
8月4日，长沙市开福区富兴时代广场，不少孩
子在商场玩手机。
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“电子带娃”之惑，家长如何找回主动权
心理专家建议：电子产品不进卧室不上餐桌，用“快乐任务盒”填满闲暇时间
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现状：电子产品占据孩子假期大量时光

连日来，记者走访长沙多家商圈发现，公共场
所随处可见孩子抱着电子产品玩的场景。

8月4日，长沙市开福区富兴时代商场内，海底
捞门店的宝宝椅上， 孩子目不转睛盯着手机屏幕，
家长得以安心用餐；一楼服装专区，逛累的孩子三
三两两落座，几乎全员低头刷手机；儿童游乐区域
也有不少孩子沉浸在电子屏幕中。

居家场景中，平板、学习机、点读笔、智能音箱、
早教机器人等各类数码产品填满了孩子空闲时间，
成为替代家长陪伴、看管孩子的“电子保姆”。多数
家长坦言是“图便利、保安全”。家住长沙北辰三角
洲的陈女士和丈夫双双上班，只能靠平板“看管”独
自在家的孩子，“孩子独自在家，有电子产品陪伴至
少不会私自外出，能保证基本安全。”

老人带娃的家庭更容易纵容孩子的电子设备
使用习惯。陈女士的邻居王先生介绍，家中3岁多
的孩子从添加辅食开始就必须看着屏幕“下
饭”，“长辈心疼孩子哭闹， 一次次妥协迁就，久
而久之，孩子离开电子屏幕就坐立不安，无法独
立正常进食”。

记者在采访中发现， 不少家长为保护孩子视
力，刻意选择智能音箱、早教机器人等无屏电子产
品，却依旧没能摆脱“电子带娃”的困境。部分孩子
甚至将早教机器人当作贴身陪伴的“玩伴”，睡觉也
要抱着。

成因：不同年龄段沉迷电子产品诉求各异

“儿童自控能力尚未发育成熟， 而电子产品的
设计逻辑精准贴合儿童心理，极易让孩子陷入被动
沉迷的状态。” 长沙民政职业技术学院心理发展指
导中心副教授丁玲解释，电子内容即时反馈与多巴
胺奖励机制，让孩子每一次点击、滑动屏幕，都能立
刻收获鲜活画面、 悦耳音效或闯关升级的正向反
馈，这种零等待、高愉悦的快乐，是现实生活中难以
快速给予的。当孩子遇到挫折、压力时，电子产品就
成为便捷的“情绪避风港”。长此以往，“一不开心就
找手机”的行为模式逐渐固化，电子产品依赖就此
形成。

丁玲分析，2至6岁的学龄前儿童主要依赖屏
幕带来的感官满足与拟态陪伴感。色彩饱满、声音
夸张的动画，恰好契合幼儿大脑对丰富感官信息的
发育需求。

6岁以上的学龄儿童， 电子产品依赖的核心驱
动力转向社交归属与自我价值认可。一方面，热门
游戏、 网络流行内容已成为同龄人的社交通用话
题，完全脱离电子世界的孩子，极易被同伴边缘化、
孤立化。另一方面，游戏清晰的段位等级、即时奖惩
机制， 能快速给予孩子明确的掌控感与成就感，让
孩子们在虚拟游戏的“胜利”中填补自我价值的缺
失，进而更加沉迷其中。

三湘都市报8月5日
讯 连日来高温、 雨水交
替，“加长版”三伏天里闷
蒸感直接拉满，清凉整洁
的地铁站成为不少市民
歇脚纳凉的选择。8月5日，
记者从长沙地铁获悉，结

合车站客流规模、 纳凉人次以及车站空间条
件，再度升级站内纳凉服务。目前，全线网车站
共设置标准化纳凉点位152处， 配备休憩座椅
1102席，让市民候车、歇脚更从容。

针对不同站点的实际需求，长沙轨道采取差
异化设置方案， 在纳凉人员较少的站点设置简
易便民纳凉点， 在纳凉人员较多的站点开辟集
中纳凉区， 利用伸缩隔离栏划分专属休憩边界，
既保障乘客通行顺畅，又维护纳凉区域秩序。

四方坪站配套“双拥阅读亭”，打造集纳
凉、阅读于一体的人文休憩空间。侯家塘站依
托一卡通便民网点， 打造一站式便民休憩驿
站。碧沙湖站布设长沙地标主题挂画，以城市
景观为便民休憩空间增添人文色彩。月湖公园
北站划分安全区域新增趣味地贴，在纳凉之外
增添趣味互动体验。磁浮高铁站搭建亲子休闲
互动空间，让避暑候车更具人文温度。

在四方坪站阅读纳凉区休息的市民陈女
士表示：“地铁纳凉区是绝佳的避暑好去处。有
了阅读亭，带孩子过来既能乘凉休息，还能看
书学习，特别实用。”

记者采访了解到，长沙轨道车站纳凉专区
每年7月1日至9月15日运营全时段对外开放，
各纳凉车站在出入口张贴点位平面示意图，让
市民歇脚纳凉更从容。

■文/视频 全媒体记者 王翊玮
通讯员 覃子怡 贺艺绮 高卉佳

长沙地铁站纳凉区升级
新增阅读和亲子互动空间饭桌上， 孩子紧

盯屏幕才肯进食；逛
街时， 手机是安抚孩
子的“神器”；居家生
活，点读笔、智能机器
人、早教机的声音不
绝于耳……正值暑

假，各类电子产品成为不少孩子的“暑
期标配”。当下，省时省力的“电子带
娃”模式被越来越多家长默许、采用，
短暂缓解了家长的育儿压力，却让孩子
深陷其中。

心理专家提醒， 电子产品精准拿捏
儿童心理特点，极易造成孩子被动沉迷，
家长需读懂孩子需求，主动打破“屏幕依
赖”，找回育儿主动权。
■文/图/视频 三湘都市报全媒体记者 虢灿

通讯员 伍嘉珊 文子佾
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长沙地铁碧沙湖站纳凉区。均为受访者 供图

磁浮高铁站搭建亲子休闲互动空间。

支招

丁玲提醒，“电子带娃” 的危害远不止
视力损伤。长期沉浸在高频声光刺激中，孩
子习惯了高强度、快节奏的感官体验，面对
课堂听讲、纸质阅读等低刺激、慢反馈的学
习任务时，极易耐心不足、专注力减弱。同
时，长期依赖即时快乐，会让孩子难以适应
现实生活的节奏与挫折，情绪调节、抗压能
力持续下降。

在丁玲看来，破解屏幕依赖，关键在于
家长主动优化育儿方式， 科学引导孩子摆
脱电子依赖，重新掌握育儿主动权。

第一步，物理隔离。全家统一制定刚性
规则， 明确电子设备“不进卧室， 不上餐
桌”，从物理层面切断孩子随时接触屏幕的
可能，杜绝碎片化、无节制沉迷。

第二步， 替代引导。 与孩子共同制作
“假期快乐任务盒”， 将户外运动、 亲子阅
读、手工创作、家务劳动、趣味科普等活动
写在纸条上。孩子感到无聊时，引导其随机
抽取任务完成， 用丰富真实的现实体验填
满闲暇时间，自然挤占屏幕娱乐空间。

第三步，建立时间兑换机制，减少孩子
的抵触情绪。建立正向激励机制，设定每日
固定基础娱乐时长， 孩子可通过完成户外
运动、自主阅读、家务打卡等正向任务，兑
换额外的屏幕使用时间。 让孩子主动付出
换取娱乐权益，而非被动接受管控，有效提
升配合度与自律性， 循序渐进摆脱电子依
赖，让暑期童年远离屏幕绑架。

“三步”找回育儿主动权


