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“妈，假期手机使用时间是
不是可以延长一些？”

“ 那 就 每 天 延 长 10 分 钟
吧！”

“啪！”的一声，门被 15岁儿
子重重地关上了。孙淑梅在门外
愣了很久。

这已经不是孙淑梅第一次
因为手机和儿子闹矛盾了。身为
教师的孙淑梅很无奈：为人师表
却无法妥善解决孩子使用手机
的问题。儿子正在青春期，再加
上经常因为手机问题和家长闹
矛盾，亲子关系越来越紧张。

手机引发的“战争”

儿子最初拥有手机是在两
年前。那时，孙淑梅觉得孩子从
小懂事，用手机也是和同学聊天
或看有意思的短视频，所以就没
有多加干涉。

后来，孙淑梅无意间发现，
儿子深夜还在用手机聊天。再后
来，儿子竟然给手机设置了开机
密码，且使用手机玩游戏的时间
越来越长。孙淑梅无法再自由查
看浏览记录。

于是，孙淑梅向儿子要来开
机密码，强行设置了手机使用时
长：周一至周五每天 15分钟，周
末每天半小时。

今年暑假一开始，儿子就想
延长手机使用时间，于是母子发
生了不愉快的一幕。从那以后，
儿子开始了和孙淑梅的冷战。10
多天后，母子关系仍然不见好
转。

7月中旬，孙淑梅和儿子深
谈了一次，想知道儿子为什么那
么生气。儿子也向她敞开了心
扉：“妈，我现在长大了，有自控
力。我不希望被人约束着，也不
想和同学聊着天，还要想着手机
还有一分钟就会黑屏。最初使用
手机时，我还小，没有自控力。那
时候很多做法是错的，你应该给
我设置使用时间，但现在我能安
排好自己的事情，不需要被人时
刻监管着。我不希望和你因为 5
分钟、10 分钟的手机使用时间
讨价还价。”

儿子的话让孙淑梅想了良
久：换位思考，自己上初中时也
不希望言行一直被家长监控着。
关于使用手机的问题，是不是应
该换一种解决方法。既然“堵”不
管用，就“疏”吧！

于是孙淑梅和儿子约定：暑
假期间，每天的作业必须保质保
量完成。取消手机使用时长的限
制，手机使用时间由儿子自己决
定，但晚上 10点之后不能再继
续使用。如果发现作业不合格或
半夜玩手机，手机立即收回。

孙淑梅家的手机新规实行
了近一个月的时间，她发现亲子
关系缓解了，儿子也不再天天皱
着眉头了。

孙淑梅几次翻看儿子的作
业，发现完成得很好。

“对于身处青春期且自我约
束力强的孩子来说，也许实现

‘手机自由’是个不错的办法。”
孙淑梅决定，等开学后，再加上
一条“手机家规”：只要保证成绩
不下降，手机使用可以延续假期

的规定。

“堵”和“疏”

8月7日早上，8岁的女儿对
闫芳说：“妈妈，你给我打开手机
听书软件，我今天要听《大中华
寻宝记》。”

闫芳说：“前几天，你不是借
了一本《大中华寻宝记》吗？”

“我已经看完了，还想再听
听。”

闫芳给女儿在听书软件上
搜索到了这本书，并给她播放出
来。

看着女儿听得津津有味，闫
芳很是开心。

平时，闫芳就喜欢用手机听
小说，这样干活、听书两不误。她
还为此专门购买了听书软件的
会员。

“其实，用碎片化的时间去
听听书也挺好的。我希望女儿多
读书，也建议她可以听听书。她
经常看过一本书之后，如果感兴
趣，就会用手机再听听。”闫芳
说。

闫芳家住运河区一世界小
区，在她家，除用手机听书外，对
于如何使用手机，也有其他的规
则。

“我不让孩子用手机刷短视
频。短视频平台会根据使用者的
兴趣进行‘投喂’，让人很难停下
来。”闫芳说，她也不会在孩子面
前刷短视频。孩子有时也会用手
机玩会儿益智小游戏，但会被限
定时间。

闫芳在手机上下载了一个
人工智能软件，可以聊天、写作、
生成图片，还能玩成语接龙。

闫芳的女儿就会在上面玩
成语接龙，有时还会向闫芳求
助。

“妈妈，鼓字开头的成语有
什么呀，我发上去了一个，它告
诉我不是成语，你快帮帮我。”

“鼓乐齐鸣。”

“对了，妈妈。我还要学更多
的成语。”

玩了 20 分钟，手机闹铃响
了，闫芳的女儿主动放下了手机。

“对于手机使用，我没有一味
地去‘堵’，而是让她合理地去使
用手机，用对手机可以增长知识。
这样也避免了她偷偷地去玩手
机。”闫芳说。

看手机的时
间得自己“挣”

家住运河区天成名著小区
的赵欣欣有一个 10岁的女儿，
暑假开学后就上四年级了。

赵欣欣家里没有安装电视
机，女儿平时使用电子产品就是
平板电脑和手机。赵欣欣和女儿
约定：周一到周五只能看一次电
子产品，时长为半个小时。周六
周日每天可以看一个小时。

这一规定从二年级就开始
了，女儿遵守得也挺好。暑假开
始后，女儿经常缠着赵欣欣，想
着多看会儿平板电脑：“妈妈，
都放假了，你就让我多看会儿
吧！我们班同学每天都能玩手
机，我五天才能玩半小时，太不
公平了！”

看 着 女 儿 可 怜 巴 巴 的 样
子，赵欣欣灵机一动，想到了一
个办法：“可以多看，但你要自

己‘挣’。”
“怎么‘挣’？”女儿有点不太

明白。
赵欣欣就把自己的想法详

细讲给女儿听。
“我家闺女挺聪明，但就是

有点懒，还有点马虎，每次只写
老师布置的书面作业，我给她
买的习题一点也不愿意做，预
习作业也当作没有。这次趁着
她想看电子产品心切，我要给
她加点‘餐’，一是利用暑假时
间温故而知新，二是改改她粗心
的毛病。”赵欣欣把之前买的三
套语数英卷子摆到了女儿面前，
告诉她：“做卷子可以增加平板
电脑使用时间。”

做一张卷子打一次分，如果
是 100分，就可以增加半小时的
使用电子产品时间。如果是 95
分以上，可以加 15分钟的时间。
但如果因为粗心错了题，就要减
时间。

女儿一听，开心地跳了起
来：“妈妈，我现在就去做卷子。”

谁知，没两天，女儿就苦着
脸和赵欣欣说：“妈妈，我做了好
几张卷子，可只多看了半个小时
的平板电脑呀！”

“那还不是因为你太粗心
了，你看看这道题，数算对了，但
答案抄错了。还有这道英语题，
明明题目里都有的单词，选填时
你竟然少写了一个字母。语文阅

读题，你竟然粗心少做了一道。”
听完赵欣欣的话，女儿若有所思
地点点头：“下次，我可不能马虎
了，这些题我都会呀！”

渐渐地，在“要考 100分，加
看视频的时间”这一目标的督促
下，女儿做题时越来越细心了。
当然，随着女儿获得的看视频时
间越来越多，赵欣欣也会为女儿
挑选“中国诗词大会”“中国成语
大会”等益智综艺节目，并陪女
儿一起答题。

亲子约定

“别说孩子了，就拿家长来
说，一玩手机，半个小时、一个小
时很快就过去了。想要孩子有节
制地使用手机，那家长就得起到
表率作用。”在市区一家单位上
班的范培培说。

范培培家有一个儿子，已经
10岁了。今年暑假开始后，范培
培和儿子继续执行起“手机使用
协议”。

这份协议是去年暑假的时
候，范培培和儿子一起制订的。

那时，儿子刚放暑假。一次
范培培下班回家，看到儿子躺在
床上用手机刷着短视频，不时还
会大笑。

范培培对儿子说，要带他出
去玩会儿，便将手机从他手中拿
了过来。

通过查看手机使用记录，范
培培发现儿子已经刷了近两个
小时的短视频了。她意识到，如
果长时间这样下去，儿子不仅会
沉迷手机，视力也会受到影响。

当天晚上，范培培就和儿子
商量起如何合理使用手机。

“每天使用手机不能超过半
个小时”“不能将手机带进卫生
间”……范培培一连说了几个

“不能”。
儿子听着范培培的话，反问

了一句，“妈妈，你不让我玩手
机，那你怎么还抱着手机玩呀？”

这一问，让范培培愣了一
下，看来想要改变孩子，得先从
自己做起。

“那咱俩制订一个手机使用
协议，一起遵守吧。”范培培说。

最后，他们约定，周一到周
五，孩子每天看手机时间不能超
过 30分钟，如表现优秀，周六周
日可奖励 10分钟到 20分钟；家
长要保证孩子充足的户外娱乐
时间，外出时家长不玩手机……

“刚开始的时候，我不适应，
儿子也有点控制不住。但我们彼
此约束着，后来坚持得还不错。”
范培培说，孩子的爷爷奶奶、她
和丈夫谁有时间就会带着孩子
去博物馆、图书馆以及家附近的
公园、商场等。有了家人的陪伴，
孩子过得很开心。

在家里，范培培和丈夫也不
会在孩子面前玩手机。孩子使用
手机时，到了约定时长也会放
下。这时，范培培或者丈夫就会
陪着孩子下棋或者让孩子参与
到家庭劳动中。

如今暑假已过半，这个协议
仍执行得不错。“家长和孩子一
起遵守约定，比单纯地去约束孩
子，效果要好。”范培培说。

暑假，很多家庭因为手机导致亲子关系紧张。沧州这些家长变“堵”为“疏”，
在手机使用问题上和孩子“约法三章”——

玩手机 有“家规”
本报记者 吴艳 李小贤 摄影报道

亲子约定手机使用协议亲子约定手机使用协议

家长和孩子暑假经常发生抢夺手机的家长和孩子暑假经常发生抢夺手机的““战争战争””
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运河区通源小区（光明街）公寓楼，45平方
米，房龄新，新装修，地暖，飘窗，2楼/3层，个人房。
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