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“我妈天天拿着手机疯狂购
物、刷剧，我刚拿起手机跟同学聊
天她就开始唠叨！”“我爸没事就
教育我玩手机是不务正业，要好
好读书，自己却窝在沙发上刷短
视频停不下来。”“你们天天手机
不离身，上厕所都要拿着，为什么
我就不能玩？”……在咨询室，原
本带孩子来戒网瘾的林女士，面
对 12 岁儿子的“灵魂拷问”顿时
失语。

暑假，又到了孩子和家长因
为“网瘾”问题引发矛盾、激战的
爆发期。笔者认为，应科学看待
孩子用手机上网的行为，制定需
要全家人共同遵守的正向使用手
机的规则，尝试把孩子对网络的
依赖转化为促进亲子交流的工
具。良好的亲子关系，才是解决
问题的根本。

孩子为什么放不下手机
“不要怪孩子为什么沉迷手

机，先问问家长能不能放下手
机？”答案是未必能放下。

手机是目前接触网络最便捷
的渠道。对孩子而言，父母对手
机的依赖，给孩子形成的是一种
非正向的示范作用。成人尚不能
完全抵制网络的诱惑，沉溺在短
视频里任时间流逝，何况正处于
开始尝试自己做决定的青少年，
网络正是他们寻求新鲜感的一个
通道。

对学生而言，手机不仅能用
于玩游戏、刷短视频，还能当字
典、学习工具，更是朋友之间交流
的工具。当一个少年听不懂热门
游戏里的专业名词，他就会觉得
无法融入集体，甚至被孤立。还
有些孩子在现实中遇到挫折，如
遇到父母有矛盾、成绩不好、跟同
学的社交出现问题等，他们沉溺
游戏是希望通过游戏里的胜利获
得自我肯定，找寻共同话题的群
体、能够倾诉的对象。

所以，关于孩子沉溺玩手机
的问题，家长不能一味围追堵截
或者闹铃式的监管，而是要正确
引导孩子使用手机。对于存在逆
反心理、故意和家长对着干的孩
子，家长要优先改善亲子关系，然
后再解决孩子沉迷网络的问题。

允许孩子有规则地玩手机
想让孩子适度玩手机，家长

先要建立一个良好的沟通机制，
制定使用手机的奖惩规则，并且
全家共同遵守、互相监督。通过
奖惩机制强化孩子遵守规则的行

为，从而让孩子继续保持。比如，
信任并允许孩子，在完成课业后
可以有 30～40 分钟的手机自由
使用时间，到时间自动将手机放
在规定的地方。孩子能做到，就
奖励孩子第二天可以继续使用手
机。如果孩子超出了规定时间，
那次日的使用时间就对应缩减。

当然，家长可以设置孩子使
用手机的屏幕时间，并跟孩子沟
通，让他主动遵守约定。这么做
除了让孩子感受到被信任，还能
培养孩子的规则感和自控力。
在网络轨迹中寻找共同话题

除了对孩子使用手机的时间
进行控制，家长还要了解孩子的
网络活动轨迹。网络同样是家长
的“情报员”。如手机里安装了什
么软件，在哪些软件的停留时间
长，如微博、短视频App等社交媒
体。

为了让孩子更健康地使用网
络，家长们也可以通过这些信息
了解孩子的兴趣及关注点，孩子
情绪的波动和变化，从而寻找共
同话题，促进亲子交流。比如，发
现孩子喜欢漫画，那可以陪孩子
一起逛漫画展；孩子喜欢打游戏，
那不妨和孩子一起玩，让孩子“带
带你”，让他和你分享玩游戏的心
得。

不玩手机还能玩什么
暑期作业做完了，使用手机

的限定时间用完了，孩子还能干
点什么？鼓励孩子发展自己的兴
趣爱好，让他的生活变得丰富多
彩。运动是一剂良药。家长可以
让孩子选择自己喜爱的运动方
式，享受运动带来的愉悦。家务
劳动也是一种运动，可以增强孩
子对家庭的责任心和归属感。

鼓励孩子多和同学、朋友交
流，积极参加各项活动或社会实
践活动，通过现实生活中的正常
人际交流获得积极的心理支持。
这样孩子在遇到困难时会寻求同
伴的帮助，而不是在虚拟的网络
空间中排遣。

假期，很多家长会带孩子出
去旅游，这时不妨让孩子参与进
来，例如选择出行目的地、制定出
游攻略、购买机票、制定行程等，
都让孩子参与完成，让他有主人
翁的意识，还能培养孩子的自理
能力。

（来源：《健康报》 文：福建
省心理咨询与健康教育研究会
林榕发）

如何让孩子正确使用手机

进入老年期，不少人容易出现
心理问题，如孤独、恐惧死亡、抑郁
等，而记忆力减退和情绪问题是老
年人常见的两个心理问题。老年人
出现心理问题，有哪些警示信号？
家属又该如何应对？

改善认知有办法
很多老人感慨，随着年龄增长

记性越来越差。那记忆力减退是怎
么回事呢？记忆力减退是老年人随
年龄增长而发生的一种常见的现
象。大多数记忆力减退是良性健
忘，经过提醒，老年人也能回忆起
来。有的老人经过提醒都不能很好
回忆，甚至坚持己见（尤其是坚持错
误的记忆），可能就要考虑认知功能
方面的问题了。二者在临床上鉴别
有一定的困难。

一般在医学上通过即刻记忆、
近记忆以及远期记忆来进行初步评
判。

即刻记忆 就是在短期内保留
少量能立刻回忆的能力。

一般使用数字广度的方式进行
测验，检查者按每秒一个字的速度
说几个数字，并让被检查者立刻重
复，数字个数由少到多，一般平均数
字广度为7~8个。一般老年人差1~
2个可以接受，差得太多，即刻记忆
认知下降的可能性就有所增加。

近记忆 近记忆也就是记住新
信息的能力，有时也称为短时记忆。

一般是给予被检查者一些（新
的）信息（或者是刺激、知识，这种信
息是患者以前不知道的），告知其需
要记住，并且片刻后需要让其回忆
出来。一般是给予3~4个不相关无
规律的字词，比如：大树、自行车、电
视机、零件、钢笔等，先让被检查者
重复几次，然后中间穿插一些其他
检查，待5~10分钟后，再让被检查者
重复刚才提到的字词。一般情况，
60岁以上老年人可以回答出3个左
右，而有近记忆障碍的老年人可能
一个都答不出来。

远期记忆 也就是回忆过去记
得信息的能力，也被称为长期记
忆。一般可以询问被检查者上学年
龄、结婚年龄、工作年龄、过去发生
的大事、孩子出生的情况、退休的年
龄等。通过这些最简单的询问，家
属可以尝试了解老人是否有记忆下

降的可能，当然还有更复杂，甚至需
要专业的医务人员进行测试的检
查，还包括需要通过采集血液、使用
仪器进行的测试。

情绪问题巧应对
老年人因为所处的年龄阶段会

面临退休、身体疾病、外伤、活动受
限、感知觉下降、社交群体改变、经
济下降、环境改变、家庭成员故去、
各种原因导致的独居等情况。

各种各样的因素单一或叠加出
现时，会让老年人产生不愉快的感
觉，加上老年人随着年龄增加，个性
上也会出现孤僻、被动、依赖、固执
等改变，还有的有内分泌等指标的
改变，严重的也会出现情绪方面的
疾病，均需要提高警惕。

老年期情绪问题常见的有抑郁
状态、焦虑、失眠等。老年人会描述
自己心烦意乱、忧郁、悲伤、觉得没
意思、老是觉得乏力，提不起精气
神，反应变慢，甚至连最基本的吃
饭、生活、睡觉都觉得力不从心，对
外界好的、坏的、新奇的事物都没有
太多的反应，回避社交、讨厌吵闹。

有些老年人会觉得自己老了，
没有价值，甚至会用灰暗和消极的
眼光看待自己和周围的情形。最严
重的是想到自伤、自杀，觉得死了才
能解脱。

但是老年人常常不能很好察觉
到自己的情绪反应，认为老年人就
应该稳重，啥事都要处事不惊，或
者不承认自己有情绪问题，把出现
的问题归结为身体的疾病，更愿意
跟家人和医务人员谈及自己是“心
慌、乏力、腿脚不好、气紧、尿
频”，甚至完全用躯体症状来与外
界对话，见到医生不停述说身体不
舒服。

上述两种疾病是老年阶段容易
发生的心理疾病。一旦发现老年人
出现上述症状，家属要提高警惕，密
切观察。症状严重者需要及时送医
治疗，选择合适的对症治疗药物。
患者在药物治疗的同时，必要时还
要配合心理治疗、物理治疗。药物
使用也不是一个短期的过程，有的
药物需要维持治疗。

（来源：健康中国 作者：四川
大学华西医院、华西天府医院心理
卫生中心 罗亚 叶嘉璐 郑耀宗）

关注老年人心理健康，
我们要怎么做？


