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“玩中学”魔法
让数学课堂变乐园

手机“失控”别慌张！
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上周，一个高一男生在心理辅导室哭着说：“我每天凌
晨偷偷刷游戏攻略，不是因为我多爱玩，而是白天学习时
总想到爸妈失望的眼神，只有手机能让我暂时忘记压力。”
到底应该如何帮助孩子与手机建立健康的关系？本期《你
问我答》栏目邀请武汉市第十九中学心理健康教师易柳支
招。在她看来，管好“手机”并不是一场你输我赢的战争，
而是一段孩子和家长共同成长的旅程。

是什么让我们如此焦虑？

作为一名高中心理老师，我每天都会听到孩子们的
心声：“我妈一看到我拿手机就发火”“我爸自己刷短视
频到半夜，却要求我立刻关机”“他们根本不懂，手机是
我唯一的朋友”……这些话背后，是无数家庭正在经历
的矛盾与挣扎。

《2023青少年网络素养报告》中的数据显示：近60%
的高中生每天使用手机超过4小时，其中仅30%的时间
用于学习；超过 43%的孩子因睡前刷手机导致睡眠不
足，第二天上课昏昏沉沉。

手机本身没有对错，但失控的使用正在偷走三样珍
贵的东西：专注力，一道数学题没解完，弹出的消息提醒
就让思路中断；自主管理能力，明明计划只查一道题，却
不知不觉刷了两小时短视频；真实的情感连接，饭桌上各
自低头刷屏，亲子对话变成“嗯”“哦”的敷衍。

家长常踩的“两个误区”，您中招了吗？

误区一：要么“一刀切禁止”，要么“放任自流”。张妈
妈曾没收儿子的手机，结果孩子半夜溜到网吧玩通宵；李爸
爸觉得“管了也没用”，直到孩子成绩滑到班级倒数才后悔。

高压控制会激发青春期孩子的逆反心理（“越不让
我玩，我偏要玩”），而放任不管则让孩子感到被忽视
（“反正你们不在乎我”）。真正的解决之道，在于找到
“风筝线”的力度——既给予空间，又守住底线。

误区二：要求孩子自律，自己却机不离手。一位学
生曾犀利地问我：“老师，家长会上我爸一边训我玩游
戏，一边在桌子底下抢红包，这算双标吗？”

教育不是“照我说的做”，而是“跟我一起做”。当您要
求孩子放下手机时，请先问问自己：我是否在陪孩子写作业
时忍不住刷朋友圈？是否在家庭聚餐时忙着回工作消息？

帮助孩子管理手机，试试这三步

第一步：平等协商，建立《家庭手机使用公约》。与
其单方面制定规则，不如邀请孩子共同讨论。例如，
家长可提出：“你觉得每天用多久手机合适？学习时
如何避免干扰？”最终形成书面公约，明确学习时段（如
7:00—22:00，）禁用手机、睡前1小时将手机放在客厅充
电、家庭聚会时全员关机等条款。允许孩子参与制定并
适当让步，如周末娱乐时间从30分钟延长至1小时，能
增强其“主人翁意识”。某家长分享经验：与孩子约定

“每天高效完成作业后，可自由使用手机30分钟”，孩子
不仅主动遵守，还学会了规划时间。

第二步：强化“目标导向”，区分工具与娱乐属性。
帮助孩子认识到手机的双重属性：鼓励使用背单词

APP、在线题库等工具类软件，用于查阅资料、记录学习
计划；对娱乐类软件设定明确时间限制。例如，家长可
与孩子约定：“每天19:00—19:30完成当天学习总结后，
可自由使用娱乐软件30分钟。”通过将手机使用与具体
目标（如完成作业、运动打卡）绑定，让孩子逐渐摆脱无
目的刷屏习惯。

第三步：提升网络素养，筑牢安全防线。高中生已
具备一定思辨能力，家长可通过真实案例培养其风险意
识：结合“AI换脸诈骗”“明星粉丝互撕”等热点事件，与
孩子讨论“如何保护个人隐私”“如何理性看待网络言
论”。每周一次的“家庭网络安全课”，既能传递知识，又
能增进亲子交流。

当孩子已经沉迷，这样做比吼叫有用

先倾听理解，再分析引导。当孩子出现“凌晨躲在
被窝刷手机”“拒绝参加家庭活动”等沉迷迹象时，家长
首先需冷静分析深层原因：是否因学业压力过大而逃避
现实？是否在虚拟世界中寻求现实中缺失的认同感？
某心理咨询师接触的案例中，一名高二学生因成绩下滑
遭父母责骂，转而在游戏中通过“组队打怪”获得同伴认
可。家长发现后，没有指责，而是主动询问：“你在游戏
里最喜欢哪个角色？为什么？”通过倾听，逐渐引导孩子
在现实中建立自信。

用丰富活动替代手机依赖。具体干预可采取“替代疗
法”：若孩子沉迷短视频，可提议每天晚饭后一起打羽毛
球、看纪录片，用线下活动填补空闲时间；若沉迷社交软
件，可鼓励其参加学校社团，在真实社交中获得归属感。
若情况严重，比如昼夜颠倒、拒绝沟通，建议联合学校心理
老师或专业机构介入，避免“病急乱投医”式的强制措施。

始终牢记“关系优先”

心理学中的“非暴力沟通”原则在手机管理中尤为重
要。当发现孩子偷玩手机时，避免说“你整天就知道玩手
机，眼里还有没有学习？”改用“我看到你半夜还在玩手机
（事实），我感到担心（感受），因为睡眠不足会影响你第二
天的状态（影响），我们可以一起想想办法吗？（请求）”这种
表达方式减少了指责，增加了理解，更容易打开沟通渠道。

高质量陪伴是减少手机依赖的“天然解药”。周末
安排家庭徒步、共同观看一部纪录片并讨论，或支持孩
子参与兴趣活动，让孩子在现实互动中获得成就感和归
属感。当孩子感受到“父母愿意花时间了解我”，便不会
过度依赖虚拟世界的关注。

手机从来不是敌人，关键在于如何引导孩子在便利
与风险中找到平衡。作为家长，与其做严防死守的“监
工”，不如成为陪伴孩子成长的“教练”：通过平等协商建
立规则，用示范作用传递自律，以理解与陪伴筑牢信
任。当孩子学会自主管理手机，掌握的不仅是一项技
能，更是面对未来复杂世界的核心竞争力——这种能
力，将比分数更长远地影响他们的人生。

让我们放下焦虑，蹲下来和孩子并肩前行——比起
“管手机”，更重要的是，在陪伴中让孩子相信：“即使没
有手机，我也能在现实世界找到快乐与价值。”

从诗意“云间鹤”到无人机探秘迷宫

钢城四中五育社团“让热爱发光”

数学是一门理论性和实践性都很
强的学科，学习数学需要严谨而又有耐
心的态度，对于小学生来说有一定的难
度，很多学生觉得数学学习枯燥乏味。
怎样帮助小学生感受学习数学的乐趣、
体验数学的奇妙，从而提升学习数学的
兴趣？我认为可以把小学生喜欢的“游
戏”融入教学，“游戏”教学法可以在一
定程度上提升学生的学习兴趣和热情，
使其在愉悦、轻松的环境中掌握数学知
识，从而产生对数学学习的兴趣，继而
提升学生的实践能力和创造力，发展学
生的思维。结合学校的游戏化评价改
革，我的课堂就变成这样啦！

“同学们，今天我们继续当‘数字探
险家’要在‘小数的阵营’中找到他们的
秘密”“老师，我知道了他们的秘密，在
小数的末尾添上或去掉一个0，他们的
大小不变”“给你一个奖章“”我还发现
了……”这是一节普通的四年级数学
课。老师用自制的教具、学具和游戏化
的情景带领学生们进入“小数的世界”，
这个把教室变成“数学游乐场”的魔法
课堂，让我们去看一看吧！

游戏“闯关”帮助计算

“同学们！上课了，请尽快进入教
室。”伴随铃声的响起，所有的同学准备
好了“闯关卡”——计算小练笔。随着
老师手上的魔法卡的变化，同学们聚精
会神的完成了当日的“闯关卡”。在老
师公布答案后，欢呼声响彻教室内外，
是同学们对自己进步的欢呼，是自己努
力被证实的欢呼，一枚枚奖章送到他们
的桌子上。这是一个简单的小游戏：作
业本就是“闯关卡”，计算题就是“魔法
棒”，“湖畔币”就是奖励，学生们每天闯
一关，进步一点点，坚持中不知不觉就
提升了计算能力。

只在课堂上练习计算是不够的，我
把玩“24 点”引入教学，学生们了解规
则后，进行了“24点大比拼”，每周选出

“计算大王”并奖励奖章。我发现，课间
同学们几个人约在一起，用扑克牌玩

“24 点”，课间的疯跑打闹都少了很
多。乘法口诀是乘法计算的基础，对于
二年级的学生来说有些枯燥，为了让学
生愿意去记忆乘法口诀，我创编了“口
诀拍手歌”，把枯燥的数字组合变成有
节奏的说唱，同时“过关得奖章”的游戏
规则，极大地提升了学生学习计算的兴
趣，自然学得轻松愉快。

游戏破解抽象概念

在讲授认识平面图形时，教室秒变
“图形密室”。孩子们戴着自制的“图形
侦探”徽章，参与“形状密室逃脱”游戏，
通过在平板上拼接七巧板解锁密码锁，
用磁力片拼接图形来展示自己的作
品。在学习乘法的意义时，我用学生们
喜欢的乐高积木搭建“乘法城堡”，通过
积木块的排列，帮助学生直观理解乘法
意义。学习“可能性”时，我们的课堂变
成“辩论赛现场”，学生们成为“辩手”，
为自己的论点找“佐证”进行验证，在辩
论中体验可能性、在辩论中感受数学的
魅力，这种沉浸式体验让原本难懂的概
率知识变得妙趣横生。

在游戏中获得成长

在小组合作游戏中，孩子们自发
制定“游戏规则”，学会了分工协作。
在玩“侦探解密”游戏时，后进生会主
动向同伴请教，优生则化身“小老师”
讲解策略。最让我欣慰的是，期末问
卷调查中，92%的学生表示“盼着上数
学课”。

“以前做数学题总怕错，现在就像
在打游戏闯关，错了还想再来一次！”曾
经因错题太多，不愿意订正的同学，因

“错题复活卡”机制，提高了正确率。游
戏化教学不仅提升了学习效率，更悄然
改变着孩子们的学习心态，允许学生通
过完成趣味数学任务“复活错题”，让错
误变成了可以“升级”的机会再获得奖
章奖励。

游戏与评价的相遇

从教30年，我始终相信“最好的学
习发生在主动探索中”。我的备课本里
画满了各种游戏设计草图，每个教学环
节都标注着“游戏目标”“思维训练点”

“分层规则”。为了设计出更贴合学情
的游戏，我跟着年轻教师学习制作动
画课件，向学生们征集“最想玩的数学
游戏”，利用课余时间制作各种教具、
学具。

“游戏化不是单纯地玩，而是让知
识成为游戏的‘通关密钥’。”结合学校
的游戏化评价，每个学生都有自己的

“游戏积分账户”，各种数据的记录形
成个人画像，学生积累的奖章可以兑
换“免作业券”“进入阅览室”等奖励。
这种将游戏机制与教学评价结合的方
式，让同学们对学习过程充满了期待
感。

“最好的游戏，是让孩子们在笑声
中忘记自己在学习，却在心里种下热爱
数学的种子。”在我的课堂上，这颗种子
正在游戏的雨露滋养中茁壮成长，我相
信它们终将在未来绽放出理性与智慧
的花朵。

在时代不断发展、物质条件不断充
盈的当下，精致生活成为了许多人竞相
追逐的风尚。人们热衷于购买昂贵的
商品，出入高端的场所，试图凭此勾勒
出精致的轮廓。但这种靠价格凸显的

“精致”是否等同于高质量的生活呢？
我认为，真正的高质从不在于浮华的物
质，而在于丰盈的灵魂。

在消费主义的浪潮中，“网红打卡”
“滤镜社交”现象普遍，人们正将精致生
活与高质量生活划上等号。巴黎时装
周的秀场霓虹，米其林三星餐厅的鎏金
餐具，五星级酒店的云端水池，这些精
心包装的生活符号如同金色鸟笼，困住
了现代人对美好生活的想象。当物欲
的喧嚣遮蔽双眼，我们不妨回望人类文
明的晨曦，那里闪耀着另一种答案。当
我们凝视古希腊哲人在橄榄树下漫步
的身影，遥想陶渊明采菊东篱下的悠
然，便会发现生命的质量来源于丰盈灵
魂的重量。

高质量的生活，是一种心态，一种
精神的精致。“饭疏食、饮水，回也不改
其乐也”颜回疏食饮水，却以追求理想
为乐；“斯是陋室，惟吾德馨”，刘禹锡身
居陋室，却以高雅志趣、高尚品德，让生
活充满诗意；“岁月静好是片刻，一地鸡
毛是日常”，杨绛先生经历风雨动荡，仍
能于书籍中寻得宁静。他们的生活，简
单朴素，却因为富足的精神而精致非
凡。于喧嚣尘世中寻得一片心灵净土，
过着高质量人生。由此见得，生命的质
量来源于精神世界的纵深。

站在物质丰裕时代的十字路口，我
们需重新校准生活的天平。当科技巨
头在硅谷建立智能豪宅时，冰岛渔民正
在极光下修补渔网；当都市青年追逐网
红咖啡馆时，云南茶农正在苦茶树上采
摘春天；当有的人把生活定格在朋友圈
九宫格的精致时，也有人生活在自然的
清风中。高质量生活从来不是标准化
产品，而是每个灵魂找到属于自己的生
命韵律。正如梭罗在瓦尔登湖畔悟出
的真谛：高质量生活的本质，在于保持
精神的清澈和丰沛。

惟江上之清风，与山间之明月，耳
得之而为声，目遇之而成色。高质量
生活，是在平凡中找寻美好，是于细微
处创造精致。生命并非只有波澜壮阔
才值得铭记，那些藏在日常角落里的
小确幸，同样能编织出高质量生活的
美好图景。

当静下心体验生活的那一刻，会有
清风起，半轮月，将美好穿过西窗，向你
泼撒：

浮华不掩质，返璞方归真。
指导老师熊文点评：文章围绕“精

致生活≠高质量生活”的辩题展开，直
击消费主义浪潮下的社会痛点，提出
“精神丰盈才是高质量生活内核”的观
点，立意深刻且具有现实批判性。文章
结构严谨，逻辑清晰遵循“现象批判—
本质阐释—现实呼应—诗意升华”的论
证链条，层层递进，首尾圆融。结尾以
“浮华不掩质，返璞方归真”收束，呼应
标题，余韵悠长。

浮华不掩质，返璞方归真
武汉市东湖中学高三（11）班 余文雅

篮球社团的学生们在场上奋力拼抢。

3D全息影像将赤壁江涛搬进现代展厅，师生们
伫立“江岸”，湖北省作家协会会员、武汉市钢城第四
中学语文教师胡继明正以饱满的热情带领学生吟诵
着“大江东去，浪淘尽，千古风流人物”。这是钢城四
中“云间鹤文学社”的活动现场，一场跨越千年的文
化对话正悄然展开。以文化人，师生们在学习优秀
历史名篇的过程中，也将文章传达的精神内化成自
己的成长动力。

近年来，钢城四中以社团为纽带，践行“五育并
举”的育人理念。当文学社的诗词化作青春信念，当
舞蹈社的足尖勾勒出文化自信，当创客社的代码编
织出创新梦想，五育并举不再是抽象的理念，每个学
生在五育滋养中蓬勃生长。

文学社也是德育课堂

“问汝平生功业，黄州惠州儋州”，苏轼的豁达精
神穿越千年，在钢城四中“云间鹤文学社”的沉浸式
活动中焕发新生。师生通过观展，以诗词诵读、场景
体验、创意写作等形式感悟传统文化精髓。

社员杨靖宇在复原的东坡烹饪场景中感叹：“当
这位曾经的翰林学士系上围裙，在烟熏火燎中研究
火候时，这种将苦难熬煮成智慧的能力，正是我们这
代人需要的勇气。”这种精神共鸣，源于学校对传统
文化教育的深耕。

自2005年成立以来，文学社不仅推出原创刊物
《云间鹤》，还通过“诗词重构”“历史人物访谈”等创
新形式，引导学生从经典中汲取品德力量。

社员李文君说：“我们称苏轼为‘北宋第一网红’，
因为他在逆境中坚守理想的精神在今天依然鲜活。
我们要用年轻人的语言，让传统文化活在当下。”

据了解，文学社的活动还与学校德育体系紧密

相连。从“庆祝新中国成立70周年”到“中国共产党
成立100周年”征文比赛，从“我心目中的好老师”到

“春愿景”诗歌创作，这些活动不仅为学生搭建了创
作平台，更激发了他们对社会热点的关注。学生们
在文字中思考责任与担当，将“立德树人”的教育宗
旨内化于心。

文艺社团培养美的感受

如果说文学社是钢城四中德育的一面旗帜，那
么舞蹈社、音乐社、创客社、篮球社等十余个社团，则
共同编织出“五育并举”的绚丽图景。

在每年的体育节上，篮球社的呐喊声总是响彻
云霄。班级联赛采用“全员参与制”，即便是零基础
的学生也能上场体验竞技的激情。篮球社社长孙翱
淳在决赛中投进关键球后激动地说：“篮球让我明
白，胜利属于每一个永不放弃的人。”

校园艺术节上，舞蹈社将古典舞《洛神赋》与现
代编舞融合，演绎“翩若惊鸿，婉若游龙”的意境；器乐
社以古筝与小提琴合奏《茉莉花》，展现传统音乐的当
代生命力。舞蹈社社员向诗洁在排练日志中写道：

“每一次旋转、每一个跳跃都是对‘美’的重新定义。”
创客社的教室里，3D 打印机嗡嗡作响，学生们

正在用3D技术复原文物。作为学校“创客梦想家课
程”的核心载体，创客社开设了北斗探秘、开源硬
件、人工智能等系列课程。在“机甲大师工程课”
中，学生们组装机器人并编写程序，让钢铁战士在
赛场上完成精准射击；在“无人机探迷宫课”上，他
们设计算法指挥无人机穿越复杂障碍，体验科技与
智慧的碰撞。

近年来，创客社学生参加各级各类信息化大赛
屡获佳绩，获全国奖15人次，省市奖70多人次，创客

社社长翁师捷说：“创客社教会我，创新不是天马行
空，而是用科学的方法解决真实问题。”

立体育人锻造时代新人

据了解，钢城四中的社团活动绝非简单的兴
趣培养，而是一套“课堂+实践+社会”的立体化育人
体系。

体育节、艺术节、科技周等品牌活动，不仅为学
生提供展示舞台，更将“德之浸润、智之探索、体之锤
炼、美之熏陶、劳之实践”融入日常。

舞蹈社成员在排练中磨炼坚韧品格，创客社在
项目协作中培养工匠精神，篮球社在竞技中领悟规
则意识。学校负责人表示：“我们追求的不仅是活动
的‘热闹’，更是每个环节蕴含的教育价值。当学生
在展厅内讨论苏轼的书法美学，在调试机器人时思
考科技伦理，五育便真正融入了他们的生命体验。”

傍晚时分，钢城四中的校园依然充满生机。舞
蹈室的镜面映出学生们练习的身影，创客社的灯光
下闪烁着编程代码，篮球场上跃动的身影与天边晚
霞交相辉映。“云间鹤文学社”的教室里，学生们正热
烈讨论着新一期杂志的主题。

这所拥有六十余年历史的老校，用社团活动书
写着新时代的育人答卷。学校负责人说：“教育的目
标，是让每个学生找到属于自己的光芒。而社团，正
是点亮这束光的第一簇火种。在这里，五育不再是
割裂的标签，而是滋养生命的阳光、雨露与土壤，让
青春在全面成长中绽放出最绚丽的华彩。”

（记者覃柳玮 通讯员付楠祺 周玥）

武汉经济技术开发区湖畔小学数
学教师曾华国。
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