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“
爱玩背后，藏着他们的心理需求

保靖县岳阳小学 尚云

适当妥协并懂得延迟满足
保靖县碗米坡中学 吴庭萱
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保靖县教育和体
育局党组成员、副局长
田军：保靖县教育和体
育局始终坚持“五育”
并 举 ，重 视“ 三 全 育
人”，近年来，通过加强
心理健康教师队伍建
设、强化教师心理健康
教育培训、配齐心理健
康设施设备，不断推动
学生心理健康工作提
质增效，促进学生身心
健康发展。

暑假这些天，表妹
8岁的儿子子铭整天抱
着手机不放，那天表妹
做好晚饭喊他吃饭，
一连喊了几遍，他都像
没听见一样，一气之下
表妹就把手机砸了。

漫长的暑假，家
长和孩子因手机发生
的“战斗”估计不少，
焦虑的家长经常向我
咨询，我觉得家长必
须明确两个观点——

家长要认识到，
如今的信息社会，要
让 孩 子 完 全 隔 绝 手
机，这几乎是不可能

的。所以我们的目标应该是教会
孩子合理的使用手机，而不是简
单粗暴的“一刀切”；如果孩子有
手机依赖的倾向，我们需要透过
现象看本质，了解孩子在使用手
机时都用它来做什么，他又有一
些什么样的心理需求。

我和子铭聊天，聊他最爱玩
的俄罗斯方块游戏，再聊到妈妈
砸手机的事。子铭控诉道：家里
又不是他在玩手机，爸爸妈妈用
手机玩游戏、逛淘宝，爷爷奶奶用
手机刷抖音、看短视频。大家都
在玩，我为什么不能玩？

了解子铭的心理活动后，我
建议表妹采取以下办法试试：

首先，制定规则。我建议她
和家庭成员坐下来聊一聊，制定手
机使用的一些规则，签订家庭契
约，比如什么时间段可以玩，可以
玩多久，有什么样的奖励和惩罚措
施，用规则来约束大家的行为。

其次，以身作则。和孩子在
一起时，家长要主动地放下手机，
创设丰富多彩的家庭文化活动，
如五子棋、象棋、围棋等。

第三，为孩子安排丰富的活
动。利用假期培养和发现其兴趣
爱好，让他在闲暇时有喜欢的事
情可做，如游泳、爬山等。

听完我的建议后，表妹若有所
思。

再后来，表妹打电话告诉我，
一家人制定了家庭手机使用规
则，并且已经坚持了一个月。

周三，我正在咨询室整理资
料，六（2）班王老师打电话说：“江
湖告急！你快给我们班的林林做
个咨询。”

没多久，我就看到一个健硕
的老人拉扯着一个瘦弱的男孩走
过来，“这个孩子快被手机毁了！”
老人气急败坏地说。奶奶介绍，
孩子以前只是偶尔用手机接打电
话和看动画片，去年他爸爸换新
手机，把旧手机扔到家里了，林林
就偷偷拿着玩，一发不可收拾。

林林默认了奶奶的控诉，也
说出了自己的苦衷：上学期请了
一个月的病假，老师讲的课听不
懂，回家没有人辅导学习。爷爷
奶奶年纪大了，总是在耳边唠叨，
无聊了才玩手机，一开始只是听
歌和看剧，后来在网上认识了一
些朋友，迷上了玩游戏。

作为一名资深的心理老师，
我知道孩子的这些偏差行为只是
症状，要透过现象看到本质：孩子
的内在需要没有得到满足。林林
的问题比较复杂，但主要原因有
三点：一是关系出了问题，他与父
母关系疏离，没有什么朋友，爷爷
奶奶也很难与他有效沟通。二是
学业上挫败后形成的习得性无
助，对学习丧失了兴趣，产生了退
缩行为。三是沉溺于虚拟的网络
世界无法自拔。他觉得在网络里
才能成为自己喜欢的样子，也最
放松和快乐。

为了给孩子营造一个良好的
成长空间，我先做家长的工作，提
醒父母平时多关心他；爷爷奶奶
多带他到青少年活动中心和体育
馆玩，让他培养自己的兴趣爱
好。同时，请王老师有意在课堂
上给林林发言的机会，多鼓励、表
扬他，让他找到归属感，并找一些
成绩优秀的学生和林林结成学习
对子。我也每周给林林做一次个
体心理咨询，引导他建立正确的
价值观，并和他共同约定了使用
手机的频次和时间，由爷爷奶奶
监督执行。

经过两个多月的努力，林林
像变了个人似的，各方面有了很
大改善。

宇鑫是一名初二学生，成绩一直名列前茅。然而，随
着手机在同龄人中的逐渐普及，宇鑫也慢慢陷入其中。

起初，手机只是宇鑫与家人、朋友联系的工具。但后
来，他在周末会花数小时在手机上打游戏、刷短视频。我
多次发现他在课堂上心不在焉，甚至有一次，他谎称要联
系家人，从我这里拿走手机，然后一直找各种借口不想上
交。宇鑫对手机的依赖已经严重影响了他的学习。

我决定对他进行一次个别辅导。在辅导中，宇鑫表
示，手机带来的快乐和放松让他难以割舍。他还说，当他
感到学习压力大或心情低落时，手机成了他逃避现实的
工具。

在心理学上，玩游戏、刷视频是一个即时满足，即立即
玩立即得到满足，就像我们吃糖一样，只要放在嘴里就感
觉到甜。与之相对应的是延迟满足，就像我们把面粉变成
馒头，然后再去吃。这个过程就是一个延迟满足。

为了帮助宇鑫，我和家长商量，共同制订了一系列计
划。针对他对即时满足的依赖，我反其道而行，对他进行
延时满足教育，即鼓励他参与需要持续付出且感兴趣的活

动——绘画。不仅如此，宇鑫的父母还轮流陪他去上课。
我还教他用正念技巧来识别和管理情绪。他

告诉我，这些技巧让他在面对学习压力时更加从
容，而不是立即求助于手机。

此外，我们帮助宇鑫理性看待社交媒体的信
息洪流，建议他每天限制社交媒体的使用时间，并
筛选出对他真正有价值的信息。他逐渐意识到，
保持在线并不能提升生活质量，而专注于自己感
兴趣的事物，才能带来更多的满足感。

暑假期间，手机的使

用是家庭教育面临的诸多

“痛点”之一，由于抵制不

了诱惑，孩子整天抱着手

机，不学习、不出门、不沟

通。如何让沉迷手机的孩

子摆脱手机的诱惑呢？看

心理老师如何支招——
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