
1、 注重疏导， 如果家

长一味禁止孩子在家里上

网， 孩子可能会去其他的地

方 （如网吧）， 反而会出现

更严重的后果。 因噎废食更

是要不得， 对待孩子上网，

疏比堵要好。 年龄较小的孩

子在网上主要是玩游戏； 年

龄较大的孩子则主要是聊

天， 寻找心灵的伙伴。 这提

醒了家长是不是需要留些时

间、 多点耐心陪孩子玩玩，

陪孩子聊聊， 让他们想玩、

想说的心愿在现实生活中就

得以实现。 如果真能做到这

些， 孩子自然会从对网络的

沉迷中清醒过来。

2、 为防止孩子上网成

瘾， 应该对孩子上网时间做

出一定的限制， 以免孩子沉

迷其中难以自拔。 另外， 父

母们应做到让孩子安全上

网。 比如， 在计算机里安装

过滤程序或者“防火墙”，

以屏蔽黄色网站； 父母掌握

相应的电脑知识， 熟悉孩子

经常去的网站和聊天室， 以

便能够及时发现问题， 及时

解决。 其中还有一点要特别

注意， 就是一定要把电脑放

在公共区域比如客厅， 不要

放在卧室里。

3、 家长应以上网为契

机有意识地对孩子进行人格

教育， 要根本杜绝迷恋网络

对孩子的影响， 主要应该依

靠对孩子心理素质的培育，

要明确地告诉孩子， 相信他

是一个意志力强的孩子， 不

会成为网络的奴隶， 对孩子

能够按计划执行的举动要及

时赞扬， 切忌因孩子一时的

迷恋而全面否定孩子的自觉

性。

4、 主动带孩子多参加

户外活动， 家长应该尽量抽

出时间带孩子走出家庭， 走

向自然， 多参加一些户外的

体育活动。 李翼

暑假是孩子们最快乐的时

光， 也是青少年网瘾高发期。

一些孩子不分昼夜地泡在网

上， 常常魂不守舍、 无精打

采， 开学后发展到旷课、 逃学

去上网， 影响正常的学习， 更

影响心理健康。 假期来临， 家

长该如何引导孩子避免网络成

瘾呢？
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由哈尔滨医科大学儿童少年心理学专家完成的一项

调查表明， 高中生网络成瘾的检出率为 5.54%， 明显多

于初中生的 3.6%。 还有一个现象是， 在性别分布上，

男生网络成瘾的检出率为 6.32%， 明显高于女生的

2.56%， 这表明男生具有较强的攻击性， 富于好奇心和

冒险精神， 同时其心理成熟度比女生相对较晚， 自我约

束能力较差。

调查结果还显示， 单亲家庭的中学生网络成瘾检出

率为 5.88%， 双亲家庭则占 3.9%。 在父母经常吵架和

非民主型教育方式的家庭中， 中学生网络成瘾者分别高

达 8.25%和 5.97%。 这说明家庭气氛不和谐、 沉闷、 冷

清、 压抑， 以及父母对孩子缺少关心、 交流、 沟通和理

解， 促使部分中学生选择网络自我逃避、 自我宣泄、 自

我实现。 网上聊天给了他们倾诉的时空和对象， 而网络

游戏更是让他们流连忘返和乐不思蜀。 调查还证明， 少

数网络成瘾严重的学生， 还相应表现为焦虑、 抑郁及无

助感， 且共病现象明显。

主持这项调查的武丽杰博士指出， 青少年正处于青

春期， 心智发展尚未完全成熟， 思想还不稳定， 对外界

的各种诱惑没有足够的抵御能力， 而网络交往的自由

性、 虚拟性和广泛性， 高度符合这一年龄段的心理特

征。 事实证明， 过度使用互联网并长期沉浸于网络虚拟

世界中的结果， 必然导致个体明显的社会、 心理功能损

害， 继而引起心理、 精神和躯体等一系列综合征。 这就

要求从社会、 家庭、 学校及学生自身等多方面着手， 加

强健康教育， 并对有网瘾倾向的中学生给予早期干预。
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防上网成瘾

宜疏不宜堵

自我提醒法 将上网的好处和坏处分别

列在一张对称的纸上， 按程度轻重排好顺

序， 贴在显眼的地方， 如电脑上、 卧室里、

门上。 每天多时段内默念或大声对自己念上

网的坏处。

自我暗示法 如果有了沉迷网络的念头

时反复自我暗示， 如“不行， 现在应该学

习。” “我一定能戒除”， 每当抵制住了诱

惑， 认真学习， 度过了充实的一天后， 就进

行自我鼓励， 如“今天我又赢得了一次胜

利， 继续坚持， 加油！” 这样不断强化， 形

成良性刺激， 使上网的欲望得到抑制。

厌恶疗法 在左手腕戴上粗的橡皮筋，

当自己有上网念头时立即用右手拉弹橡皮

筋， 橡皮筋回弹便会产生疼痛感， 转移并压

制上网的念头。 拉弹的同时， 还要提醒自

己， 网瘾有危害。

想象满灌法 想象自己上网成瘾后的种

种极端后果， 想象自己长时间上网后萎靡不

振的颓废样子;使自己厌恶“现实自我” 的

形象， 并用“理想自我” 激励自己。

转移注意法 在其他活动中寻找快乐，

比如听一些优美抒情的音乐， 去运动场跑

步、 打球， 做些除了上网以外的业余活动。

规范生活法 打破紊乱的生活节奏， 重

新规范每天的作息时间， 无特殊情况不打破

规律， 并在最易出现上网行为的时间段安排

不同的活动， 让更多更有意义的事充实自己

的生活， 感受生活的乐趣和意义。

系统脱敏法 与家人或是好朋友定出总

体计划， 由家人或是好朋友监督实施， 在两

个月内逐步减少上网时间， 最终达到偶尔上

网或不上网。 如原来每天沉迷网络 12 小时

以上， 则第一周减为 10 小时， 第二周 8 小

时， 第三周 6小时， 第四周 4小时。 自己若

能按计划执行则由家人、 朋友或是自我给予

奖励。 做不到时则给以惩罚。

放松训练法 为应对戒网中瘾发时出现

的紧张、 焦虑、 不安、 气愤等不良情绪， 采

用肌肉放松法、 想像放松法、 深呼吸放松法

以稳定情绪， 振作精神。 任居忠

沉迷网络 需要自救

网络成瘾的形成与家庭教育模式、 成员

之间的相处态度分不开。 因此， 对孩子进行

正确的家庭教育， 是改变网络成瘾问题的关

键。

首先， 要制定家庭公约。 公约要建立在

尊重、 关爱、 真诚、 平等、 信任的基础上，

要求家庭成员营造轻松、 和谐的家庭氛围。

公约应要求家长强化鼓励孩子的长处， 必要

时可暗示不足； 让孩子独立承担家务劳动，

并长期坚持； 经常与孩子共同完成其力所能

及的工作； 遇事征求孩子的意见， 并采纳合

理的建议； 关心孩子的身心健康， 及时协助

孩子调整负性的心理状态， 让孩子真切感受

到父母的爱及家庭的亲情和温暖。

其次， 家长要了解和学习网络。 有调查

结果显示， 有近 40％的家长根本不了解电

脑。 对于孩子玩网络游戏， 63％的家长表示

“很无奈”， 根本无法引导孩子如何正确掌

握、 使用网络。 所以， 父母首先应具有一定

的网络知识， 用自己对网络的态度影响孩子

正确认识、 使用网络。

此外， 家长要掌握心理学知识。 很多家

长面对子女网络成瘾， 往往是苦口婆心地劝

说、 哭诉， 最终又束手无策。 正确的做法应

是认真面对， 并用适当方法去改变孩子， 转

移孩子的兴趣， 帮助他们走出网络成瘾这个

迷阵。 在这个过程中， 家长起着非常关键的

作用。 洪军

亲情能助孩子戒网瘾

网络成瘾很伤“心”

第一种是学习失败的孩子。 由于家

长、 老师对孩子的期望过于单一， 学习

成绩的好坏成为孩子成就感的唯一来

源， 此时， 一旦学习失败， 孩子会产生

很强的挫败感。 但在网上， 他们很容易

体验成功。 第二种是学习特别好的学

生。 不少本来学习好的学生在升入更好

的学校后， 无法再保持原有的名次和位

置， 这时， 他们对“努力学习” 的目的

产生了怀疑， 失去了为“名次”、 “位

置” 等学习的内在动力后， 一些人开始

迷恋网络。 第三种是人际关系不好的孩

子。 他们希望上网逃避现实。 许多学生

虽然成绩不错， 可是性格内向、 猜忌心

强， 碰到问题时没能得到及时解决就沉

迷于网络。 第四种是家庭关系不和谐的

孩子。 随着离婚率、 犯罪率升高等社会

问题增多， 这些孩子通常在家里得不到

温暖， 很容易“躲” 进网络。 第五种是

自制力弱的孩子。 一接触电脑就情不自

禁， 容易“上瘾”。 谭金

五类孩子易染网瘾


