
家长以身作则
孩子沉迷玩手机，与家庭有很

大的关系。一些父母一边限制不
给孩子玩，而自己本身就有这样的
行为。在家庭中，玩手机的气氛非
常重要，这会影响到孩子的兴趣和
爱好，所以家长必须要控制自己，
如果家长自己都没有办法做一个
好的榜样，那么，就没有资格对孩
子做出限制。

因此，家长想要孩子少玩电子
产品，那么就要知道父母的榜样作
用尤为重要。下班回家后，请家长
将手机和 iPad等放一边，好好陪伴
孩子游戏玩耍，这是戒掉孩子手机
的最理想途径。

家长要立场坚定
有些家长想让孩子戒掉手机，

但是自己总是立场不坚定，总是容
易动摇心思。当孩子撒撒娇，家长
就心软了；孩子流两颗眼泪，家长
就心疼了；当孩子拿着成绩单跟家
长炫耀自己的好成绩，家长也会把
它当做一种奖励方式给予孩子玩
耍。

孩子整日里成为低头族，不仅
对视力影响很大，对颈椎的影响也
很大，而且严重影响学习，因为孩
子总想着玩，对学习就老是出于一
种懈怠状态。既然家长们都清楚

过度使用，对孩子的危害性，那么
在帮孩子戒掉手机这一点上面，家
长们就一定要立场坚定，坚持原
则，不能因为孩子的胡搅蛮缠就动摇。

用正确的爱，给到孩子归属感
良好的亲子关系是一切教育

的本质，当你跟孩子亲子关系融洽
时，你跟孩子的沟通引导都会非常
顺畅。反之，孩子完全不会把你当
回事，更不会把你的建议和嘱咐放
在心上，甚至还会觉得你很烦。

因此，作为家长我们要学会走
进孩子的内心，用更大的耐心和更
多的理解来温暖孩子。家长们要
明白，当孩子玩到一定程度之后，
你强行把它夺走，或者强迫孩子关
掉，孩子内心是非常痛苦难受的，
所以这个时候，我们不要去打骂指
责孩子，而是对孩子表达出共情和
理解，同时让孩子更加理性的对待
手机游戏。

《孩子喜欢玩手机的原因》

父母用手机和电视去哄哭闹
的孩子，让他们养成了一种习惯

家长应该审视一下自己，有没
有在孩子小时候用手机和电视去
哄他们。比如当你回到家之后孩
子不停的哭闹纠缠自己，可能就有

些烦了，就会拿出手机或者打开电
视给他放一个动画片，让他在那里
安安静静的待一会儿，孩子是不再
去打扰你了，但是也会让他们养成
这种习惯。

孩子没有获得足够的陪伴
陪伴孩子并不是指时间问题，

而是父母如何满足孩子的精神需
求。现在，很多孩子都是独生子
女。因为他们缺少同龄的玩伴，他
们在大多数时候都是独自玩耍，所
以他们需要通过其他方式获得精
神补偿。这个时候零食，电视和互
联网已成为他们最好的陪伴。

《让孩子戒掉玩手机的10个方
法》

1、设定合理的使用时间
家长可以和孩子一起制定一

个合理的使用时间表，明确规定每
天可以玩手机的时间段。这样可
以帮助孩子养成良好的时间管理
习惯，避免过度沉迷。

2、提供丰富的替代活动
为孩子提供更多有趣的替代

活动，例如户外运动、阅读、绘画
等，让孩子在多样化的活动中找到
乐趣，减少对手机的依赖。

3、建立家庭规则
制定家庭规则，明确规定在哪

些情况下可以使用手机，如完成作
业后、周末等。同时，对违反规定
的行为进行相应的惩罚或奖励，让
孩子明白手机使用的边界。

4、限制手机使用地点
将手机使用限制在特定的地

点，如公共区域或学习区域，避免
孩子在床上或私人空间过度使用
手机。

5、与孩子共同制定目标
与孩子一起制定学习和兴趣

目标，帮助他们明确自己的目标并
制定相应的计划。通过实现目标
的过程，孩子将更加理性地对待手
机游戏。

6、鼓励社交活动
鼓励孩子参加社交活动，与同

龄人交流和互动。社交活动可以
提高孩子的社交能力和情商，减少
对手机的依赖。

7、设定奖励机制
建立奖励机制，鼓励孩子在规

定的时间内控制手机使用。例如，
完成作业后可以获得一定的手机

使用时间，或者达到一定的学习成
绩可以获得奖励。

8、加强与学校的合作
与学校合作，共同制定手机使

用规定，加强对学生手机使用的管
理和监督。学校可以定期组织活
动，引导学生参与其他有益的课外
活动。

9、倡导健康的生活方式
家长要给孩子树立正确的价

值观，倡导健康的生活方式。鼓励
孩子积极参与体育运动、户外活动
和其他丰富多彩的活动，培养良好
的生活习惯。

10、及时沟通
与孩子保持良好的沟通，了解

他们的需求和困惑。及时解答孩
子对手机的疑问，帮助他们正确理
解和使用手机。

通过以上10个方法，家长可以
帮助孩子戒掉玩手机的习惯，让他
们更好地投入到学习和生活中。
家长的榜样作用、正确的爱和良好
的亲子关系是关键，同时也需要制
定明确的规则和提供丰富的替代
活动。只有通过综合的努力，才能
让孩子远离手机的诱惑，享受健康
快乐的成长。
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演讲时间: 2024年 4月 7日
(周日), 晚八点（美东时间）

演讲标题： 许翼云教授谈
元明诗歌

演讲嘉宾：【华府诗友社】前社
长 许翼云

主办单位：【华府诗友社】
Join Zoom Meeting

https://us02web.zoom.us/j/
82554476854?pwd=
UEdJcytxVDFzbTBvSUtjYTRkWXA
yUT09

Meeting ID: 825 5447 6854
Passcode: 627033
讲员简介：许翼云，无锡人。

台大 1955毕业，1958年获美国 U.

of ILL 化工系博士学位。参加过
NASA 首次登月火箭的设计，及
NRC核能安全国际大型实验的研
发。在马大化工系任教 6年后，回
台湾任原能会主委 6年。 1996年
退休回华府，同年参加华府诗友
社，至今已有二十余年。

讲座对诗友社、华府华人作

协、和华府书友会会员免费。非会
员欢迎您赞助及支持我们努力提
供您喜爱的讲座。

Suggested contribution：$7.00
or any amount.

乐捐支付方式：Zelle 帐号：
dcpoemsociety@gmail.com。

PayPal: j_lei49@yahoo.com

支票：请与财务干事雨文联系
（springshower22@hotmail.com）

欢迎光临华府诗友社的网站
（https://sites.google.com/view/
dccpoets/）查询更多相关资讯.

询问请洽: 华府诗友社社长：
雷俊毅 电话：484- 683- 1313，电
邮：j_lei49@yahoo.com
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