
和孩子当朋友，并没有说起来那么容

易。良好的亲子关系需要家长悦纳孩子，

这要求家长不只要接纳孩子个性中的优

点、长处，更要接受其缺点与不足。本期推

荐两本书，帮助家长悦纳孩子。

疑问：孩子爱玩儿游戏，学习不主动。我怎么样能让孩子把学习提高上去，不用我们家长督促？
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教育笔谈

答疑：孩子都爱玩儿游戏，因

它不需要太多努力、能带来乐趣、

能获得成就感和满足感，所以孩子

乐意去做。想提高孩子学习的自

主性，需要家长和老师给孩子创造

学习乐趣，让其通过努力能获得成

就感和价值感。制订学习评价表

是一个办法。家长可以根据孩子

的学习情况，和孩子一起讨论制订

学习评价表，设计几点最需要孩子

完成的内容和评价标准。孩子每

天达到要求，家长就给予奖励。全

家每周总结，家长兑现承诺。孩子

体验到自主学习的乐趣，自然就能

开始自主完成任务了。

本期答疑人：
曹丽苹 高丽营学校

做好手机管理

让孩子“拿得起放得下”
北京市第十二中学心理教师 赵恺琪

手机依赖已成为当今备受关注的问题。一项研究结果显示，智能手机用户平均

每天触碰手机 2617次，而手机“超级玩家”（使用频率前 10%的用户）可以达到一天接

触手机 5400次以上。很多家庭里，手机的使用甚至成为引发亲子冲突的首要原因。

本期，心理教师支招，教家长怎样让孩子对手机“拿得起放得下”。

家教信箱

开卷有益

《与青春期和解》
作者：劳伦斯·斯坦伯格

劳 伦 斯·斯 坦 伯 格 在

书中讲解了与青春期有关

的脑科学、神经科学、心理

学、社会学、教育学的研究

成果，并且辅以几十个鲜

活的青春期案例。为了帮

助家长顺利应对孩子的青

春期，作者对青春期进行

了创造性的划分，分为前

青春期、青春期早期、青春

期中期以及成年过渡期，

并且根据每个阶段的心理

特点对青少年的行为进行

了深入的研究，从应用心

理学的角度为青春期孩子

的家长提供切实的建议和

科学的指导。

推荐理由：
我们听说过的许多关

于青春期的现象不是一定

发生的。孩子的成长之路

是风雨交加的，事实上心理

问题、问题行为及家庭冲突

在青春期并不比生命周期

的其他阶段更普遍。青春

期出现情绪是正常的，叛逆

是成长过程中不可避免的

部分。阅读本书可以帮助

家有青春期子女的父母、初

高中教师和心理学研究者

了解青少年的心理发展状

况，发现他们在这一时期的

优势和危机，进而激励青少

年成长为更好的自己。

《活出最乐观的自己》
作者：马丁·塞利格曼

这本书是一堂提升人

生品质的素质课。本书是

积极心理学之父马丁·塞利

格曼扛鼎之作，它是告别抑

郁，从改变悲观人生，提升

幸福感的优质图书。

全 书 分 为 三 个 部 分 ，

第一部分探讨了人们为什

么会抑郁；第二部分讲述

了 乐 观 的 人 具 有 哪 些 优

势；第三部分探讨了人们

应如何从悲观思维转变成

乐 观 思 维 。 塞 利 格 曼 认

为，乐观思维可以帮助人

摆 脱 抑 郁 、正 视 挫 折 、改

善健康状况，读者通过运

用“ABC”模 式 就 可 以 学

到 把 悲 观 思 维 变 成 乐 观

思维的方法。

推荐理由：
乐观和幸福是成比例

的，我们要善于学习乐观的

方法，在生活中发现新奇、

美丽和善意的东西，培养愉

悦的心情，在生活中活出乐

观的自己。如果你是企业

家，你需要学会乐观，来抵

挡住每一次公司发展带来

的压力；如果你是职场人

士，你需要学会乐观，扛过

每一个难关和挑战；如果你

是家长，你需要学会乐观，

给孩子一个积极的榜样；如

果你是学生，你需要学会乐

观，以应对学业的压力。

在阅读中学会悦纳孩子
五种原因可能导致手机依赖

大量的研究者关注手机依赖

和手机成瘾的问题，并探讨青少年

手机依赖或成瘾的原因，他们的研

究结果主要可归纳为以下几方面。

无聊感
好无聊呀，玩会儿手机吧……

没什么有意思的事儿，不如玩

会儿手机……

太无聊了，还是手机有意思……

越是容易对生活、学习、休闲

感到无聊的青少年，越容易被网络

吸引，希望在丰富的刺激中获得愉

悦感。

低自尊
只有在王者荣耀里，我才是那

个“大哥”……

我绝对是游戏队伍里最不可

缺少的……

自尊水平较低、自卑水平较高

的孩子，更容易出现手机依赖的问

题，他们需要在网络的虚拟世界中

寻找价值感，获得来自自己和他人

的认同感。

学业挫折
遭遇学业挫折的孩子，是网络

成瘾的高危人群。这些孩子在学习

中得不到认同感，也缺乏掌控感，成

绩屡屡受挫。他们在学习上遇到各

种困难，可能是压力太大、学习方法

不得当，也可能是基础薄弱等，希望

突破却无法达到期望。于是，他们

转而在手机、网络中寻找掌控感和

自信心，也借由网络逃避学习问题

或者寻求心理放松。

人际关系不佳
不良的亲子关系、较多的亲子

冲突、不良的同伴关系或师生关

系，使得青少年缺乏社会支持与情

感联结，然而紧密的情感联结是每

个人健康发展的必要条件。因此，

孩子在现实生活中的人际支持缺

乏会促使其在网络中寻找社交关

系，从而在网络、手机上花费大量

的时间和精力。

父母教养方式不佳
控制型和溺爱型的教养方式

都容易使孩子产生手机依赖的问

题。无论是过于严格的要求还是

完全的放任，都不是表达爱的最好

方式。真正好的教养方式是温柔

的关心和制订严格的规则，这样也

会让孩子更有安全感，能在成长过

程中形成更强的自我控制能力。

他们既不需要在虚拟世界中寻找

满足，也能在网络世界中抵抗诱

惑，因而更不容易产生手机依赖或

手机成瘾的问题。

五个要点帮孩子合理用手机

去理解。家长要准确掌握孩

子的手机使用情况，了解孩子使用

手机的用途。确实有很多孩子是

用手机获取资源、提升自我、学习

知识的。如果孩子大多时间使用

手机在做与学习无关的事情，家长

需要关注孩子产生手机依赖问题

的原因，学着理解、表达关心并提

供帮助。家长不能一味指责和批

评，或者采用极端的、武断的方式

要求、压制孩子。毕竟有些孩子会

听从父母的强制管束，有些孩子会

消极反抗，比如表现出更加沉溺、

暴力发泄、自我伤害等对立反抗的

行为。

做榜样。如果家长总是不分

时间和场合地使用手机，那么孩子

大概率会出现手机依赖和成瘾问

题。因此，家长要先做到放下手

机，才能真正影响孩子，对孩子的

监督、教育也更有权威性。

定规则。与孩子提前协商并

共同约定每日使用手机或者电子

产品的时间，将规则讲在前面。家

长提前告知孩子，自己会严格监

督，也希望孩子能自己遵守时间规

则。一旦发现超时，就将在第二天

扣除相应的时间。

多赞美。家长要想办法提升

孩子在现实生活中的成就感与自

尊感，要注重构建多元化的评价体

系，指明多样化的成功途径，引导

孩子发现自我价值并努力实现自

我价值。在家庭中，家长可多创造

机会，让孩子多做点力所能及的

事，及时肯定和赞美，让孩子得到

更多的自信，获得自我认同感。

修关系。家长要学会控制情

绪，采用多样化的教育方式，注重

以身作则、言传身教，营造和谐的

家庭氛围，构建良好的亲子互动关

系。例如，可以运用“太空时间”技

巧，家人约定在共处的一段特别时

间里把不愉快的记忆或情绪抛开，

就像坐宇宙飞船去太空，把所有的

不愉快都留在地球上。孩子在家

庭互动中获得支持，体验到亲密

感，就会更加关注真实世界的人际

关系，减少对网络的依赖。

给时间。所有的改变都不是

一蹴而就的，家长也要接受孩子

在手机使用问题上不断反复、改

变很慢的可能性。家长要通过鼓

励、肯定，强化孩子的信心，激发

孩子的行动力，成为支持的力量，

而不是一旦发现孩子做不到就立

刻批评和惩罚。

本期推荐人：石慧芳 北京市第十八中学图书馆


