
 

 

(一) 戰勝「沉迷上網」- 提供其他有趣活動 

家中孩子沉迷於電腦、網路世界，該怎麼讓孩子願意離開電腦桌？專家提供 3
個小技巧，幫助爸媽指導孩子做好時間管理。  

常見情況 

「兒子花很多時間在上網、看電視、玩電玩。初中之後情況愈加嚴重，成績一
直下滑，我好擔心……」 

實用戰勝法 

專家表示，有時候孩子與成人認知並不相同：爸媽覺得上網是虛度時間，孩子
卻覺得這是「重要且緊急」的事。因此，建議先聽聽孩子怎麼講，為什麼覺得
每天花這些時間在電腦前是重要的？例如他說：「這個時間全班同學都在上面
呀，我不上去就沒有朋友。」先了解孩子在乎的事，再談你的期待和界限。專
家提供以下 3個技巧，有助於讓孩子離開電腦桌。 

1.建立使用電腦的規則 

透過家庭會議，與孩子共同討論使用電腦的規則，且全家人都必須遵守。專家
提醒，如果爸媽不准孩子用電腦，自己回家後卻一直上網工作、回電子郵件，
甚至打線上遊戲，會讓孩子認為這只是為了限制他而訂的規矩，將自己設定為
受逼迫的弱勢。 

2.善用時間管理程式 

利用既有的管理程式，來限制上網時間，例如晚上 11點就中斷網路，直到隔天
早上 9點後才能上線。專家表示，這樣的行為控制雖然剛開始會造成不便或情
緒的衝突，但對於已經無法自制的孩子而言是必要的。 

3.安排吸引孩子的興趣及活動 

專家都強調，讓孩子離開電腦的根本之道，是提供一個多元、有趣的生活世界，
讓他覺得這個世界除了網路，還有許多有趣好玩的事。如果限制孩子使用電腦，
卻要勉強他去讀書，這樣的效果絕對會很差！不妨全家一起去運動、外出郊遊
等，既可健身又可增加家人互動的機會。 

資料節錄自<<親子天下>>第 32期   
教孩子時間管理  張瀞文 

二零一二年三月  



(二) 一天的 24小時，家長們有抓緊教育孩子的機會嗎? 

 

1. 早晨孩子還在被窩裡，用輕吻或輕拍喚醒孩子，告訴孩子「我愛你」，讓孩

子學到早晨用愛問候他人。 

2. 在孩子面前迅速穿衣服，即使在寒冷的冬天，也睡醒即起，顯得動作利落，

更可以和孩子比賽誰穿衣服較快。 

3.表揚孩子在前一天晚上就準備好自己第二天要穿的衣服，告訴他這是一個很 

  好的習慣。 

4. 在早上輕聲哼自己喜歡的歌，給孩子傳遞早晨輕鬆愉快的心情。 

 

5.掀開窗簾，為今天的來臨表示感恩，同時告訴孩子今天能有工作真好，並展 

  望見到一些有趣的人。 

6.在起床後，帶孩子一起做俯臥撐或伸展運動。開始孩子可能不願意，但是當 

  堅持形成一個習慣後，他會在每天起床後做點簡單的暖身活動。 

7.為孩子準備早餐過程中，請孩子參與做點工作，如烤麵包、熱牛奶等。 

8.在孩子的書包裡放一張「我欣賞你」的卡片，上面寫上你對他其中一個品 

  格的欣賞，並寫上我愛你。 

9.在孩子整裝出門前，鼓勵孩子照鏡子，自己檢查衣裝是否整潔，精神是否 

  飽滿。 

 

 

10.下班後回家，當看到配偶和孩子都過來迎接問候時(事先和妻子建立家庭傳 

統，就是當夫妻的一方誰先下班，便要帶著孩子一起到門口迎接晚來的家人)，

先問候配偶，然後再親孩子，讓孩子明白父母彼此相愛。 

11.訓練讓孩子為回家的父母拿拖鞋或接過文件包。 

12.告訴孩子你很重視家人在一起的時候，所以你將手機調成震動。 

13.告訴孩子今天工作中有意義的事情或開心的事情，和孩子分享你的工作。 

14.專注傾聽孩子的分享，不輕易打斷並積極回應，最後可以告訴孩子你的 

   建議。 



15.和孩子一起運動，如球類、跑步、游泳等，都是不錯的選擇，鼓勵孩子堅持。 

16.當孩子想看電視，約定好時間，內容由父母事先選定。陪在一旁，當孩子有 

   問題時，可以討論。 

17.在餐桌上，為桌上的飯食感恩，並欣賞烹調人的手藝。 

18.家庭設定親子共讀時間，全家一起讀有益心靈的童書，並一起討論。 

 

 

19.家庭遊戲節目。全家一起進行一些有趣的遊戲，比如捉迷藏。 

20.鼓勵孩子找一些智慧的話語，也可以在發現孩子說智慧的話後，讓孩子抄出 

來，貼在房間的各個地方。 

21.訓練孩子過規律的生活，到時間就準備睡覺。 

22.檢查孩子是否為明天做好了準備，如書包，衣服，文具用品等。 

23.為孩子一天的表現做個簡短的評價，鼓勵好的表現，不好的表現提醒孩子改  

   善，並告訴孩子已經被完全原諒。 

24.在孩子睡覺前講一些輕鬆美好的心靈床邊故事。掖好被子，親吻孩子，道晚 

   安。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  （來源：Smart Parents 親子王） 

 

 

https://www.facebook.com/smartparentshk/?fref=nf


(三) 聲線問題 

不少人認為言語治療師只會處理表達不佳和發音錯誤等問題，其實言語治療的

範疇是很廣闊的。除了應付最常見的語言問題和發音問題外，我們也會為有聲

線問題的學生進行訓練，幫助他們改善聲線運用技巧。 

甚麼是聲線問題? 

1. 聲音嘶啞粗糙 

2. 說話時呼吸不協調 

3. 說話時容易疲倦 

4. 聲音過大/過細 

5. 說話時失聲 

6. 音調過高/過低 

7. 長時間說話後喉嚨疼痛或感到乾涸 

8. 說話速度過急/過慢 

以上都是常見的聲線問題，家長可留意小朋友說話時有沒有出現這些情況，如

出現其中一項或以上特徵，並已維持一段長時間，便可尋求言語治療師的協助。 

為甚麼會有聲線問題? 

大部份學童的聲線問題都是由用聲不當所引致的。有些學生喜愛在小息時大聲

叫嚷，導致聲帶受損，聲音變得吵啞。有些領袖生要維持秩序，經常需要在嘈

吵的環境下高聲說話，也有可能令聲線出現問題。另外亦有學生因用聲技巧不

正確，故說話時經常過分用力或聲量過細。此外，也有部份學生因喉嚨不適，

時常大力咳嗽清理喉嚨，因而令聲帶受損，引致聲線問題。 

除了用聲不當外，一些不良的生活習慣如經常進食刺激性或煎炸的食物、飲水

不足和缺乏休息也有機會導致聲線問題。 

如何處理聲線問題? 

首先，家長應提醒小朋友讓聲線多休息，減少說話太多，並放鬆喉嚨說話。當

發現小朋友大聲叫嚷時，家長應加以制止。日常生活要注意多喝水，減少吃煎

炸食物，以滋潤聲帶。若過一段時間仍未有改善，家長可帶小朋友看醫生進行

聲帶檢查，看看是否因患病導致聲線問題，如聲帶發炎或瘜肉等毛病。 

言語治療師雷佩清姑娘 



 (四) 偏食多面睇 

很 多 人 都 有 不 同 程 度 的 偏 食 習 慣 ， 嘗 試 接 納 每 個 人 有 

不 同 的 口 味 。 但 如 果 偏 食 情 況 嚴 重 ， 就 必 須 正 視 問 題 ， 

尋 求 解 決 方 法 。 

偏食的原因： 

 個 人 喜 好 

 模 仿 其 他 人 的 習 慣 

 對 某 種 食 物 有 誤 解 或 以 往 有 不 愉 快 經 歷 

家長宜： 

 經 常 鼓 勵 孩 子 進 食 各 類 食 物 

 讓 孩 子 在 有 限 的 範 圍 內 作 出 選 擇 ， 例 如 可 選 擇 白 飯 

或 米 粉 、 豬 肉 或 牛 肉 、 白 菜 或 菜 心 。 但 要 時 常 轉 換 口 

味 ， 使 孩 子 能 夠 攝 取 不 同 種 類 食 物 的 各 種 營 養 

 藉 著 各 類 活 動 ( 例 如 看 圖 書 、 玩 遊 戲 ) 向 孩 子 解 釋 各 

類 食 物 的 益 處 ， 亦 可 與 孩 子 一 起 去 市 場 選 購 食 物 ， 

以 提 高 孩 子 對 食 物 的 認 識 及 興 趣 

 烹 調 的 時 候 ， 要 注 意 技 巧 、 味 道 、 顏 色 、 形 狀 、 溫 度 

和 配 菜 的 選 擇 。 有 時 花 點 心 思 ， 改 善 烹 調 方 法 ， 可 令 

孩 子 改 變 口 味 

 要 以 身 作 則 ， 飲 食 均 衡 ， 為 孩 子 作 好 榜 樣 

 孩 子 不 喜 歡 某 類 食 物 ， 可 由 少 量 開 始 ， 然 後 逐 漸 增 

加 分 量 ， 讓 孩 子 慢 慢 習 慣 

家長忌： 

 經 常 使 用 煎 、 炸 等 油 膩 的 方 法 烹 調 食 物 來 吸 引 孩 子 ， 

這 樣 會 引 致 肥 胖 

 以 正 餐 以 外 的 食 物 來 滿 足 孩 子 ， 例 如 晚 飯 沒 有 吃 飽 ， 

就 吃 即 食 麵 、 零 食 來 代 替 。 孩 子 會 因 此 無 從 學 習 進 

食 正 常 飯 餐 

 在 吃 飯 時 責 罵 或 使 用 暴 力 強 迫 孩 子 進 食 會 破 壞 進 食 

氣 氛 和 影 響 親 子 關 係 ， 更 可 能 會 令 孩 子 更 加 抗 拒 進 

食 

《資料來源─衛生署學生健康服務網站》 


