
科学导报讯 2月 26日下午，榆次第一中

学田径场庄重热烈，该校 2026年高考百日动

员暨十八岁成人仪式隆重举行。该校领导、高

三全体师生及家长齐聚现场，共同见证这场兼

具成长意义与奋斗使命的青春盛典，为即将到

来的高考吹响冲刺号角。

仪式在雄壮的国歌声中正式拉开帷幕。副

校长李强宣读高三年级王力平奖学金获奖学

生名单，获奖学子依次上台接受表彰，以榜样

力量引领全体同学奋勇前行。随后，校领导与

师生代表共同为高考百日倒计时牌匾揭幕，

“距离高考还有 100天”的金色大字格外醒目，

正式开启高三最后冲刺征程。

学生代表与家长代表先后发言，传递青

春誓言与亲情期盼。学生代表以坚定话语表

达冲刺决心，珍惜百日光阴，专注笃行，全力

追逐理想；家长代表温情寄语，鼓励孩子们勇

敢拼搏，家庭永远是最坚实的后盾，真挚话语

温暖全场。

张校长发表致辞，以六个与“马”相关的词

语串联寄语，激励学子拿出一马当先的勇气，

保持拼搏姿态，在最后一百天全力以赴、奋勇

争先，以昂扬状态迎接高考，收获马到成功的

佳绩，话语饱含期许与力量。

仪式现场，该校为全体高三学子颁发《中

华人民共和国宪法》，以法治引领成长，明确成

人责任。全体同学面向国旗高举右拳庄严宣

誓，誓言铿锵，彰显新时代青年的理想、担当与

奋斗精神。学子们向父母、师长鞠躬致谢，亲子

书信现场传递，温情与感动交织在校园之中。

最后，全体同学在励志条幅上郑重签名，

在家长与老师的陪伴下，昂首并肩跨越“成人

门”，以昂扬姿态踏上新的征程。

此次活动，将高考动员与成人仪式有机结

合，既点燃了全体高三师生的备考热情，也让

学子们在庄严仪式中明晰责任、收获成长。榆

次一中全体高三学子将以此次活动为新起点，

不负韶华、不负时代、不负自己，在百日冲刺中

全力以赴，在 2026年高考中勇创辉煌，以青春

之我奔赴美好未来。

（黄晶 张一丹 /文·图）
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本期话题

黄晶 张敏 张一丹

策划 刘田茵

破解孩子的假期手机困局

孩子假期沉迷手机，从来不是贪玩那样简单。作为家长，要通过“有趣的事”，填补孩子“无
聊的时间”，以此重构孩子们假期生活，让手机从“霸占假期的主角”转变为“合理使用的工具”

每到假期，一个普遍的家庭教育难题便会席卷无

数家庭：孩子从清晨醒来便抱着手机，原本应该充满

活力的假期，变成了孩子与手机绑定的“屏幕时光”。

随之而来的，是作息彻底紊乱———熬夜刷手机、白天

赖床不起，饮食不规律，视力持续下降，专注力大幅减

退，情绪也变得焦躁易怒，甚至出现厌学、孤僻等心理

状态。

面对这样的情况，家长们往往陷入两难境地：苦

口婆心的说教、反复的提醒，在孩子眼中变成了无休

止的唠叨，引发孩子的抵触心理；强硬没收手机、断

网、严厉斥责，又担心激化亲子矛盾，导致孩子出现逆

反、离家出走、沉迷线下不良场所等更严重的问题。

真正有效的引导，从来不是对抗与制止，而是替

代与规划。与其花费大量时间唠叨、制止，不如用“计

划”代替“唠叨”，用“有趣的事”填补“无聊的时间”，通

过科学的方法重构孩子的假期生活，让手机从“霸占

生活的主角”变成“合理使用的工具”。

追根溯源：
孩子假期沉迷手机，从来不是“贪玩”那么简单

想要解决问题，首先要理解问题。很多家长将孩

子沉迷手机简单归结为“自制力差”“贪玩不懂事”，这

种标签化的认知，只会让亲子沟通陷入僵局。事实上，

孩子假期沉迷手机，是生理需求、心理需求、环境因素

共同作用的结果，我们只有读懂背后的原因，才能找

到对症下药的方法。

假期的无结构化状态，是手机沉迷的温床。上学

期间，孩子的时间被课程、作业、作息表严格规划，而

假期到来后，没有了上课铃、作业 deadlines 和固定

的作息，孩子的时间变成了“一片空白”。对于心智尚

未成熟、缺乏自我规划能力的孩子来说，空白的时间

意味着迷茫和无聊，而手机凭借丰富的内容、即时的

反馈，完美填补了这份无聊，成为孩子最容易获取的

快乐来源。

孩子的心理需求，在手机中得到了满足。未成年

人正处于自我认同、社交需求、成就感获取的关键阶

段，而手机恰恰能精准满足这些需求：游戏里的升级、

通关、排名，能让孩子快速获得成就感和掌控感；短视

频的搞笑内容、动漫的精彩剧情，能带来即时的情绪

愉悦；线上聊天、社群互动，能满足孩子的社交需求，

避免孤独感。反观线下生活，如果孩子没有兴趣爱好、

没有玩伴、没有能获得成就感的事情，自然会对手机

产生依赖。

家庭环境的潜移默化，加剧了手机沉迷。很多家

长一边要求孩子少玩手机，一边自己下班回家就刷手

机、看电视，吃饭、休息、睡前都离不开屏幕。孩子是家

长的镜子，当家长都无法做到合理使用电子设备，又

如何要求孩子自律？还有的家庭，亲子沟通匮乏，家长

不了解孩子的内心想法，不主动陪伴孩子，孩子只能

在虚拟世界中寻找情感寄托。此外，部分家长为了省

事，在孩子哭闹、无聊时，直接把手机扔给孩子“哄孩

子”，久而久之，孩子便形成了“无聊 =玩手机”的条件

反射。

认清这些根源我们就会明白：制止孩子玩手机，

本质上是在剥夺孩子唯一的快乐来源，难怪会引发抵

触；而真正的解决之道，不是消灭手机，而是为孩子打

造比手机更有趣、更有价值的线下生活，让孩子主动

放下手机。

三步落地法：
重构假期生活，让孩子主动远离手机沉迷
（一）第一步：提前规划，召开家庭会议，共建假期

优先事项

家庭会议的关键，是放下家长的权威，以平等的

姿态和孩子沟通。不要以“我要求你”的语气开场，而

是以“我们一起商量假期怎么过”为主题，让孩子感受

到自己是家庭的一份子，拥有话语权和决策权。

首先，倾听孩子的假期心愿，认真记录孩子的想

法，都给予尊重和认可。让孩子知道，他的需求会被看

见，而不是被一味否定；其次，共同制定家庭假期清

单。在孩子心愿的基础上，家长结合成长需求，和孩子

一起梳理假期必须完成、值得体验的事情，形成一份

兼顾学习、运动、兴趣、陪伴、实践等多个维度的“家庭

优先事项清单”，让孩子明白，假期有比手机更重要、

更有趣的事情要做；最后，达成手机使用共识。在清单

制定完成后，顺势和孩子沟通手机使用问题，和孩子

一起商量手机使用的规则。规则一定要由孩子参与制

定，而不是家长单方面强加，只有孩子认可的规则，才

会有执行力。

提前规划的意义，在于让孩子对假期有期待、有

目标，而不是浑浑噩噩度日。当孩子的假期被有趣的、

有意义的事情填满，手机就不再是唯一的娱乐方式，

后续的引导也会事半功倍。

（二）第二步：结构化时间，划分时段边界，明确手

机使用规则

无规矩不成方圆，有了假期整体规划后，还需要

将规划落实到每一天，通过结构化时间，让孩子的假

期生活有节奏、有边界，避免时间混乱导致的手机沉

迷。结构化时间，就是把一天分成几个清晰的时间段，

明确每个时段的任务和活动，同时划定手机使用的专

属时间，让孩子做到“学有章法、玩有节制”。

家长可以根据孩子的年龄和作息习惯，将一天划

分为专注时段、自由时段、家庭时段、睡前时段四个核

心板块。专注时段主要安排学习、阅读、兴趣培养等需

要专注力的事情，明确规定不使用手机、电视等电子

设备，陪伴孩子一起学习、阅读，做好榜样，让孩子养

成专注做事的习惯；自由时段是孩子专属的娱乐时

间，包含约定好的手机使用时间。手机使用的时长和

内容，严格按照家庭会议的约定执行。家长不随意干

涉，但要做好监督，提醒孩子按时结束；家庭时段是专

属的亲子互动时间，禁止所有电子设备，全家人一起

玩桌游、看一部经典电影、聊天谈心等，让孩子感受到

家庭的温暖，减少对虚拟世界的依赖；睡前时段，坚决

杜绝使用手机、电视等发光屏幕，可以安排泡脚、听故

事等轻松的活动，让孩子的身心慢慢平静下来，养成

规律的作息习惯。

结构化时间的核心，是让孩子的生活有规律、有

边界，避免出现“一玩就停不下来”的情况。同时，固定

的时段安排，会让孩子形成习惯，到了什么时间就做

什么事，无需家长反复提醒，从根源上减少唠叨和矛

盾。

需要注意的是，结构化时间不是一成不变的“死

板表格”，家长可以根据孩子的状态和家庭情况灵活

调整。如果孩子当天表现良好，主动完成了任务，可以

适当奖励多玩 10分钟手机；如果遇到特殊情况（比如

家庭出游、走亲访友），也可以临时调整时段，让规则

更有温度，而不是冷冰冰的约束。

（三）第三步：做好玩伴引导，主动发起互动，提供

优质替代选项

很多家长抱怨：“我也制定了规则，可孩子还是只

想玩手机！”究其原因，是孩子没有找到比手机更有

趣的事情。孩子沉迷屏幕，常是因为“我不知道放下

手机还能干什么”，而家长的核心任务，就是做好孩

子的玩伴与引导者，主动发起趣味互动活动，为孩

子提供手机之外的有趣选择，让线下生活的快乐远

超虚拟世界。

首先，挖掘孩子的兴趣爱好，打造专属乐趣。当孩

子在兴趣中获得快乐和成就感，自然会远离手机；其

次，设计趣味亲子活动，让陪伴充满乐趣。在互动过程

中，多鼓励、多赞美孩子，让孩子感受到被爱、被关注；

再者，创造社交机会，主动帮孩子约小伙伴，一起玩

耍、做游戏、参加集体活动，让孩子在真实的互动中收

获快乐和成长；最后，家长以身作则，在家庭中，打造

“无手机空间”和“无手机时间”，用自身的行为影响孩

子，比任何说教都更有力量。

玩伴引导的核心，是让孩子的生活充实而多彩。

当孩子的每一天都有期待、有乐趣、有陪伴，无聊感会

彻底消失，手机也就失去了“霸占”孩子生活的机会，

孩子会主动选择更有意义的线下生活。

长效引导：
包容与坚持并行，培养孩子的自我管理能力

引导孩子合理使用手机，不是一朝一夕的事情，

而是一个长期的过程。在执行计划和规则的过程中，

孩子难免会出现反复：偶尔偷偷玩手机、违反约定超

时、闹情绪不想遵守规则，这都是正常现象。家长不必

过于焦虑，更不要因此放弃引导，而是要做到包容与

坚持并行，在温和中坚守规则，在理解中培养孩子的

自我管理能力。

接纳孩子的不完美，拒绝完美主义。孩子的自

制力有限，不可能一开始就完美遵守所有规则。当

孩子出现违规行为时，不要立刻发火、指责、贴标

签，而是先冷静沟通，了解孩子违规的原因，并调整

方法。

坚守规则底线，不随意妥协。包容不等于纵容，规

则一旦制定，就要坚守底线，不因为孩子的哭闹、撒娇

就随意妥协。如果家长一次次打破约定，孩子就会觉

得“规则是可以变通的”，进而不断挑战底线。要让孩

子明白规则的严肃性，慢慢学会自我约束。

多用正向激励，少用负面惩罚。相比于惩罚，正

向激励更能激发孩子的主动性。建立假期奖励机

制，孩子如果主动遵守手机使用规则、完成假期清

单任务，就给予适当的奖励。用奖励强化孩子的良

好行为，让孩子感受到遵守规则带来的快乐，逐渐形

成自律的习惯。

培养孩子的数字素养，让孩子学会正确使用手

机。手机不是洪水猛兽，而是时代发展的工具。家长要

引导孩子正确认识手机的价值，教会孩子辨别网络信

息、抵制不良内容、保护个人隐私，培养孩子的数字素

养，让孩子从“被动沉迷手机”变成“主动掌控手机”。

结语：让假期回归成长，让陪伴温暖时光假期的
意义，从来不是让孩子沉浸在虚拟的屏幕世界里，而

是让孩子放下包袱，探索世界、感受生活、收获成长、

拉近亲子距离。孩子沉迷手机的背后，是对快乐的渴

望、对陪伴的需求、对充实生活的向往。作为家长，我

们不必与手机为敌，不必陷入管教的焦虑，而是转变

思路，用计划代替唠叨，用有趣填补无聊，用陪伴代替

指责。

提前规划，让孩子的假期有目标、有方向；结构化

时间，让孩子的生活有节奏、有边界；做好玩伴引导，

让孩子的成长有乐趣、有陪伴。这三步看似简单，却直

击孩子沉迷手机的核心根源，在尊重与理解中建立规

则，在陪伴与引导中培养习惯，既避免了亲子矛盾，又

能让孩子养成合理使用电子设备的良好素养。

科学导报讯 2月 27日上午，阳曲县第一

中学校举行以“燃情百日，逐梦韶华”为主题的

百日誓师大会。书记白拴成、执行校长李胜春、

副校长刘志伟，该校中层领导以及高三年级全

体师生参加了此次大会。

高三学子意气风发、斗志昂扬，昂首阔步

穿越锦鲤门。该校领导与高三教师分列两侧，

与同学们一一握手、击掌鼓劲，为每一位追梦

少年送上最真挚的祝福与期许。

该校领导为优秀学子颁发奖状，现场气氛

热烈昂扬。希望全体高三同学以知识为翼，遨

游学；以奋斗为刃，勇攀高峰，用不懈拼搏书写

优异成绩。

在高考百日誓师大会上，李胜春向全体高

三师生致以殷切期望。他指出，百日冲刺是破

茧成蝶、圆梦高考的关键阶段，希望同学们坚

定信念、勤学善思，以知识为羽翼，以拼搏为利

刃，不负时光、不负韶华。同时勉励大家珍惜当

下、全力以赴，以昂扬姿态迎战高考，用奋斗书

写青春华章，力争六月再创佳绩。

（张敏 /文·图）

阳曲一中

召开 2026届高三年级百日誓师大会

榆次一中

举办 2026年高考百日动员暨十八岁成人仪式

揭牌仪式

学生们跨过成人门
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