
兒童與家庭網上安全 

 

INTERNETSAFETY.TRENDMICRO.COM 

 

 

  

 

 

 

 
 å 
 

管理螢幕使用時間

2019 冠狀病毒疫情已導致在全球家庭的螢幕使用時間達到前所未有的高峰，對被逼留在家中的家庭

來說，互聯網讓子女可以上課學習並與朋友及家人保持連繫。在螢幕使用時間大增的情況下，家長

有必要重新考慮新的使用守則。以下為一些協助子女維持健康均衡網上與日常生活的提示。

1. 承認現實 

• 讓孩子了解螢幕使用時間對學習、工作及與他人連繫的重要性。 

• 雖然很多人在這段時間都大大增加使用互聯網，但這並不等如經常上網是一

件好事，因為太頻密上網並不健康，而我們亦有其他選擇來更好運用時間。   

• 科學已證明兒童每晚最少需要八小時睡眠才可以保持充分休息，他們亦應參

與健康的體能及社交活動。 

2. 接受不是所有的螢幕使用時間都是相等的  

• 上網時間大致分為三類：  

o 必須的（上課或辦公） 

o 與其他人聯繫（與家人或朋友視訊聊天或發送訊息）  

o 休閒及娛樂（遊戲、電視、電影）。  

• 其中第一類會由學校控制，第二類可由您協助及鼓勵孩子進行，第三類則要

一起設定規則進行。 

• 在可能情況下，以正面態度看待螢幕使用時間，無論是全家人一起參考教育

內容或看電影。  

• 經常提醒自己及孩子需要成為良好數碼公民，確保大家的網上活動都是在安

全、友善及有成效的方式進行。 

3. 讓他們賺取上網娛樂時間  

• 諮詢孩子的意見看他們想如何賺取螢幕使用時間。  

• 讓他們寫下建議或寫在不同紙張上再隨機抽取建議來實行。  

• 理想地，他們提出的建議應對他們、全家及其他人也有實質好處，例如進行

創意或體能活動、閱讀書本、寫信或感謝函、與及做家務。 
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冠狀病毒疫情己逼使我們以嶄新方式更加依賴互聯網，它亦為我們提供絕佳機會

學習新技能及培養新習慣。這些新習慣不單在現時有用，更會在將來繼續服務我們和我

們的孩子。

明確訂定開始及結束時間

• 設定時間表及常規日程可讓所有人都熟習「正常」的安排。不過，這仍有賴我們如何監管、執行及遵守這上安

排。

• 孩子在到達結束時間時不應感覺驚訝。

• 盡量讓他們知道使用時間即將結束或指導他們設定倒數計時閙鐘，讓孩子們可自行調節使用進度。

• 詢問孩子他們覺得會在甚麼時候完成。當他們提出的時間得到家長確認後，孩子一般都會傾向於更好地運用時

間以保持承諾。

採用家長管控功能

• 家長可採用科技來管理螢幕使用時間，它們一般都透過路由器、保安軟件以及在裝置上提供，例如

裝置上提供的螢幕使用時間功能。

• 這些科技對較年輕或未有能力自行調節營幕使用時間的孩子特別有用。不過，家長在採用科技之前，應先盡量

教導孩子學習如何自行管理營幕使用時間。

• 在使用時間結束時，您的孩子可能會要求有更多的使用時間，您可以要求他們提供解釋，此舉不單可保護孩子

的眼睛，亦可協助鼓勵您和孩子間的經常溝通。
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