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真正戒掉沉迷：给孩⼦现实世界⼀束⽣命之⽕
沉迷不是孩⼦的失败，是他在为枯竭的⽣命找出路——真正戒掉，要先给现

实世界⼀束⽣命之⽕。
雷建华	著	·	发表于2026年7⽉4⽇	·	SDE	学员专栏

想象⼀下，孩⼦与⼿机或游戏的关系，不是简单的“找到了⼀样好玩的东西”，⽽更像是在⼀⽚贫瘠的⼟地上，⼀粒种⼦奇迹般地找
到了⼀⼩块沃⼟，然后疯狂地、偏执地⽣⻓。这，就是⼀个⽣命"⻓出来"的过程。
孩⼦沉迷，是因为⼿机游戏这⽚“新⼤陆”，精准地回应了他们内⼼深处那些在现实世界⾥⽆处安放的渴求。这不是⼀个道德问题，

⽽是⼀个“发⽣”问题———⼀个⽣命在特定环境下，为了寻找意义和能量，⽽⾛上的⼀条路径。
让我们先看看这⽚“⼟壤”。当⼀个孩⼦的⽣活⾥，只有分数、⽐较、单调的“你应该”，他的世界就变成了⼀⽚板结的荒地。为什

么真实世界让他想逃？	因为在这⽚荒地⾥，他很少体验到“我能⾏”的胜任感，缺少温暖、⽆条件的归属感，更别提那种“我能说了算”
的⾃主感。这三样，是⽣命健康成⻓的基本养分，也是驱动⼀个⼈向前⾛的“意义引擎”。当这⽚⼟壤贫瘠到⽆法提供这些养分时，

孩⼦的⽣命之⽕就⾯临熄灭的危险。这时，⼿机和游戏出现了，它提供了⼀个全新的“发⽣”
现场。游戏的设计是精密的⼼理学⼤师，它像⼀台能量转换器：你每打败⼀个敌⼈，经验值就涨⼀截，徽章就亮⼀颗———“我能

⾏”	 被即时点亮；公会⾥⼤家⼀起开⿊、互相掩护———“我被需要”	 有了回响；你可以选择⻆⾊的天赋、决定战局的⾛向———“我能
掌控”
得到了满⾜。在这⾥，他那台在现实中⼏乎熄⽕的“意义引擎”，被重新点着了。他⾛的每⼀步，都能看到清晰的反馈和成⻓。这⽚

虚拟⼟壤，给他的⽣命提供了现实给不了的“动能”和“势能”。所以，“沉迷”
不是孩⼦的失败，⽽是他在⽤仅有的、笨拙的⽅式，为⾃⼰枯竭的⽣命寻找出路。那条被反复强化的“刺激-满⾜-再刺激”的神经回

路，不是因为他“没出息”，⽽是在他的世界⾥，那是唯⼀能让他感觉“活着”的路径，⼀条被逼出来的、让他⽆法⾃拔的“短路”
。从“对抗”到“连接”：家⻓的改变之道理解了这⼀点，家⻓的第⼀步，或许可以从“没收⼿机”的对抗中⾛出来。因为当你强⾏

切断那条“短路”时，你没有给他提供任何替代的“⽣命养分”。结果就是，他抓狂，你崩溃。
你需要做的，不是做⼀个“狱警”，⽽是成为⼀名“园丁”。你的核⼼任务，是改良孩⼦⾝边的现实⼟壤。⾸先，请先修补关系，这

是所有改变的基础。	教育的前提是连接。如果你和孩⼦之间只剩下“作业写完没”
的审问，那他就只剩⼿机⾥那个“懂他”的世界了。试着放下评判，去好奇他玩的游戏是什么，甚⾄可以请教他：“这个⻆⾊厉害在

哪⾥？”	当你⾛进他的世界，⽽不是站在⻔⼝指责，他就有了与你连接的空间。这份安全感，是点燃他内⼼“势能”
的第⼀把⽕。⼀个可以⽴刻执⾏的具体⽅法：	今晚，当孩⼦拿起⼿机时，别问“⼜在玩？”，⽽是坐到他⾝边，说：“我看你玩得好

投⼊，这个游戏到底哪⾥吸引你？教教我呗。”	让他当五分钟的⽼师，你只倾听，不评判，不打断。
你会发现，当你真正好奇他的世界时，你们之间那道冰墙，开始融化了。接着，请在家⾥，为他创造“赢”的真实体验。	游戏让⼈上

瘾的核⼼是“成就感”。现实⾥，我们总在指出他的不⾜，他永远是个“不及格的⼈”
。现在，请反其道⽽⾏。去发现他哪怕最微⼩的闪光点：“你今天主动倒了垃圾，很有责任感。”“我注意到你刚才专注地拼了⼗分

钟乐⾼，这份专注⼒很厉害。”	“你唱的歌很好听”“你做的炒丁⼜漂亮⼜好吃且营养丰富”
“你提的建议很不错”……让他感觉到，在现实⾥，“我能⾏”也是⼀种常态，⽽不是奢侈品。这份来⾃家庭⼟壤的肯定，会成为他

重新在现实中探索的“内能”。让孩⼦看到，成功不只有“考⾼分”⼀种，他在任何⽅⾯的努⼒和进步，都会被看⻅、被珍视。
这些⼩肯定，是在为他的现实⼟壤持续施肥。最后，请把⽣活的“控制权”还给他。	游戏⾥他是“主宰”。现实⾥，我们可以让他成

为“主谋”。让他参与制定家庭计划，让他决定周末如何安排。当他在现实中对⽣活有了“说了算”
的感觉，他向外探索的“动能”才会真正被激活。可以⽴即启动的具体⾏动：	每周给孩⼦⼀到两个“⾃主决策权”，⽐如“这周末我

们家吃什么是你负责规划的，你来定菜单和采购”，或者“你房间的布置由你全权决定，只要保持基本整洁就⾏”
，或者陪Ta打打球，或者出⻔看场电影，或者吃个浪漫的下午茶，或者来⼀场K歌，或者去看看爷爷奶奶外公外婆，或者去学⼀学Ta

喜欢的舞蹈或武术或乐器……让他⾃⼰决定怎么动起来！当他感受到“我的选择真的在影响⽣活”



，那种被信任的⼒

量，远⽐⼀万句“你要⾃觉”更有⼒！
然后，和孩⼦商量⼿机或游戏在什么时间段可以玩，其余时间放下⼿机和游戏去逛欢！从“被动”到“主动”：孩⼦的⾃我重构之路

对于孩⼦⽽⾔，第⼀步也不是“戒掉⼿机”，⽽是换个视⻆看它。你其实是在⽤⼀种“上瘾”
的⽅式，对抗⼀个不真实的世界。当你意识到这⼀点，你就不再是欲望的奴⾪。你可以尝试⼀条更勇敢的路：⾃⼰给⾃⼰“制造”现

实中的“新任务”。游戏⾥有明确的任务指引，现实中没有，需要你⾃⼰去“设计”
。⽐如，别只想“我要成为学霸”这种⼤⽽空的⽬标，那就像游戏⾥⼀个永远打不死的终极BOSS。把它拆解成今天就能执⾏的⼩任

务：“我要折⼀个⼩纸鹤”或“今晚我要专⼼读15分钟我喜欢的书”或“今天我要学⼀⾸喜欢的新歌”
或“我要去和朋友打⼀场球”或“我要⼀个⼈去逛逛”或“我要⼀个⼈去看场电影”或“⼀家⼈去哪⾥去放松⼏天”“我要去学⼀样

⾃⼰喜欢的东西：球类或舞蹈或乐器等”……每完成⼀个，就在⼼⾥给⾃⼰⼀个“经验值+1”
的确认。你在⽤⾃⼰的⾏动，为⾃⼰铺设⼀条“我能成事”的路径，让它慢慢⻓成你的习惯。温馨提⽰：善⻓⼀种喜欢的运动或乐器

或其它，⻓⼤以后会快乐很多！另⼀件可以做的事：	每天固定拿出15分钟，关掉所有电⼦设备，写下今天最开⼼的⼀件事。
这个⼩⼩的仪式，是在告诉你的⼤脑：除了虚拟世界的刺激，真实世界也有值得你投⼊的东西。它可能开始很慢、很笨拙，但请别

急，任何新的路径，都需要耐⼼才能⾛通。当你把越来越多的时间和精⼒投⼊到真实世界的探索中，你会发现，⼿机不再是那根救命稻
草，它变成了⼀个有⽤的⼯具。
那个曾经让你沉溺的虚拟世界，依然精彩，但它再也⽆法定义你的全部。真正的成⻓，不是戒除虚拟世界的诱惑，⽽是在真实的世界

⾥，亲⼿为⾃⼰点燃永不熄灭的⽕焰。这⽕焰，就诞⽣于你每⼀次微⼩的尝试，每⼀次与他⼈的真诚连接，每⼀次对⽣活的主动掌控之
中。
这，就是属于你⾃⼰的、独⼀⽆⼆的⽣命在发⽣。愿每⼀个孩⼦都深耕现实美好，⼼有⼭海，奔赴⼈间温暖，向阳⽽⾏，喜乐成⻓✨

收录于	育⼉分享
这篇最要紧的⼀步是改判：沉迷不是道德问题，是⼀个⽣命在贫瘠⼟壤上找到了⼀⼩块沃⼟，然后疯狂⽣⻓。顺着这⼀改判，家⻓的

⻆⾊从狱警变成园丁，对策也从「没收」变成「改良现实⼟壤」——因为强⾏切断那条回路却不提供任何替代养分，结果只能是他抓狂、
你崩溃。这个推理链条完整，且每⼀环都能落到动作。
⽂中提炼的三样养分——我能⾏、我被需要、我能掌控——与⼼理学⾥关于内在动机的三项基本需要⼏乎逐⼀对应，这不是缺点，反

⽽是这篇的⼒量所在：它把⼀套有⼤量实证⽀持的框架，翻译成了家庭⾥能说出⼝的话。⽽全⽂最好的⼀条操作是「让他当五分钟的⽼
师」：坐到他⾝边，问这个游戏到底哪⾥吸引你，教教我。这⼀挪把家⻓从审问位置挪到请教位置，⽐任何⼀纸约定都更快融冰。后半段
给孩⼦⾃⽤的部分也守住了分⼨：不定「我要成为学霸」这种打不死的终极	 BOSS，只定今天能完成的⼩任务，每完成⼀个给⾃⼰记⼀次
经验值。
今晚就能做的⼀句话 别问「⼜在玩？」，改成「我看你玩得好投⼊，这个到底哪⾥吸引你，教教我」。只倾听，不评判，不打断，

五分钟。
每周⼀到两项⾃主决策权 这周的菜单你定、房间怎么布置你定。当他感到⾃⼰的选择真的在影响⽣活，向外探索的劲头才会回来

——这⽐⼀万句「你要⾃觉」有⼒。
把「我能⾏」变成⽇常⽽⾮奢侈品 具体地说出你看⻅的：你刚才专注拼了⼗分钟乐⾼；你做的这道菜好吃。现实⾥⻓期不及格的

⼈，只能去虚拟世界⾥及格。
孩⼦⾃⽤ 给⾃⼰设计现实中的⼩任务并记下完成，再固定每天⼗五分钟关掉设备、写下今天最开⼼的⼀件事——⽤⾏动铺出「我能

成事」的路径。


