
 

孩子常常玩手機怎辦? 

2024 年 6 月 24 日 

我的孩子常常玩手機，不做作業我可以怎麼辦？ 

 

我們可以使用善意溝通來處理這個情況，首先了解一下具體情況，然後再逐步

分析對方和自己的感受和需要。請回答以下問題： 

1. 觀察：你可以描述一下孩子玩手機和不做作業的具體情況嗎？例如，什

麼時候發生的？頻率如何？ 

2. 感受：你在這些情況下的感受是什麼？你覺得孩子可能有什麼感受？ 

3. 需要：你在意的是什麼？你覺得孩子在意的是什麼？ 

4. 請求：你希望孩子具體做什麼？你希望自己或他人怎樣協助？ 

請根據這些問題提供一些詳細信息，我們可以一起練習如何用善意溝通處理這

個問題。[這衹是給一個指引方向,實際的過程需要有耐心慢慢「開放地」對話才

會理解對方更深層在意的事情和需要。進一步學習請點參考協會網頁

https://comcomrestore.org] 

他每天吃了晚飯就躲在房間或躲在廁所玩手機 玩到很晚了,不夠時間睡覺 所以

就沒有做作業了 

 

好的，讓我們根據你提供的情況來進行善意溝通的練習。我們會依照 4C 的步驟

來進行： 

1. 觀察 

我們需要客觀地描述情況，而不是帶有批評或指責： 



 

• 你觀察到每天吃完晚飯後，孩子會躲在房間或廁所玩手機，玩到很晚，

導致沒有足夠的睡眠時間，也沒做作業。 

這樣描述是否準確？ 

2. 感受 

接下來，我們需要表達自己的感受，以及試著理解孩子的感受： 

• 你可能會覺得擔心和無奈，因為你在意孩子的學業和健康。 

• 孩子可能會感覺到壓力或尋求放鬆，因為他可能需要放鬆或找到一種方

式來減輕壓力。 

這些感受描述是否符合你的想法？ 

3. 需要 

然後，我們要表達自己的需要，同時猜測孩子的需要： 

• 你在意的是孩子的學業進步和身體健康，希望他能有足夠的休息和完成

作業。 

• 孩子可能在意的是放鬆和自主安排時間的自由。 

4. 請求 

最後，我們需要提出具體的請求： 

• 你希望孩子每天能在規定的時間內完成作業後，再適量使用手機放鬆。

你也希望他能有足夠的睡眠。 

這樣的請求具體且可行嗎？我們可以進一步討論如何合作來達成這些目標。 

現在，請你回想一下你對孩子說的話，並依照上述步驟回答問題： 

1. 你在這種情況下的感受是什麼？ 

2. 你覺得孩子的感受可能是什麼？ 

3. 你在意的是什麼？ 

4. 你覺得孩子在意的是什麼？ 

5. 你希望孩子具體做什麼？你希望自己或他人怎樣協助？ 



 

這樣我們可以進一步整理出完整的溝通訊息。 

我當然需要他不要有限制,以免傷害他的眼睛視力,而且沒有做功課,他根本學習

上也沒有進步,所以我很擔心也很生氣,老講不聽。 

 

感謝你的分享。我們現在可以依照善意溝通的步驟來整理你想要表達的訊息。

讓我們從觀察開始，逐步來完成這個過程： 

1. 觀察 

客觀描述情況： 

• 我注意到你每天吃完晚飯後會躲在房間或廁所玩手機，常常玩到很晚，

這樣你就沒有足夠的時間睡覺，也沒有完成作業。 

2. 感受 

表達你的感受和猜測孩子的感受： 

• 我感到擔心和生氣，因為我在意你的視力健康和學習進步。 

• 我感覺你可能會感到壓力大或者需要放鬆，因為你在意有時間放鬆和娛

樂。 

3. 需要 

指出雙方的需要： 

• 我在意的是你的視力健康和學業進步。 

• 我感覺你可能在意的是有時間放鬆和享受自己的娛樂時光。 

4. 請求 

提出具體、清晰的請求： 

• 我希望我們可以一起制定一個計劃，讓你在完成作業後，可以適量地使

用手機放鬆，同時確保你有足夠的睡眠時間。 



 

我們將這些步驟合併成一個完整的溝通訊息： 

完整的善意溝通訊息： 

• 我注意到你每天吃完晚飯後會躲在房間或廁所玩手機，常常玩到很晚，

這樣你就沒有足夠的時間睡覺，也沒有完成作業。(觀察) 

• 我感到擔心和生氣，因為我在意你的視力健康和學習進步。(感受) 

• 我感覺你可能會感到壓力大或者需要放鬆，因為你在意有時間放鬆和娛

樂。(感受) 

• 我在意的是你的視力健康和學業進步。我感覺你可能在意的是有時間放

鬆和享受自己的娛樂時光。(需要) 

• 我希望我們可以一起制定一個計劃，讓你在完成作業後，可以適量地使

用手機放鬆，同時確保你有足夠的睡眠時間。(請求) 

你可以試著用這種方式與孩子進行對話，看看效果如何。這樣的溝通方式可以

幫助你們雙方更好地理解彼此的感受和需要，並且共同尋找解決方案。[這只是

給一個指引方向，實際的過程需要有耐心慢慢「開放地」對話才會理解對方更

深層在意的事情和需要。進一步學習請點參考協會網頁 https://comcomrestore.org] 

有哪些策略來教育孩子讓他減少使用手機呢? 

 

要幫助孩子減少使用手機，我們可以採取一些具體策略，同時運用善意溝通來

建立互相理解和合作的基礎。以下是一些策略，你可以根據你的家庭情況進行

調整： 

策略一：設立明確的規範和時間表 

1. 觀察：觀察並記錄孩子使用手機的頻率和時間段。 

2. 感受和需要：向孩子解釋你擔心的是什麼，並詢問他對於設立規範的感

受和需要。 

3. 請求：共同制定一個具體的手機使用時間表，例如每天可以使用手機 30

分鐘到 1 小時，並明確何時可以使用。 

示例對話： 



 

• 觀察：我注意到你每天吃完晚飯後會躲在房間或廁所玩手機，常常玩到

很晚。 

• 感受：我感到擔心，因為我在意你的健康和學習進步。 

• 需要：我希望你能有足夠的休息和時間完成作業。 

• 請求：我們可以一起制定一個手機使用時間表嗎？例如，每天可以使用

手機 30 分鐘到 1 小時，並在完成作業後使用。 

策略二：提供替代活動 

1. 觀察：觀察孩子有興趣的其他活動。 

2. 感受和需要：了解孩子在使用手機以外的興趣和需要。 

3. 請求：提供有趣且富有教育意義的替代活動，如閱讀、運動、家庭遊戲

或學習新的技能。 

示例對話： 

• 觀察：我注意到你平時對運動和繪畫很有興趣。 

• 感受：我感到開心，因為這些活動對你的身心健康很有幫助。 

• 需要：我希望你能平衡娛樂和學習，同時享受其他有益的活動。 

• 請求：我們可以每天安排一些時間來做你喜歡的運動或繪畫嗎？ 

策略三：設定榜樣 

1. 觀察：觀察全家人在使用電子設備方面的行為。 

2. 感受和需要：表達你對家庭健康和互動的關注。 

3. 請求：全家一起設定不使用手機的時間段，例如晚餐時間或家庭活動時

間。 

示例對話： 

• 觀察：我注意到我們全家在晚餐時間常常使用手機。 

• 感受：我感到遺憾，因為我在意家庭之間的互動和交流。 

• 需要：我希望我們能更多地交流和互動。 

• 請求：我們可以在晚餐時間都不使用手機，專心一起吃飯聊天嗎？ 

策略四：教育孩子關於健康使用科技 

1. 觀察：分享一些關於過度使用手機對健康影響的資料或例子。 

2. 感受和需要：表達你對孩子健康和未來發展的關心。 



 

3. 請求：和孩子一起學習如何合理使用科技，並設定健康的使用習慣。 

示例對話： 

• 觀察：我看到一些關於過度使用手機對視力和睡眠的研究。 

• 感受：我感到擔心，因為我在意你的健康。 

• 需要：我希望你能了解如何健康地使用科技。 

• 請求：我們可以一起學習一些健康使用手機的技巧嗎？例如每 30 分鐘休

息一次，並在睡前 1 小時不使用手機。 

以上策略可以幫助你以健康和建設性的方式管理孩子的手機使用，同時運用善

意溝通的原則來促進理解和合作。你可以根據實際情況進行調整和實施。[這只

是給一個指引方向，實際的過程需要有耐心慢慢「開放地」對話才會理解對方

更深層在意的事情和需要。進一步學習請點參考協會網頁

https://comcomrestore.org] 

他現在在叛逆的青春期，常常都不喜歡跟我講話，有什麼活動可以增進親子，

互動跟溝通。 

 

青春期是孩子尋找自我和獨立的重要階段，這時候父母需要更多的耐心和理解

來與孩子建立有效的溝通。以下是一些活動和策略，可以幫助增進親子互動和

溝通： 

一、共同興趣活動 

找出你和孩子都感興趣的活動，這可以是任何能夠讓你們共同參與的事物： 

1. 體育運動：一起參加戶外運動如跑步、騎車、游泳、打籃球等。 

2. 藝術創作：共同參與繪畫、手工藝、音樂或攝影等創意活動。 

3. 遊戲與挑戰：一起玩桌遊、解謎遊戲或進行戶外探險。 

二、家庭計畫與旅遊 

計畫一些家庭活動或小旅行，讓你們有更多相處的時間： 

1. 週末郊遊：安排週末去附近的公園、山區或海邊野餐或遠足。 



 

2. 文化體驗：參觀博物館、藝術展覽或參加社區活動，增進文化知識和互

動。 

3. 旅行計畫：一起計畫和準備一次家庭旅行，讓孩子參與目的地選擇和行

程安排。 

三、定期的家庭時間 

設定固定的家庭時間，讓每個人都能期待和享受這段時間： 

1. 家庭晚餐：每週幾次全家人一起吃晚餐，並在餐桌上分享一天的經歷。 

2. 電影之夜：選擇一部大家都喜歡的電影一起觀看，之後討論電影內容和

感受。 

3. 共同閱讀：選擇一本有趣的書籍，一起閱讀並討論書中的情節和角色。 

四、參與孩子的興趣 

了解並參與孩子的興趣和活動，這會讓孩子感受到你的關心和支持： 

1. 參加活動：去觀看孩子參加的比賽、表演或其他活動，並給予鼓勵。 

2. 學習新技能：和孩子一起學習他們感興趣的新技能，如烹飪、編程或外

語。 

五、善意溝通的日常應用 

運用善意溝通的方法，建立更深的互相理解和連結： 

1. 傾聽與反應：給孩子足夠的傾聽時間，並使用善意溝通的四步驟來表達

你的感受和需要。 

2. 開放問題：使用開放式問題來引導對話，例如“你最近有什麼有趣的事

情發生嗎？”、“你對這個話題有什麼看法？”。 

3. 日常分享：每天抽出時間，分享你自己的一些經歷和感受，鼓勵孩子也

分享他們的想法。 

示例對話： 

情境：一起計畫週末郊遊 

• 觀察：我注意到我們最近沒有一起出去玩過。 

• 感受：我感到有些遺憾，因為我很在意我們的親子互動和共同回憶。 

• 需要：我希望我們能有更多的時間一起做有趣的事情。 



 

• 請求：這個週末我們一起去公園野餐和散步好嗎？你有沒有特別想去的

地方？ 

示例活動：共同烹飪 

情境：一起準備晚餐 

• 觀察：我注意到我們很少一起做飯。 

• 感受：我感到興奮，因為我喜歡和你一起做事情。 

• 需要：我希望我們能有更多的合作和互動。 

• 請求：今晚我們一起準備晚餐好嗎？你想試試新食譜還是做你最喜歡的

菜？ 

這些策略和活動旨在增強親子之間的連結，促進更多的互動和溝通。記住，耐

心和理解是關鍵，讓孩子感受到你的支持和關愛。[這只是給一個指引方向，實

際的過程需要有耐心慢慢「開放地」對話才會理解對方更深層在意的事情和需

要。進一步學習請點參考協會網頁 https://comcomrestore.org] 

 


