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需要厘清的是，减少屏幕暴
露，并非屏蔽孩子的网络世界，
也不是在他们和屏幕之间人为
设置“屏风”。

有家长坦言，现在互联网是
每一个人的生活方式，如果让小
孩完全不知道这个东西会被视
为异类。可以和孩子达成协议，
同意孩子每天看20分钟的电视，
或玩一定时间的手机。当然，手
机、iPad一类的电子产品不应该
替代家长，成为孩子生活的主角。

应该看到，现在的孩子是
“握着鼠标出生的一代”，也是
“摸着智能手机出生的一代”，被
称为“互联网原住民”。他们一

来到这个世界上，就被屏幕包
围，触屏、触网、触电（电子产品）
是顺理成章之事。

而包括智能手机在内的电
子产品，并非洪水猛兽。避免太
多的屏幕暴露，关键在于如何建
立有效的疏导机制，如何有力引
导孩子从屏幕中解脱出来，如何
趋利避害，尽最大可能发挥“屏
幕”的正向意义。

一言以蔽之，不能把孩子的
童年“锁”在屏幕里，关键是因势
利导，把握住度。在多方合力之
下，当孩子能够更科学、更合理
地使用电子产品，他们的世界将
更为丰富而辽阔。

>>提醒

减少屏幕暴露并非屏蔽孩子的网络世界

屏幕暴露主要是指孩子使用带有屏幕
的电子产品的行为活动，包括观看电视、玩
电子游戏、上网及使用智能手机等。早期
过度屏幕暴露会对儿童的语言、睡眠、视
力、注意力、社会交往能力及其他心理行为
等产生不良影响。

>>问题

“屏幕暴露”暴露出了什么？

沉溺于屏幕之中，“后劲”大，后果严重。
对于孩子来说，首当其冲的是视力。

此前有调查显示，我国儿童青少年总体
近视率为52.7%。其中6岁儿童为14.3%、小
学生为35.6%。

谁“偷”走了孩子的视力？一个重要原
因就是屏幕暴露。比如，一些家长把手机当
成“喂饭神器”。孩子到饭点了不吃饭怎么
办？拿出手机来哄骗，让孩子边看手机边吃
饭。殊不知，手机配饭，视力病变。

屏幕暴露还伤害智力。一项研究显示，
孩子3岁前每天观看电子屏幕时间超过1小
时，到6岁时，孩子智商可能会降7~8分。

近日，由国家儿童医学中心（上海）等机
构发布的一项研究成果则指出，儿童每天

“盯”屏幕超1小时，心理健康风险会大增。
专家指出，0~3岁儿童，每天观看视频1小时
会影响认知控制能力，进而影响总智商水平
以及注意力发展。即使3岁以后电子屏幕的
使用时间降低，仍然可以对儿童的认识和心
理行为问题产生显著不良影响。

>>词解

什么是屏幕暴露？

>>应对

问题暴露了，怎么解决？

>>评论

寒假开启
莫让孩子沉迷“游戏世界”

前不久，团中央维护青少年权益部发
布《第5次全国未成年人互联网使用情况
调查报告》显示，“防沉迷”取得进展，超六
成未成年人游戏时间明显减少。这一成
果的取得，离不开政策的持续发力，离不
开游戏企业防沉迷系统、青少年模式等技
术手段的“助威”，也是家校共育，形成防
沉迷合力的结果。

中小学生心智尚不成熟，在其人生的
关键时期，需要学校、家长多加“看护”，尤
其在假期阶段，责任的天平更多倾向于家
长一侧。对此，家长需承担起监督引导之
责。实际上，这也是增进亲子关系难得的
机会。

如何让孩子从虚拟的世界里走出来，
发现生活的丰富多彩，让其回归好玩和充
满乐趣的现实，显然需要家长多想一点办
法。强制命令、一味禁止容易激发逆反心
理；若遂其心意，则可能平原走马，易放
难收。

对此，家长不妨跳出左右两难的境地，
多在“堵”与“疏”上想辙。关于“堵”，需严
格控制孩子上网玩游戏的时间和时段，尤
其要看好个人手机和身份证件，保管好支
付密码，同时多做教育引导，告知沉迷网游
的种种危害。关于“疏”，可以考虑和孩子
一起制定合理的寒假计划，把做作业、玩
耍的时间都计划好，这会让孩子有参
与感，也能增强其执行计划的积极
性。

寒假时间不短，家长多些自律
意识，以身作则，带头遵守寒假计
划，孩子耳濡目染，耽于游戏的
“坏毛病”才会慢慢改掉。

每个孩子的假期对家长们
而言，或许都是不小的考验。
家长需珍惜长假与孩子相处
的机会，帮孩子走出“游戏世
界”，享受更多假期的快乐。

>>建议

假期“手机争夺战”开打
家长拿什么跟手机“抢孩子”？

孩子使用手机问题，宜“疏”不宜“堵”。
中国传媒大学传播研究院副教授张洁建议：

第一，规则制定要科学，有禁区也要有
福利。例如，家中这三个地方不应该带手
机：饭桌，刷着手机吃饭会影响肠胃消化；
床，睡前看视频会影响视力和睡眠；卫生
间，有很多孩子一进厕所就是半个小时，其
实就是进去玩了。但规则不能只是无尽的
压力，应该给孩子自由自在、光明正大使用
手机的时间。同时，网上信息鱼龙混杂，家
长应演好“把关人”的角色。

第二，规则执行要公平。家长可以和
孩子商定，结合家庭实际情况，与孩子签订
一份“假期手机使用协议”，约束家长和孩
子的手机使用时间。签订后家长以身作
则，互相监督。如果自己频繁用手机，再去
教育孩子不玩手机就难有效了。

第三，丰富孩子业余生活。父母只要
有时间，就要多带孩子出去玩，一定要走出
去，参加户外活动。当孩子在真实世界里
得到了快乐，哪有心思沉迷电子产品？

第四，信任孩子。要给孩子一个出口，
当孩子合理地完成了作业，可以适当有一
段光明正大、自由使用手机的时间。家长
要做好心理调整：玩手机、玩游戏并不是十
恶不赦的事，要给孩子宽松的环境。孩子
在你不知情的情况下用手机，更危险。

第五，理解、帮助孩子。当孩子违反
“手机使用协议”时，家长不能责备说“你肯
定做不到，不如把手机给我”。要明白即使
是家长，很多时候，自制力、理性的能力也
是要不断锻炼的。要有耐心地帮助孩子、
相信孩子。同时，家长也要坚定原则，不能
孩子一哭就把手机给他。

据央视新闻、《新京报》、《华商报》

事实证明，减少孩子的屏幕暴露并无万
全之策，既不可能一劳永逸，也不可能一蹴
而就。最关键的是，各个责任主体都要尽职
尽责，为孩子健康成长出一把力。

家庭层面：
家长应减少对屏幕的依赖
多陪孩子读书、到户外活动……

有句话说得好：当问题出现时，家长要
和孩子站在一起，打败问题；而不要和问题
站在一起，打败孩子。

专家建议，2岁以下儿童尽量避免屏幕
暴露，18个月龄以上如果无法避免屏幕暴
露，可将屏幕行为限于进行视频通话等。

减少屏蔽暴露，家长当以身作则。如果
家长在孩子面前狂玩手机，不能自拔，再说
什么让孩子远离屏幕，效果可想而知。

基于此，家长应减少对屏幕的依赖。防
止孩子沦为“屏奴”，家长首先要拒绝成为

“屏奴”。
家长抽出时间读绘本，给孩子讲故事，

潜移默化之间，孩子就可能爱上绘本。此
外，还可以多带孩子到户外走一走，看一看、
闻一闻、摸一摸神奇的大自然。

专家指出，户外“活动”并非户外“运
动”。走到户外，不一定非要运动，在户外动
一动、跑一跑，抑或看看书、赏赏景，都有意
想不到的良好效果。

社会层面：
大力发展普惠托育服务
《未成年人保护法》增设网络保护

减少孩子的屏幕依赖，是教育问题也是
社会问题。近年来，国家大力发展普惠托育
服务，提出“到2025年每千人口拥有3岁以
下婴幼儿托位数由1.8个提高到4.5个”。还
从不同层面鼓励和支持托育业发展，比如聚
焦托育机构难题，从增项、增量、增力度等方
面加以精准扶持。

为纾解家长焦虑，减少其后顾之忧，相
关部门先后制定印发了托育机构设置标准、
管理规范、保育指导大纲、婴幼儿伤害预防
指南等。值得一提的是，新修订的《未成年
人保护法》增设网络保护，对未成年人网络
信息保护、网络沉迷防治等作出全面规范。

寒假已至
家长又要跟神兽斗智斗勇了
但愿这个假期
没有鸡飞狗跳，只有母慈子孝

一给手机就笑 拿走手机就跳

莫让童年
在屏幕里

近日，各地幼儿园和小学陆续开始
放寒假。一到寒假，不少孩子就沉迷于
手机，让家长感到头疼。

“一给手机就笑，拿走手机就跳！”
很多带娃的家长都有这样的体会，孩子
对手机似乎形成了依赖，沉迷其中，欲
罢不能，拿得起、放不下。

这种被屏幕“绑架”的现象，涉及一
个专业用语：屏幕暴露。近年来，“屏幕
暴露”这一现象越来越引发关注。

减少屏幕暴露，并非屏蔽孩子的网络世界
也不是在他们和屏幕之间人为设置“屏风”

防止孩子沦为“屏奴”
家长首先要拒绝成为“屏奴”

当问题出现时，家长要和孩子站在一起，打败问题
而不是和问题站在一起，打败孩子

锁
家家长长应应减减少少对对屏屏幕幕的的依依赖赖
尤尤其其是是不不能能一一味味““陪陪””手手机机不不陪陪孩孩子子

家家长长把把电电子子产产品品当当作作孩孩子子的的““电电子子保保姆姆””
孩孩子子难难免免成成为为““电电子子娃娃娃娃””


