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凡事都可行，但不都有益處。凡事都可行，但不都造就人。

 "Everything is permissible"--but not everything is beneficial. 

 "Everything is permissible"--but not everything is constructive.

4

文／楊志豪  圖／安其

兒女網路成癮！
父母怎麼辦?

如果你不願意靠主掙脫這個捆綁，又如何能要求兒女改變？

進入資訊爆炸的時代，人們的生活被徹底地改變，身為基督徒的
我們也不例外。網路雖帶給我們極大的方便，但一不小心，我們便成為手機的奴僕，

對上網吸收資訊欲罷不能。本文提供一些實際的例子，討論如何協助自己和家人走出

網路成癮，靠著主耶穌的幫助重獲自由。

案例一：父母自己沉迷手機上網，如何是好？

Ａ弟兄與Ｂ姐妹都是三十出頭的年輕夫婦，婚後育有一子。Ａ弟兄於婚前便有上

網打遊戲的習慣，Ｂ姐妹也沒有太在意。然後近來Ａ弟兄只要一下班回家吃完晚餐，

便坐在電腦面前，戴上耳機，開始打網上電玩，Ｂ姐妹是家庭主婦，盼望Ａ弟兄回來

可以跟她聊天，或陪伴兒子玩；然而Ａ弟兄對電玩的興趣遠大於妻兒，夫妻關係日益

疏離，可謂已達至同床異夢的境況。

如何應對：男生沉迷網路電玩非常普遍，大概有幾個原因：1.孤獨，打電玩消磨時

間；2.現實生活欠缺成就感，轉而在虛擬世界尋求刺激和被認同。妻子應與丈夫好好

溝通並且面對問題，為何丈夫會選擇打電動而不是與家人互動？到底他對現實生活中

的婚姻有何不滿？是不是感覺被忽略而選擇用電動作逃避？妻子的耐心聆聽、了解、

支持，會協助丈夫走出網路遊戲成癮。

如果家庭生活美滿、夫妻和諧，一般來說網路遊戲對人的吸引力便會降低。我們

不要要求配偶或家人一次戒掉電玩，但若能夠逐漸減少次數和時間，便會慢慢邁向成

功。
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案例二：父母終日機不離手，發

現兒女有樣學樣？

Ｃ弟兄和Ｄ姐妹是四十出頭的夫妻，育

有一對青少年兒女。由於工作關係，兩夫妻

也要常常使用手機和客戶連絡，下班後，工

作沒有停止，手機訊號不斷響起，用晚餐的

時間，夫妻頻頻看手機、回訊息，於是青少

年孩子們也把手機帶到餐桌上，一家四口，

手機在手，天長地久，各自精采，家人關係

卻日漸疏遠，沒有溝通。

如何應對：孩子都是在觀察父母的行徑

中長大的！父母不能說：「不要整天玩手

機」。自己卻是機不離手！懂得把握身邊的

人和珍惜現在的時刻，和培養與家人的關係

至為重要。個案中的父母，決定與兒女們約

法三章：每日晚餐期間不得使用手機，要專

心用餐，並分享當天的生活作為晚餐的話

題；父母以身作則，從自己做起！感謝主，

不久之後家人之間關係得以改善！

案例三：幼兒沉迷手機，怎麼辦？

Ｅ姐妹與丈夫Ｆ弟兄在國外共同經營一

間小型超市，由於事業剛起步，為了節省人

事費用，夫妻兩人是老闆兼員工；白天在超

市工作，晚上在超市樓上的宿舍睡覺。他們

育有兩名兒子；大兒子已六歲，活潑好動、

身體健康、發育正常。老二才兩歲，由於父

母工作忙綠，就已「手機」作為保母，每天

讓這位兩歲的幼兒看手機打發時間；起初

一切正常，小孩子拿到手機後十分安靜，不

再打擾父母；日子久了，父母開始發覺不對

勁！幼兒兩歲還不會講話，情緒極不穩定，

只要搶走他的手機便會非常暴躁，不斷哭

鬧、不受控制，後來父母只好退讓給他手

機，讓他安靜下來，豈料上癮的情況更為嚴

重！父母極為憂心，因為幼兒的語言及心智

發展已經嚴重的延遲，不知如何是好？

如何應對：外國有研究指出，幼兒使用

手機，會推遲語言發展，因為手機在視覺上

極為刺激，會吸引小孩子的注意，同時減少

小孩子與成人對話溝通的機會，推遲心智與

語言的發展。

這對夫妻後來尋求教會的協助，長執傳

道在訪問中鼓勵他們要信靠神，多聚會親近

神，不要太看重金錢和生意而忽略幼兒的照

料，更不能用手機取代父母的關愛和照料，

要幫助幼兒戒手機一定要有決心，絕對不能

心軟；不可給兒童使用大人的手機，最好在

十二歲之前不要給他們自己的3Ｃ產品，盡

量推遲幼兒對網路的接觸！另外，當天訪問

的時候，長執傳道把小孩子帶到草地上，

讓他們奔跑，吸收新鮮空氣、曬太陽、捉地

上的昆蟲，這兩位小孩馬上活潑起來，不再

因為沒有手機而哭鬧！感謝主，只要父母用

心、有決心，懂得多關注子女，陪伴他們，

並父母自己回轉歸向神，孩子們一定會有所

改變的！

個案四：青少年躲在房間玩手機

Ｆ姐妹有位青春期的兒子。為了方便聯

絡，送給他智慧型手機。自從獲得手機之

後，兒子終日沉迷手機上的電玩。在國外，
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疫情期間不能上學，學校都是採用上網

課程，兒子終日關在自己的房間，除了

上課的時間，都是躲在房間玩手機，已

經到達有點自閉的程度。無論父母如何

生氣責罵，情況都沒有改善，反而因為

手機的問題鬧得不愉快，成為親子關係

問題的導火線。

如何應對：後來Ｆ姐妹尋求幫助，

學習與兒子溝通的方法：他在孩子心情

好的時候，問他一天用多少時間玩手

機，孩子也回答大概10小時。媽媽用

耐心問他沉迷手機的原因，兒子說是因

為疫情期間很孤獨，沒法跟學校的朋友

見面（因為只能上網課，缺少跟人互

動），唯有在網上打網絡遊戲跟同學保

持聯絡，另外也想藉由社交媒體觀看各

樣的視頻，作為消遣活動。Ｆ姐妹在聽

了之後，表示了解其孤獨的心情，也很

同情兒子，向他點出手機的沉迷會影響

心智的發展和身體的健康，並表示他很

有可能已經患有手機上癮症狀，建議兒

子在手機上裝設Time Management時間

管理的應用程式，例如當用超過設定時

間之後手機便會自然關閉，不得再用，

除非輸入密碼（可以由媽媽設定或自己

設定），藉此協助他控制使用手機的時

間。經過一番詳談，內心交流之後，兒

子也欣然接受媽媽的建議，設定手機的

控制時間3小時。另一方面，Ｆ姐妹也願

意陪伴他，鼓勵他多外出做戶外活動，

譬如天氣好的時候陪他一起外出踩腳踏

車，去公立圖書館借書，並協助他培養

一些戶外的興趣。兒子表示對釣魚有興趣，

媽媽也十分支持，陪他去買釣魚的工具並在

週日一起釣魚。這些舉動讓兒子感到媽媽的

關愛，從此減低手機的使用，回到正常的生

活狀況。

▲幼兒使用手機，在視覺上極為刺激，會吸引小孩子的

注意，同時減少小孩子與成人對話溝通的機會，推遲

心智與語言的發展。
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根據經驗，大部分青少年在沉迷網絡的

時候，心中其實很虛空和不開心。因此當父

母發現兒女們沉迷網絡或手機的時候，不能

只有責罵，這是沒有用的。父母應該鼓勵兒

女開發別的興趣，陪伴他們探索新的出路，

讓他們知道真實的世界比模擬的世界更吸引

人，與大自然接觸和別人互動會有更大的滿

足感。當他們享受到真實世界的美好，便會

逐漸擺脫虛擬世界的捆綁。另外，讓兒女們

感覺到父母真心的關愛，是協助他們擺脫網

絡成癮最大的動力。

父母當負起的責任

身為父母的我們在抱怨自己的孩子沉迷

網路或手機時，切記以下幾點：

1.	反省自己

是否一樣有沉迷上網或過度使用手機？

兒女是否只在模仿你？如果你不願意靠主掙

脫這個捆綁，又如何能要求兒女改變？

2.	理性溝通

在你發給你青少年的第一支手機或電腦

前，是否有跟他約法三章，要怎樣做有節制

的使用？如果違規，會有如何的後果？

了解青少年內心的感受，大部分沉迷上

網的人內心其實十分的孤單，很需要別人的

關愛、了解，你是否有試著了解你兒女的感

受和內心的世界？如果你沒有時間理他，他

不上網又可以做什麼？

3.	切記急進，或用暴力解決問題

有一些父母，當看到青少年過度上網或

打電玩時，馬上怒火中燒，做出急進或激烈

的行為；如拔掉插頭電源，甚至砸電腦、摔

手機……等。

最近在網路上狂傳一段影片：在美國有

一位媽媽極度不滿兒子們沉迷手機，一怒之

下，搶走他們的手機，並用斧頭砍擊，並做

成靶子射擊。這些激烈的行徑，絕對不會解

決青少年手機上癮的問題，反而會造成敵對

的局面；如果父母施以暴力，青少年也會發

展出暴力傾向，一不小心，便會鑄成大錯。

如有兒女沉迷網路，不能自制，身為父

母一定要平心靜氣，設法關心與溝通，不能

只有一味責備和謾罵，在疫情中，青少年內

心更孤獨，更需要父母的理解。最重要的是

為自己和兒女禱告，全家一起追求信仰上的

進步，掙脫網路成癮的枷鎖，在主裡重獲自

由。

4.	常常為兒女禱告

「立志為善由得我，行出來卻由不得

我」，這是保羅曾經親身體驗的掙扎，每個

年輕人都有掙扎的階段，心靈願意，肉體卻

軟弱。唯有透過父母不斷的代禱，求神保守

孩子在這網絡的海洋不致迷失和沉淪，父母

的禱告，主必垂聽。                                   
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