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运用契约式沟通，应对孩子的手机依赖
◎ 高杨志（浙江省绍兴市稽山中学，绍兴 312000）

摘要：运用契约式沟通应对孩子的手机依赖问题，即与孩子签订手机使用契约，尊重孩子使用手机的权利，同时

也让孩子履行在约定时间交手机的责任。但要使双方愿意签订契约，乐于履行契约，需要父母遵循契约式沟通的五大

基本原则，包括：改善亲子关系，打好沟通基础；深度共情，理解孩子；权责对等，尊重平等；要求自己，以身示范；

接纳鼓励，激发动力。最后探讨了契约式沟通的具体技巧。
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孩子的手机依赖问题困扰着广大家长，众多

家庭经常呈现出如下局面：不提手机，母慈子孝；

一提手机，鸡飞狗跳。不少中小学生已经出现手机

成瘾，学习成绩大幅下降，亲子关系高度紧张等问

题。如何帮助孩子应对手机依赖，预防手机成瘾，

成为广大中小学生家长亟待解决的问题。

从更大背景看，当代父母较上一代父母面临

更大的养育挑战不仅体现在，新时代的孩子面临

更多外部诱惑（如手机唾手可得，可以随时随地玩

精彩刺激的游戏），更容易出现行为问题（如游戏

成瘾），更体现在新时代的孩子更追求自由与尊重，

更注重维护自身权利，因此叛逆行为也更普遍更严

重。除此之外，父母们还常遭遇如下困境：一管就

叛逆，不管就放纵。那么，如何应对这些挑战和困

难呢？心理学家德雷克斯和索尔兹 [1] 在《孩子：挑

战》中指出：“父母应改变强权，建立基于自由与

责任的新方式。不再强迫孩子顺从，而应该用鼓励

的方式，让孩子主动遵守规则。”

那么具体如何操作呢？本文推荐一种既尊重孩

子的权利又让孩子学会承担责任，既让孩子享受自

由又让孩子遵守规则的方法：契约式沟通。但在介

绍契约式沟通之前，我们先来看看应对孩子玩手机

的两种常见方式。

第一种应对方式：完全不给孩子手机。如果孩

子主动要求完全不要给自己手机，这种方式是可行

的。然而，对绝大多数孩子来说，这种方法并不适

用。因为家长完全不给孩子手机，往往并未征得孩

子的同意。这常导致孩子格外叛逆，导致他们背地

里报复性地玩，也更易上瘾。与之相反，在父母的

强权下，有的孩子则变得过于顺从，唯唯诺诺，毫

无主见。

第二种应对方式更常见，不妨称为“拉锯式”。

在给手机时，双方会拉锯一番。在孩子玩手机时，父

母在焦虑的驱使下时不时走到孩子身边，或去敲孩

子的房门，或一直坐在孩子身边；孩子则常感到父

母的干扰，导致玩得很不痛快。在收手机时，又经历

一番拉锯，并常伴随矛盾的升级，出现言语攻击。

可见，以上两种方式均存在很大缺陷，导致父

母们常面临“给也不是，不给也不是”的困境。为

克服这一困境，本文推荐使用契约式沟通帮助孩子

管理手机，即亲子双方先分别提出自己认为适宜的

玩手机时长，然后互相妥协，确定一个双方都同意

的玩手机的时长或时间段。然后根据契约，父母在

约定时间给孩子手机，孩子则在约定时间上交手

机。然而，如何让亲子双方愿意签订契约，乐于履

行契约，则需要家长们掌握契约式沟通的基本原则

和操作技巧。原则是基础，下面我们先讨论原则，

再讨论技巧。

一、契约式沟通的原则

（一）改善亲子关系，打好沟通基础

有的父母采用契约式沟通来处理孩子的手机

依赖，但收效欠佳。究其原因，往往是亲子关系不

良，孩子感到父母不理解不尊重自己，父母经常指

责孩子，只要求孩子不要求自己，很少肯定鼓励孩
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子，因此孩子不愿与父母沟通，也不愿签订或履行

契约。实际上，只有改善亲子关系，为沟通打好基

础，才能发挥出契约式沟通的威力。

如何改善亲子关系呢？下面的心法均有助于改

善亲子关系。此外，建议家长们可以在手机及游戏

以外的领域改善亲子关系。比如和孩子一起运动，

聚餐、观影、散步、旅游，以及了解孩子的兴趣爱

好。如电视剧《小欢喜》中，父亲通过和叛逆的儿

子一起参加儿子热爱的赛车运动，逐渐敲开了与儿

子沟通的心门。

（二）深度共情，理解孩子

在孩子玩手机问题上，绝大多数家长都能理

解孩子有玩手机的需要，这也是绝大多数父母都

会把手机给孩子玩的一个原因，但为什么孩子会

沉迷手机，很晚才做甚至不做作业？孩子就不担心

影响学习吗？下面我们通过探讨这两个问题来加

深对孩子的理解。

第一个问题：为什么孩子沉迷手机，很晚才做

甚至不做作业？常见的原因是：孩子自制力差，懒

惰，不愿意学习。那么，有其他原因吗？有更深层

的原因吗？

我们可以通过共情来理解孩子。所谓共情，指的

是将自己置身于他人的处境或经历，用他人的参考系

统去理解他人的思想情感，并给出回应的能力 [2]。如

何做到共情呢？我们可以思考自己与他人相同或类

似的处境或经历，在大脑中调取相关经验，通过自

己的想法和感受来理解他人。

比如针对孩子玩手机拖延写作业的情况，我

们可以回忆自身一些类似的经验，如我们玩手机拖

延工作的经历。为什么我们会拖延呢？除环境因素

（如手机的诱惑很大）外，往往是因为心理压力大，

尤其是任务很难或我们不愿完成的时候。人同此

心，心同此理，孩子也是如此。我们常看到，成绩

越落后的同学，越容易沉迷手机。因为他们的学习

基础太差，而学校采用统一的教学内容及统一的作

业考试，学习同样的内容，基础差的同学会遭遇更

大的困难，承受更大的心理压力。

借用自身相似的处境去理解他人，是一种有效

的共情方法，但由于自身处境与他人处境常常并不

完全一致，因此为更深入地共情他人，我们还可以

区分自身处境和他人处境的差异，从而深入他人处

境。而当我们真正将自己置身于孩子的处境中，我

们就会发现，孩子的学习压力可能比我们面临的

工作压力更大。比如，他们面临更大、更直接的竞

争压力，频繁的考试、不堪的成绩与排名就张贴在

教室的后墙上，时刻提醒着自己的落后与无能。相

比之下，我们的办公室并不会张贴职员业绩评比排

名。相对于成年人的任务，孩子的任务往往更缺少

自主权。比如工作或多或少是我们自己选择的，或

多或少是我们喜欢，擅长或能接受的，而孩子则必

须完成很多他们既不喜欢也不擅长，并且无法选择

的任务。他们更容易遇到难度远高于自己能力的任

务，尤其对统一教学制度下学习基础差的孩子。

然而，共情到此并未结束，因为共情还需要给

出回应。有时父母的一句理解，就能开启孩子的心

门。比如，我曾经通过契约式沟通帮助过一个因孩

子手机依赖深陷苦恼的家庭，后来他们回忆，最初

打开孩子心扉的是父亲给孩子写了一封信，在信

中，父亲写道：“你中考超常发挥，所以你的基础

比其他同学差，我们知道你的压力比其他同学更

大，你需要更多的时间通过手机获得放松，这是人

之常情。”

第二个问题：孩子就不担心影响学习吗？运用同

样的方法，我们可以回忆一下，我们拖延工作，是否

会感到焦虑和自责呢？将心比心，孩子也是如此。

虽然我们可以从认知层面推理出，孩子也会

感到焦虑和自责，但为何在感受层面，我们依然觉

得孩子好像一点也不担心学习，一点也不重视学习

呢？这很可能是因为，共情需要主体意识到自身与

他人之间存在差异，采用他人的标准去理解他人，

并且不做评判。正如人本心理学家罗杰斯 [3] 所言，

共情需要对他人“不做任何评价”，并且“要抛开

自己的看法和价值观”。如果我们采用自己的标准

去看待他人，就会导致对他人的理解发生偏差，并

且做出不利反应。比如，在适当的玩手机时长上，

双方往往存在差异。家长可能觉得玩半个小时就够

了，但孩子觉得玩两个小时比较合适。当孩子玩了

一小时后，家长便感到焦虑，而孩子可能需要玩三
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小时后，才感到焦虑。三小时后，孩子在焦虑和自

责的驱使下，准备放下手机开始学习，此时若父母

予以责备或讽刺，孩子的逆反心理便会被激起，导

致故意拖延，即使他原本准备开始学习。如果父母

深度共情孩子，理解孩子其实明白学习的重要性，

理解孩子也会感到内疚和焦虑，只是标准和我们存

在差异，然后，不用自己的标准去评价孩子，那么

父母就更愿意鼓励孩子开启主动学习的行为，从而

让孩子更愿意学习，并且改善亲子关系。

（三）权责对等，尊重平等

权责对等是契约式沟通的精髓。所谓权责对

等，即个体既享受一定的权利，又承担相应的责

任。比如当亲子双方均同意孩子玩两个小时的手

机，在签订了契约之后，一方面，父母享有在约定

时间到达后收回手机的权利，同时父母也承担给孩

子手机，并且在孩子玩的过程中，不干扰孩子的责

任；另一方面，孩子享有玩两个小时手机的权利，

同时也承担约定时间结束后上交手机的责任。

不难看出，这样可以减少亲子双方在给手机和

收手机时的拉锯和摩擦，还可以让父母在孩子玩手

机的过程中，不用一直担心孩子会玩过头，孩子也

可以在不受干扰、不用焦虑、不用内疚的情况下，

痛痛快快地玩，从而实现高质量娱乐，真正从玩手

机中获得放松。不仅如此，让孩子享受玩手机的自

由，又给予规则的限制；既要求孩子，也要求父母，

还可以让孩子感受到父母的尊重，感受到双方的平

等，同时也让孩子学会承担责任。而这些，都是孩

子健康成长所亟需汲取的心理养料，亟须培养的心

理品质。

（四）要求自己，以身示范

尽管绝大多数父母都认同契约式沟通的好处，

但很多父母依然很不放心，担心孩子不愿接受或履

行契约。在帮助不少父母处理孩子手机依赖的过程

中，我发现，除非亲子关系极度恶劣，孩子手机成

瘾极为严重，只要父母改善亲子关系，深度共情孩

子，并让孩子感受到父母的理解，尊重孩子玩手机

的权利，那么绝大多数孩子都是愿意接受和履行手

机使用契约的。除此之外，还有两种方法，即父母

主动要求自己及接纳鼓励孩子。我们先来讨论父母

主动要求自己这种方法。

为什么父母需要主动要求自己呢？因为如果我

们想要孩子学会尊重父母，学会承担责任，父母自

己首先需要学会尊重孩子，学会承担自己的责任。

言传不如身教，孩子并不会因为我们讲了很多道理

而改变，却会因为父母的以身示范而在潜移默化中

获得进步。

家长们可以如何要求自己呢？这有多种表现：

第一，尊重孩子有完全不接受契约式沟通这一方法

的权利。第二，允许孩子提出自己理想的玩手机时

长，即使在父母看来，这个时长非常离谱（比如一天

玩12个小时）。第三，主动妥协。比如父母最初提出

孩子只能玩半个小时，孩子提出需要3个小时，那么

父母可以主动妥协，将自己的条件放宽到1个小时。

第四，签订契约后，在孩子索要手机时，要及时干脆

地将手机交给孩子，不要拖延拉锯，也不要叮咛嘱

咐。第五，在孩子玩手机时，不要到孩子身边，不要

去敲孩子的房门，更不要一直坐在孩子旁边。

（五）接纳鼓励，激发动力

相信家长们能感受到，要达到以上这些要求是

不容易的。比如，我们还是会忍不住担心，会忍不

住又在孩子玩手机时到孩子身边。改变自己是困难

的，短时间内做出很大改变更是如此。同样，如果

我们共情孩子，我们也能理解，孩子接受和履行契

约、改变自己也是困难的，短时间内做出很大改变

更加困难。因此对孩子细微的小进步都要鼓励，对

孩子短时间内改变很小的现状需要接纳。不仅如

此，只有鼓励小进步，孩子才更有动力和信心去做

出更大的改变。而如果我们不接纳现状，采用自己

的标准去评判孩子，就会漠视和贬低孩子的小进

步，并且会指责孩子，导致孩子更不愿意改变，也

更不相信自己可以改变，或者导致孩子的逆反心理

被激起，故意和父母对着干。

比如，我发现一个常见的情况，即在约定上

交时间到达后，当父母要求收回手机时，孩子会拖

延，不愿意马上上交，有的孩子甚至需要父母三番

五次催促之后，才心不甘情不愿地上交手机。在这

种情况下，孩子有进步吗？

乍看之下，孩子似乎完全没有进步。但是只
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要我们放弃自己的高标准，就能发现，在这种情况

下，孩子其实有不少小进步和小亮点。比如孩子愿

意签订契约，孩子最后上交了手机，并且比之前拉

锯更少，孩子玩手机时长比之前更少更可控了。

如果父母采用自己的高标准，批评孩子言而无

信，孩子因未履行契约而产生的道德焦虑就会荡然

无存，并且在逆反心理的作用下，转而开始辩护自

己或攻击父母。相反，如果父母接纳现状，看到孩

子的小进步，给予孩子鼓励，孩子就更愿意主动履

行契约，更乐意与父母合作，不断积累小进步。最

终在一段时间之后，满足父母的高标准，实现大的

改变。

实际上，要看到小进步，我们还可以做得更

好。下面我们按照进步的顺序罗列一下，从第二项

开始，每一项都值得鼓励。

没日没夜地玩，毫无内疚焦虑，手机从不给父

母——有一瞬间感到内疚和焦虑，有一次想到应该

减少玩手机的时长——有一次放下手机，开始运动

或者跟父母说了一句话——有一次放下手机，开始

学习，尽管很晚才开始学习，并且非常不专心——

愿意听父母讲通过契约来管理手机， 但予以拒

绝——同意了，但在约定时间不上交手机——在约

定时间上交了手机。

然而，这实际上也是理想状态，因为任何改变

都会有反复，有时孩子因心情不好或其他原因可能

又会回到老路上，甚至比之前更糟糕，这时父母不

要着急，不要批评，可以询问一下原因，接受反复

的现状。

除了对待孩子，我们对待契约式沟通这种方法

及任何其他方法也是如此。如果我们用很高的标准

评价一种方法的效果，我们就会觉得这种方法没有

什么效果，然后转而去寻求另一种方法，最终发现

很多方法都有道理，但都没有什么用。然而，如果

我们看到一种方法带来的小进步，我们就会更愿意

使用，并不断优化这种方法，从而发现这种方法越

来越有效。

二、契约式沟通的技巧

除了原则，契约式沟通的技巧也非常重要。因

为魔鬼藏在细节里，有时，对于一种有效的方法，

即使遵循了基本原则，如果在执行过程中忽略了细

节问题，也可能收效不佳。

根据我的经验，通过契约式沟通管理手机的

技巧有如下七点：（1）父母需要打好关系基础，表

达对孩子的理解，以商量的口吻征求孩子的意见，

并允许孩子拒绝。（2）孩子可以统计一下自己玩

手机的时长及内容，分析哪些是需要玩的，哪些是

不必要玩的。（3）契约需要详细具体，比如父母在

孩子玩手机时不能到孩子身边，不能敲孩子的房

门；父母可以在约定时间 5分钟前给孩子提醒时间

等。（4）在签订契约时，为了增加仪式感和约束

力，可以采用纸质，准备两份，签上双方的名字，

并且张贴在醒目处。（当然，如果孩子反对，就不

要强迫）（5）父母可以提前计划孩子玩手机那段

时间中自己可以做的事，如做家务、购物、户外活

动等，避免自己忍不住又去打扰孩子。（6）在收

回手机时，如果孩子拖延，父母一定要注意语气态

度，不要指责孩子。（7）前三次可以作为试验，以

最终确定玩手机时长及其他条件。

三、总结

家长朋友们可以通过契约式沟通来处理孩子

的手机依赖，但要真正发挥契约式沟通的威力，则

要求家长们首先遵循契约式沟通的基本原则，改善

亲子关系，深度共情孩子，主动要求自己，尊重孩

子的权利，接纳和鼓励孩子，并且在具体操作上注

意一些细节问题。

实际上，不仅在孩子手机依赖问题上，在夫妻

关系等众多人际关系上，均可以尝试契约式沟通的

方法。希望这种方法能给大家理解他人、处理人际

关系带来一点点启发和帮助。
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