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■成长导航

居家期间中小学生电子产
品娱乐性使用时间显著增多

疫情的最大影响之一就是由于居
家防疫导致中小学生使用电子产品的
时间直线上升。市场研究和咨询公司
益普索（Ipsos）和全球近视联盟开
展的调查显示，44%的美国儿童每天
使用电子设备的时间都超过了 4小
时，这一比例是疫情前的两倍多。近
期我们对来自北京西城、海淀、朝
阳、丰台、昌平、通州、大兴的近
300名中小学生家长开展了居家学习
和心理适应情况的问卷调查，结果同
样显示出了一些值得关注的问题。

居家期间中小学生电子产品娱乐
性使用时间显著增多，家长监管有效
性不足。居家期间中小学生的户外活
动减少，宅家时间增多，在线学习需
要使用电子产品，但是教师远程监控
有限，同时家长对中小学生电子产品
娱乐行为监管的成效不佳。调查数据
显示，超过一半的小学生每天使用电
子产品进行娱乐的时间超过1小时，
初中生的比例更接近75%；43%的
初中生每天使用电子产品娱乐更是超
过了2小时。与此相关，48%的小学
生家长表示自己“对孩子的电子产品
娱乐有限制要求，但是管不住”；初
中生家长表示“管不住”的比例上升
到57%。

每天1小时还是2小时，行
为表现大不同

首先，对于小学生来说，玩电子
产品的时间越长，线上学习表现越不
佳。在每天电子产品娱乐时间不超过
1小时的学生中，有63.1%的家长表
明孩子在线上学习过程中非常自觉，
只有9.2%的家长认为孩子自觉性欠
佳；与之相对，在每天电子产品娱乐
时间超过1小时的学生中，“非常自
觉”的比例下降了12.4%，而“自觉
性欠佳”的比例增加到29%。在每天
电子产品娱乐时间不超过1小时的小
学生中，83.1%的小学生能每天及时
完成作业，没有“不能及时完成作
业”的情况；当娱乐时间超过 1小
时，每天及时完成作业的小学生人数
比例下降到66.7%，有4.3%的小学生

“总是不能及时完成作业”。电子产品
娱乐时间的增加有可能抢占了学习时
间，分散了原本应该放在学习上的注
意力，使得学生学习自觉性下降，出
现了不能及时完成作业的情况。

其次，玩电子产品的时间越长，
中小学生睡得就越晚。电子产品娱乐
时间每天不超过1小时，近30%的小
学生在 21:30及之前入睡。与此相
对，电子产品娱乐时间每天超过1小
时，则仅有4.3%在 21:30及之前入
睡，69.6%入睡时间在 21:30-22:
30，26.1%在22:30之后入睡，这导
致小学生根本睡不够应该达到的9小
时睡眠。初中生的课业负担相对较
重，普遍入睡时间晚于小学生，电子
产品娱乐时间的增加无异于雪上加
霜。在使用电子产品娱乐不超过1小
时的初中生中，有66.7%在22:30及
之前入睡；使用电子产品娱乐时间超
过1小时后，约一半的初中生在22:
30之后入睡。

第三，长时间使用电子产品进行
娱乐对中小学生的情绪行为适应产生

负面影响。就小学生而言，每天使用电
子产品娱乐超过1小时，总体上情绪和
行为问题会更加突出，表现出更多的适
应困难。与每天使用电子产品娱乐不超
过1小时的学生相比，超过1小时的小
学生注意问题最为突出，其中出现多动
问题的比例增长12.4%，注意不良的比
例增长22.6%。其次是发脾气、说谎甚
至偷东西等不良行为问题发生的比例大
幅增加，其中发脾气增长9%，说谎增
长19.3%，偷东西增长9%。此外，情
绪问题也急剧增加，其中在新情况下
易紧张的发生比例增长18%，出现易
受惊吓情况的比例增长 17.6%。可
见，使用电子产品进行娱乐超过1小
时，小学生出现注意困难、不良行为
和情绪问题的风险都大幅度增加。就
初中生而言，与每天使用电子产品娱
乐不超过2小时的学生相比，每天超
过 2 小时的初中生发脾气的比例为
42.1%，增长14.7%。

要“疏”不要“堵”：粗暴惩罚不
能有效管控

电子产品用于娱乐，是技术发展环
境下的客观情况，无法避免。那么，家
长应该如何引导中小学生有节制地使用
电子产品娱乐呢？

首先，无论面对哪个年龄阶段的学
生，要“疏”不要“堵”。我们的调查
发现，当家长经常采取体罚时，近
40%的中小学生电子产品娱乐的时间反
而增加了。这提示家长粗暴惩罚不能有
效管理中小学生对电子产品的娱乐使
用，反而会让孩子与家长渐行渐远，转
而通过打游戏、看视频等方式安慰
自己。

其次，家长增加参与学生学习的频
率是一个不错的选择。我们的研究发
现，当家长在一周内参与学生学习3天
及以上，近40%的学生每天使用电子
产品娱乐不超过1小时。当然，在参与
学生学习过程中，需要注意方式方法，
避免引发频繁的亲子情绪冲突。

第三，家长还可以和中小学生一起
协商约定玩电子产品的时长和次数。比
如：“一天玩手机/电脑/iPad不超过1
小时”。约定要具体、明确，便于测
量，要清楚地说明完成约定能得到什
么。当家长和中小学生协商一致后，可
以将约定以书面形式贴在家中显眼的位
置，起到监督和提醒的作用。在此过程
中，要少说“不”，多说“可以”。比如

“如果你完成了约定，可以去看一场电
影”，而不要说“如果你没有完成约
定，就不能看电影”。两种说法的意思
虽然相同，但前者侧重鼓励中小学生朝
着积极的方向努力，有助于提高完成目
标的可能性。

第四，积极的体育锻炼。中小学生
使用电子产品进行娱乐往往与他们的学
业压力有关。我们特别推荐家长和中小
学生每天约定时间积极锻炼，尤其是白
天在阳光下户外锻炼，有助于缓解学业
和生活压力。积极的体育锻炼可以分散
中小学生对电子产品的注意和依赖，帮
助减少学习压力带来的皮质醇分泌，促
进大脑的内啡肽分泌，从而更好地维护
心理健康。

（刘洁含系中国科学院心理研究所
发展与教育心理学博士，北京师范大学
科研助理；陶沙系北京师范大学认知神
经科学与学习国家重点实验室教授，中
国心理学会常务理事，发展心理专业委
员会主任。）

长时间娱乐性使用电子产品：

居家学习的严峻挑战
刘洁含 陶沙

心理韧性对我们每个人的价值不
仅在于帮助我们抵达成功，也关乎我
们在面对突如其来的困难、挑战或挫
败时，是否能够勇敢面对，迈出关键
一步，作出正确选择。尤其是像这几
年肆虐的全球新冠疫情这样的危机事
件，很多人自身或家庭遭受健康威
胁、财务危机、生活失衡等困境，是
否拥有足够的心理韧性水平，关系着
人们能否顺利地渡过难关，早日回到
正常轨道，开启新的生活。

心理韧性关乎孩子的
今天和明天

“不能让孩子输在起跑线上”，已
经成为无数家长的共识，但什么才是
真正的起跑线，却有着不同的看法。
有人说是分数，也有人说是习惯……
这些观点虽不无道理，但显然也是不
够全面，实际上包括心理韧性在内的
孩子的心理健康也是孩子成长路上的
必要一环。尤其是在应试教育倾向尚
且明显的今天，来自学习的压力和挑
战对于每个孩子来说，都是无法回避
的现实。而心理韧性高的孩子，显然
更适应这样的学习节奏，也即他们更
加能够适应学习的累，吃学习的苦。
这样的孩子学习成绩往往更加出众，
在多数情况下，他们甚至感受不到学
习上的苦，学习上的困难对他们而言
都是暂时的、可超越的，因而他们在
学习上表现得更加游刃有余、自信
自强。

一方面，高心理韧性的孩子在学
习成绩上往往有着更好的表现，拥有
着更大的发展空间和选择机会；另一
方面，这些孩子成年后走上工作岗
位，也会因为高心理韧性，帮助他们
在职场中，有效地解决新问题，更
快适应新环境，更好融入新团队。
那些高心理韧性的孩子，往往也是
自信的，他们一般都是团队中的积
极力量，是敢于冲锋陷阵、身先士
卒的骨干，是团队里值得信赖的
人，有着看不见的核心领导力，能
带领团队成员一起前进。因而，高
心理韧性的人在事业上的成功也不
是偶然的。

在平常的日子里，心理韧性高的
孩子把自己的学习生活安排得井然有
序，他们不惧怕考试，不担心成绩，
不抱怨学习，在学习中他们能体会到
更多的获得感、成就感和满足感，在
学习中他们辛苦并幸福着。在学习之
余，他们敢于接受新挑战，接触新事
物，结识新朋友，会腾出时间发现兴
趣、发展特长，全面发展自己，因此
他们的课余生活、闲暇生活更加完整
充实。在疫情这样的特殊日子里，无
论是在网课学习还是居家生活中，他
们都能积极适应，主动求变，以乐观
的心态，积极地参与防疫抗疫、攻坚
克难。也因此，高心理韧性的人往往
会成为困难日子中的稳定器、主心骨
和正能量，让人看见希望，感受到
力量。

我们每个人都或多或少地具备一
定的心理韧性水平，来帮助我们面对
生活中的种种不适、困难和挑战，这
样的心理韧性可以说是每个人出生就
有的，是人体的一种自我保护机制。
只不过，这种先天的心理韧性水平在
后天的发展中，会出现巨大的不均衡
性。这主要是因为心理韧性水平实际
上是综合心理水平的反映，它自身有
着丰富的内容。同时，一个人的心理

韧性受到其心理、生理、物质条件、精
神层次，人际关系、应对事件等各方面
因素的影响。在培养和提升孩子的心理
韧性中，我们可以抓住一些重点，以点
带面、以面带全地展开。

提升孩子心理韧性的策略：从
认知到身体，从行动到关系

帮助孩子建立积极乐观心态。积极
乐观的心态，是建立在正面认知系统之
上的，这样的认知系统好比一副有色眼
镜，决定着我们看到的是什么样子的事
物和世界。有专家表示，成功企业家都
有一个普遍的心理特征，那就是乐观。
这种心态能够帮助企业家在任何时候，
尤其是企业、行业或整个社会遇到危机
时，依然选择相信未来，坚守初心使
命。而这样的积极乐观心态，就是心理
韧性得以维系的认知动力。这样的心态
往往并不是建立在调查研究之上的科学
研判，而是建立在一种对世界、对未来
始终抱有希望的无限信仰。这样的乐观
心态，是我们每个孩子都应该从小培养
的。在日常的教育生活中，父母和教师
们的日常语言，关键对话，对孩子形成
积极的世界观有着潜移默化，甚至影响
终身的效应。比如，“这个世界会越来
越好的”会比“这个世界没救了”无疑
更能帮助孩子形成积极乐观的心态。同

时，家庭生活中也应该经常带孩子读万
卷书，行万里路，开拓视野，这样的孩
子见识更广，思想更深，对于世界的理
解就会更加多元开放，对生活也会有更
多的追求和期待。

引导孩子积极参加身体锻炼。心理
韧性虽然是属于心理层面的能力，但是
却和我们的身体素质、生命活力有着极
大的关系。毛泽东同志提出的“欲文明
其精神，先自野蛮其体魄”就很好地说
明了强身健体对磨炼意志，提升心理韧
性的重要价值。实际上，体育的重要价
值在今天还远没有被重视，体育有着健
体、舒展、强心、壮志等重要作用，对
包括心理韧性在内的诸多品质有着良好
的支撑和引领作用。同时，体育运动中
的不服输、不气馁，失败了再挑战等优
秀品质也正是提升心理韧性的重要路
径。除了体育运动之外，劳动也是锻炼
身体素质，提高心理承受能力的重要渠
道。在劳动中所形成的不怕苦、不怕
累，勇挑重担、坚持不懈的奋斗精神，
就是心理韧性的典型表现。因此，在对
孩子的家庭养育和学校教育中，无论是
体育还是劳动教育，都是孩子提升心理
韧性的重要抓手。建立在身体锻炼基础
上的心理韧性，是身体的记忆，会成为
人的自觉选择和终生受用的能力，是带
得走的能力，这种蕴藏在身体里（不是
仅停留在认知层次）的心理韧性是孩子
一生的财富。

让孩子接受必要的挫折教育。在孩
子的成长过程中，缺少必要的挫折教
育，也是造成当前孩子心理脆弱，情绪
易失控，遇到问题常常逃避，更有甚者
直接放弃生命等现象的原因。60后、
70后、80后这几代人的挫折教育是通
过物质匮乏中的延迟满足，承担繁重的
家务劳动，照顾一家老小的过程中间接
实现的。然而随着社会生活水平的提
高、普遍的独生子女家庭等现实背景，
现在的孩子普遍失去了蕴含于生活点滴
中的挫折教育。因此，帮助孩子补上

“挫折”这堂必修课，帮助孩子在挫折
中成长，是提升孩子心理韧性的必不可
少的环节。除了引导孩子多参加体育运
动和劳动，家长也可以人为地“制造”
孩子受挫折的机会，比如鼓励孩子参与
各类比赛、评比，积极参与社会实践、
勤工俭学。在孩子出现问题时，家长也
可以“故意”视而不见，让孩子独自面
对，独立解决困难。

当然，给孩子“挫折教育”和给孩
子“挫折”是截然不同的，前者是帮助
孩子在挫折中，看见和提升自己的抗挫
折能力，是要有穿越挫折之后赢的体
验；而后者只是手段，不是目的，如果
一味地强调“挫折”，忽视挫折背后的
成长，反而会挫伤孩子面对困难的
信心。

和孩子建立良好的亲子关系。一段
充满着爱的关系，是一个人力量的源
泉。心理学家阿德勒认为一个人如果认
为自己有价值，有人爱，那么他就有走
出自卑、勇敢成长的力量。心理学家马
斯洛的需求层次理论也提出，一个人只
有在生理、安全、归属、尊重等基本需
要满足之后，才会发展出他的高级需
要，激发出自己的潜能，不断完善自
己，最终达成自我实现。一个人要运用
自己的心理韧性来克服困难，首先一个
逻辑前提是“他觉得这很有价值”。我
们常常听说“为母则刚”的说法，为人
母后，女性身上所迸发出来的心理韧
性、超强能力、坚强意志就是源自孩子
对自己的需要，以及自己对孩子的爱。
因此，在教育生活中，我们一定要让孩
子感受到我们对他们的无条件的爱，一
定要和孩子之间建立良好的亲子关系，
这是孩子愿意选择坚强，愿意勇敢挑战
的内在力量。实际上，在生活中，我们
常常看到的是反例，很多孩子感受不到
家庭的爱和温暖，找不到奋斗的理由，
于是乎他们常常选择对抗、逃避、躺
平。在今天，“好关系就是好教育”的
观念深入人心，就是因为好的关系意味
着孩子能在归属感和价值感中，义无反
顾地实现自己的人生价值。

需要指出的是，尽管心理韧性作为
一种能力相当重要，但是我们也不能无
限夸大它的作用，因为心理韧性不是万
能的。一个人的心理韧性再强大，也经
不起长时间地、一而再、再而三地困难
挑战，也会有坚持不下去的时候，甚至
有最终被压垮的时候。因此，一方面，
我们要携手创造一个更加美好、有序的
社会，不断提升防范和化解各种危机的
能力，让我们不轻易“动用”心理韧
性；另一方面，我们也不能把一个人的
失败、挫折完全归结为心理韧性不足，
生活是复杂的，要允许自己或他人“撑
不下去”，要学会示弱、学会求助。

心理韧性可以帮助我们战胜困难，
但归根到底是战胜自己，和自己和谐相
处。也只有在这样的拿得起也放得下的
收放自如中，我们的心理才能真正地保
持强大而不失韧性。

（作者系苏州市职业大学生命教育
研究与实践中心博士）

心理韧性关乎孩子一生幸福
——每个人都要有困难免疫力

卢锋

■研究发现

心理韧性，是一个常见的学术名词，其实就是
我们常说的抗挫折、逆商、意志力、坚强等概念，
在心理上的综合反映，就是指面对困境时个体所具
备的心理适应、调节能力。著名心理学者彭凯平教
授认为，心理韧性就是从逆境、矛盾、失败甚至是
积极事件中恢复常态的能力。心理韧性高的人，更
容易面对困难，走出困境；反之，则容易被困难羁
绊，引发心理问题，在行为上易出现不当选择。美
国心理学家安吉拉·达克沃斯 （Angela Duck-
worth） 在他的著作《坚毅》中，通过大量的研究和
调查发现，一个人是否成功的最重要因素不是智
商，不是情商，不是人脉，不是天赋，而是一个人
坚韧不拔的能力。这清晰地揭示了心理韧性对个人
发展的重要价值。

1月8日，北京市东城区地坛消防救援站迎来开放日活动，来自和平里九小、辖区幼儿园的
40多名孩子，在家长和老师的带领下，共同上了一堂意义独特的“消防公开课”。装备器材展
示、烟雾逃生馆逃生体验、参观消防车……孩子们在一声声惊呼中度过了当天的“实践课”。

本报记者 贾宁 摄

日前，由国家海洋博物馆、国家国防科技工业局新闻宣传中心联合主办
的“探索·星辰大海——航天科技主题成果巡回展”在位于天津的国家海洋
博物馆开幕。展览面积2000平方米，含6大主题展区，共展出珍贵航天展品
100余件，科普影像资料20余段，同时设置5个环境艺术空间以及3个沉浸
式体验项目，配套公益讲解、科普讲座等活动。随着寒假到来，该展览吸引
青少年前来“一站式”探索星辰与大海的奥秘。

图为2023年1月7日，一名儿童在国家海洋博物馆参观“探索·星辰大
海——航天科技主题成果巡回展”。 新华社发（赵子硕 摄）

近年来，贵州省遵义市中小学结合学生兴趣爱好和年龄特点，利用课后服
务时间开设校园足球、吉他弹奏、禁毒课堂、书法绘画、舞蹈等多项社团活
动，丰富了学生的课余生活，让学生在快乐中健康成长。图为贵州省遵义市第
四十中学学生练习舞蹈。 新华社发（刘胜 摄）

寒假消防第一课


