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「健康上網支援網絡」

暑假即將來臨，不少家長都反映，很擔心子女因放假而每天只「宅」在家中對著電子屏幕，長

期影響他們的身心健康。有效的規則以協助子女連結屏幕以外的世界，對於避免他們在暑假沉

溺網絡攸關重要。

上學日與放暑假的生活時間表有很大分別，家長需與子女設定有別於上學日子，針對各類智能產品的使用規

則，為了讓子女滿足其「自由自主」的基本需要，規則需與子女一同協商決定，因為在尊重他們的意見下，

規則才能有效推行。而值得注意的是，子女在暑假或會要求比平日有較長的上網時間，關鍵是彼此協商，商

議一個大家都能接受的時限，切忌只是「一言堂」，否則即使設定規則，但子女心感不服，執行起來都會變

得困難。

家長亦可在家中設置指定的「無網時間」，如設在親子時間、食飯時間、睡覺時間等，惟更重要的是，家長

要「以身作則」，子女才會心悅誠服；相反，若家長都在指定「無網時間」有特權或破戒，子女就會「有樣

學樣」。

有些家長會以完成某些任務，讓子女換取上網時間為獎勵，例如完成5頁暑期作業或幫忙做家務，就可上網3

小時，但這做法就會令子女慣性將「上網」當成獎勵，建議可將獎勵由「上網」換成「自由活動」，讓他們

自己決定自己的「獎勵」。

對於在職父母，在暑假日間時間很多時都不能親身管教子女，故在與子女協商時間後，父母需與其子女的監

護人溝通協調，並請求他們同樣以身作則配合管教方式，相反，若監護人未能貫徹管教原則，反而會令子女

無所適從。

如何讓子女在暑假走到電子屏幕以外的世界

有效的規則

暑假每日時間「流流長」，而網絡世界多姿多彩，若果小朋友未能在現實世界尋找到精彩之處，他們就有可

能將時間完全投放在電子屏幕上。

對於小學生，他們仍很需要家長的協助以尋找現實的興趣，故家長可多帶子女去體驗不同類型的戶外和室內

活動、或是參加地區青少年中心的暑期興趣班；就算平日要上班的家長，都可嘗試發掘子女有興趣的遊戲，

在晚上一同遊玩，即使子女在日間真的花了很多時間上網，至少讓他們繼續與現實連結及與人建立關係；但

同樣為了滿足子女「自由自主」的需要，在過程中需讓子女一同商討決定參與哪些活動；因為若子女感覺是

「被逼」參加，便可能有反效果。

家長是子女的榜樣，如果家長自己都能找到在屏幕世界以外的樂趣，都會提升到子女去發掘自己興趣的動機

；熟識網絡的家長亦可教育或引導子女如何在暑假善用網絡，嘗試發掘既有趣又較有學習性的應用程式或內

容，例如若子女對烹飪有興趣，可鼓勵子女在網上尋找食譜或教學影片，以培養其興趣並將網絡及現實連結

，家長亦可從中鼓勵子女，讓他們獲得成功感。

連繫現實與網絡世界

謹記三大原則：

與網絡世代同行與網絡世代同行
Connect with the e-GenerationConnect with the e-Generation

服務時間：上午9：30-晚上9：30 星期一至六(公眾假期除外)

服務對象：中小學教師、學生及家長

2023年6月 家長通訊


