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  對虛擬世界有高度黏著的孩子，往往反映了他在真實世界裡的困境，比方：家人關係連

結上的疏離、同儕間人際關係的挫敗、課業學習上的挫折與沮喪、對自己的沒自信，或是生

活中始終缺乏目標？所以，想拉孩子遠離３Ｃ的虛擬世界，更重要的是看到他內心深處的呼

救。 

怎樣的孩子不會成癮？ 

1. 給予孩子使用３Ｃ的自由度，要與他的自律能力成正比 

  王意中心理師曾分享，孩子在３Ｃ上的使用，要觀察「擁有手機前與擁有手機後的態

度、情緒、作息、對周遭事物的關注度，是否是趨於一致的？」如果有一定程度上的不一

致，表示他的自律度尚未完善，需要重新調整規則了。 

  自律是整體性的，他不會是寫功課拖拖拉拉、做家事要一直催促、早上叫不起來，唯獨

只有在３Ｃ上很自律，這是不可能的。一個對生活有自律、對自己的事皆能負責的人，往往

在３Ｃ的使用也不太需要爸媽擔心。 

  孩子的自律能力，是從年幼開始，經由爸媽的教導、引導與放手，再逐步增加的。許多

研究資訊顯示，一個人的自律度在有他律的情況下，大概要到 18 到 25 歲才會趨於成熟與

穩定，所以，給予孩子３Ｃ使用的自由度，要採取階段式的開放，而且是因人而異。所以，

能盡量越晚給孩子手機是最好的。 

2. 只要孩子的心中順位，有其他比３Ｃ更重要的事，他會願意主動放下的 

  其實，大人一天中所使用的３Ｃ時間，說不定會比小孩更久，我就有跟兒子比對過，的

確比他多上許多，兒子卻不太會抗議，這是為什麼呢？因為他知道我在３Ｃ的使用上，有很

高的比例是在工作。 

  回想一下，我們是否曾經有過，正在滑手機或看電視時，想到了什麼，在好想繼續使用

下去的情況下，卻能堅定地收起手機或關掉電視？問問自己，能讓我們放下３Ｃ的事情是什

麼呢？在演講時問過家長們這個問題，得到是要接小孩、要煮飯、要工作、要睡覺、跟朋友

有約、要運動等各種答案，這些答案有個共通點，「在心中的順位裡，這些事情比３Ｃ重

要」。 
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  該怎麼協助孩子找到這些事呢？ 

  ．培養孩子的自律心。一個自律、願意自我負責的人，即使有些事情與３Ｃ相比是

無趣的，他還是會要求自己去做的。 

  ．探索孩子的興趣與嗜好。只要能擁有熱愛的興趣與嗜好，相信他會體驗到從「內

在過程」中獲得成就感的經歷，對自己相對有自信，自我價值也會高，也就容易找到「現實

─虛擬」中的平衡。於是，３Ｃ可以是他的休閒，也可以是他的工具。 

  ．以身作則拉近人與人的連結。我們與家人相聚時不滑手機、與人講話時不看手

機、陪伴孩子時不用手機，這些舉動皆用行動展現了「人與人的連結比３Ｃ重要」的順位

性。有了我們的示範與教導，在孩子擁有手機後，相信他也會用相同的方式來對待他人。 

3. 家長要成為有趣的大人 

  當我們要求孩子放下３Ｃ，他換來的是什麼，決定了會往家長靠近，或是往３Ｃ靠攏。

假使孩子在我們的要求下，把手機給收起來了，結果換來的卻是一頓責備、碎唸或冷漠，此

時的心中肯定會湧出負向感受，你們覺得他會想要繼續與我們相處呢？還是想要回到手機的

世界裡？ 

  「等你這場打完，先暫停一下，我有件有趣的事情想跟你分享。」「等一下你好了，把

電腦關了，我們去打球吧。」「你看的短影片怎麼都是美食啊，我們不要只用看的，走～直

接去吃。」把孩子拉回到真實世界了，與我們的相處下，他的內心湧出的是正向感受，換來

的是人與人之間的美好連結，才會在約束下願意去做。所以，家長能戰勝孩子手上３Ｃ的最

大利器，就是做個比３Ｃ更有趣的大人。親子之間的歸屬感越深，孩子跑去虛擬世界裡玩，

也會記得回來的。 

  另外，孩子擁有熱愛的興趣或嗜好的話，請鼓勵他與有相同愛好的朋友們相處。讓他從

家裡為基礎往外延伸，在目標相近的情況下，進而提升認同感、價值感與朋友間的歸屬感。

當孩子能在現實世界裡得到內在需求的滿足，３Ｃ就不再是躲避的洞穴，而是單純拿來放鬆

的裝置以及協助自己的工具。 

  簡而言之，一個在真實世界與他人有著深厚連結的孩子，又有著充滿熱愛的興趣與目

標，再加上自律能力的提升，是很難沉迷在３Ｃ裡的。 

●本文摘選自如何／圓神出版之《覺察叛逆，看懂孩子的內在需求》。 
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