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孩子青春“叛逆”家长莫要焦虑

■编者按
不少青春期的孩子痴迷游戏，家长通常会严防死守，但往往收效甚微，还会造

成亲子关系紧张。用什么方法能更好地解决这个问题呢？接下来几期，我们会采
访一些家长和心理咨询师，进行实例分析，以期帮助家长找到解决问题的方法。
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洛阳市阳光心理健康咨询中心创建于2007年，
13年来专注于个体心理咨询和团体心理咨询工作，专
业团队30人，积累个案2万多个。作为洛阳市知名专
业心理咨询机构，主要提供青少年厌学、婚姻家庭、抑
郁焦虑强迫、社交恐惧及性心理等问题的咨询服务。
地址：洛龙区帝都国际城东区2号楼305室

孩子沉迷游戏
家长如何是好
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市心理学会常务理事。专注心理咨询 15
年，积累成功个案1.8万个。

游戏是把双刃剑
家长态度很关键

随着手机、电脑的普及，用手机、电脑打游戏为
很多孩子所热衷。很多家长谈到打游戏就恐慌，为
了孩子的学习，家长会千方百计地阻止孩子打游戏，
理由大多是：打游戏影响学习，对眼睛不好，影响身
体健康。在此，我想反问一句：“你确定，如果没有网
络游戏，孩子就会把所有时间都用来学习吗？”

游戏是人的天性，一个人在儿童时期，他和外部
环境的交流，是从游戏中开始的。从心理学的角度
来看，游戏贯穿整个人生。适当地玩游戏，尤其是在
青春期阶段，可以促进孩子的人格完善，让孩子更好
地适应环境。父母对待游戏的态度，基本上决定了
孩子玩游戏是否适度，也决定了游戏是否可以对孩
子产生更多积极的影响。

案例中家长的转变体现了对孩子打游戏的不
同态度会给孩子带来不同的影响。这种转变在提
醒家长：

1. 宜疏不宜堵。许多家长可能有过这样的体
验，在家里严格禁止孩子打游戏，孩子会说班里的
同学都在谈论游戏，而自己一无所知，同学取笑自
己老土。

孩子进入青春期，心理会发生很大转变，他们不
仅渴望得到家长和老师的认可，还希望得到同龄人
的认同。即便家长禁止，同伴的压力也会促使他们
去打游戏。家长需要做的是正确引导、疏通，而不是
一味地去堵，否则很容易让本处于叛逆期的孩子产
生抵触情绪，越发沉迷游戏。

2.了解孩子的情绪需求。进入青春期的孩子一
般都爱打游戏，孩子在虚拟游戏中张扬个性，比如说
比较内向的孩子会在游戏中给自己起一个霸气的名
字。还有的同学会把游戏中的敌人看作自己讨厌的
人，能毫无顾忌地发泄情绪。所以，游戏是孩子不良
情绪的发泄地，让孩子内心获得平衡。

3.了解孩子内心的缺失。现实生活越空虚单
调，孩子就越能在游戏中获得一种满足感、自我
价值感和归属感。例如，在现实层面，可能他的
学习成绩不好，人际关系也不好，经常被父母、老
师批评。在这种情况下，孩子一定会把注意力投
向游戏。

所以，家长要做的不是马上让孩子戒掉游戏，而
是先看看孩子内心到底缺什么。“对症下药”，才会让
孩子打游戏获得更多自主
感、自信心、自控力，这些心
理品质无论对孩子的学习还
是对孩子的人格成长都是至
关重要的。

客观地说，打游戏是一
把双刃剑，如何把握好，值得
每个家长深思。

月和爱人曾因儿子沉迷游戏
伤透了脑筋，后来儿子还发展到不
上学的地步，为此家里鸡犬不宁。
经过咨询，月和爱人尝试着对儿子
放手，让他们感到惊讶的是，意想
不到的变化发生了。

孩子的问题根源在于家长。咨询师只和孩子见了一次面，之
后重点对月和爱人进行辅导。

咨询师建议，家长什么都不要做，放手让孩子可劲儿玩。月和
爱人听后，立马提出质疑：“那怎么行呢？那样他会玩疯的。”咨询
师解释：“管，事实证明不起作用。现今孩子已不上学，情况再坏还
能坏到什么程度？还不如放手让孩子过过瘾。就好比一道菜，他
总是没吃够，这道菜就对他很有吸引力，如果你放手让他吃，他自
然会有吃腻的时候。”

月和爱人已没有其他招了，只好按照咨询师的建议去做。
他们一改之前的态度，对孩子不予限制。月总是半夜偷偷观察
孩子，发现他玩游戏玩到两三点，虽然月很着急，但只能克制自
己不去干涉。

一天、两天、一周、半个月，突然有一天，孩子晚上11点就熄灯
睡了。第二天，他感慨地说：“我发现游戏也就那么回事儿，玩着玩
着忽然觉得没意思了。”月和爱人暗自高兴。

月和爱人还发现，孩子抱着手机除了打游戏，还看新闻、看电
影、看科幻知识。他们尝试着跟孩子聊这些，孩子侃侃而谈，他们
趁机鼓励孩子：“哇，原来你在网上学了这么多知识，以后多给我们
讲讲，让我们也学学。”

渐渐地，他们的共同语言多了，亲子关系融洽了，孩子花在游
戏上的时间越来越少。两个月后，他们试探着向孩子提出复学的
想法，他居然没反对，只担心功课落下太多跟不上。月和爱人鼓励
道：“你不用担心，落下的课爸妈请家教给你补上。”

如今，孩子已上初二了，学习努力上进，已经不需要爸妈多操
心，虽然他还时不时玩游戏，但月和爱人会体贴地说：“学习这么
累，该放松时就好好放松。”

咨询师分析，是家长把孩子逼进游戏的世界里。青春期的孩子
渴望自主、独立、人际交往。在游戏中，孩子能自由选择皮肤、枪械
等，一路过关斩将，不断升级，得到奖励，能体会到掌控感和成就感。

不少游戏需要联机，几个人一起团结协作，攻城略地，让孩子
体验到互动的快乐，还让孩子在现实中和同龄人更有共同语言。
所以游戏对孩子来说，是一种放松的方式。

然而，在现实中，家长要求孩子每时每刻都要把精力投入到学
习上，这违背了孩子的天性。

一边是自我掌控、肆意挥洒的游戏世界，一边是压抑、无趣的
现实，孩子自然会排斥家长，和他们对立，一头扎进游戏的世界不
肯出来。

儿子接触游戏是在小学四年
级，我和爱人下班后把手机放在沙
发上，他就拿起手机玩小游戏，看
视频。我们想，现在电子产品普
及，不让他接触也不现实，玩就玩
吧。每次他玩游戏时，我们会限定
时间为 15 分钟。我们提醒时间到
了，儿子很自觉放下手机。后来他
要求延长到 30 分钟。30 分钟到
了，他又说，一关没打赢，他不甘
心，要求再玩一局。

眼看到了小升初的紧要关头，
儿子却无法收心。我和爱人给他讲
道理、训斥他都没用，只好采取强制
措施——拔网线、没收手机。但他
已离不开游戏了。晚上，他趁我们
睡着了，悄悄把手机拿走，钻进自己
屋里，一玩玩到两三点，然后再把手
机放回原位。

我和爱人发现了好几次，气得
把他打了一顿。

这件事之后，儿子不理我们，游
戏照玩。他没考上重点中学，上了
一所普通中学，可他并没吸取教训，
继续沉迷游戏。我和爱人越管他，
他越跟我们对着干，后来竟干脆不
上学了。

我和爱人担心孩子被游戏毁
了，只好求助心理咨询师（以下简称
咨询师）。

接到求助后，咨询师对情况进行了深入了解：自从孩子升入
六年级，月和爱人对孩子的学习抓得很紧。除了英语辅导班，又
增加了语文、数学辅导班。每次辅导班的课结束后，老师会布置
很多作业。学校作业、辅导班作业叠加，他应付不过来，还被爸
妈逼着写。他想找同学玩，妈妈说：“你的主要任务是学习，不需
要社交。”他想玩手机放松一下，爸爸横眉冷对。他做作业很没
劲儿，歪着头趴在桌上出神，爸妈指责他：“看你，写作业都没个
坐相，成什么样！”

针对这种状况，咨询师指出——家长太焦虑，对孩子设限太
多，让孩子感觉很有压力。

家长的焦虑是孩子的压力

游戏是孩子逃避压力的一种方式

撒开手，别焦虑
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