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知已知彼 謀略取勝 

試回想當家長與子女產生衝突時，其實你是因子女的回應和反應生氣，還是子

女打機的行為而生氣? 最終我們可能發現很多時都是因為子女拒絕溝通、不瞅

不睬、「唔俾面」或滿口歪理而生氣較多。在上篇文章<<子女沉迷打機背後的

成因>>中，我們分享很多子女打機背後的原因，希望家長多一份理解和同理

心，明白到子女的需要，再從他們的角度與他們討論。當子女感受到家長是明

白他們，便會更願意和家長溝通。即使遊戲能滿足青少年部分成長需要，但家

長們更關注的是如何培養子女的自律能力，令他們有能力避免沉迷網絡世界，

擺脫被遊戲對他們的操控。 

 

當家長明白年青人沉迷網絡遊戲的原因後，我們便可以開始制定謀略，培養子

女建立自我管理能力，以其他事項取代打機所帶來的需要。如子女希望從遊戲

中獲得成就感，家長可以鼓勵子女參與合適的課外活動或學習新技能。如子女

希望從遊戲中認識更多朋友，家長可以支持子女從現實中多與朋友一起，提供

適切的情感及經濟支援，投其所好，令子女於現實中滿足到需要。或許子女仍

會保留打機的習慣，但他們會逐漸發現原來現實世界尚有其他可滿足他們需要

的方法，最終令他們學會重新分配作息時間，減少打機行為。 

 

訂立目標 培養自制力 

限制只是一時，培養自制能力後子女才能獨立自主。家長可透過與子女訂立打

機時間的協議，逐步培養他們的自制能力。首先，家長和子女需要心平氣和地

討論協議的目標，在聆聽和分享彼此的想法後才訂立清晰具體的最終目標。家

長亦要聆聽子女所重視的需要，設身處地從入子女角度分享訂立目標對他們有

哪些好處。當執行目標時，需要接納子女有軟弱、難以堅持的情況，甚至有機

會不遵守原先訂立的協議。當子女取得成功或表現有進步時，亦需肯定子女的

自制能力和付出。最後，家長亦可以身作則，向子女示範自己是如何改善使用

手機上網的習慣，與子女一同提升使用手機的自制能力。父母良好的行為能令

子女模仿和學習。在過程中家長可以向子女分享自己的成功經驗，又或者提出

自己做得未如理想的地方，尤其當中可能造成的代價問題等。 

 

訂立目標的原則 

在與子女訂立目標時，我們可以遵從以下的原則。首先，我們可以訂立一個清

晰及可量度的目標，例如：每天只用一小時或兩小時打機。其次，所訂立的目

標必須得到子女的認可， 並符合他們的現實需要，讓他們感覺與自身能力相符

時，有關協議方能開始。如一位每天玩手機達 6小時的中學生，要他立刻減到



每天只玩半小時的話，便是與他的現實需要及自控能力不相符，最終令目標無

法達成。此外，可以和子女規劃具體的時間表，如訂立回家先做一小時功課再

使用兩小時電子產品等具體的時間規劃，可以讓子女預視一天的時間分配，及

加強可以達成的動力。最後，設定一個時限，在時限結束時，和子女討論目標

的執行情況，如果目標能成功達成，可以向子女給予獎勵。如果失敗，家長可

先沉著應對，與子女檢討失敗原因，並再修正原定目標，讓新目標更能符合現

實的需要及雙方的期望。 

 

收? 與 不收? 

當子女不能執行訂立的目標時，收與不收手機便成為家長最煩惱的一步。如果

家長是想培養子女的自制能力，當子女被動地被收掉手機，不但沒有增添子女

在自制力的成功經驗，反而增加他們不被父母信任和不被尊重的感覺，更甚出

現親子衝突，破壞親子關係。所以，如家長想提醒子女已超過協議所訂的玩手

機時數時，家長可以嘗試以下建議。第一，調整心情，心平氣和地提醒子女收

機。子女可能不理睬你，你可能會生氣，但要提醒自己，情感是會傳遞互動，

當你生氣，子女也會跟著一起生氣，試試心平氣和重覆提醒子女。第二，再協

商，父母可以嘗試與子女協商使用時間，但不要由父母先給予時限。當子女

說︰「要多五分鐘。」父母可在五分鐘後再提醒。第三，遲完成總比沒有完成

協議好，縱然子女超出三十分鐘甚至一小時的使用限制，父母應該堅持協議的

內容，令子女明白父母會與他們一起堅守協議， 最終目標是令他們相信自己是

有能力管理生活，而非無力地被遊戲世界所操控。 

 

在八九十年代，家長擔心子女在球場樂而忘返，現在的家長則希望子女在球場

多做運動，唯一不變是父母對子女的愛。成長路上，有時風和日麗，有時雷電

交加，同行，是子女成長最大的養份。 
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