
拒绝“被困”，让手机为我所用
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我叫林浩，是一名初中生，最

近我的学习和生活出现了一些烦

恼。我发现手机成了自己生活的中

心，无论是查找学习资料还是用来

娱乐消遣，我都越来越离不开手

机。手机中的游戏、短视频、社交

软件，都吸引着我，这也让我的作

息逐渐变得紊乱。我感到非常焦

虑，虽然我知道这不是健康的生

活方式，但我又难以抵制手机的

诱惑，这种恶性循环让我的生活失

去了平衡，老师，我到底应该怎么办

呢？

小林同学：

你好！

你在来信中提到自己一方面有

使用手机的需要，另一方面却因为手

机导致作息紊乱，让生活失去了平

衡。除了感受到你内心的矛盾与担

忧，我更感受到在焦虑的背后，你有

对自己当下困境的觉察和对未来生活

的责任感，当我们意识到这一点，就意

味着问题的解决已经开始了。

在现代社会，无论生活需要还

是娱乐休闲，手机都是必不可少的工

具，然而，过度使用手机且无法有效

控制，甚至沉迷其中，就极有可能导

致生理、心理、社会功能受损。初中

生正处在成长发育的关键阶段，认

知能力、情绪水平均不稳定，更容易

被手机吸引陷入沉迷。究其原因，可

能有以下几点：

第一，初中阶段的学生在学业、交

友及亲子关系等方面可能面临着不

同程度的压力，而手机中的游戏、短

视频、社交软件可以让人暂时忘却烦

恼、远离问题，获得短暂的放松与满

足感。

第二，手机中的社交软件、具有

聊天功能的游戏能够与朋友随时建

立联系，开启共同话题，满足社交需

求。甚至有的同学因为在家庭或现实

环境中缺少陪伴，从而尝试在虚拟

世界中寻找认同感和归属感。

第三，手机游戏、短视频平台以

及各种娱乐应用内容丰富、多样，对

初中生充满吸引力。尤其是手机游

戏和短视频的即时反馈机制，更是容

易激发好奇心和探索欲，让人沉浸

其中，难以自拔。

第四，初中生自控能力相对较弱，

面对手机的诱惑，容易过度使用，加之

手机应用不断推送新消息、新内容，也

会进一步削弱同学们的自我控制能

力。

如何走出被手机“困住”的窘境

呢？你可以试试这样做：

一、客观认识手机的功能

手机本身并不是洪水猛兽，它的

出现让远距离沟通变成可能，让获得

资讯变得快捷，试着发挥手机的正向

用途，把它当作学习、生活的辅助工

具，例如记笔记、查找学习资源等。

二、找到学习的意义所在

在学习生活中积极思考自己要

成为什么样的人，逐步确定目标，增强

发展动力。在以学习为主要任务的阶

段，不妨根据现有能力水平，建立适当

的学习目标，制订切实可行的计划，遇

到困难时主动寻求周围资源的帮助，逐

步建立对学习的兴趣，减少压力。

三、学会合理地规划时间

尝试使用时间管理工具，设定每

日的目标和任务，用计划表或提醒工

具来安排学习、休息、娱乐时间，调整

为相对稳定的作息，避免对手机过

度依赖。

四、发展积极的替代兴趣

通过参加体育运动、艺术课程、

社团活动来丰富课外生活，或者借助

科技、阅读、手工等方式挖掘自己的兴

趣所在，用更积极的活动方式代替手

机。

五、增加与现实生活互动

多与身边的朋友、同学、家人互

动，尝试面对面的交流和沟通，因为

现实中的社交可以带来更多的快乐

和满足感，比手机上的虚拟互动要

有趣得多。

六、自律与他律相结合

如果发现自己很难离开手机，也

可以尝试借助外部资源进行管控。比

如对手机进行物理隔离，请他人代

为保管；或者与家长共同制定手机使

用的时间和场合规则，请对方协助管

理。

在拒绝手机沉迷的过程中，家长

也有许多“可为”。例如，多倾听孩子

的想法和困惑，帮助他们找到更健康

的情感出口；通过家庭会议或亲子活

动讨论手机使用的好处和坏处，与

孩子共同商讨改善计划……总体来

说，家长需要以关爱理解为主，避

免过多指责，帮助孩子解决实际困

难，尤其是学习方面遇到的问题，积

极配合孩子的他律执行。同时，对

于有明显躯体症状或严重影响生

活、社会功能的情况，也要及时寻求

更专业的评估和帮助。

如果还有疑问，欢迎拨打021-

12355热线电话或登录“青小聊”网

络咨询平台，专业的心理咨询师、暖

心师会陪您继续探索。
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