
A13
责编/胡晓新 朱忠诚 审读/刘云祥 美编/曹优静

大健康 2022年5月27日 星期五 广告

本来乖巧上进的孩子，有了智能手机后可能会沉迷网络游戏不能自拔？没收孩子的手
机可以“釜底抽薪”般戒掉网瘾吗？……昨天上午，宁波市康宁医院儿童青少年心理科主任、
主任医师张文武做客“甬上健康大讲堂”，向大家科普网瘾方面的知识。

本来乖巧上进的孩子，有了智能手机后可能会沉迷网络游戏不能自拔？没收孩子的手
机可以“釜底抽薪”般戒掉网瘾吗？……昨天上午，宁波市康宁医院儿童青少年心理科主任、
主任医师张文武做客“甬上健康大讲堂”，向大家科普网瘾方面的知识。

“像治水一样，不能堵，而是要疏”
听儿童青少年心理专家张文武科普青少年网瘾知识
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有网友关心，孩子总是手机不离手，已经
有网络成瘾的苗头该怎么办？

“不要粗暴地去没收手机、断网络。像治
水一样，不能堵，而是要疏。”张文武说，碰到类
似情况，家长要反思孩子为什么沉迷网络？是
不是碰到了一些困难？和孩子一起积极地去
讨论、解决现实中的困难。

其次，家长管理孩子使用网络的方式是不是
让孩子产生了对抗情绪。在对抗的关系里，规则会
破坏。如果家长粗暴地对待过孩子，要向孩子承认错
误。

另外，要好好协商。比如，告诉孩子，如果想
发泄情绪，除了玩手机，可以寻找替代的方式，像
运动、集体活动等。比如，可以玩手机，但只在自
己感觉不错的时候玩游戏，玩手机不能解决现实
困难。

张文武也提醒，如果沉迷网络已经明显影响
了孩子的日常生活、健康状态、学习状态且家长
管理无效的话，应该考虑寻求心理科医生的专业
帮助。

记者 王颖 任诗妤 通讯员 孙梦璐

近年来网瘾有低龄化趋势
以下问题有5条以上答案为“是”，可初步怀疑网瘾

很多人都有个感受，身
边沉迷网络的孩子越来越
多。张文武说，网络成瘾在
儿童青少年门诊的确比较
常见的。

在宁波市康宁医院，
2021年有400多例青少年
被诊断为网络成瘾，其中住
院治疗的有 100 例左右。
一般家长会在孩子日夜颠
倒、不愿上学、沉迷网络这
样的状态时，让孩子住院治
疗。

张文武提到，在网络成
瘾方面，关于手机使用的家
庭冲突非常普遍——家长
想要控制住孩子不给用手
机，孩子总想拿到手机。很
多家长认为孩子变坏了，而
没有认识到网络成瘾是一
个心理问题。从门诊情况
看，网瘾一般在青春期的孩
子中比较常见，但近年来有
低龄化趋势。小学五六年
级的孩子网络成瘾的比例
在升高，男孩子网瘾的表现
主要是网络游戏障碍，女孩
子则更多地表现为喜欢网
络上的二次元文化或对社
交平台过于热衷。

在生活中和康宁医院

的门诊中，家长往往会放大
对孩子使用网络的焦虑，认
为孩子已经深陷网瘾不能
自拔。张文武以网络游戏
为例，介绍了临床初步诊断
是否网络成瘾的一个方
法。具体可回答以下9个问
题：

1.你是否花大量时间想
着游戏？即使你没在玩的
时候？

2.当尝试去减少或停止
游戏，或当你不能玩时，你
是否感到不安、暴躁、易怒、
生气、焦虑或悲伤？

3.为了得到和过去同样
的兴奋度，你是否感到需要
增加玩游戏的时间、玩更刺
激的游戏或使用更强的装
备?

4. 你是否觉得应该少
玩，但是未能减少你花在玩
游戏上的时间?

5.因为游戏，你是否失
去了兴趣或减少了其他娱
乐活动(爱好、会见朋友)的
参与?

6、即使知道负面后果
（比如没有得到足够的睡
眠、上课/上班迟到、花太多
钱、同他人争吵或忽视了重

要的职责），你是否会继续
玩游戏?

7.你是否向家人、朋友
或他人撒谎玩游戏的多少，
或尽力不让你的家人或朋
友知道你玩游戏的多少?

8.你是否玩游戏来逃避
或忘记个人问题，或缓解不
舒服的感觉比如内疚、焦
虑、无助或沮丧?

9.你是否因为游戏威胁
到或失去重要关系或工作、
教育或就业机会?

这9个问题中，如果有
5条以上的答案为“是”，就
可以初步怀疑网瘾，需要再
由专业医生做进一步的访
谈、诊断。

张文武补充解释，网络
成瘾属于行为成瘾的范畴，
有这几方面的特征：一是心
理渴求，一直想着这个事
情，即使有没有机会；二是
该行为成了获取快乐的主
要来源以及变成生活的中
心；三是依赖性，不玩的时
候会出现戒断反应，变得烦
躁，坐立不安；四是耐受性，
对网络游戏成瘾来说，玩的
时间可能会越来越长，需要
更新装备获取刺激感。

孩子有手机就荒废学习？
站在孩子的角度制定规则很重要

直播中，也有家长留言表示，孩子很想要
个手机，可是自己听了太多“孩子有手机就荒
废学习”的案例，因此很犹豫。

张文武说，制定家庭规则来规范网络使用
情况很有必要。他特别强调，家庭规则要在维
持良好亲子关系的前提下建立。

家长首先要信任孩子，不是出于自己的担
心和控制欲订立规则，而是站在孩子的角度思
考怎么使用网络不影响健康和学业。一般情
况下，家里亲子关系良好的，建立规则就不会
困难，也很可能在家庭运行过程中自然而然地
形成了家庭成员都认可的规则。

“当家长考虑孩子感受了，孩子也会替父
母思考。”张文武建议，如果孩子喜欢玩网络游
戏，家长不要粗暴地限制，不妨体验、参与，了
解孩子为什么喜欢玩，和孩子在情感上保持联
结。这样，能让孩子觉得自己被父母理解，也
不会把所有的情感投注到游戏中去。

张文武碰到过这样一个家庭，父母对孩子
的学习要求很高，一旦没达到标准，就会批评
孩子。孩子开始沉迷网络，父母粗暴地断网、
摔电脑，爸爸放话“你再玩，就别回家了！”孩子
干脆住到朋友家，天天打游戏。妈妈只好恳求
孩子回家打游戏，总好过在外面学坏。

“家长越是想控制孩子，孩子越会用更不好的
行为来控制家长，让家长不得不退让。”张文武提
醒。

孩子有网瘾苗头该怎么办？
一起积极讨论、解决现实中的困难

宁波市康宁医院儿童青少年心理科主任、主任医师张文武(左)做客“甬上健康大讲堂”。


