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受疫情影响，不少中小学调整了寒假放假时间，孩子们陆续进入寒假的节

奏。今年寒假和以往有很多不同，外出的时间少了，宅家的时间多了，有的孩子

就开始玩手机，不和家里人说话，说起游戏头头是道，对现实世界漠不关心……

孩子沉迷手机和电子游戏，是许多家庭绕不开的大问题，父母担心孩子的健康和

学业，看到孩子的不良表现难免忧心，但深究问题的根源，可能就在家长自己身

上！

“孩子在我不知情的情况下，给游戏充了钱。”

“我是他爷爷，他父母不在身边，我管不了他呀。”

“孩子上网课需要手机，我不知道他拿手机玩游戏。”

这是某游戏平台客服工作中最常接听到的求助电话，每通电话里，都有一个无助

的家长。

孩子沉迷手机只是一个表象，背后的家庭和教育占据很大的一部分因素。以

下三种家庭，孩子会更容易沉迷手机和游戏 ↓↓↓

第一种家庭

给孩子的肯定和认同太少

有人说，一个孩子成绩不好的主要原因是沉迷游戏。恰恰相反，很多孩子因为

在学校和家庭里找不到学习的自信，才跑到游戏里找自信、找成就感。
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沉迷游戏是成绩不好的一种结果，而不是根本原因。

在我的工作经历中，曾遇到一个 14 岁的男孩，爱打游戏，不爱说话，成绩也在

班级里垫底。父母为了帮他戒除对游戏的沉迷，用尽一切方法，软的硬的都试过，

孩子却丝毫没有改变。

直到去年，男孩妈妈生了一场大病，男孩被突然的变故吓到，在妈妈住院那段时

间里，表现得比以前懂事很多。

生病中的妈妈也放弃了和孩子的剑拔弩张，尝试着和孩子聊天，她想知道孩子究

竟是怎么想的。

在她的努力下，孩子终于吐出心声：“在您和我爸的眼里，我就是一个学习不

好的傻瓜，可是在游戏里，却有很多人羡慕我打得好，我在游戏里面有好多

朋友，他们都认同我，他们不会因为成绩看不起我。”

听到孩子说到“看不起”这三个字，妈妈才意识到，每一次对孩子学习上的不满

和打击，孩子表现出的“不屑一顾”都是内心受伤的掩饰，他一直渴望着父母的

肯定。

男孩这段话，也是很多喜欢玩游戏的孩子内心的声音。

游戏之所以让孩子那么着迷，不单单是自控力差的问题，在生活中得到肯定太

少才是大问题。在家里缺乏价值认同，精神需求长期得不到满足，孩子自然

会到虚拟世界中获取。

从某种程度上来说，游戏比大人更懂孩子的心，每闯一关的奖励；过关斩将的痛

快，正面且及时反馈孩子的每一点进步；游戏里的朋友也多，拿起手机，他们就

可以一呼百应，所有的委屈和压抑都能在游戏中释放，成就感得到巨大的满足。

这种成就感，是他们在家里、在学校里体会不到的。因为一回到家，他们就是

那个成绩差、一无是处、让大人头疼的孩子。这种落差，让孩子很难抵抗游

戏的诱惑。

第二种家庭

陪伴和沟通太少，亲子关系不好



中国青少年研究中心发布的“中小学生及其家长网络游戏认知与态度研究”报告

显示：

孩子沉迷游戏行为与亲子关系密切相关，亲子关系越差,越易导致孩子形成沉迷

网络游戏的行为。反之,父母与孩子的亲密度越高，越关爱孩子，孩子越不会

沉迷于网络游戏。

在一段不良的亲子关系中，都会引起孩子的逃避甚至是逆反心理，进而去游戏里

寻找快乐。

比如忽视：

在我们身边，带孩子玩手机，是最常见的现象之一，一些妈妈一旦忙起来，就把

手机丢给孩子，孩子瞬间安静下来。

《少年说》中，小学生叶子健委屈大喊：“你们大人总是这样，为了图现在的

安静，用手机稳住我们。等我们长大了，沉迷于手机，你们又会觉得，是手

机耽误了我们。可是你们有没有想过，在小的时候，是谁把手机塞到我的手

里？又是谁，放弃了对我的关爱和陪伴？”

如果家长与孩子之间的互动太少，加上父母的坏榜样，孩子爱上手机只是时间问

题。

再比如专制：

有一位爸爸对孩子特别严格，每天给孩子的日程安排得满满的，孩子稍有出错，

就要被他唠叨甚至打骂，像手机这样的东西，更是不让孩子碰，他甚至学网上的

家长，在家里安装了一个摄像头，监督孩子学习，让孩子对他又怕又恨。

这种密不透风的控制，换来的是孩子更为严重的叛逆。

孩子今年上了高中，受同龄人的影响，对游戏产生了极大的兴趣，背着父母，偷

偷在学校借同学的手机玩，还用平时省下的零花钱，买了一部二手手机，从此一

发不可收拾。

亲子关系缺失和冲突，都很容易将孩子推向网络虚拟世界去寻求安慰。

第三种家庭



父母经常吵架，家庭氛围不好

综艺节目《老师请回答》里，也有一个喜欢玩游戏的 15 岁的少年，高一上了一

年学以后就停学在家里打游戏，梦想成为一名电竞选手。

做父母的，自然是不会同意孩子选择这样一条路。他们用各种极端的方法阻止孩

子，断网、没收电脑、手机，没想到得到的结果却是更激烈的反抗，孩子将家里

的电脑电视都砸了。

然而，老师在帮助孩子的过程中发现，少年并不是一开始就对游戏有很大兴趣，

在他开始喜欢游戏的那段时间，正是父母感情不和、闹离婚的时候，他的家庭中

充满不安，与父亲的关系也如履薄冰。

当家庭一旦出现问题，手机里的世界，都成了孩子的“避难所”。很多沉迷网

络的孩子本身并不是被游戏所吸引，而是来自家庭的压力太大，让他们想逃

离。游戏的出现，某种程度上成为他的宣泄，也被他用做逃避现实中不想面

对的事的工具。

一项研究显示，在稳定的家庭中，孩子沉迷手机的风险就越低，相反，家庭越动

荡，比如父母离婚、单亲家庭、家庭气氛压抑，都会加剧孩子对游戏的上瘾程

度。

在这样的家庭中长大的孩子，内心常常感到独孤、压抑和失败，而玩游戏的时候

就是短暂喘息放松的时刻。

有人说，沉迷手机的孩子就像活在气泡里的孩子，里面的孩子不想出来，外面的

大人也进不去他们的世界。

沉迷手机和游戏的孩子，表面上看难以管教、偏执，其实他们的内心都有一个

黑洞，没有游戏的时候，被迷茫和无助所占据。

我们总想方设法地去改变这样的孩子，其实最需要改变的是家长自己。

改变我们和孩子沟通的态度，改变我们陪伴孩子的方式，改变家庭的不和谐的氛

围，用爱填满孩子内心的空虚。

爱和陪伴给足了，孩子就会有你想象不到的变化。
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