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　　3月份的一个晚上，我下夜班回家，已是10时多。推开门，屋里静
得可怕。儿子卧室里传来压抑的抽泣声，孩子爸爸在厨房里狠命地抽
烟，烟灰缸里已堆满了烟头。
　　夜里11时多，我偷偷去看儿子。他睡着了，睫毛上还挂着泪珠。我轻
手轻脚退出来，问爱人怎么回事。“又看手机没节制，还买了一大堆游戏
周边，我没忍住吼了他。”他掐灭烟头，声音里满是疲惫。
　　儿子今年上高二，成绩一向不错。可自从升入高三预备班后，或许是
因为学习压力增加，他看手机的时间越来越长，有时凌晨时分他的被窝里
还透出亮光。为此我们长谈过，儿子也表态，绝不会因为看手机影响成
绩。我们一直信任和尊重儿子，也给了他足够的成长空间。
　　周末，我们一家三口去郊外踏青。儿子走在前头，已经比我高出一
头。看电影时，他笑得前仰后合，仿佛前几日的阴霾从未存在。晚上散
步，他突然搂住我的肩膀。“手机可以看，但要适度，别让爸爸担心。”
我轻声说。他点点头，说：“妈妈，我懂。”路灯下，我看见他下巴上冒
出青色的胡茬。
　　所以，孩子拿起手机时，我们到底在害怕什么？是怕那方寸屏幕吞
噬了他的未来，还是怕自己跟不上他成长的速度？他的手机里装着整
个青春期的秘密，而我们站在门外，既想破门而入，又怕惊扰了正
在蜕变的蝴蝶。
　　回家路上，儿子走在中间，悄悄牵起了我和他爸爸的手。
三只手叠在一起，温度从掌心传来。那一刻我突然明

白，我们担心的从来不是手机，而是那个渐渐
松开我们手的少年，正在奔向我们无

法抵达的远方。

　　前阵子，我们五个闺蜜聚餐，各自带着孩子。起
初孩子们在餐桌间穿梭嬉闹，热闹且和谐。渐渐地，吃
饱的孩子开始躁动起来，哭闹声、争吵声此起彼伏。这
时，不知是谁先掏出了手机，接着我们都不约而同地向孩子
递上了这个电子“安抚奶嘴”。
　　孩子们捧着手机，立刻安静下来。他们的眼睛反射着屏幕的
冷光，小手指在屏幕上划来划去，整个房间瞬间安静了下来。我
们几个母亲相视一笑，终于可以享受片刻清静了。
　　“你们平常都给孩子看手机吗？”闺蜜A突然问道。这个问题
像一块石头，打破了湖水表面的平静。
　　“我家那个，吃饭不看手机就不肯动筷子。”闺蜜B叹了口
气，“手机一拿走就开始闹。”
　　“我规定每天只能看半小时。”我说，但立刻又补充道，“不
过有时候忙起来，就随他去了。”
　　“我儿子13岁了，整天刷短视频。”闺蜜C摇头，“连说话都
是些网络流行语，很多我都听不懂。”
　　在这个时代，禁止孩子接触手机似乎成了一种残忍。其他孩子
都在看，你的孩子不看，就会被孤立。这让我们这些做母亲的，既
担忧又无力。
　　想起自己小时候，在那没有手机的日子里，我们玩泥巴、捉
迷藏、看蚂蚁搬家。现在的孩子，童年记忆里会是什么？是一
块发光的屏幕，还是无数快速滑过的短视频？
　　聚餐结束，孩子们依依不舍地交还手机，眼神恍惚，像
是从一个世界被强行拽回来的。回家路上，儿子突然问
我：“妈妈，为什么你们大人可以一直看手机？”
　　我握着方向盘的手紧了紧，余光中，我的手机正
安静地躺在副驾驶座上，屏幕还亮着。

　　当孩子拿起手机时，家长要选择顺其自然、严格监控还是完全放
手？是否有一条在虚拟和现实世界中自由切换的路径？
　　青州市家庭教育研究员、国家二级心理咨询师刘菊香表示，如今
的生活中，手机是工具兼玩具，工作、娱乐离不开它，但又不能依赖
它，成为排遣空虚、寂寞的寄托和逃避现实世界的理由。家长对于孩
子玩手机的焦虑，无非以下三种：一怕影响身体健康；二怕沉迷虚拟
世界，与现实世界脱钩；三怕影响孩子正确价值观的建立。因此，当
我们把手机交给孩子，必然要尽到家长的陪伴和监管职责，在使用未

成年人模式的问题上，家长要果断、坚决，不容置疑。
　　给孩子创设一个温暖有趣的情感互动场域。手机很有
趣，可人与机器的互动终究缺少情感的滋养，家长要用运
动、嬉闹、旅游等丰富的现实活动填满孩子的闲暇时光，跟
孩子发展共同的兴趣爱好，帮孩子搭建与其他儿童交流互动
的机会，当孩子能够充分体验人与人之间流动的情感时，感
受与人玩更有趣时，孩子自然会远离手机。
　　要让家庭成为一个开放的沟通场域。家庭所有成员
可以进行平等的信息共享，创造一个任何话题都可以敞
开聊的温馨氛围。保障孩子信任父母，敢于把任何脆
弱和尴尬的话题拿到父母面前说，从而保护孩子
因缺少信息甄别能力而掉入信息茧房，让家

长成为孩子甄别网络信息的“外
挂”，让孩子拥有价值判断

的定海神针。

　　我儿子今年12岁，上小学五年级。最近，他有了固定的
“游戏搭子”——— 兴趣班认识的朋友，放假时他们会约着一
起打半小时游戏。对此，我欣然应允。毕竟，这是他的社交
方式，就像我们小时候约着跳皮筋、打弹珠一样。

　 但我仍然焦虑。
 我焦虑的不是游戏本身，而是手机背后那个无边无

际的世界。短视频、直播……我害怕他在算法推送里看
到不良内容，害怕他在虚拟社交中迷失。所以，我的策略

是——— 尽量把他“赶”到现实世界去。
　　只要天气允许，我就鼓励他和朋友在小区里疯玩：骑车、下
棋、追逐打闹，直到回家时满身大汗，脸蛋红扑扑的。这样的日
子，他几乎不会碰手机。可一旦闲下来，他的手指就会不自觉地
滑开短视频，看游戏攻略或科普知识。我从他身边经过，总会忍
不住瞟一眼，偶尔还会唠叨一句：“别老看那些打打杀杀的视频
啊。”他头也不抬，敷衍地答应着。
　　我知道，没办法永远拿走他的手机。
　　他需要社交、需要娱乐，甚至需要一点点“自己的空间”。
如果强硬禁止，只会让他更渴望。所以，我选择有限度的信任：
允许他周末晚上玩半小时游戏，但要求他自己定闹钟；允许他刷
短视频，但会时不时检查他看的内容。
　　可焦虑依然如影随形。
　　我担心他某天刷到不该看的东西，担心他在游戏里遇到不良
玩家，担心他习惯了即时快感后再也静不下心来学习。但我也明
白，过度控制只会让他失去自我管理的机会。
　　所以，我试着在“管”和“放”之间找平衡：
　　用现实世界的快乐挤压屏幕时间——— 让他发现，和朋友在阳
光下奔跑，比盯着手机更有趣。
　　 关注而非监控——— 不过度干涉他的观看内容，但偶尔讨

论：“这个游戏机制挺有意思，你怎么看？”
　　 培养判断力——— 告诉他为什么有些视频不适合

看，而不是简单地说“不准看”。
　　  在数字时代当父母，也许我们就是

要学会一边焦虑、一边放手。

 
在这个手机不离手的

时代，孩子与屏幕相处的时
间越来越长。当屏幕的冷光映着

孩子专注的小脸，家长的焦虑在无
声蔓延。我们害怕手机蓝光伤害孩子
的眼睛，担忧虚拟世界的诱惑让孩子
迷失方向。当你的孩子拿起手机，
你有哪些担忧和困惑？听听这几
位家长的分享，一起为守护孩

子的成长出谋划策。

□本报记者 张沁

夏天（32岁 寒亭区）

屏幕后是孩子们褪色的童年

子凌（38岁 高新区）

在焦虑中选择适度放手

     心理专家

   以亲子互动滋养心灵

   用开放对话守护成长

岚萱（45岁 奎文区）

孩子手机里藏着我们无法到达的远方


