
【
读
书
】

文化
拓宽人文视野 抒写教育情怀

本报全国发行 邮政编码：610225 报址：成都市双流区黄荆路13号 邮发代号：61-30 广告联系电话：028-86140497 定价2.00元 本报法律顾问：万刚律师 电话：13908091146 广告发布登记编号：川广登字[2020]0011号 印刷：成都博瑞印务有限公司(成都市锦江区锦江工业园三色路38号)

热线: 028-86110843
邮箱: jydb4@sina.com4

JYDB

2024年12月24日 星期二

责任编辑 杜蕾 编辑 郭路路 美编 佘依颐

家校合力，应对青少年手机成瘾
■ 吴春喜

在当今这个快速发展的信息化时

代，智能手机已经成为人们生活中不可

或缺的一部分。然而，随之而来的青少

年手机成瘾问题也日益凸显，成为了家

庭、学校乃至整个社会关注的焦点。作

为一名初中教师，我深感这一问题的严

峻性，也一直在寻找有效的方法来帮助

学生们走出手机成瘾的困境。近日，有

幸阅读了高秋凤的《脱“瘾”而出：如何

让孩子放下手机》一书，这本书不仅提

供了丰富的理论知识和实践方法，还让

我深刻认识到，在解决青少年手机成瘾

问题上家校合作的重要性。

作为一名经验丰富的心理咨询师，

高秋凤在青少年手机成瘾预防与干预

领域积累了大量经验。本书中，她结合

多年的实践经验和大量真实案例，将心

理学、社会学等理论和方法恰如其分地

运用到青少年手机成瘾问题的分析中，

形成了全面、系统的理论框架。这不仅

为读者提供了科学的理论依据，也为实

际操作提供了有力的支撑。

高秋凤在书中详细分析了青少年

手机成瘾的成因，包括家庭环境、学校

压力、同伴关系以及个体心理等方面因

素。通过这些分析，读者能够更清晰地

认识到手机成瘾问题的复杂性和多样

性。根据这些成因，高秋凤提出了关于

青少年手机成瘾针对性的预防和干预

方法，既有理论指导，又有实际操作步

骤，使得整本书内容既深刻又实用。

书中介绍了大量真实案例，生动展

现了青少年手机成瘾的种种表现和危

害。这些案例既有共性，也有个性；既有

成功的干预经验，也有失败的教训。通

过这些案例，读者能够更加直观地理解

手机成瘾问题的严重性和紧迫性，同时

也能够从中汲取经验和教训，为解决实

际问题提供参考。这些案例不仅增强了

书籍的可读性和趣味性，也提高了读者

的代入感，加深了读者和案例中家长

的共鸣。在阅读过程中，我常常能够找

到与自己学生相似的案例，这不仅加深

了我对手机成瘾问题的理解，也为我提

供了宝贵的借鉴和启示。

在解决青少年手机成瘾问题上，家

校合作显得尤为重要。高秋凤在书中多

次强调，家长和老师是学生成长过程中

的重要陪伴者和引导者，只有双方紧密

配合，形成合力，才能有效应对手机成

瘾问题。

书中不仅为家长提供了很多实用

的方法和建议，如建立积极的家庭氛

围、制定合理的手机使用规则、加强与

孩子的沟通和交流等，也为老师提供了

有效的干预策略，如开展心理健康教

育、组织丰富多彩的课外活动、建立家

校沟通机制等。这些方法和建议既具有

针对性，也具有可操作性，能够帮助家

长和老师更好地应对青少年手机成瘾

问题。

读完这本书后，我尝试将书中的一

些方法和建议应用到实际工作中。比

如，我组织了一次以“健康生活，远离手

机”为主题的班会活动，通过讨论、分享

和互动，引导学生们认识到手机成瘾的

危害，并鼓励他们积极寻找替代手机的

活动。同时，我也加强了与家长的沟通

和交流，共同制定了合理的手机使用规

则，并鼓励家长多陪伴孩子，参与孩子

的成长过程。通过这些努力，我发现学

生对手机的依赖程度有所降低，学习和

生活状态也有了明显改善。

阅读《脱“瘾”而出：如何让孩子

放下手机》，让我深刻认识到青少年手

机成瘾问题的复杂性和多样性，也让我

意识到，解决青少年手机成瘾问题不仅

仅是家庭和学校的责任，更需要全社会

的共同努力。希望未来能够有更多的专

业人士和机构关注这一问题，共同为青

少年的健康成长贡献智慧和力量。

上周末，气温骤降，寒风凛冽。我早

早地就来到“父母专业课堂”，渴望向老

师“取经”，帮助女儿平稳地度过青春期。

环顾四周，我发现满会场中年人当中，竟

也夹杂着年轻人的身影。不禁感慨：真

好，他们这么早就有意识要学习如何成

为一名合格的父母了。

回想起自己，初为人母时，对婴儿习

性一无所知。常常因不明白女儿的哭声、

哼哼声而惊慌失措。记得有一次，在月子

期间，刚喂完奶，女儿又开始哼哼了。我

摸摸尿不湿，是干的。就开始启动花式哄

女儿模式，可是怎么哄，都无济于事，急

得我大哭起来。婆婆循声赶来，安慰我

道：“许是吃饱了，要抱起来拍拍膈。”说

着，她抱起女儿，轻轻拍打了几下，不一

会儿，女儿的眉头舒展开了，还露出了笑

容。我也终于松了口气。往后的日子，我

经常跟着婆婆学习，才顺利地度过孩子

的婴儿期。

上幼儿园了，女儿的行为常常令人

看不懂，让我很是疑惑。她会盯着地上的

一根头发很久，再慢慢地把头发丝捡起

来。我催着让她离开，她还不愿意。后来，

她又开始“研究”线头，常常一捡一捏，忙

个不停，这类似的行为持续了个把月，让

我十分头疼。跟幼儿园老师交流后，我才

知道，女儿是进入了细小事物敏感期。就

连在幼儿园上厕所，她宁愿每天排队，都

只使用同一个小马桶，即使旁边是闲置

的，也不去。我查阅了李雪的《捕捉儿童

敏感期》，才知道这个阶段的孩子对秩序

和流程有着高度敏感和强烈需求，他们

在逐步地自我成长、探索未知的世界。这

样一读，女儿那些奇奇怪怪的行为，在我

眼里，也就正常了。

青春期来临时，读懂女儿心理显得

尤为重要。不知何时起，昔日的乖乖女，

仿佛变成了另外一个人，“个性”十足。以

前，女儿整天和我腻歪在一起，现在连抱

她一下都成了奢侈，她对我避而远之。有

一次，她放学回来，我跟她谈话时，不知

何故，气氛突然变得剑拔弩张。“我有自

己的安排，我这是告知您，不是和您商

量！”我顿时语塞，觉得自己的女儿变了，

不知道该如何和她沟通了。

几次尝试未果，为解决问题，我才来

到“父母专业课堂”，希望老师指点一二。

这才了解到青春期的孩子，自我意识已

经逐渐形成，有了自己的主见，不满足于

别人的安排，时常会想要宣誓自己的主

权。这提醒我以后要学会尊重女儿，不要

越过她的界线。

每个孩子，都是带着一份独特的“说

明书”来到这个世界上的。作为父母，我

们要做的就是不断学习、成长，学会读懂

每个阶段孩子的语言、行为和心理。只有

这样，我们才能成为孩子人生道路上的

引路人，陪伴他们走过每一个重要的时

刻。

散文，是一种我们十分熟悉的文学

体裁，也是与中华文化发展紧紧相随的

文学体裁。古代散文讲究“文以载道”，

而现代散文则深入到日常生活。复旦大

学中文系教师张怡微在《散文课》一书

中写道：“现代散文绝非松弛闲散的游

戏，也非信手可以拈来。”如何探寻与欣

赏现代散文之美？读完这本《散文课》，

我才了解到其中的种种细节与值得品

味之处。

现代散文之美，美在“情感的质

量”。这是“普通中国人最熟悉的文体”，

记叙文、游记、书评、影评……都可以归

为现代散文的范畴。但即使散文与社会

生活关系密切，并不意味着好文章常

见。张怡微引用王安忆的观点，“散文的

心在于情感”。好看的、触动人心的散文

作品，都具备呈现“复杂情感“的内涵：

看人、看己、看世界，看明暗冷热、亲疏

远近，也看人情与自然。

这种“情感的质量”如何拥有？张怡

微的答案是“功夫在诗外”。想获得对情

感更深刻的认知层次，有两条途径：一

是阅读的积累；二是岁月的沉淀。世界

上的许多事情，并不是非黑即白，而是

充满矛盾和情绪纠缠，好的散文对日常

有着深入的洞察，好的散文作家也理应

在生活中不断锤炼自己发现的眼光。

现代散文之美，美在“理性地运

用”。俗话说，“嬉笑怒骂，皆成文章”，

但实际上，嬉笑怒骂的体验本身并不

等于文学。张怡微在书中指出，初学者

写作的最大问题是，“胸中有一团不可

名状的素材，不知道如何准确地输出，

也不知道最适切的输出形式是什么。”

这也就意味着，想要写出好散文，需要

以理性的思维去看待自己的经历，即

使在困难的处境或者激烈的情感之

下，写作者仍然能够超越其上，以高度

理性的状态看待人生的各种事件，从

而厘清一条脉络，从纷乱的日常中萃

取出美与价值。

现代散文之美，美在语言表达。张

怡微提出，成熟的作家都有自己的抒情

语言。不同的人总会对不同的“情”“意”

“境”产生不同的感触。有些作者的语言

色彩斑斓，有些作者的语言富有音乐节

奏，有些作者则擅长捕捉“景”“物”的意

象关联……张怡微以余光中为例，谈到

他的文章调用了古今中外的诗歌经验，

使用语汇丰富的散文修辞。而通过白话

文与欧化句式的结合，余光中碰撞出了

新的文学语言。由此，也为写作者带来

启示：现代散文的语言表达，始终可以

不断创新，带来新的审美体验。正如作

者所说：“汉语之美，仍在被发明、被照

亮的途中。”

《散文课》，可以看作是一本现代散

文鉴赏指南，也可看作是一本供作者学

习参考的写作提升之书。以理性为笔，

以情感为墨，在这个快节奏的时代，现

代散文之美将继续流淌，将文学的滋养

带给更多人。

《脱“瘾”而出：如何让孩子放下手机》

高秋凤 著
出版社：中国人民大学出版社
出品方：阅想时代
出版时间：2023年11月
ISBN：9787300321349

生活是多元的，散文也是多元的。散

文虽散，却呈现出万千气象，写人、叙事、

状物、写景、说理，语言或清灵、或沉郁、

或激扬。写的，是自己心中所想，主观意

识灌注其中。换句话说，散文作者笔下的

内容，出于讴歌、追怀等目的，加上了自

己思维的滤镜，有了选择、筛选、甚至加

工，而并非是绝对的客观反映，否则，文

章就成了“照片”。有了人的情感、思想的

加入，文章才有了灵魂。也许，这是散文

写作的根基——在阅读的过程中，我一

直这么认为。傅菲的《客居深山》，却打开

了我阅读理解的另一扇窗口。

傅菲，当代散文家，资深田野调查

者，专注于乡村和自然领域的散文写作，

出版散文集30余部。《客居深山》是他近

几年在江西省德兴市大茅山北麓的笔架

山下客居，大量走访荒僻山谷、山坞、河

洲，以及偏僻的自然村落、荒村、破落矿

区而形成的文字。

这本书与其说是散文，更似是自然

笔记。一旦捧读，你就会不由自主地陷

入、沉溺，幻化为大地上的一生灵，绿意

葱茏、枝花摇曳：你就是《蟋蟀入我床下》

的一只蟋蟀，是双溪湖上一只“嘘呱呱”

鸣叫的《竹鹧鸪》，是头顶上黑乌乌一团

的《鸟群》，是长潭洲和箬坑之间长乐河

中的一只《鰟鮍》，是石头部落举着《神

灯》的萤火虫……“没有什么事，就去山

里走走。”这是傅菲的生活习惯。在与江

河、旷野、明月、孤星相望，与草木鱼兽对

话中，他远避繁杂和喧嚣，看到了世间的

色彩，获得自然现场的心灵感受。“凡自

然之物，都值得我们长久地凝视。凝视它

们，就是凝视自己，这是一种内观与内

省。”

在深山，傅菲关注的还有山民：筑路

工地上身处泥淖却面目干净的一对工人

夫妇、卖早餐的女人和她开车的丈夫、被

彩礼弄得烦恼不安的理发师等。在他的

描述中，我们可以看到都市霓虹灯外乡

村的真实图景。这是一幅充满了俗世烟

火的悲欢图，是一张在尘埃之中摸爬滚

打的生活图。感同身受乃至为文中人物

唏嘘不已，这是傅菲的散文带给我们心

灵的震撼。

无论对象是山民，还是大自然万物，

傅菲所用的语言都很朴素却直击人心。

这是他细腻的内心、广博的知识、睿智的

见解、深入探究的展现。

书中显示了傅菲海量的博物知识。

“蟋蟀 10 月孵卵，翌年 4-5 月孵化为若

虫。若虫群居，数天后发育成虫，属于不

完全变态昆虫。”“鰟鮍是山溪常见鱼，它

活跃在并不湍急、水深30-50厘米的缓流

或静水处……卵寄生在河蚌内。”“母麂

独自哺乳和抚养幼麂，幼麂一年性成熟。

黄麂单独生活，不结群，在草蓬或灌丛下

做窝。”以及各种动物惟妙惟肖的鸣叫声

描摹等，常识在书中俯拾皆是。这是傅菲

长期野外调查与广猎群书的结果。读者

在品读其文字之美的同时，还可以增长

自己的博物知识。

书中还有在场感十足、逼真细腻的

描写。“厨娘差不多凌晨4点就到了店里，

清扫，煮一锅粥；擀饺子皮、馄饨皮，买肉

剁馅，包200个饺子、300朵小馄饨。”（《胖

妈早餐店》）“井洞里的人满头黄泥，衣服

全是黄泥。他抬头看我，泥浆脸上露出两

只乌黑的眼睛。井口直径约八十厘米，被

篾片箍着，绷紧。”（《有人伐木，有人打

井》）“炭壁卷起猩红的焰苗，如一朵红椎

菌，炭灰白白，绸布漂在水里似的飘动”

（《入冬》）……没有亲历，怎么能写这么

详尽？这更是一种笔力。

一切艺术均来自于生活，又高于生

活。《客居深山》里，傅菲用冷静、客观的

笔调，将他观察的人物、动植物向大家娓

娓而谈。他以一个闲散人的身份，深入大

山、原野、村落，和大自然的所有生灵交

流、碰撞。在他的笔下，生活有着浓酽的

滋味。在对事物的描写中，他的语言通俗

干净，似绘画中的素描，你不会因意象艳

繁、句词密集而有紧迫感、窒息感。文中

的场景皆为日常，没有意义重大的事件，

也没有矛盾集中的事件。他写菜市场的

讨价还价，写老人在杂货店前下象棋、打

扑克牌，写“烂毛（狗名）一路小跑，跟着

车，跟到三百米外的路口，停下来，汪汪

汪叫几声，折回”……这些场景，看过之

后，就会深深地印在我们的脑海里。因

为，这就是现实，这就是生活。作者既不

贬低，也不拔高，让人倍感亲切与真实。

生活本来是一地鸡毛，也是一池塘

水，但静水流深，我们的一辈子就在这平

淡之中抽芽、灌浆、开花、结果和凋谢。傅

菲用他的文字抚平了我们的焦躁，让我

们看到了生活真实一面的同时，也让我

们欣赏到了平凡的深情之美、自然的绚

烂之美。

但我们也不能忽略文中作者独特的

生活态度、审美态度。傅菲的心怀是悲悯

的、丰盈的，对大地上的一切是敬畏的、

感激的。平凡的语言中充满诗意，平淡的

叙述中富有深情。“我目睹了四季的变

化、物候的更替，内心获得了极大的疏

解，我就不那么悲观地活下去了。”“我对

这个世界，所需不多。我吃最少最简单的

食物，以原本的面目，过原本的生活。仅

此而已。”与世无争，不矫揉造作，把生活

还给生活，这是他的生活态度。我想，这

也是傅菲写散文时的态度。
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读懂孩子的“说明书”
■ 陈婷

以理性为笔 以情感为墨
■ 刘蕊
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把生活还给生活
■ 陈志发


