越盯不住， 冲突也因
此发生。 其实， 手机管理这件事， 是

孩子此生必须要面对的问题， 如果小
时候控制不了， 大了也一样控制不了。

事实上， 我们很多大人甚至老人的手
机成瘾情况一点不比孩子好。

笔者在这里的建议是： 等孩子上
了中学后， 就应该学会管理自己的手
机使用。 家长若不放心， 可以为孩子
设立手机使用时间银行 。 家长与孩
子约定每周玩手机的总时间 ， 在总
时间范围内 ， 孩子可以自行选择什

么时间玩或者每次玩多长时间 。 如
果本周总时间用光， 家长可以在剩余
几天里没收手机。 如果超时或者有特
殊需要， 经家长同意， 可以从下周的
总时间里预借 ， 但要按照 1 ∶1.5或者

1 ∶2倍付时间利息 。 如果本周时间结
余 ， 可以自动转存到下周或者兑换
孩子想要的奖品 。 总之 ， 要把手机
的家长管理模式逐渐转移到孩子的
自主管理模式上去 。

随着云存储 、 大数据 、 5G物联
网、 人工智能、 移动终端时代向我们
走来， 没人可以阻挡， 每个人都必须
张开怀抱去迎接变化 。 对家长而言 ，

这需要勇气 ， 也需要智慧 。 一昧靠
堵是行不通的 ， 倒不如先把孩子的
身心装备起来 ， 让他们做拥抱新时
代的 “小飞侠 ”。

（作者为上海体育学院教授、教育
部高校心理学教学指导委员会委员）
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让孩子学会自律，而不是他律
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粗暴禁令之下，孩子更容易沉溺网络

我的家里藏着不少书， 所以孩子
也自然读了不少。每天晚上，他的枕头
边上会放一本书， 睡觉前的最后一幕
就是两个人一起看书聊天；日积月累，

自然读进去不少书。再大一些，似乎不
经意地， 他喜欢上了数学， 想钻研下
去，就问我要高一年级的数学书，然后
利用课余时间，开始自学，我看着他，

很欣慰， 感觉到阅读加深了一个孩子
的理解力和领悟力！

我认为，阅读的魅力在于，看起来
漫无目的，杂乱无章，但读得多了，之
前的经验会带动当下的阅读， 让阅读
体验不是孤立的，而是有迹可循的。而
且在不同的年龄， 可以阅读出不一样
的况味来。

去年，我应一家出版社的邀请，要
写名著的导读，于是，我重读了《老人
与海 》《安徒生童话 》《吹牛大王历险
记》等书，感觉很有意思。比起小时候
的阅读，此次重读，就读出了不一样的
况味。

“接受命运的挑战， 不断抗争”

是我曾经读 《老人与海》 的印象； 此
次再读， 我看到了那个在大海里无形
的手， 看到它对待一个饱经风霜老人
的姿态， 看到老人的无奈和妥协……

但即便如此， 老人的顽强意志仍在那
里， 他不断告诫自己， 人是不会轻易
被打败的， 这样面对名著的理解更深
刻了。 读 《皇帝的新装》， 我会想到，

那种熟视无睹的环环相扣， 是因为有
私欲的土壤在起着微妙的作用， 如果
没有小孩的一语道破， 看似可笑的谎
言会继续发酵放大 ！ 而读 《豌豆公
主》 时， 我不断在想， 所谓高贵的灵
魂， 就是连一颗细小的豌豆的磕碰也
是不可忍受的。

其实，大脑还有个作用，当我们阅
读的图书不一样， 大脑会帮着整理那
些内容，触类旁通。皮亚杰原来是一个
生物学家， 他将生物学的研究用到了
儿童心理分析上，居然获得了成功！

我理解， 阅读是一个很奥妙的搭
建内心知识平台和想象空间的过程，

虽不经意， 却不断在进行着。 人的大
脑非常神奇， 只要坚持不断阅读， 它
会把你阅读过的东西留在某个角落，

在你需要的时候调取出来； 它甚至能
帮你整理和归纳， 理出条条缕缕的头
绪来。 它给你的， 不仅仅是文学的滋
养， 还会让你有了学习未知领域的理解
力和领悟力， 参照系和合理的联想， 为
你之后学任何东西、 看任何文字提供必
要的储备。 当阅读的图书多了， 某一个
时刻， 它们会在心里萌芽、 开花、 结
果， 飘出缕缕香气来。

如此看来，童年的阅读，就像是为
自己储存下一本本飘香的书。

那么，请赶紧放下手中的手机，找
一本书，和孩子一起开读吧！

（作者为《少年文艺》杂志主编）

看似漫无目的的阅读，其实会触类旁通

我父亲喜欢古典文学， 顺带就让
我和弟弟从小一定要背熟唐诗宋词，以
及《古文观止》中的诸多名篇，总要背完
了才可以到楼下玩。古文越背越长，《木
兰辞》《桃花源记》《曹刿论战》等，都是
那个时候记在脑子里的。语文课上背的
那些古诗词基本都忘光了， 而小时候
背诵的诗词，还一直在那里。

学古文唐诗的办法， 我沿用到了
儿子身上。在他才三岁时，我开始试着
用古诗催眠，从“床前明月光”开始，一
首接着一首， 我们试过的最长一首唐
诗就是88句的《琵琶行》来做催眠曲，

那段时间，我复述着童年的记忆，乐此
不彼，而对于儿子来说，他照样可以将
那88句唐诗背得一字不漏。 整个童年
时代，儿子可以背诵《琵琶行》，一直是
我们家庭中值得骄傲的事， 而对他来
说，估计直到今天，他还能很顺溜地背
出《琵琶行》。

这让我想起了扎克伯格， 在他女
儿满月时，他和夫人陪她一起读《给宝
宝的量子物理学》的照片，还给女儿写

了一封信。我当时很诧异，为什么是一
本量子物理的绘本呢？ 等拿到这本书
我才发现， 书中的物理学概念被描述
成一个个原点，质子、原子都是红色蓝
色的圆圈，环绕在一起，就和我们平时
看到的苹果、梨一样，这便是文学的高
明之处，它给到孩子的，是对世界的认
识，就好像当孩子还是一张白纸时，喂
给他什么，他都可以本能地接受。扎克
伯格想为女儿印下对书最初的好感和
对微观世界的朦胧印记。 这大概也是
古人说的“幼学如漆”吧。

从这个角度说， 亲子阅读或许真
的是一把打开孩子智力潜能的钥匙。

无论对哪个年龄的孩子来说， 阅读与
现实的连接都是他们认识世界非常重
要的一步。 当你阅读的图书增加了，

你阅读的面开阔了， 你的视野也因此
打开了、 丰富了； 你对世界的认识、

你的间接经验和理解能力也在积累，

这些积累 ， 让你有机会去阅读更深
奥、 更有难度的书， 也有机会参与更
有层次的对话。

幼学如漆，阅读启迪儿童的智能

本学期开始，随着“双减”政策的
落地，学科类培训大幅度减少，周末和
假期又“还”回到了孩子们手中。节假
日的时间空了出来，究竟该做点什么？

在我看来，除了要多去参加户外运动，

接触大自然， 阅读是假期最合适学生
在家做的事。

记得我的童年时光， 那时互联网
还不发达， 假期最可消磨时光的便是
读书。 我的家中有两个大书橱， 想读
的书都读不完。 暑假， 我喜欢一个人
躲在阴凉的地方翻书 ， 经常看得入
迷。 长大后， 有一次读刘绪源先生的
《中国儿童文学史略》， 看到上面罗列
了上世纪的作品， 就回想起童年时代
的阅读时光， 任大霖先生的 《童年时

代的朋友》 和任溶溶先生的 《没头脑
和不高兴 》 ， 还有 《闪闪的红星 》

《小兵张嘎》 等， 都是我童年读过的
作品———那些暑假午后竹榻上的阅读
时光， 那种以为自己读懂时的会心一
笑都在眼前闪过。 还有， 和小伙伴们
一起在图书馆读诺索夫故事时哈哈大
笑的欢畅……这些情景全部涌上心
头， 那种仿佛穿越时光的幸福感， 正
是童年的阅读经历， 让我在任何时候
想起童年都只有愉悦。

阅读让我们在优秀的文字中感受
真切的温暖和爱。 美好的文字远不止
给我们带来感官的欢愉， 更能启迪心
灵，绘制温暖的天空，让孩子们信心满
满地在天空下自由成长。

愉快的阅读经历带来对童年时代的愉悦回忆

本版图片：视觉中国

ｗww．whb．ｃｎ

２０21 年 10 月 9 日 星期六 文汇教育 7


