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週一下午，感謝家長的參加 

• 感受到家長的用心，也顯現出我們的擔心… 

• 1.如何建立孩子的手機自律？ 

• 2.如何了解孩子的網路交友情形？ 

• 3.孩子已經沉迷於使用手機和網路了，家長可以怎麼辦? 

• 4.如何與孩子對話才能減少親子間因為使用3C產品的衝突? 

 

 



 



別再相信沒收手機就不會沉迷了 

• 成就感、歸屬感  才是真正的問題核心 

 
「減量限制」取代剝奪沒收，他律才能「自律」 

 
升上高中後的網路管理原則： 
 
挫折 VS 逃避：你很聰明只是不讀書 的迷思 

 

「內在動力」與「自我管理」才是克服網路沈迷的關鍵 

 

 



千萬不要疏忽管理網路使用這件事… 

• 不要立刻拔掉網路線！(Wifi分享器.app設密碼.電信商設時段) 

• 跟孩子「討論」後約法三章，以身作則!!! 

• 公用上網區的設置，電腦不要裝在孩子的房間 

• 現實人際關係、興趣的培養!!! 

• 有現實生活中的挫折？跟學校老師的溝通與合作 

• 隱匿行蹤與點數課金流向需要留意 

• 觀察孩子的網路使用習慣與行為 

• 親子關係不決裂，解決青春期問題的基礎 

• 親子管教不是比「輸贏」，是創造「雙贏」 

 
 

 



轉大人階段，更需注意 

• 挫折 VS 逃避：大多數沈迷網路的主因 

• 信任 VS 放任：只有一線之隔！ 

• 規律有重心的生活(睡覺作息時間與自我負責) 

• 不要相信孩子意志力，要協助迴避誘惑情境 

• 放任(沒壓力)或權威(壓力大)，都容易繼續沈迷 

 



何謂正向溝通？ 

• 絕對不是講道理！身教大於言教：分享勝過說教 

 

• 若要罵孩子，盡量精簡，減量限制取代剝奪沒收 

 

• 陪伴.接納.認同.引導.支持不會輸在高中這一端 

 

• 孩子願意你閒話家常五分鐘，都是良好的溝通基礎 

 

• 影響是潛移默化與停留在腦海裡的… 





面對孩子的感情問題 
• 若以傳統的「限制」.「權威」的管教方式，孩子可能會

對您說「善意的謊言」！ 

 

• 保持彈性，鬆動自己、會很掙扎沒錯！ 

 

• 不是鼓勵現在就交往，而是表現出： 

• 我是 你的後盾、智囊團、支持陪伴 的角色 

• 未來，當孩子不知所措時，最後一步願意回來找爸媽商量
，就是好的親子關係！ 



「陪伴成長」攻略：放風箏理論 

• 有拉有放，只要線不斷，關係永遠都在！ 

• 大禹治水為何成功？ 

• 「疏導」代替「壓抑、蓋提防」 

 

• 「嘗試錯誤」的必要性！ 

• 「時間自主管理」的重要性！ 

• 或許成績不如預期，但不能放棄學習 

 

• 孩子若求助無門,還有想到您,願意跟您商量就是正向的親子關係 



謝謝各位家長的投入 

 

• 問題與回饋 

 

• 在孩子成長的路上，共勉之!!! 

 

 


