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家，是一個人社會化的第一站，是
唯一不能選擇的群體，是生命中最
長久的陪伴，家庭影響無所不在。



數據會說話



2020年11月的《親子天下》雜誌，調查全台灣小學五年級到
高三的學生，以及家長；這些兒童或青少年中，7成1每天看
YouTube超過1小時，更有將近3成的小朋友每天看2到4小時，
8%每天看5小時以上。但是，7成9的受訪家長，認為合理時間
是1小時以下。





這個調查只是一個例子，別忘了還有抖音、IG等

社群App，當家長與孩子的數位生活產生落差，

不知道他們從小追蹤哪些網紅、不知道他們花多

少時間在社群平台上、不知道他們如何面對網路

陌生人，有時候，就可能發生讓人遺憾的事。



教養思維
對孩子而言，網路不只是玩樂，更是「交友權」



教養思維
過去的電視共賞，變成今日手機電腦個人世界。



數位時代與教養



1990年代中期至2000年後出生的世代，也被稱作
五螢幕世代，電視、個人電腦、筆電、平板、手
機，身邊有3C螢幕的科技產品唾手可得。

從小就被提供使用平板電腦或是智慧型手機，舉
凡社交、娛樂、購物、學習等生活經驗，都與網
路息息相關。



另外由於網路「匿名性」的特質，使得青少年更能夠
在網路中暢所欲言的說出自己所遭遇到的問題，而不
需有所顧忌，所以他們往往可能會選擇利用網路資源
來解決所遭遇的問題。
網路色情與網路犯罪等層出不窮的問題中也不難看出網路
取代電視的趨勢。
這對父母而言，在管教上面臨新的挑戰。

請各位家長想一想，電腦網路的興起，對你在教養孩子方式或
行為上是否有所變化？



如何讓孩子從小養成良好的數位習慣？

1.循序漸進--避免吃到飽

2.設定上限--溝通協調

3.自我保護--適時求助

4.相互尊重

5.延遲享樂



教養方式與親子溝通



1.您是否了解您的孩子用電腦做什麼？

最常使用電腦的什麼功能呢？

2.您會請教子女關於電腦網路方面的知識嗎？

如果會，這樣的情形是否有助於你在家庭中親子

互動的親密性？

3.您的孩子會主動跟你討論電腦網路的事嗎？

如果會，這樣的情形是否有助於你們之間的親密性？



4.您有因為電腦網路的興起，而改變教養孩子的方式嗎？

5.您覺得您的子女會因為用電腦，而產生和您互動時

間減少的情形嗎？如果有，您如何看待這個現象？



父母可以如何因應與面對？



青少年之所以會喜歡上網，常常是因為網路多媒體效
果以及許多的娛樂、社交、學習…等功能而造成其沉
迷於網路世界中。

自然便會減少參與其他活動的時間，包括許多與父母
親互動的時間。



面對數位時代，孩子該如何與之共處？

一派父母認為數位是不可擋的洪流，完全開放孩子使用，
卻忽略網路世界可能帶來的問題。

另一派則覺得網路世界太可怕，完全禁絕孩子使用，能
封鎖多久就多久，卻忽略它與生活的關聯。
你們是哪一派？

其實，最好的方式是取其中庸，開放同時也予以規範。



1.給不給手機？重點在自我控制力
年齡小的孩子，「必要才可以」。
年齡稍長的孩子，評估重點不在於年齡，而是「
自我控制能力」。且他們需利用手機進行線上學習
，是學習上的需要。

2.讓孩子了解無論手機、平板、筆電或電腦，都是
父母「借」給他的，建立所有權的觀念，以防「
給出去、收不回」的窘境。



3.事前做約定，讓孩子學習信守承諾
事前做好約定。比如，父母可以與孩子協商，訂
下雙方都認同的時限，等時間一到，就能名正言
順收回手機，孩子再怎麼不情願，多會遵守承諾。

3C世代躲不開數位科技帶來的改變，父母的陪伴，才是
最關鍵的解藥。
家長與其擔心 不如培養孩子的思辨與自我管理能力
另外，家長本身不能恐懼科技，唯有善用科技，才能教
育孩子建立正確的上網觀念。



溝通有愛無礙



為了達到有效溝通，我們必須意識到自己的每個想法與感
受，並能帶著同理心清晰地表達出來；也要鼓勵對方這麼
做。溝通不只有說話，還有情緒表達。
譬如媽媽晚上打電話給青春期的兒女，表面上是生氣的口
吻：「怎麼都不回家吃飯？」但她真正想說的可能是：
「我很想你，希望你回來一起吃飯。」

媽媽也未必意識到這一點，「可能只感受到自己不高興，
但沒有發現背後的理由是想念小孩。」但孩子聽到質問，
沒有關心，反而會覺得「媽媽很囉唆」。
換言之，克服溝通障礙的第一步，在於先掌握情緒，之後
才能真的講出想表達的內容。



溝通中的傾聽是相當重要的，其中有一個很特別的原則，
那就是三不：不分析、不判斷、不建議。
這三個原則看起來簡單，但應用起來卻是難度其高。

在傾聽的過程中，我們常會犯一些錯誤，就是忽視了別人
講話的內容，因而常不自覺地產生各種評價和主觀意識，
更因為急於回應，根本聽不到對方在講什麼。

另一個即是信任
對話在傾訴者和傾聽者之間形成一種關係，而這份關係必
須建立在信任之上才會有意義或有影響力。



表達關心的--對話開場白：

•「我注意到你跟往常不太一樣，一切都好嗎？」

•「上星期你提到的那件令你困擾的事，現在怎麼
樣了？」

•「你好像很辛苦的樣子。我只是想讓你知道有
我在！」



親子溝通最有用的四種溝通技巧
一、掌握正確的「開頭」：建立輕鬆的氛圍

想要與孩子順暢溝通，要避免以下的說話方式
，「你過來我有話跟你說」，因為這會造成一
種緊張感，而緊張感會造成「心理防衛」，自
然容易發生衝突。

二、掌握「聊天」的技巧：不要像「問話」
孩子是很直覺的，他們只想講給「想聽他們講
話的人」聽，溝通是有來有往的，成功的溝通
應該是雙向的，而許多家長因為只想問出結果
，換來孩子拒絕與他們溝通。



三、讓孩子覺得「你是來幫助他的」
「我是為了你好」是許多父母常用的說法，但
是有趣的是，常是在溝通不下去的時候使用。
我們需要反思，到底我們和孩子溝通時，是
要「滿足自己」，還是要「幫助他」？
「滿足自己」指的是：要孩子順著我們的意思
去做，在溝通的過程中往往充斥的是「說服」。

四、溫和而堅定表達出自己想法
不光是孩子想被理解，父母也同樣要被理解，
這才是一個雙向正面的溝通，也讓孩子學習如
何理解別人，並且負自己該負的責任。



其實溝通就是兩個人了解彼此的過程
「父母和孩子不願意了解彼此」？
或是我們都覺得「已經很了解彼此」、「沒必要」，
或是「沒耐心了解彼此」。
所以如果家長願意有耐心重新認識他們、想像他的需
要、同理他的心情，那麼還在成長學習中的孩子，會
愈來愈願意參與溝通、了解父母，甚至於學會負上他
該負的責任。



進入青春期的孩子，開始形成自己的價值觀，開始探索
世界。
父母跟孩子一起看電影，是一個很棒的溝通媒介。

類別一：生命美感體驗

「茉莉人生」、「跟著奈良美智去旅行」、「樂士浮生
錄」、「校園主廚」



類別二：愛與成功經驗
「快樂舞年級」、「放牛班的春天」、「飛行少年」、
「天下成長紀實影片」
成功的經驗不一定非成功不可，重要的是挑戰成功的過程。
「放牛班的春天」這部得獎無數又叫好賣座的法國劇情片，
將愛的力量發揮得淋漓盡致。所有贊成體罰的父母和老師，
都應該要看的影片。
「飛行少年」記錄花蓮信望愛學園中，一群被社會放棄、
行為偏差、遭受家暴或虐待的孩子，在黃明鎮牧師和盧蘇
偉觀護人的發動下，一起練獨輪車挑戰環島，並重拾自信
的歷程。



類別三：多元與同理心

「鯨騎士」、「古巴萬歲」、「牯嶺街少年殺人事件」、
「海角七號」
「鯨騎士」和「茉莉人生」一樣，不約而同觸及少數民族
傳統和性別歧視的議題

類別四：品格與價值

「東京物語」、「天堂與地獄」、「可可西里」



何謂網路成癮



真正的網路成癮，除了渴望花更多時間在網路上外，
還會因下線感到痛苦難耐、焦躁萬分，更影響到正
常生活，包括課業嚴重低落、人際關係疏離，或不
顧家庭、丟掉工作、健康出問題等，而且即使如此
仍無法停止使用網路。
網路成癮的症狀比多數人想像的嚴重許多，如果需
要判斷，建議大家不妨諮詢身心科醫師、心理師，
尋求專業協助。



身教



父母先來做示範
在我們希望孩子健康上網的同時，父母也應以身作則，不要
自己一邊滑手機，一邊罵小孩別玩手機。
由於智慧型手機集結許多功能，為減少對它的依賴，讓生活
各種任務，回歸基本的處理方式。
例如
1.一早改用鬧鐘叫醒自己，不再因關閉手機鬧鈴，製造滑
手機的機會。
2.改戴手錶，不再因察看時間，瞥見眾多未讀訊息，又多
花兩小時觀看。



3.一次只做一件事，是項重要練習。手機的便利，
讓我們習慣一邊用3C，一邊做其他的事。試著專注
眼前，把手機放到看不見的地方，吃飯時好好吃飯
、閱讀時好好閱讀，與孩子相處時好好互動。
假以時日你會察覺生活品質和滿意度漸漸回升，焦
慮感也慢慢降低！

4.引導策略-討論取代禁止
5.家長可以陪著孩子克服他們生活中的難題，或一起練
習時間管理。

6.利用APP資源(如：forest專注森林、蕃茄計時器等)



桌遊



⚫ 遊戲類型：表達、探索
⚫ 遊戲體驗：放鬆，期待
⚫ 應用場合：特質探索引導
⚫ 所需能力：觀察，自我表達

看看自己眼中與他人眼中的
「我」有什麼不同，翻轉刻板
印象，找出更多未來的可能性。

讓你看見不
一樣的自己



傳遞與解釋訊息的重要性
1.傳遞訊息
訊息傳遞的好，可以正確地掌
握內容，做出最正確的決定！

2.解釋訊息
玩家需要去解釋前一位所畫的
圖猜出題目或是解釋題目畫出
符合的圖，這都非常不容易。
每個人收到訊息時，都有用自
己的原有的價值觀及知識去解
釋它。



問問祕境

促進對話、開啟了解的桌遊
因為太靠近，反而看不清，透過一場桌遊的時間，
重新認識彼此。
帶你一起拼起愛的地圖用瞭解帶我們走一條越來
越靠近彼此的路。



對孩子來說，「家」是一個避風港，
而父母則是這個家的燈塔，身負的
任務是引導孩子找到回家的路，並
安心的待在安全的羽翼下，快樂成
長。



謝謝聆聽！


