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家庭 3C 管理與建議 
一、孩子說電腦/手機要放在他的房間，這樣好嗎? 

建議將電腦定義為資訊休閒產品，定位為全家共同之設備，不要將電腦

擺放在孩子房間，應擺在客廳餐廳或書房。手機對孩子也是使用權，並沒有

所有權，父母有權力管理未成年孩子的手機使用。未成年的孩子，給孩子的

尊重是有監護之下的自主權。 

 

二、家長可以裝設定定時控制的開關及網路時間限制： 

(1)視孩子自制力與自律程度，決定是否可以將電腦/手機安裝或放置在孩子

的房間。 

(2)事先與孩子約定好，電腦使用家長監護軟體，查閱孩子瀏覽紀錄。 

(3)手機使用完畢，則在約定時間放置在公共區域收納。 

 

三、如果決定要將電腦/手機放在孩子房間裡，應注意： 

(1)使用的時段及時間長短。 

(2)使用電腦/手機時不可鎖門。 

(3)讓孩子完成某些事務才能上網或使用電腦及手機。 

(4)如果違反規定，應立刻將電腦/手機移到他處。告訴孩子電腦是全家共用

的，只是借放在個人房間內，家人如果有需要，隨時可以使用。而手機對

孩子來說是使用權。 

 

四、使用網路前應注意： 

(1)裝設網路前先跟孩子討論裝設網路的優缺點，網路使用規定。 

(2)在網路上可以做的事情，跟交談的對象。 

(3)使用的時段及時間長短，事先約定。 

(4)引導孩子學習控制時間，適當使用網路，選擇與判斷網路資訊的重要性與

可性度。 

(5)將網路使用規則寫下來，並張貼在明顯處，親子一起簽名、執行。 

 

五、約定範例 

(1)使用條款：如功課完成或達成某些要求後，方可使用電腦/手機。 

(2)限制條款：如果違反規定，應立刻停止休閒性使用。 

(3)獎勵條款：若上網 30 分鐘，自動休息 10 分鐘的話，即給予立即性讚美或

獎賞，鼓勵孩子學習自律。(不使用給予電腦及手機更多使用作為獎勵方式) 

 

六、使用網路時應注意… 

(1)建議孩子每次都能有上網的主題或明確目的，減少上網亂逛的情形。 

(2)家長應盡量於一旁陪同並檢視，關心孩子使用網路的情形。 

 

附件一 



2 

 

七、家長應裝設網路保護性措施： 

(1)設防火牆、開機及上網密碼、時間限制軟體等。 

(2)家長應裝設保護性軟體或網路服務，設定內容分級和網路使用時間，保護

孩子拒絕並遠離色情暴力等不良網站。 

(3)隨時了解孩子逛的網站、下載的資料、玩的遊戲。 

(4)提醒孩子在網路上需自我保護(個人資料保密，網友不真實，不隨意開陌

生人信件等)。 

 

八、可以讓孩子玩電動或是線上遊戲嗎? 

(1)了解電動與線上遊戲是一種休閑娛樂，電動的優點包括訓練手眼協調能

力、增進人際溝通話題等，有些電動或是線上遊戲富有益智性、創造

性、可訓練反應，培養興趣，也有些電動內容過度暴力，或涉及賭博色

情。過度玩電動會造成日常生活或身心發展的負面影響，應讓孩子了

解，並討論如何處理或避免這樣的困擾。 

(2)讓孩子玩電動或線上遊戲，應注意： 

1.與孩子一起挑選內容正當，年齡合適的遊戲軟體。 

2.在孩子玩遊戲之前就要先定好規則。 

3.線上遊戲多半牽涉到與玩家之間的對話以及互動，家長應謹慎評估是否

有必要性。 

4.協商使用時間，並確實執行，避免因考完試或放假產生電玩假期。 

5.設定作業系統，或電腦密碼，且不定時更換。 

6.家長可以與孩子一起玩。 

7.平時就清楚告訴孩子健康的玩法及成癮問題。 

 

九、發現孩子沉迷於網路(遊戲)該怎麼辦? 

(1)研究顯示，越是自尊心弱，缺乏自信心，無法妥善處理人際關係的孩子，

網路沉迷的傾向越高。正當的網路遊戲可以適度紓解壓力，達到娛樂，過

度沉迷網路，會影響生活作息、課業、親子關係、甚至逃學逃家。 

(2)協助孩子避免網路沉迷，先觀察確認(行為層面、情感層面、健康層面) 

(3)了解孩子最常使用的網路功能 

(孩子沉迷於聊天室，或色情網站，或網路遊戲?) 

(4)協助孩子體認自己的上網行為是否失當 

(與孩子討論上網的動機與原因，說出潛在的心理需求) 

(5)與孩子討論遊戲規則 

(6)協助孩子自行規劃並改變生活目標 

(7)與孩子討論生活目標，建立一個短期較易達成之目標 

(8)固定時間陪伴孩子，培養其他興趣，協助孩子轉移到其他活動。 

(9)協同學校老師或輔導室共同合作。 
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關於親子溝通~~說沒兩句就吵架？ 
    「真不知在想什麼？整天滑手機」、「講沒兩句就不耐煩」、「叫

他好好讀書有這麼難嗎」、「為什麼孩子跟我越來越遠」、是行動心理

師陳志恆最常聽到的問題。 

親子溝通的無力世代 

    「嗯」、「隨便」、「不知道」，面對孩子們這樣的回應，你

遇過嗎？陳志恆說，其實不是孩子沒想法，而是他們不願意和大人

溝通，面對有苦難言的青少年，陳志恆將這稱之為 

「無力世代」。 

    這種無力感是現在孩子最常見的核心問題，而孩子們無力感大

多都是來自於恐懼。一個是大環境的變動太快，導致孩子們對自己

未來人生的不確定性和焦慮感，另一個則是「家長」。 

    我們大部分的家長都習慣用恐懼來教育孩子，就是「你不這樣

做，你就會…」、或是「不聽我的話，你就是…」，長期下來便會

造成不當的親子互動。 

陳志恆舉了三種常見案例： 

1.我都是為了你好 

    源自於父母對孩子的疼愛，「我愛你，所以我不希望你失敗、

受傷」這是很正常的。但過度的保護心理，反而容易在現實中對孩

子展現出更高壓的手段，因為你覺得，這樣才是對孩子最好的，不

容許孩子的人生出任何一點差錯。 

2.你這樣別人會說我沒教好 

    此係因父母「擔心、害怕自己不是個好父母」。家長容易用外

界的眼光來檢視自己，將自己的孩子跟別人比較，衡量自己是否做

得完美。孩子在父母比較甚至炫耀的過程中會容易出現「你重視的

到底是『我』，還是我的成績」？因而產稱反抗或以強烈手段表現

自我的偏差行為。 

3.你對得起我嗎 

    這類型通常是家長本身在原生家庭舊有的恐懼延續，可能是物

質上的缺乏，可能是心靈上的匱乏等，恐懼造成了「被虧欠心

理」，我總是付出這麼多，但為什麼事情總是不如我意」。 

    因此，親子互動中可以試試下列方式： 

◎回應情緒感受 

    回應情緒感受、展現同理。和跟孩子說話時無論討論什麼話

題，可以試試在開頭是複述孩子說的「很生氣對嗎」、「我知道你

已經很努力了」、「要是我也不知道怎麼辦」等，孩子便會有被理

附件二 
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解的感覺。當孩子認為被父母理解後，才會願意對你敞開心胸，有

機會好好的互動下去。 

◎正向回應 

    往往，我們看到缺點比較容易，建議試著不要只看見孩子的缺

點，多看孩子的努力與付出，多肯定、多讚美。讓孩子知道「你盡

力了就好，無論結果怎麼樣，爸爸媽媽依舊支持你、愛你、關心

你，也願意陪你一起面對並解決問題」。孩子就會接收到被支持的

力量，而不是恐懼或焦躁，如此才有機會與孩子建立良好溝通模

式。 

◎掌握正確的「開頭」：建立輕鬆的氛圍 

    父母和孩子溝通時開頭使用的是「你過來這裡」、「我跟你說

一下話」，容易讓孩子「心理防衛機制」出現，造成緊張。因此掌

握「聊天」的技巧，避免像「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。對話內容要像「聊

天」，有來有往地才能達成效果，「四個聊天技巧」提供參考： 

1.看準和孩子聊天的機會： 

    除營造輕鬆的談話氣氛，還要在適當時機進行條天。例如：接

他下課回家的路上(晚上 5-7點是生理上的低潮期，通常較不適合溝

通)。 

2.避免聊天那麼有目的性或避免問話式溝通： 

    不要讓孩子認為父母只是在問想知道的。例如「今天在學校怎

麼樣」，這種問話易讓孩子感受被試探、被像審問。因為孩子若回

答「還好」你可能會懷疑孩子是否有狀況；如果回答「很好」你又

不見得相信。相反，多些關心孩子今日的心情，問問小而具體的問

題，例如「今天上了什麼課啊？你喜歡嗎？」這樣孩子會較願意回

答。 

3.有效溝通的前提是接納情緒、理解與包容： 

    任何人都想被理解和包容。很多時候孩子發脾氣或抱怨是期待

父母的安慰。所以當孩子愈說愈有情緒時，先聆聽而不用去急著

「解決問題」，當孩子感受到被理解和包容，就能主動說出真正的

想法。 

4.好好地回覆孩子的話： 

    孩子有時候會問一些我們覺得「沒必要」、「不重要」的問

題，可是孩子的世界很小，他們經歷的每一件事，在他們眼中就是

大事。如果每一次提問都被認真對待，他們才會感覺到，父母是用

真心來陪伴自己，自然就更願意講出真正的想法。 
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◎讓孩子覺得你是來幫助他的： 

    「我是為了你好」是許多父母常容易出現的。建議想想，到底

我們和孩子溝通時是要滿足自己，還是真心要幫助孩子？「滿足自

己」指的是：要孩子順著我們的意思去做，在溝通的過程中出現許

多「說服」他情況，孩子的需求便容易被的忽略；「幫助他」是以

了解孩子的「需求」為前提，溝通過程是「理解」真正的問題(例

如：理解他不想寫功課的真正原因，協助找到解決問題的方法。 

親子溝通要先預防的三大障礙： 

一、六個先入為主的標籤 

    在《親子關係大躍進！避開溝通的六個地雷》提到，溝通時會

冒出的先入為主觀念，如同在孩子身上貼標籤，導致彼此陷入「雞

同鴨講」的溝通僵局，以下表達是常見的溝通障礙。 

1.「抗壓性低」 

事實：未來更未知，帶來更大的壓力與不安，需要更大的抗壓性。 

2.「很自我中心」 

事實：網路時代變化快速，需要有更明確的自我認知以面對未來，

作出抉擇。 

3.這一代都「盲目崇拜明星偶像」 

事實：他和你一樣有認同標誌，只是對象轉為明星，並不會比較盲

目。 

4.一直都「不喜歡與人交流、很宅」 

事實：不喜歡表面應對，唯有真正感興趣的才會表現交流的熱情，

唯有真正投合的團體才成為同溫層。 

5.「懶惰不踏實，吃不了苦」 

事實：同樣可以踏實和吃苦，只是能觸動的原因和上一代不同。 

6.「非主流、標新立異」 

事實：時代的差異造成不同世代的不同主流，非主流只是一種「新

主流」 

二、五個對話內容中的地雷 

    容易引起他防衛或煩躁的點，其中有五個是關於溝通的，記得

要避開： 

地雷一、以保護為理由，拒絕讓他嚐試：容易造成「叛逆」的傾

向，也抹殺他對自我開拓的  

        嚐試。 

地雷二、強調你想表達的，卻打斷他想表達的：沒有人喜歡被迫只

有「單向表達」的「溝 

        通」。 

地雷三、批判孩子的朋友：批判他的朋友，就等於批判孩子和他所
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相信的價值。 

地雷四、拒絕「面對」孩子的需求：前文已提到，是要「滿足自

己」還是要「幫助他」？ 

地雷五、拒絕認錯與道歉：「身教」勝於「言教」，你「拒絕認

錯」(前提是你真的有錯)， 

        就對他示範也可以「拒絕認錯」或是只有你有「特權」，

當然不利於雙向的溝通。 

三、四個訊息的差異 

1.資訊表達不清晰： 

    表達不清楚、缺乏背景說明，常使得資訊表達被誤解，對彼此

過多的假設常是表達不清的來源。 

2.與對方預期有落差： 

    不了解對方在溝通中的期望與需求。對孩子來說，你覺得他屢

勸不聽，他覺得你總是不回答他的問題，就容易有情緒產生造成溝

通的衝突或中斷。 

3.信息傳達有遺漏： 

    信息非當面溝通而失真。據統計，多達 80%的資訊在非直接溝

通過程中丟失。在節奏快速的生活中，需要花費時間的當面溝通不

知不覺減少很多，許多家長煩惱孩子怎麼都不聽他說，其實對孩子

來說，從小就已經很少有與你直接溝通的機會，他對你關心他的訊

息很少真的感受到，結果明明彼此都愛對方，卻都覺得對方不能體

諒自己。 

4.外部雜音產生干擾： 

    傳達的訊息被扭曲。你和孩子間比較不會有人要刻意扭曲，可

是他的朋友可能有錯誤的解釋以至於你的孩子誤會你。 

◎給父母的提醒 

    其實，孩子大部分的問題，都是反映了家長或家庭的問題，大

人若願意改變，孩子自然就會改變」！溝通就是兩個人了解彼此的

過程，避免出現我們都覺得「已經很了解彼此」、「沒必要」，或是

「沒耐心了解彼此」。 

https://www.businesstoday.com.tw/article/category/154769/po

st/201901230068/ 
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議題:你的孩子做好入學準備了嗎?國七學前準備-心理篇 

1.運用暑假時間提前預習:提前利用暑假與空餘時間陪孩子進行課程

預習、降低開學時會遇到的學習挫折。 

2. 提前告知、認識環境並施打預防針：向孩子說明國中與國小學習

環境、課業壓力、課業進度的差異，可以的話先陪孩子認識學校

環境與周圍地點。或分享家長在國中階段的經驗，並提前說明在

國中會遇到的可能困難，以及當時如何克服或有遺憾的事件。研

究顯示家長分享自己的經驗，能提高親子關係的品質。 

3.降低網路與 3c 用品的使用時間與依賴性:建立替代的興趣與工具

的使用習慣，家庭具示範的功用，父母也須向孩子示範自己如何

在 3c以外經營娛樂與生活的重心。 

4.培養讀書時光與習慣:研讀時間一開始不求多，可以從每天半小時

開始練習；然後視需要逐漸延長。如果可以達到每天研讀超過兩

小時，就是很不錯的里程碑了；如此，也才足以應付國中較高難

度的學習挑戰。建立固定研讀的習慣，國中生若能每天安排一段

時間，用來溫習功課或寫作業。時間是固定的，時間到，才能養

成規律的習慣。 

5.制定目標與讀書進度:在這段時間裡，若時間允許可以陪孩子規劃

研讀科目與進度。想一想，今晚有哪些作業要完成、哪些科目要

預習與複習，有哪些考試要準備？並在白紙上寫下這些「待辦事

項」的先後順序，嘗試完成。 

6.藉由閱讀增加挫折容忍力與延宕滿足的能力:現在的考試，有許多

是素養導向的考題，特色就是題目敘述很長，除了考的學科知識

外，更考學生的閱讀理解能力。如果平常沒有閱讀長文的習慣，

或者看到較多的文字就感到厭煩，在這類考題上，容易因平日缺

乏習慣與耐心而挫折。 

7.增進理解能力與表達能力:建議每天閱讀有興趣的文章，不求多，

每天用心看完一篇即可，甚至從看完一篇報導開始也可以。先閱

讀文章大標，瀏覽小標題，對文章有個大略印象後，開始細讀內

文。讀完後，再用自己的話語，家長可以聽或陪孩子一起做這項

附件三 
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練習，互相交換與分享讀完的文章，也可以陪孩子討論挑選哪一

篇文章。 

8.從生活習慣培養孩子團隊合作與求助：上了國中，會有更多科目

採取分組合作的方式進行。得與組員一同討論課業，產出作品並

上台發表。一向讀書單打獨鬥的孩子，就要學習幫助與包容那些

課業落後的同學，也可以向成績優異的同學互相模仿學習。大腦

科學的研究已經證實，在同儕討論與互動中學習，有利於提升學

習效果。因為，人際之間有來有往的對話，會觸發大腦的神經網

絡發展得更綿密、連結得更好！ 

9.告訴孩子將學習上的失敗歸咎成可調整的外部原因:剛上國中，面

臨陌生的學科、飛躍的科目難度及來不及消化的考試，會感到挫

折與壓力，都是正常的。當你發現，自己的表現大不如前時，你

會開始自我否定，認為自己「不是讀書的料」，這樣的想法往往很

危險。因為，你可能會越來越害怕學習，因此學習效果越差。比

較健康的心態是，告訴孩子：「考不好、學不會，不代表我資質

差；我需要的是採用不同的讀書方式，我會學得更好。」 

10.拓展探索興趣:當然，國中生活也需要開始自我探索、認識自

己。最好的做法就是參與不同領域的課外活動，擴大生活觸角，

並且在這過程中，留意自己對於這些活動的感覺與想法。千萬別

讓國中生活只剩下讀書和手機了！ 
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情緒舒緩清單 

當孩子有情緒時，可以陪孩子這麼做 

ˇ騎腳踏車 

ˇ向信任的人求救&尋求幫助 

ˇ吹泡泡 

ˇ吃口香糖/咬有嚼勁的食物吃 

ˇ寫日記/寫信 

ˇ唱歌 

ˇ聞精油/抹精油 

ˇ洗澡/泡熱水澡 

ˇ爬山 

ˇ健走 

ˇ爬樹 

ˇ擁抱 

ˇ畫畫(蠟筆/水彩) 

ˇ跑步 

ˇ嘗試接觸需學習的新事物，但不超出能力範圍 

ˇ吃健康的食物 

ˇ種植植物或整理照顧花草 

ˇ喝熱水/熱茶/花草茶 

ˇ摺紙/剪紙 

ˇ做一些輕度運動 

ˇ喝水練習 

ˇ煮食物或烘焙甜點/蛋糕 

ˇ與寵物玩 

ˇ戶外玩耍 

ˇ讓自己哭，並告訴自己適度的哭是很自然的事 

ˇ讀有興趣的小說/看雜誌 

ˇ與自己信任的人說話 

ˇ組件積木或自己手做東西 
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MOVE 

跳一跳 

抖抖手跟腳 

到戶外走走、跑跑 

在戶外丟球或踢球 

開始整理或清潔某些地方 

做伏地挺身 

用手拍或敲桌子，敲出一個節奏 

吃口香糖 

Relax 

做一個溫柔深深的呼吸 

雙手雙腳用力握緊伸直 10 秒，

再放鬆 30 秒 

離開這個地方 

用手用力擠捏壓力球(或其他可

供揉捏的物件) 

聽一些能放鬆的音樂 

休息一下或躺下來 

閉上眼睛放鬆身體 

沖一個熱水澡 

TALK 

發出大笑的聲音 

打電話給朋友 

開始數數 

找到人說說你的感覺 

跟自己說話”我可以做到“、”

我現在很安全“ 

PLAY 

播放音樂，來個亂舞派對 

弄出一些聲音或音樂、來個節奏 

找到人，與人有些玩樂或身體接

觸的遊戲 

做鬼臉、喜怒哀樂的表情 

吹泡泡 

做一些好玩、詭異的遊戲 

GET IT OUT 

無聲的吶喊 

大聲地唱歌 

在枕頭裡大叫、到戶外安全的地

方大叫 

哭出來 

大笑 

撕紙 

把現在的心情、感受想法寫下來 

對自己說"我愛自己、謝謝自

己、辛苦自己了" 

CRAZY IDEAL 

刺破氣球 

吹口哨 

幫自己畫一個美美的裝、來個時

尚秀 

………. 
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<< 小學升國中的暑假要做什麼呢? >> 

一、 給予適當放空及遊戲時間 

二、 補充課外書提供閱讀 

    升國七暑假書單小分享    用課外讀物練功於無形。 

社會科部分： 

國七以臺灣史地為主軸，因此選了以下三本： 

1. 「台灣史上最有梗的台灣史」：青少年用語寫成，小孩接受度高。 

2. 「一看就懂台灣文化」：全彩且圖文並茂。 

3. 「一看就懂台灣地理」」：全彩且圖文並茂。 

自然科部分： 

1. 中小學生必讀觀念生物 

2. 中小學生必讀觀念地球科學 

國文部分： 

1. 閱讀周報補充時事。 

<< 小學升國中的課業變化有什麼? >>  

國中三年課程安排： 

  七年級：國、英、數、歷、地、公、生物。歷、地、公放同一本課

本叫社會科，生物課本上會寫自然。 

  八年級：國、英、數、歷、地、公、理化。歷、地、公放同一本課

本叫社會科，理化課本上會寫自然。 

附件四 
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  九年級：國、英、數、歷、地、公、理化、地球科學。歷、地、公

放同一本課本叫社會科，理化、地科同一本課本叫自然。 

  會考科目：國、英、數、社（含歷、地、公）、自（含生物、理化、

地科）。   

<< 學會當時間的主人 >>  

  國中時間只有不夠用，沒有可以浪費，如果發現某些時間閒到可以追

劇聊天玩手遊，那表示沒有規畫好，所以國中要記得做讀書計畫。 

＜＜七、八年級學期讀書計劃表分享＞＞ 

學校行事曆會放在官網上了，趁開學前一日可以規劃一下讀書計劃表囉！ 

先說明這是適合七、八年級孩子的，九年級是不同等級的呀！ 

1. 計畫表上方先寫出三次段考各科範圍和科目。 

2. 右邊列出週次，然後標出段考週，這樣一來可以很清楚的知道每

次段考有多少準備時間。 

3. 填入各科進度，段考前二週最好能開始做複習工作。 

 

做學期計劃表而不是日計劃或週計劃表，考慮的原因如下： 

1. 可以清楚的掌握自己的課程進度。 

2. 有空間應付變化。 

3. 可以避免因為計劃太詳細而無法完成的沮喪。 
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學期計劃表可能會遇到的狀況如下： 

1. 在一、二週時會覺得游刃有餘，小小輕忽，所以如果不是非常自

律的孩子，家長可能要檢查是否有按進度執行。 

2. 在三、四週時會出現，學校開始要求繳交前面章節的作業以及測

驗前面的章節，但三、四週又要排上自己的進度，所以這二週的

週末小孩勢必得辛苦一點，咬牙撐過。 

3. 如果三、四週有撐過，那五、六週反而會輕鬆一點，可以確保段

考前仍然能在十一點前入睡。 

 

 

 

一段 

範圍 

       

二段 

範圍 

       

三段 

範圍 

       

週次 國 英 數 生物 史 地 公 

1        

2        

3        

4        

5        

6        

7        

段考週        

 

 


