
2026年江苏省

教育周刊 A12—13 2026年7月15日 星期三
主编：蔡蕴琦 编辑：王颖 美编：张丹 版面：杨娟 校对：李海慧

成长 吧氧
主办单位：江苏省精神文明建设办公室

新华报业传媒集团

家长求助：每逢假期，不少
家庭便陷入手机管理僵局：孩子
沉迷短视频、网游，自控力薄
弱。家长轮番使出劝阻、限时、
没收设备等强硬手段，亲子冲突
却愈演愈烈。单纯压制治标不
治本，如何用科学温和的方式唤
醒孩子的内在自控力？江苏省
优秀心理健康辅导员、梅村高级
中学教科室副主任杨海娟为家
长支招。

手机过度依赖，正在悄悄
“改造”孩子的大脑

手机依赖绝非小事。杨海

娟指出，长时间沉浸虚拟环境，
会对青少年尚未发育成熟的大
脑认知和情绪调节能力产生多
重负面影响：第一，干扰前额叶
发育，削弱自控力根基。前额叶
负责冲动克制与行为规划，长时
间接触电子产品会干扰其正常
发育，导致孩子行事随性冲动，
缺少自我约束的生理基础。

第二，拉高愉悦阈值，削弱
长期自律动力。游戏、短视频快
速刺激多巴胺分泌，不断抬高快
乐感知标准。孩子在日常学习和
社交中难以获得同等快感，便倾
向于不断延长手机使用时长。

第三，扰乱睡眠节律，加剧
情绪波动。电子屏幕蓝光抑制
褪黑素分泌，引发入睡困难、作
息颠倒、日间精神萎靡。孩子情
绪调节能力随之下降，些许小事
便容易失控。

第四，诱发情绪内耗，消磨

自律意愿。无序使用手机打破
大脑神经递质平衡，孩子长期陷
入烦躁、低落等负面情绪，无心
规划学习与生活，想要自律的内
在动力不断流失。

修复亲子联结，比没收手机
更重要

孩子自控力薄弱，不能简单
贴上贪玩、不听话的标签。这往
往是生理发育特点、陪伴缺失、
亲子沟通失衡等多重因素叠加
的结果。

杨海娟表示，化解手机矛
盾，核心在于修复亲子联结。单
纯没收设备、指责说教，只会激
化对立。很多家长谈及手机问
题，容易陷入非黑即白的评判误
区——紧盯时长和成绩，全盘否
定孩子的努力，沟通尚未开始便
已形成对立。稳固的亲子关系
才是解决手机问题的根本。建
议家长放下单一标准，多维度看

见孩子的付出。给予尊重与包
容，孩子才能卸下心理防备，主
动正视问题，萌生提升自控力的
意愿。

三大育儿心法，唤醒内在自
控力

杨海娟指出，家庭教育应遵
循“联结为先，引导为辅”的原
则。以下三套实操方法层层递
进，便于日常践行：

心法一：共情为先，疏导情
绪再商议规则。亲子沟通不必
以批评开场。家长不妨坦诚认
可：短视频、游戏确实趣味十足，
能够放松身心，先拉近心理距
离，再客观讲述过度使用对专注
力、睡眠和情绪的负面影响。搭
建平等对话通道，孩子才愿意静
心接纳自律建议。

心法二：共定规则，交还主动
权激活自主意识。真正的自控源
于内心自觉，而非被动服从指

令。家长切忌单方面下达禁令，
可邀请孩子共同协商使用细则，
一同敲定每日使用时段、时长及
超时处置方案。孩子亲身参与规
则制定，认同感和责任感更强，更
愿意主动规范自身行为。

心法三：正向激励，持续巩
固自律习惯。细心捕捉孩子的
自律瞬间——按时放下手机、优
先完成学业再娱乐、主动外出运
动等，家长及时给予具体真诚的
肯定。若出现超时沉迷，做到不
翻旧账、不激烈指责，平和复盘
问题，共同优化规则。长期稳定
的正向反馈，能稳步提升孩子的
内在自控力。

家庭教育的关键，在于搭建
稳固的亲子情感联结，用理解与
包容替代指责对抗，唤醒孩子的
自律意识，养成稳定持久的自我
管理能力。 通讯员 刘文超
扬子晚报/紫牛新闻记者 王颖

改掉手机“依赖症”！三招唤醒孩子内在自控力

球可以输，梦想不能丢！

2015年球队正式组建，起
步艰辛：泥地作场、破鞋作装、风
雨作伴。首次参加苏州市“市长
杯”，一球未进、一场未胜。失落
写满脸庞，但无人言弃。教练那
句“球可以输，梦想不能丢”，在
少年们心中种下了坚韧的种子。

如今，FIFA（国际足球联
合会）认证的专业球场、齐全的
训练装备一应俱全。酷暑中，球
员们汗水结盐、脚底磨泡仍奔跑
不止；寒冬里，手脚冻红、哈气成
霜仍反复打磨每一个动作；雨天
转战室内场馆，节假日远赴他乡
参赛。从泥地到绿茵，变的是条
件，不变的是那颗迎难而上的赤
子之心。

队员向星宇从幼儿园中班
开始踢球，已有8年球龄。他回
忆：“有一段时间我跌入低谷，从

主力变成替补。我不敢告诉爸
妈，只能偷偷哭，自己给自己打
气。每天在地下室加练，终于重
新回到主力位置。”

同心同向，他们来自五
湖四海

队员们来自五湖四海，因足
球相遇，为梦想凝聚。六年级学
生唐恩杰说：“在球队里，我交到
了很多朋友，懂得了团结协作。
比赛时队友有小失误，大家会说
‘没事，下一次做好就行’。”

训练中有人摔倒，众人搀
扶；赛场上主力替补同心协力，
落后不气馁，领先不骄傲；学习
上互帮互助，难题面前一起攻
关。来自不同地方的少年们，以
足球为纽带，把温暖藏于心底，
将坚韧拧成一股绳——这正是
百川源源最坚实的底气。

百川源源，名字背后有深
意。据学校副校长、足球队总教
练朱敏刚介绍，太仓市高新区第
二小学是定点接纳外来务工子
女的学校，学生来自五湖四海。
2009年，学校确立“百川文化”
（海纳百川）办学理念，寓意各地
孩子汇聚于此，拥有幸福童年。
校园卡通形象——女生“思思”、
男生“源源”，取“饮水思源、源源
不断”之意。学校男足队伍由此
得名百川源源足球队。

“省长杯”唯一“三连
冠”的球队

竞技体育“冲冠易、守冠难”。
百川少年用十年坚守，创造了校园
足球的奇迹。从首次“市长杯”零
进球，到如今屡夺桂冠，他们已捧

回24座省市级冠军奖杯。
球队创下多个苏州乃至全

省校园足球“唯一”：苏州校园足
球夺冠次数最多的球队；江苏省
“省长杯”总决赛唯一连续三年
夺冠的球队；至今，已有48名队
员进入职业青训梯队，5人入选
全国校园足球夏令营总营最佳
阵容，3 人跻身校园足球国家
队。百川源源已成为名副其实
的足球人才摇篮。

夺冠秘诀：科学的训练
体系+心理辅导

从零进球到常夺冠，秘诀何
在？朱敏刚总结了两点：第一：
科学化全梯队训练体系。学校
联动周边幼儿园中、大班，搭配
本校1至6年级，组建8支足球

梯队。学校历经十余年打磨出
系统化青训方案，保障零基础入
校的孩子在小学阶段练就扎实
技术，队伍竞技水平长期稳定。
第二：重视球员心理健康建设。
学校提出一个口号：“让每个孩
子因为足球变得更好！”内向孤
僻的孩子在团队中学会协作；训
练挤占时间，倒逼孩子提升学习
与训练效率，多数学生文化课成
绩稳中有升；自卑的孩子变得自
信开朗。每逢大赛，除了战术讨
论会，教练会专门开心理辅导
会，告诉同学们：“专注过程，享
受比赛，把自己最好的一面展现
给大家。”

绿茵场上，百川源源的故事
还在继续。这群来自天南海北的
少年，正用汗水与热爱，书写着属
于新时代好少年的青春答卷。

从“零进球”到“夺冠王”

太仓这支校园足球队的故事超燃

近日，由江苏省精神文明建设
办公室、省教育厅、共青团江苏省
委、省妇联、省关工委联合主办的
2026年江苏省“新时代好少年”先进事
迹发布活动在盐城东台举行。太仓市高
新区第二小学百川源源足球队入选
2026年江苏省“新时代好少年”。

这支由外来务工人员子女为主组成
的校园足球队，从首次参赛“零进球”的
懵懂起步，到如今屡夺桂冠、创下多个全
省“唯一”，在绿茵场上书写了一段热血
传奇。 扬子晚报/紫牛新闻记者 王颖


