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当手机成为孩子哭闹时的“止哭神
器”、独处时的“陪玩伙伴”、学习时的“万能
工具”，我们有必要警醒和深思：数字时代的手
机早已不是简单的通信工具，而是被算法精心
设计的“注意力捕手”。

第 56次《中国互联网络发展状况统计报告》显
示，截至 2025 年 6 月，我国网民规模已达 11.23 亿
人。其中，10至 19岁网民达 1.44亿人，特别是 2010
年后出生的未成年人接触互联网程度很高。未成年
人与社交媒体的深度绑定已成现实，班级社交群里
的约玩讨论、游戏话题下的互动分享，折射出社交媒
体对未成年人社交与兴趣需求的满足，但潜藏的风
险与引导的缺失，也让这一领域成为守护青少年成
长的重要战场。

今年 1月 1日起，《宁夏回族自治区实施〈中华人
民共和国未成年人保护法〉若干规定》正式施行，在
校园管理与学生权益保护方面，新规明确“禁止中小
学校、幼儿园学生携带智能手机、智能电话手表进入
课堂”，确有需要的须经家长书面申请并由学校统一
保管，推动手机管理从“软约束”转为“硬规范”。当
数字化生活已成为未成年人成长的现实背景，以手
机管理为抓手护航学生健康成长也已经迫在眉睫，
如何破解这场“成长困局”？

“现在很多学生都有手机依赖或者是手机成瘾的
行为，核心原因在于，智能手机精准命中了青少年
的多重心理需求。”国家二级心理咨询师、银川市贺
兰县第二高级中学学生发展中心主任马丽娅表示，
成年人尚且难以抵御网络带来的“即时快感”，心智
尚未成熟的孩子更容易因使用手机而产生认知障碍。

“一方面，青春期孩子格外渴望社交认同，手机的社交软
件、游戏能让他们快速获得同伴关注，另一方面，学习压力下，短
视频、小游戏的即时娱乐性，能快速缓解焦虑，形成‘娱乐—放
松’的依赖循环。此外，部分家庭缺乏有效陪伴，手机成了孩
子们的‘电子玩伴’，进一步加剧了依赖。”马丽娅认为，这些即
时娱乐带来的副作用也十分明显，最直接的是破坏注意力，
手机弹窗、消息提醒不断打断孩子们的思考节奏，长期下来
会降低专注力、影响学习效率。长时间看手机也会导致视
力下降、颈椎问题低龄化、干扰睡眠质量、影响生长发育等，在
心理上也会让孩子们陷入手机型号、游戏等级的攀比等。同
时，在信息爆炸的环境中，学生也容易接触到不良内容，造成
价值观扭曲。

“目前，政策方面提供了坚实保障，但根治手机依赖还需
家庭、学校、学生三方面协同发力，结合心理学方法强化效
果。”马丽娅指出，学校层面除了严格执行“手机不入课堂”规
定外，也要增强课堂趣味性、互动性与实践性活动，吸引学生
主动参与，提升学生注意力稳定性。还可以采用“小目标激励
法”，将课堂任务拆解为短期小目标，在学生完成后及时给予
肯定，强化专注行为。

在家庭层面，家长的角色至关重要。家长要做好示范，减
少自身玩手机时间，增加高质量亲子陪伴，如共读、运动、户外
活动等，用“契约式管理”替代强硬禁止——和孩子共同约定
手机使用规则，书面确认并互相监督，降低抵触情绪。另外，
可以借助“环境创设法”在孩子的学习区域移除手机等干扰
源，打造无干扰的专注空间。

对学生来说，要培养自身兴趣爱好、做好时间管理，可以
练习“番茄时间管理法”，专注学习 25分钟后休息 5分钟，通过
固定节律稳步提升专注力，还可以进行“注意力可视化训练”，
用便签记录专注完成的学习任务，积累成就感强化学习动力。

“教育的核心，是培养孩子健全的人格、健康的心理和独
立的判断力，当孩子们减少屏幕时间、增加真实世界的互动与
探索，孩子们的专注力与成长空间才能真正‘夺回’，这需要全
社会持续且耐心的努力。”马丽娅说。
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日前，走进银川市第二十一小学，下午
第一节课的预备铃尚未响起，三年级（5）班
的教室中却排起了一支安静的小队。记者
走近一看，孩子们正抬起手腕，将智能手表
切换至静音模式，然后将手表摘下，放入班
级专属的“彩虹能量盒”中，由班级安全管理
员剡海玮进行统一锁存。“这是我们的‘课前
仪式’，老师告诉我们，这个盒子不光是放手
表的地方，更是一个‘专注力充电站’。手表
在这里‘休息’，我们的大脑才能在课堂上

‘充满电’。”剡海玮说。
这是银川市第二十一小学管理手机（电

话手表）的方法之一。近年来，为全面落实
教育部关于加强中小学生手机管理工作的
要求，学校制定了《银川市第二十一小学
学生手机（电话手表）校园使用管理规定》，
不仅明确规定禁止手机进入校园，对于确有
需要的电话手表，也实行“到校即管”。同
时，为满足学生必要的通信需求，学校门房
设立了“亲情一键通”校园公共电话系统，满
足家校间应急联系需求。

“小学生带手机的情况极少，基本人手
一个电话手表，以前手表的功能单一，但如
今的一些电话手表，不仅可以通话、定位，还
具备玩游戏、刷视频等娱乐功能。过度使用
电话手表，不仅会分散学生的注意力，还可
能带来视力下降、消费攀比等问题。”三年级
（5）班班主任张慧说。因此，面对挑战，学校
没有选择“收上来”的管理方式，而是在保障
安全沟通和维护课堂专注之间找到了平衡
点，用“彩虹能量盒”赋予孩子们积极的仪式
感和清晰的契约精神，同时，班级安全员每
日的收缴、保管、发放与自查，也是培养学生
自主管理能力的一种方式。

不仅如此，通过创造丰富的线下校园生
活，学校也在引导学生主动放下手机和手
表。在各班级，包含棋类、跳绳、毽子、魔方等
物品的“活力盲盒”在每个课间都会准时“上
线”。每学期，学校也会举办丰富多彩的足球
联赛及校园跳绳吉尼斯等比赛，让学生在生
活中发现乐趣。“当现实世界的互动足够有
趣、有吸引力，学生对数字设备的即时满足依
赖自然就会降低。”银川市第二十一小学副校
长荀建军表示，管理的目的在于育人，我们
通过严格校内管理、丰富校园活动等多种方
式，真正瞄准的是同学们的“情境感知力”和

“专注力管理”两大核心素养，让学生们能够
健康成长。同时，通过发放《致家长的一
封信》、聘请专家指导家长明确家庭在监管
手机使用等方面的责任、提供“家庭亲子活
动建议清单”、为家长们分享家庭手机管理策
略、亲子沟通技巧，我们也进一步深化了家校

协同，让学生的时间管理意识和自律能力
得到进一步提升。

银川市第二十一小学

“盒”理管控
“趣”享成长

日前，在银川市唐徕中学宝湖
校区校门口，伴随着几名学生的“刷
脸”认证，学校的手机保管柜应声弹
开，学生存入手机和手表后走向考
场。这是该校进行期末考试的第一
天，也是学校推行手机管理制度后
常态化的一幕。“通过建立清晰的使
用规则、多样化的管理手段和家校
协同的育人机制，我们学校正在将
手机管理难题转化为培养学生自律
能力的教育机会。”银川市唐徕中学
宝湖校区德育工作处副主任杨杨告
诉记者。

手机管理为什么难？
“使用手机可以帮助学生获取

学习资源、增强沟通能力，培养适应
未来生活所必需的数字素养，提升
创新思维和能力。”杨杨表示，但是
青少年的自制能力仍在发展中，如
果不给他们建立合理的使用习惯，
孩子们可能会沉迷其中，造成视力
损伤、睡眠不足等，影响身体和心理
健康，造成学习干扰。同时，网上的
不良信息也会对他们的认知产生负
面影响，具有遭受网络欺凌的风险。

因此，自教育部办公厅 2021年
印发《关于加强中小学生手机管理
工作的通知》以来，学校就出台专项
管理制度，明确学生原则上不得携
带手机、智能电话手表等电子产品
入校；确有特殊需求的，须经家长书
面申请、学校审核备案，入校后统一
存放至专用保管柜，执行“入校上
交、离校领取”制度。同时，通过布
设校内公共电话、公开教师联系方
式等举措，畅通家校沟通渠道，打消
家长关于通信联络的顾虑。

但对中学生来说，不仅是简单
的手机管理，更要培养学生健康用
网习惯、对网络信息的甄别能力、自
我管理意识和时间管理能力。所以
手机管理难题还难在家庭使用管理
上。“我们通过家长会、《致家长的一
封信》等引导家长进行家庭手机管
理，也引导家长以身作则，减少看手
机的时间。”九年级（5）班班主任
白梦红说。

从七年级开始，这位班主任
便会和家长一同建立“家庭手机使
用公约”，引导家长和孩子一同制定
在家中使用手机的规则。“家长们
可以设立各种游戏化机制，让孩
子们更感兴趣。同时，我也会在
家长会上推广‘时段禁用 +正向
激励’模式，让家长引导孩子规划
好周末时间，设置‘任务完成卡’

等，让孩子们在对时间的掌控感
中减少对手机的依赖。”白梦
红表示。

如今，班里的学生不仅
能有效规划手机使用时间，
更能在做事情时投入其中。

“我每天用手机的时间不超过
1个小时，主要是辅助学习，周
内利用手机查阅资料，周末听
音乐、看电影放松一下，我觉得
现阶段我们更需要沉浸在学习
的氛围中，比起刷手机、玩游戏，
其实我更愿意画一幅画、学一支
舞。现在，通过管理自己使用电子
产品的能力，我觉得我的专注力也
有所提升。”九年级（5）班学生张思
源表示。

寒假开始前，班主任与孩子们
达成新的手机使用约定。杨杨表
示：“在放假前，各班级开班会，指导
孩子们辨别网络不良信息、合理控制
上网时间、防止网络沉迷，平衡娱
乐与学习，多投入到现实生活当中，
度过一个劳逸结合、充实有意义的
假期。”

银川市唐徕中学宝湖校区

给手机“划界”
为专注“续航”

当智能手机深度融入日常生活，如何规范学生
在校期间的手机使用，正成为中小学面临的难题。
对于全寄宿制学校而言，这一课题更为迫切。1月
17日下午，正值周末，六盘山高级中学的班主任们
正有序为学生发放周内为学生们统一保管的手机。
这一场景背后，是学校多年来对手机管理制度的持
续探索与完善。

“作为一所全寄宿制高中，六盘山高中很早就关
注到手机在学生中的普及趋势，建立起‘规定时
间、规定地点、规定用途’的使用原则，引导学生形
成良好生活习惯。”六盘山高级中学政教处主任唐伟
表示。

然而，随着智能手机的普及，学校注意到，手机
带给学生的负面影响逐步增加。对此，学校及时调
整和修改了管理手机的方式方法。“手机是一把双刃
剑，对成长在信息化时代的寄宿高中生而言，联系家
长、获取信息都是刚需，但过度使用手机又会给他们
带来负面影响。我们无法简单地将手机挡在校门
外。因此，如何管理成为关键。”

目前，“周内统一管理+周末引导使用”已经成
为这所学校进行手机管理的“老方法”。家长支持，
学生认可。周内学生以班级为单位上交手机，由班
主任和班干部共同保管，周末休息时间供学生正常
使用，同时，通过班级自查、宿舍巡查等方式，确保学
生们在上课时段和晚寝时段不受手机干扰。针对家
长与学生的联系需求，学校也做了充分准备。

“我们通过配备电子班牌、设置可视电话、强化
家校沟通等多种方式，为孩子和家长搭建起了沟
通桥梁，家长们也非常支持和配合。”高二（22）班
班主任马轩表示。学校在每个班级门口都安装了
电子班牌，支持家长与学生发送文字、语音消息，学
生和家长可以通过这种方式在课间交流或者留言。
在宿舍、教学楼的特定区域，学校也安装了可视电
话，学生在办理通话卡后，可以与家长进行视频联
系。“我们也建议家长启用‘绿色手机模式’‘未成年
人使用模式’等手机功能，引导孩子在家期间也能健
康使用手机。”马轩说。

那么，学生们的“离线时光”中，除了学习，课余
生活还可以做些什么？

唐伟介绍：“为了让学生的课余生活充实而有意
义，学校构建了‘每天有活动、每周有亮点、四季有主
题’的文体活动体系，不仅保障学生有充足的体育运
动时间，还举办‘周末小广场’，为学生提供展示才艺
的舞台。同时，将社团活动与校本课程相融合，开设
合唱、舞蹈、绘画等多种课程，让学生在兴趣中学习、
在活动中成长。”

“我参加了学校的话剧社和播音社，还喜欢和小
伙伴们一起打篮球和羽毛球，有时还会在‘周末小广
场’参加节目，课余时间已经被这些丰富多彩的活动
填满了，也就不觉得手机有什么可刷的了。”高二学
生马扬表示，“和玩手机相比，这些活动更能让我有
成就感和满足感。”“通过‘制度约束+活动吸引’‘校
内管控+家校协同’等方式，学校努力在‘管得住’与

‘用得好’之间寻找平衡点，不仅希望能管理住‘小屏
幕’，更通过精心设计的校园活动赋能学生的真实成
长。”唐伟表示，学校希望让运动来强健学生的体魄，
让艺术滋养学生的心灵，让真实的交流提升孩子们
的社交能力，获得真正意义上的“大成长”。

六盘山高级中学

管理“小屏幕”
赋能“大成长”校
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近几年，教育部门出台多项规定为学校管理学生使用手机提供了明确的政策依据，尤其是其中“有限带入
校园、禁止带入课堂”等核心要求，在实践管理中得到了广大学校和家长的积极响应与支持，取得了显著成效。

1月 1日起，《宁夏回族自治区实施〈中华人民共和国未成年人保护法〉若干规定》正式施行，为全区未成年人进一步
筑牢“安全防护网”。其中，在防治未成年人网络沉迷、加强校园手机管理方面提出了更具体、更具操作性的措施。为什
么需要对中小学生进行手机管理？学生使用手机有哪些危害？为让学生脱离手机“绑架”，学校积极探索了哪些手机管
理实施路径？记者对此进行了探访。
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银川市第二十一小学将棋类银川市第二十一小学将棋类、、
跳跳绳绳、、毽子毽子、、魔方等组成魔方等组成““活力盲活力盲盒盒”，”，
丰丰富同学们的课间活动富同学们的课间活动。。

唐徕中学宝湖校区学生参加拔河比赛唐徕中学宝湖校区学生参加拔河比赛，，从运动中获得乐趣从运动中获得乐趣。。

在唐徕中学宝湖校区

在唐徕中学宝湖校区，，每学期每个班级都会开展

每学期每个班级都会开展

预防沉迷网络教育主题班会

预防沉迷网络教育主题班会。。

六盘山高六盘山高
中设立电子班中设立电子班
牌牌 ，，学 生 可 以学 生 可 以
通过电子班牌通过电子班牌
与家长留言与家长留言。。

六盘山高中的学生们认真上书法课六盘山高中的学生们认真上书法课。。

““活力盲盒活力盲盒””
准时准时““上线上线”，”，银川银川
市第二十一小学的市第二十一小学的
学生学生转呼啦圈转呼啦圈。。

银川市第二十一小学银川市第二十一小学
学生在课间下棋学生在课间下棋。。

学校开展冬季体育文化艺术
节活动，丰富学生课余生活。

（图片由受访者提供）


