
心理医生：
做好监护 适当干预
不同年龄段的孩子应该如何安排

暑假生活？针对这个问题，市第三人

民医院副院长应美艳给出了建议。

“对低龄段孩子而言，暑假是一个

培养良好生活作息规律的好时机，家

长可以利用这个时间去引导。此外，

现在暑托班课程也很丰富，可以选择

孩子感兴趣的课程去学习。比如，之

前市关工委开展的‘青少年五金品格

研学’夏令营活动就很有意义。”应美

艳提到，低龄小朋友的安全意识培养

也很重要，家长要做好暑期监护。

此外，对初高中特别是刚结束中

考、高考的青少年，应美艳建议家长要

适当干预，注意电子产品对孩子的影

响。她表示，家长可以利用假期时间

带孩子多出去走走。

应美艳还提到，目前社会上针对

高中毕业学生的相应培训课程很少，

但其实处于该年龄段的青少年正是迷

茫的时刻，需要正确引导。

“可以增设一些如心理指导、人际

关系、生命教育、职业生涯规划等这类

能够帮助他们更全面了解社会现实的

培训课程，让他们对自己的人生有主

动的规划能力。”应美艳建议。

初中老师：
运动学习两不误
初中英语老师陈珂则表示，希望

学生暑假期间能够劳逸结合，运动学

习两不误。

“暑假作业记得完成，放假回家可

以买一本字帖，多练练字。”7月18日

下午，陈珂为小升初暑托班上完最后

一节英语课，向同学们布置好假期作

业并提出“主动学习”的期望。

陈珂告诉记者，小升初的学生刚

好可以利用暑假了解相关知识，熟悉

课本内容，后续回归课堂后能够学得

轻松一些。“除了学习之外，孩子也需

多外出运动提升个人身体素质，或者

可以和父母朋友出去旅游。”陈珂说。

救援人员：
从源头抓好防溺水
炎热的天气使得人们在选择外出

游玩时更倾向于选择“玩水”项目。7

月19日，水域救援专业人士应航航应

邀参与防溺水宣传视频录制，对着镜

头提醒大众重视暑期安全。

应航航建议，防溺水应该从源头

抓起，成年人要学会敬畏水域，并对家

中未成年人尽到监管义务，大人在水

库池塘看到独自玩水的小孩一定要及

时提醒和制止。预防溺水、减少溺水

事故发生需要社会各界的努力。
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■记者手记

不知不觉间，暑假时间已经过半，怎

么样的暑假才算有意义？

记者曾向受访者们提出该问题，得

到的回答都不一样，孩子说想要随心所

欲，大人却说要按照家长的规划进行。

应美艳说，暑假应该是值得期待的，是快

乐的，是属于孩子的。假期如何安排应

该尊重孩子自己的选择，让他们自己参

与到规划中去，家长更多的是起到正确

引导作用。

利用假期时间“重启”爱好、在实习

中突破“迷雾”找到人生意义、在假期实

现运动梦⋯⋯每个人对假期都有自己独

特的期待，过分追求“意义”反而使它失

去色彩。遵从自己的内心，过一个“不被

定义”的暑假，才能实现假期的价值。

暑假“不被定义”
遵从内心即可

（上接5版）
专家支招 注重劳逸结合 提高安全意识

心理问题：游戏成瘾是一种慢性精
神行为障碍，核心的表现是无法控制游

戏行为，会给患者的心理造成广泛的不

良影响。例如，在现实生活中迷失自

我，自我约束力下降，诱发焦虑、抑郁、

敌对等负性情绪。

躯体问题：患者可出现视力下降、
眼底病变、睡眠不足、昼夜节律紊乱、营

养不良、胃溃疡、肥胖等问题。严重者

可因久坐形成下肢静脉血栓，甚至引发

肺栓塞而猝死。

社会功能受损：如果孩子把大量时
间用于玩网络游戏，势必会影响生活、

学业。此外，游戏成瘾者在玩游戏上花

费大量时间，往往缺乏社交活动。长期

脱离社交活动会使孩子对社交过程中

的非言语信息（如表情、动作）的敏感度

降低，从而使其在现实生活中建立和维

持关系的能力受到影响，例如家庭冲突

增多、重要关系受损等。

做好这些做好这些 帮孩子远离游戏成瘾帮孩子远离游戏成瘾
孩子爱玩

网络游戏在生
活中很常见。

尤其暑假期间，有些孩子
更是喜欢用手机玩网络
游戏。碰到这种情况，家
长首先应该反思，自己是
不是经常在孩子面前玩
手机。这种行为对于孩
子游戏成瘾有着潜移默
化的影响。家长应该如
何做，才能让孩子与游戏
成瘾说再见呢？

了解爱玩是孩子的天性。玩网络
游戏能给孩子带来快乐、促进同伴关

系。玩网络游戏可能具有提高孩子的

认知能力、丰富知识等作用。

了解自家孩子玩网络游戏背后的
心理需求。比如，处于青春期的青少
年，身心都处于快速发育中，渴望别人

认同，同时又面临学业压力加大等多重

挑战，玩网络游戏可能就成为孩子的情

绪出口。

言传身教。父母身体力行，就是给
孩子做了最好的榜样。如果要求孩子

控制用手机玩网络游戏的时间，父母也

要适时减少玩手机的时间。

避免在孩子玩网络游戏的关键时
刻进行制止。因为玩网络游戏能满足
孩子的成就感需求，如果家长在关键时

刻没收手机或者关闭电脑，会引起孩子

强烈的情绪反应，甚至可能引发肢体冲

突；如果孩子说想再玩一会儿网络游

戏，家长此时可以适当延长孩子玩网络

游戏的时间。事后，家长应心平气和地

与孩子讨论未按照约定时间放下手机

的补偿措施，如缩短下次玩手机的时间

或减少一次用手机玩网络游戏等。

给孩子以尊重。对于青春期的孩
子，家长要尊重孩子的自主性，给予孩

子更自由的空间，与孩子达成双方都认

可的游戏规则。家长在与孩子一起确

定规则的过程中，也满足了孩子的自主

性心理需求，即“我的事情，我做主”。

重视亲子关系。在与孩子沟通过程
中，家长如果发现孩子正处于不良情绪

中，明确表达了拒绝沟通的意愿，应该再

找机会与孩子沟通。家长与情绪激动的

孩子沟通，往往会破坏亲子关系。

（来源：“健康中国”微信公众号《做好

这些，帮孩子远离游戏成瘾》作者：北京回

龙观医院成瘾医学中心副主任医师 杨清

艳）

当出现以下情况时，提示孩子可能

出现了游戏成瘾，家长需要带孩子到专

科医院进一步诊治。

1.孩子对玩网络游戏行为、频率、时

长、场合等失去控制。

2.孩子喜欢玩网络游戏优先于其他

生活兴趣和日常活动。

3.尽管已经因玩网络游戏产生了负

面后果（如与家人关系紧张、学业成绩下

降等），但是孩子依然痴迷于玩网络游

戏，甚至增加了玩游戏的时长和频率。

4.孩子玩网络游戏的时间越来越长，

在玩网络游戏上花费的金钱越来越多。

5.如果停止玩网络游戏，孩子可能

出现发脾气、烦躁等。不玩网络游戏的

时候，孩子仍想着与游戏有关的事。

游戏成瘾对孩子的危害很大

怎样判断孩子是否游戏成瘾

如何帮助孩子远离游戏成瘾


