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陳長聖

在診間，偶爾會聽到下列故事：有父母

視網路為洪水猛獸，他們的青少年孩子即

使合理使用手機或平板上網休閒娛樂，也

會嚴厲斥責，用強硬的手段要求孩子放下

手機，卻造成親子的爭執、甚至暴力相向；

亦有父母過度擁抱數位科技，在孩子襁褓

時期，就給了智慧型手機播放影片作為平

日的安撫工具。

人類使用數位產品，不過僅佔漫漫歷史

長河的萬分之一，卻已經大幅度改變人類文

明的進展。我們的生活已經與科技緊密整合

在一起，大多數人幾乎每天都在使用網路獲

取新知、社交、處理餐飲、購物、工作、休

閒娛樂等等。

然而吾輩的生物演化速度，卻遠不及數

位產業改變的速度。已經有一些研究指出：

學齡前過早使用智慧型數位產品，會影響兒

童的大腦心智發展 1.2。對於學齡孩童及青少

年，睡前的螢幕時間會抑制褪黑激素釋放，

並擾亂睡眠節奏、影響情緒 3。 

在人體神經發育的早期，孩子正剛學著

使用五感探索這個世界，並且與照顧者發展

依附關係（成年時重要的心理安全感基礎）。

儘早養成健康的數位使用習慣，有助於下一

代在未來有智慧的使用數位科技。孩子成長

過程中，有一些大方向的建議可以參考 4：

• 對於兩歲以下的孩子，除了必要時與親友

視訊聊天外，應該盡可能限制螢幕使用。

• 對於兩歲到五歲的孩子，可與孩子共同觀

看教育、非暴力的幼教媒體，需注意每天

不超過一小時的螢幕時間，且應同時協助

孩子發展非3C 的身心健康活動。

• 對於學齡孩童，要確保媒體使用不會取代

其他重要活動，如睡眠、家庭時間和體育

活動。檢查您孩子的媒體使用是否逾越年

齡分級，以確保他們的健康和安全。

• 對於青少年，父母可以時常開展關於數位

媒體的對話，關心孩子在媒體上學得什

麼、認識了誰。
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神所賜出人意外的平安，必在基督耶穌裏，保守你們的心懷意念。
（腓立比書 4:7）
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上述是一些大原則，然而我在診間常聽

到的故事，是小學生的父母抱怨，在幼兒園

之前還比較好管理，但是孩子上小學拿到

「自己的」科技產品後，就像脫韁野馬一樣，

怎樣規勸都停不下來。

確實在上小學後，因為現代大量線上課

程、查找資料的學習需求，針對學齡以上

的兒童，一昧禁止使用網路或3C 並不切實

際。在建立孩子規範、與尊重孩子自主性之

間取得平衡，有些詳細的專家建議請家長

參考看看：

• 睡前一小時停止使用裝置或螢幕，不要讓

你的孩子使用智慧手機等裝置就寢。

• 大人小孩一起執行神聖的無手機時間，例

如晚餐時光。

• 電腦或平板放在公共區域 (例如客廳 )，以

方便隨時留意孩子使用網路情形，也避免

放在臥房內影響睡眠。

• 明文訂定數位產品的使用規則：孩子並非

擁有數位產品的「所有權」，而是「使

用權」。家長可以和孩子一起討論制定上

網規則，白紙黑字寫下來，並具體執行。

比如說，每日完成應該完成的功課或家事

後，孩子徵詢同意後才可使用網路一定的

時間；在結束前，家長提前 5到10 分鐘給

予口頭提醒，並且討論未能遵守上網規則

的獎懲制度。

• 家長執行規則前後一致：切忌出爾反爾、

或雙親意見矛盾不同，時而緊繃、時而寬

鬆，會讓孩子覺得大人講話不算話，未來

對家長的建議產生違抗心情。

孩子年紀漸長，自主性也漸漸提高，家

長須知，如果用負面的指責去規範孩子的行

為，會事倍功半且造成衝突。網路數位科

技，滿足了孩子的社交、娛樂、知識獲取、

自我實現。只要確保數位產品使用不會取代

其他重要活動（如睡眠、家庭時間、運動），

適度讓孩子使用數位產品並不是壞事。

當一個原本不會過分使用網路遊戲娛樂

自己的孩子，突然間沈迷於網路娛樂，這是

個訊號。孩子的日常生活會不會有可能出了

狀況？是學校社交人際出了問題，讓他得用

網路來取得社交需求？是壓力太大，讓他得

用手遊來舒壓？是上學和生活一點成就感也

沒有，讓他得要靠網路遊戲來取得成就？

更嚴重的，或許網路遊戲的大量使用，

是冰山一角，真正底下的危機，是孩子已

經開始有憂鬱症、焦慮症，或是因為未治

療的 ADHD（注意力不足過動症），而將網

路遊戲使用放大了。這時候光是訓斥青少年

「不許用」，而忽略心理精神疾病的影響，

只會讓孩子精神上持續受苦，覺得「爸媽

不了解我」。

探探孩子內在冰山底下的社交需求、成

就感、和壓力面，是不是已經失衡了？關懷

孩子的其他生活面向，與校園的老師、輔導

人員密切合作。如果孩子的情緒和睡眠、飲

食，也已經失調了，可以尋找身心科專業人

員評估、協助。

我們幫助孩子們駕馭如何使用數位媒

體、網際網路，就如同我們教孩子們如何

過馬路一樣。我們不能僅僅因為有危險就阻

止兒童過馬路，大人的工作是教他們如何

安全、負責任地過馬路 5。平常良好的親子

關係至為重要，孩子對家長越信賴、越有

機會跟家長交流自己使用數位網路的心得，

在孩子遇到人生挫折時，家長也才越有能

力伸出援手。

陳長聖醫師 心身醫學科門診時間

上午：週日

下午：週一、週二、週四
▲醫師專長與學經歷
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