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赵振家教育随笔系列 2021 季之四 

 

孩子沉迷于电子产品怎么办？ 
--对电子游戏的认识与对策 

 

 

 

如今电子产品充斥我们生活的方方面面：电脑，手机，IPAD，无孔不入，避无可避。家

长们眼看着孩子们沉湎于手机上的时间越来越多，深陷其中不能自拔，情急怒吼却也奈

何不得。作为教育工作者，我们今天想借此文跟大家分享一下多年来总结出来的相关心

得和体会。 

 

一， 理性接受，而非武断抵制 

 

现近代社会工业革命发展趋势如江河大潮浩浩荡荡向前奔涌：从蒸汽技术革命，电力技

术革命，到信息科技革命……如今计算机电子产品在生活中已经被广泛应用无所不在，

而预计在不远的将来，人工智能技术终将取代大部分人工劳动，而成为主要生产力资源。

时代潮流滚滚奔涌不可逆转! 人类社会生产对计算机电脑的依赖已经是既成事实，不

能否认，不能忽视，更不能盲目抵制。 

 

很多家长把孩子沉迷于玩游戏的罪责归咎于电脑手机的发明，怪罪于时代潮流。然而事

实却是，现在几乎所有中学都要求孩子们配备 IPAD 来上课，布置作业，收发信息，查

阅成绩，小组作业，等等都是在网上进行。作为学生家长，我们别无他法只能遵照配合。 

 

另外，现在孩子们社交的语言内容也多来源于网络游戏，网络名人，网上新闻等。如果

强制没收孩子手机，将他生硬地与世界隔绝开来，那么也会导致孩子听不懂同伴的聊天

没法参与群体的对话，长此以往便成了人群中孤立落寞的那一个。 

 

抽刀断水水更流。所以家长对于电子产品的态度做法，与其徒劳地武断抵制，还不如认

清大势所趋，理性地对孩子怎样使用电子产品做合理监管，适当辅导。 
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二， 分析：孩子为什么会对游戏上瘾？ 

 

手机游戏、短视频，是一种不太费神就可以瞬时给人带来快感的设计，用户可以从中快

速获得兴奋、刺激的体验，往往令缺乏自控力的孩子沉迷上瘾无法自拔。没日没夜陷在

虚拟世界打游戏的孩子，寝食不定作息混乱，体现在生理方面，轻则没有胃口视力下降，

中度则颈椎变形，手指发育畸形，严重的甚至眩晕呕吐，中风瘫痪……而在心理上则表

现为自卑，内向，孤僻，自闭，没有与真实世界沟通的欲望和能力…… 

 

所以看来，要想把孩子从游戏机里拉出来，还是要帮助他们培养自控力，和良好的作息

习惯。按照心理学家教育专家的说法：孩子的一切问题，首先要从家庭寻找原因。具体

来说，孩子之所以沉迷于游戏，总逃不脱这几个主要原因：缺乏大人的陪伴，家长的不

良示范，父母不能够跟上孩子成长的步伐，以及没有为孩子的业余时间做好规划。 

 

缺少陪伴： 

 

父母的陪伴，是教育的关键，是孩子一生幸福的源泉。陪伴就像是储蓄，一分一豪地

积攒，积少成多，待孩子成人后，就是一份送给他们创造幸福最好的礼物，是他们一

生独自前行的勇气支援和后盾！孩子小时候你在他们身上偷的懒，将来会一一回来找

到你。 

 

孩子为什么迷恋电脑，游戏，因为他们在现实中找不到慰藉找不到情感宣泄的出口。

父母会有各种各样的忙，工作之余再耐心陪伴其实也是够劳心劳肺的！给他们一部手

机，能让他们安静很久，也让大人得以稍微透气喘息。但长时间与机为伴的后果却

是，没有自制力的孩子们轻易就被视频，游戏这种无需特别动脑，就能带来瞬间刺激

愉悦效果的虚拟“朋友”拐跑了。 

 

所以说“父母到位，手机才能退位”。父母再忙，也必须抽出时间陪伴孩子，了解他

们，关爱他们，给他们尽可能多的情感回应，用浓浓的父爱母爱把孩子从游戏的世界

“抢夺”回来，把他们在游戏里得到的充实感，归属感转化为真实可见的生活动力，

亲情之爱。 
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父母不好的示范 

 

很多家长在要求孩子不要玩手机的时候，却管不住自己机不离手。耳濡目染的示范作

用胜过苦口婆心千言万语。家庭之所以是培养孩子们思想行为最关键的地方，道理就

在于此。有一句话说得好：家长们好好学习，孩子才能天天向上。家长们若想以理服

人，让孩子远离游戏，那么首先自己就要以身作则，不要在孩子面前刷手机，孩子们

自然也会有样学样远离手机和游戏了。 

 

家长不能与孩子共同进步 

 

为什么孩子小的时候乖乖听话呢？因为那时父母的知识结构见识经验足够叫孩子仰慕

信服，他们是心甘情愿地听从父母的指导的。可是孩子长大了，他越来越丰富，如果

做父母的不跟他一起进步，怎能让孩子继续听你呢？ 

 

其实，任何人与人之间的关系，如果思想才能不对等，那么就不会产生良好的平等的互

动关系。最近比尔盖茨夫妇的离婚案令全球瞩目：一个 65岁一个 55岁，离婚理由竟然

是不能共同进步。这样近 30 年婚姻、 一个 “知天命”一个“耳顺”，却还对是否能

够共同进步如此在意甚至因此而离婚！可想而知，没有共同的前进步伐及成长节奏，人

们之间的确很难良好沟通更别说互相欣赏互听建议了。 

 

孩子每天在长大在进步，大人也不能够就此懈怠停滞不前。一味抱怨孩子不听话是青

春期综合症所致，就是把问题统统归咎于外因找替罪羊的推卸行为。可是家长们有没

有自省过，如果你能够跟着孩子的步伐继续学习了解新知识新科技，懂得孩子关注的

热点和议题，有足够的知识储备去与他同等对话讨论，他怎么可能关起门来只把感情

交付给冰冷的电脑虚拟的世界去网上寻求安慰和答案，而不愿意跟身边活生生的真实

人物交流呢？ 

 

孩子空虚无聊 

 

成长中的孩子永远精力旺盛需要寻找出口宣泄过剩的能量，如果现实生活中没有足够

多的吸引他的乐趣和活动，那么他就很自然地被手机游戏吸引过去。 

 

所以家长们是不是以此参照，来省察一下，自己孩子大量的业余时间，有没有充分合

理地安排，让足够多的有益于他身心健康发展的活动兴趣把他的脑袋填满，把他的体

力有效合理地耗掉。 

 

三， 怎样合理使用电子产品 

 

学生们喜欢玩手机是因为游戏的设计原理：通过赢得比赛获得奖励，其中真正的兴奋点

来自于得到奖励后的那份获胜满足感。 
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同理，如果我们赋予学习本身以兴味以奖励，那么不是就比较容易将孩子们的注意力转

移到学习上来吗？其实，在十几年的办学中，英才所秉持的理念正是如此：鼓励，表扬，

激发孩子们的学习兴趣，设立各种奖励制度，不止奖励学习好的同学，对成绩稍落后的

学生也周到兼顾，比如设立学习进步奖。孩子们的一点点进步都被重视被奖励，这样他

们的学习积极性自然也被激发了出来。 

 

所以每当家长抱怨游戏机又把孩子夺走时，我就会说：有本事跟游戏比，把游戏打败。 

 

 

 

四， 适当加强计算机学习能力是时代形式所趋 

 

每个时代都需要一个背锅侠，来掩饰家庭或学校教育的失败，比如小说，电影，早

恋，比如游戏。  

 

然而当前的电子科技时代，人类与电子产品你中有我，我中有你，共在共存息息相关。

既然如此，对待电子产品与其如洪水猛兽一般恐惧躲闪，还不如大大方方用智慧寻找一

些有益的共存方法。 

 

著名犯罪心理学家李玫瑾教授也如是说，她还提议，干脆把网吧开到学校里来，做到孩

子们在有监督有管理的前提下安全使用网络。如此，家长老师也不用太担心孩子无节制

地上网，偷偷浏览不适宜的网站内容。 

 

蒙特利尔是北美主要的 IT 基地， AI 发源地。电脑设计，动画制作……差不多每年都

有本地 IT 业参与制作的动漫影片获得奥斯卡提名或奖项。同时我们也有与好莱坞合作

的电影拍摄基地，相当多的电脑设计人员为其工作。当今最紧俏的职业，最紧缺的技术

移民类型也是与电脑设计动漫制作相关。 

 

因此，英才也本着相当开放豁达的态度拥抱电子产品在青年人中的使用。疫情期间，孩
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子们使用网络的机会更多了，我们英才的周末班，夏令营，也都是在网上进行。通过一

年多的网络教学，英才已经积累了相当有效的健康使用网络的经验----为有效管理孩子

上课时溜号或偷玩游戏，我们设计了一整套行之有效的管理方案：聘请有经验的优秀教

师，力求教学生动有趣吸引人；有专门老师实时监督各班上课的屏幕，随时查看孩子们

课堂表现；授课老师会随机抽查点名，如有失联者，学校立即跟家长沟通，确认孩子安

全、机器没有问题、孩子在上课，并尽快回到课堂常态…… 

 

为防止学生少看电脑用眼过度，除了法数英类主课，我们的夏令营中还专设了多姿多彩

的各类才艺课程， 比如画画朗诵舞蹈等；更有一经推出好评不断的演讲课程：大家共

读同一本书，然后写读后感，再集中一起分享各自的感受，在镜头前做一番演讲。 

 

此外，英才还专门在夏令营的活动课时间开设了计算机课程，目的就是教会孩子们计算

机设计原理，程序开发的基本方法，从小就学习熟练使用计算机的技能，以备将来走进

社会后能够以最快的速度适应人机共存的工作形式。（完） 

  

 


