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當父母使用手機獲得人際上的支持，或是與孩子共享享樂或更快地完成工作

返家。在研究訪談報告中，父母親表示手機是他們生活中的積極力量。實際

上，在一項訪談研究中，一些父母說，由於電話損壞或斷電而被迫“拔掉”

幾天時，他們很高興自己的頭腦很清楚，又回到了簡單事務狀態，這使得與

年幼的孩子進行交流變得多麼容易。 

儘管關於此主題的研究仍然有限，但對所有父母的建議包括： 

1. 先退一步思考一下手機和你之間的關係。有時將它用作緩解壓力的方

法，而取代了散散步或做個深呼吸？是否有意的藉由使用手機而退出一

些互動？您能說出智能手機中具有說服力的設計何時吸引了您的注意

力，以及您打算立即檢查一件快速的事情已經花費了多少時間？ 

2. 想想看在使用手機時，哪些事會帶給您最大的壓力（例如查看電子郵件

或新聞事件），在家人不在的時間執行，減少家人受到壓力影響。 

3. 除了工作及自己的時間外，陪伴時間請優先在用餐／就寢和在生活中思

考找出一些時間和孩子一起互動。 

4. 請記住，孩子們看著父母照看和模仿，因此即使父母沒有意識到，他們

也在學習如何使用智能手機。避免發生您不希望孩子有的行為：開車時

檢查手機，發布不友好的內容或在電話旁注視別人的呼叫以引起您的注

意。 

5. 節制立即想使用的衝動性，發 IG/FB 記錄和發布所有內容的衝動，並且

保持當下互動。 

我們當父母越能透過自身證明這種科技與生活維持平衡，我們的

孩子就越會學會做同樣的事情 

6.  

 

 

智慧型手機已經大約有 10 年

多的風潮，父母也經驗到使用

這些智慧型手機帶來在生活

－工作－社交－新閉或是線

上購物的方便性。這些資訊不

但是父母常做的事，同時他們

也分散父母許多的注意力在

這。當手機技術愈來愈方便

時，研究卻指出這樣的使用方

式，創造了更多使用手機需

求，例如：更多的郵件、更多

的事情要確認、更多的遊戲時

間（如果想要繼續連勝）。 

 

研究也表明，父母將手機視為

壓力同時也視為是緩解壓力

的來源，這樣的感受是取決於

父母親的使用方式。父母使用

手機時，他們與孩子的交談較

少，回應偏慢，對干擾易反應

過度，從長遠來看，這些可能

會導致與孩童出現某些行為

未能被管理，也增加親職照顧

的壓力。 

 

為什麼會這樣？想像你在看

電視或使用手機，這樣就是在

中斷你實際上的社交互動，您

變很難去理解孩子實際表現

做為及想法。與實際情境中來

說，父母更加關注虛擬互動，

更少有機會去發現周圍及分

享共同的觀點。即使手機擺在

桌上，成人在互動時的對話變

少且未豐富，也會影響對他人

理解及同理感受。 


