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蔡元云序：不要开辟另一个亲子战场

“突破辅导中心”同工为关怀青少年成长的家长、老师

及青少年工作者或导师，撰写另一本重要的书 ：让读者学习

如何与“互联网”的新一代“互联系”，并在互动中同行。

“互联网”有可能成为“新时代的亲子战场”，因为成

年的一代未必明白“互联网”已成为新一代青少年生活中不

可或缺的亲密伙伴 ：学习、交友、娱乐、追上最新资讯、紧

贴他们心仪的“偶像”最新动态、追踪他们心仪球队最新战

绩，享受最火热的游戏带给他们的快感……

我最近与一间中学的家长们，一同聆听一些专家为我们

分析“互联网”的威力 ；家长们最担忧的是“网络沉溺” “网

上欺凌”及网络上无法禁止的暴力与色情资讯。

这本书给我们一些重要的视野 ：明白打机与青少年成长

的关系，探讨他们热爱甚至沉溺的原因。

本书有助成年的一代，明白“网络”如何影响青少年的

情感，是跨代连结的重要一步 ；让家长也认识如何处理自己

与子女在沟通过程中呈现的波动情绪。

身为家长，一定想寻求途径与子女“订立协议”，为了

建立子女的自律能力，本书透过不少实例提供指引 ：如何厘

订并执行“协议”，以及要执行协议到什么时候。

多年来我都参与青少年成长培育工作，我发现最重要的

伙伴是家长，当然还有老师、其他青少年工作者或导师。我

深信这本书会带给我们新的思维和指引，避免让“互联网”

成为一个亲子战场。

蔡元云
青年全球网络首任及荣誉会长、突破创办人

2019 年 5 月
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何玉芬博士序：好可怜的爸爸妈妈

看《当子女机不离手》，让我想起几年前亲眼目睹的

“家庭纠纷”。

当时我与家人在一间日本餐厅用餐，旁边一桌是一家

三口，年轻父母带着两岁左右的可爱小女孩。餐厅环境比较

暗，女孩面前的电话屏幕发出的蓝白光芒，映照在她神情投

入的脸，坐在他们约一米的距离，我也隐隐听到卡通角色发

出的欢笑声。

食物送来了，妈妈跟其丈夫说：“爸爸，你喂姗姗吃饭吧，

也叫她不要看手机了。”爸爸边对女儿说 ：“吃饭啰！”边要

拿开她紧盯的手机。小女孩见状 ：“哇！不要！”小手抓着手

机不放，她的世界不准人入侵。爸爸以温柔的、请求的口吻

劝了几句，当然是失败了。他拿起小碗，用匙子一口一口地

把食物递进女儿口里，“胜利”的女孩视线没有离开过手机

屏幕，还偶尔露出笑脸 ；她配合着爸爸递食物的节奏，张口

吃饭（不，是爸爸配合她吞咽的速度才对）。妈妈起初自顾自

地吃，几分钟后，对丈夫发出指令 ：“爸爸，不要让她看手机

了！”父女的“争战”又重复发生，而结果也没变动。

以上情节重复了几遍，妈妈终于发怒大叫起来 ：“你怎

可让她这样吃饭！你俩再是这样，我要走了！”旁边的食客

都看过来了，爸爸很尴尬，想要做点什么的，但自知拿女儿

没法子，进退失据，一脸无奈。

妈妈真的忍耐不了，她要爆发了！她站起来，往餐厅门口

走了出去。爸爸继续默默地给女孩喂饭，而那小女孩呢？刚才

父母之间发生的情景，对她好像没有影响，她还是那么专注。

好可怜的爸爸……

一刻钟后，妈妈回来了，也许是冷静了吧。一家三口，

不发一言地，完成那份午餐。

好可怜的爸爸和妈妈……

家长别单打独斗

餐厅的故事是真人真事，当事人和旁观者都感无奈。近

似的情景，都在不同的家庭中不断重复上演。当中反映几个

亟须深思的问题 ：

     ·	家长给幼儿手机、平板电脑等作“电子奶嘴”，甚至

鼓励小孩子两、三岁就开始长时间使用各种“学习

程式”，这对孩子身心发展和学习的负面影响，已渐

被研究结果确认。要处理“打机”问题，还得从幼

儿阶段的家长教育开始呢！

     ·	家长教育也好、家庭管教也好，基础不在于知识和

技巧，而在父母之间的关系，两人在学习担当父母
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这一生之久、任重道远又困难重重的历程中，彼此

同心，有共同的理念和承担，互信互补，才有成功

的可能。

《当子女机不离手》延续《当子女说你好烦》的重心，以

真实个案引领读者反思自身与子女相处的现实困难，不说教、

不只抽空谈理论，将家庭管教的五项核心元素 ：了解孩子、

情感沟通、订立协议、执行协议、建立自律——以事例解说、

练习和应用，帮助父母逐步建立一套可行有效的亲子沟通模

式 ；更重要的是，在实践的过程中，重建作为父母的自信。 

《当子女机不离手》进一步聚焦于今日大部分父母都感头痛不

已的玩机成瘾问题，相信能成为家长教育的实用教材。

《当子女说你好烦》出版后，有机会与十多位家长举办

家长小组，依着各章内容讨论、练习与子女沟通，表达同理

心、订立协议等技巧。但当小组完结，各人分享心得和体会

的时候，才发觉对参与者而言，最大得着是面对家庭管教。

家家有本难念的经，参与者明白对方的困难，借着一起阅

读、分享，成为彼此的支持伙伴。

真的，每一位家长，你们并不孤单。

何玉芬博士

香港辅导教师协会副主席、迦密爱礼信中学校长
2019 年 6 月

伍咏光序：从无休到无忧

感谢很多朋友、家长、老师和社福同工的支持，《当子

女说你好烦》在两年内已经发行了五刷。这是奇迹，这是

恩典。这本书及影片是《当子女说你好烦》的 2.0。事实上，

当完成前作时，我和突破辅导的团队已经着手构思下一本应

该谈什么。最终我们毋忘初衷，写作必须回应社会需要，认

真地帮助并支持家长。

这几年，我看到世界不断在变，而且变得快，变得狂。

从“互联网”到“互联系”
（from internet to inter-connection）

我十多年前在一间跨国科技公司工作，当时已深深感受

到互联网的威力和影响。今天，互联网的影响无远弗届。新

一代是互联网世代，生于斯，长于斯，没互联网等于没阳光，

没水分，生命失去营养。上一代的我们永远无法亲身体会。

互联网改变生活，改变年轻人如何沟通。可是，水能载

舟，亦能覆舟。互联网带领我们向前，有时也可能令关系倒

退，使人有机会和空间，把自己收藏在互联网和游戏背后，

制造人与人的无形隔阂。
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已的玩机成瘾问题，相信能成为家长教育的实用教材。

《当子女说你好烦》出版后，有机会与十多位家长举办

家长小组，依着各章内容讨论、练习与子女沟通，表达同理
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的时候，才发觉对参与者而言，最大得着是面对家庭管教。

家家有本难念的经，参与者明白对方的困难，借着一起阅

读、分享，成为彼此的支持伙伴。

真的，每一位家长，你们并不孤单。

何玉芬博士

香港辅导教师协会副主席、迦密爱礼信中学校长
2019 年 6 月

伍咏光序：从无休到无忧

感谢很多朋友、家长、老师和社福同工的支持，《当子

女说你好烦》在两年内已经发行了五刷。这是奇迹，这是

恩典。这本书及影片是《当子女说你好烦》的 2.0。事实上，

当完成前作时，我和突破辅导的团队已经着手构思下一本应

该谈什么。最终我们毋忘初衷，写作必须回应社会需要，认

真地帮助并支持家长。

这几年，我看到世界不断在变，而且变得快，变得狂。

从“互联网”到“互联系”
（from internet to inter-connection）

我十多年前在一间跨国科技公司工作，当时已深深感受

到互联网的威力和影响。今天，互联网的影响无远弗届。新

一代是互联网世代，生于斯，长于斯，没互联网等于没阳光，
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互联网改变生活，改变年轻人如何沟通。可是，水能载

舟，亦能覆舟。互联网带领我们向前，有时也可能令关系倒

退，使人有机会和空间，把自己收藏在互联网和游戏背后，

制造人与人的无形隔阂。
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子女和家长之间最大的问题，未必是代沟，而是家长落

后于互联网世界，而孩子却搭上互联网的高速列车，彼此愈

走愈远，走在分隔而不互通的轨迹。

究竟互联网帮家人互通互联，还是不通不联呢？沟通，

我们除了需要互联网，还需要什么要素去联系起来呢？

从“无休”到“无忧”
（from restlessness to restfulness）

互联网让生活 24/7，全年无休。如果家长担心孩子上

网通宵达旦，相信更可怕的，是社会和学习带来的“全年无

休”，令人把时间和工作表排得密密麻麻。突破机构在 2018

年进行过一个研究探讨年轻人对休息的看法。结果，我们赫

然发现不少年轻人会为了休息而感到内疚，生怕失去竞争

力，怕父母不高兴。

人有极限。无休的结果会带来心理的焦虑和不安。年轻

人处理焦虑的负面手法，不是等到崩溃，就是放弃，跑进互

联网和游戏世界，成为新世代的隐青（隐蔽青年）。

很多时候，孩子的焦虑正反映家长的无形焦虑，是彼

此的反射。在一个动荡不安的社会要争取多一点，要快人一

步，造就了家庭不安的心态和关系。

究竟我们何时会停下来？停下来安定自己的心灵，无忧

无虑，之后眼睛更澄明，能环顾周遭，了解自己和孩子的处

境，一起探索当行的路。

这本书及影片是有关沟通（技巧），也有关停下反省

（心态）。技巧和心态必须互通，双剑合璧，才能一针见血。

我感谢在辅导室或家长聚会遇见的家长，因为他们具备

勇气去学习和改变 ；感谢突破辅导中心的团队，天天与我并

肩坚持这使命 ；感谢“陈立人基金会”支持这个家长教育计

划 ；感谢写作拍档叶玉珮姊妹、编辑伍咏慈姊妹，与设计、

市场同工的努力 ；感谢上帝，让我在忙碌和疲累中，仍有灵

感，有感动，最终顺利完成这本书及影片。

最后，向你分享一件很重要的事 ：

做好家长主要不是“学”出来，而是“悟”出来。 

“悟”，由两个字合成，就是“我”和“心”。 “悟”，需要停，

需要慢，需要空间，去触摸自己的心。

所以，我邀请你以耐性和悟性，也在百忙中停下来，慢

慢去阅读，去思考。

你的弟兄

伍咏光
2019 年 4 月
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最后，向你分享一件很重要的事 ：

做好家长主要不是“学”出来，而是“悟”出来。 
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叶玉珮序：青少年子女还可以管？

近年，每逢外出主领青少年家长讲座，必会遇到一道问

题 ：就是子女过度使用手机 ；同时，我处理的青少年家庭个

案中，涉及手机引致的亲子冲突亦大幅增加，可见子女使用

手机或其他电子产品的情况，已令全港爸妈陷入困恼之中。

于是，我们决定撰写一本关于如何处理子女机不离手的书。

青少年，还可以管教吗？

然而，当我们开始筹备写这本书时，遇到一些意想不到

的争议，包括 ：

· 青少年，还应该管教吗？

· 青少年，你还管得住他吗？

有这些想法的人，很多是站在体谅青少年的角度去看，

他们明白，青少年是最渴望自由自主的群体，也感到很多时

候，成年人的管束，都是基于对年轻人的不信任和不明白。

然而青少年不只是渴望无拘无束，当他们开始主导自己

的人生时，会遇到很多消化不来的经验，还有表达不来的感

受，令他们的情绪常陷入困扰迷惘之中。在享受自由自主的

乐趣时，又会产生失控的恐惧，对个人能力产生质疑——这

些都令青少年在渴望得到父母的关心、明白、肯定之余，同

时也渴望得到指引，甚至渴望有要求、有限制。

这是青少年还必须受管教的原因。而彼此需要的关系，

也是父母“还可以管”的原因。

管教的是与不是

关于“管教”的争议，还让辅导员同工热烈讨论书中是

否应使用“管教”一字，因为“管教”青少年仿佛等于“专

制”“高压”“家长式”，等于站在青少年的对立面，令人反

感。

家长对于如何管教也趋向两极。

会管教青少年的家长，等于整天管束、教训、责备和惩

罚子女，甚至动不动就向子女发火，以示家长的权威。

不想这样的家长，唯有走另一个极端，就是日夜唠叨，

子女不理睬便无可奈何，变成由子女说了算，没有要求，没

有界线，放纵子女。

对家长来说，这两种其实都行不通，但可以怎样？

首先，我们对管教之所以有以上的理解，往住是从上一

代对我们的管教学来的。上一代父母给我们的管教印象，一
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是严厉和责打，子女畏惧父母，情感较疏离 ；一是慈母式的

过度照顾，子女受到溺爱，但没有被要求，难以承担责任 ；

另外一种是父母忙于工作疏于管教，子女天生天养。

到了今天已较少听到父母会对子女天生天养，那么管教

的方式只有两个 ：

管　　=　打骂 ?

爱惜　=　不管 ?

然而，管教不是二元对立的。

管教包含情感交流，当中有父母的赞赏、体恤、包容

和鼓励，体现父母无条件的爱 ；同时也有对子女的期望、

要求、教导、界线、约束，让子女理解这些期望对自己的

意义，也有一份安全感，就是即使自己横冲直撞，父母仍

会把关。

管教并不是对子女无止境的要求，而是明白人非完美，

能接纳子女的限制和软弱。

管教也不是要求子女达成自己的心愿，只要父母说好，

子女便要顺从 ；而是尊重子女，有商有量，聆听子女的心

声，也让子女明白父母的关注，并信任子女懂得为自己做负

责任的决定。

管教是一步步地放手，不会过度保护，而是协助子女迈

向独立自主，自爱自律。

青少年并不是讨厌父母管教，只是不喜欢某些管教的

“方式”。我希望透过书中详细讲解管教的种种，让大家对管

教有另一番体会，你会发现，管教时父母与子女可以是站在

同一边的。甚愿有一天子女放下挡在面前的手机，坦诚与你

交流时，你会发现那个不一样的孩子。

叶玉珮
2019 年 5 月
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楔子

走开

……我看见

你离我而去走进校园

带伤感也得让半成熟的你自由

走进无垠……

踌躇的身影，匆匆而逝

好像长了翅膀的种子从母株飘散……

唯有天父完美示范对爱子放手——

成长，始于走开，

爱，见于放手。

（塞希尔·戴 - 路易斯，1904-1972）

Walking Away

...I can see

You walking away from me towards the school

With the pathos of a half-fledged thing set free

Into a wilderness...

That hesitant figure, eddying away

Like a winged seed loosened from its parent stem…

Saying what God alone could perfectly show -

How selfhood begins with a walking away,

And love is proved in the letting go. 

（Cecil Day-Lewis, 1904-1972）
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引言
这时代哪有不玩手机的年轻人？不玩机的年轻人大概会

是外星人！可是，当他们沉迷电子产品时，家长又会觉得他

们不像是一个正常人。

“对着手机，茶饭不思，六亲不认！”

“日玩夜玩，影响学习和睡眠，甚至连双眼都快盲了！”

“当我要阻止他打机，他瞪着我的眼神，真是凶得像要

杀人一样！”

其实，玩机未必是家长最关注的问题，最困扰家长的问

题是一旦孩子为了打机“走向极端”，废寝忘餐，荒废学业，

家长必定感到伤心及担心，痛恨究竟是谁发明“网络游戏”

这东西！

难道青少年少玩一会儿会死？

难为了爸妈
只要想到要处理孩子和手机的问题，你可能感到家长任

务很艰巨，甚至不可能。很多家长甚至觉得最后都得在手机

和电脑面前投降。归根究底，家长之所以感到挫败，不一定

是没办法或无知，也不一定是与子女在孩童期的关系不好、

管教不好，更不一定是社会或朋友影响力过大……

关键是什么？关键是滑手机本身是个复杂的现象，不

是单靠解决表象，即收了机就可以应付所有处境情况（见下

图）。如家长欠缺反思，不去理解问题症结，就成了一个恶

性循环。这放在任何的管教问题上，都是同一道理。

很多家长管教失效的原因是，家长没有空间和方向去反

思、反省，最后被个人情绪带动，困在与打机和孩子敌对的

位置上。

要让管教变得可行，就必须成为具有“反省能力”的家

长。反省的起点是认知，家长要站在一个容易清楚地和立体

地看问题的位置，从不同方向和层次去学习管教的学问。

我希望这本书不但能给家长安慰和肯定，更能引导家长

一步一步反省，在教养上放眼一种更远的视野。
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     玩机

  人际       
  关系        

  
   亲子关系         无力感

    学业	     无聊	      娱乐

玩机不是一个人的事
孩子为了打机可以有多极端，家长为了保护孩子，不想

他们沉迷，也可以有多极端。不如先停下来，让我们分析打

机背后是什么问题 ：

	 美仪的孩子俊轩，年幼时很听教。他今年刚满 13 岁，

开始与母亲常常争论究竟先温习，还是先打机半小时。

他们争论不休，甚至花了足足半小时也争持不下。美仪

心里慨叹 ：“如果俊轩利用这半小时争论的时间去温习，

问题不就解决了吗？”更感叹 ：“为何我们天天为着打

机的事，没有一天安宁？”最后美仪为免冲突加剧，只

好容让他先打机半小时。当然，美仪心里早断定他一

旦打起机来就难以自拔，心里已打算通融多给 15 分钟。

可是，俊轩竟然一打就是一小时，甚至没有停下来的

迹象。即使美仪多番提醒，俊轩只是口里敷衍着 ：“好

啦！好啦！”始终没停手。美仪只好呆坐在沙发，既无

奈又生气，后悔当初误信孩子会守约。

究竟俊轩是否变了另一个人，不再是昔日听话顺从的孩

子呢？这个个案说明一个重要道理 ：你的孩子会不断长大，

由儿童转为青少年，而青春期的转变格外大。家长稍不留神，

孩子就已经“变”了。但“变”是正常的，没“变”的孩子

才没成长过。家长要留意的是，接受孩子不再一直是你心中

听教听话的小孩，反而要不断学习认识你的孩子，这认识不

单是表面的认知，更要探索他们复杂的内心世界，明白他们 ；

而要达到有效沟通和管教，就要让他们知道“你愿意明白”。

	 伟强有个 16 岁的孩子 Marco。Marco 自从初中爱上打

机，读书成绩就差强人意，甚至经常处于留级边缘。在

伟强心中，Marco 学业失败的主因就是沉迷打机。一

天，伟强回家看见 Marco 对着电脑埋头打机，心中怒

火又再次升起，不禁向孩子破口大骂，但 Marco 竟然

无动于衷，反而还以一个不屑的眼神。这时候，伟强心

想自己青少年时才不会对父母这样不礼貌，孩子竟然那

么不孝，真是忍无可忍，于是立即跑进厨房捧出一盆冷

水，直接倒向 Marco 面前的电脑，电脑当然即时坏了。

当时 Marco 先被吓呆了，之后怒目注视伟强，伟强也

回应一句 ：“看什么？电脑是用我的钱买，不可以弄坏

吗？”两人快要大打出手之际，Marco 母亲立即跑过

来劝阻，最后 Marco 只好跑进房间，关上门。第二天，

当伟强放工回家，赫然看见大厅的白色墙壁上被红漆喷

上四个大字 ：“还我电脑！”伟强简直气得要疯了。

压力
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伟强与 Marco 之间究竟发生什么问题？为何父子为了打

机的事变成了仇人？这个个案凸显出关系与冲突。关系与冲

突即指事件是由双方一起引发的，所谓一个巴掌拍不响。在

冲突中，我们要留意双方之间的互动，而这互动往往与情绪

有关。一个人的动作、表情、说话都由情绪带动，之后在有

意无意间向对方发出来，引发了对方更强烈的情绪，最后双

方的怒火都升级蔓延，以致一发不可收拾。

上文两个例子，第一个应该比较普遍，第二个就较为

夸张。但两个都是真实的个案。总而言之，面对孩子打机情

况，家长必须掌握两个核心元素 ：

· “一个人的事”：家长要积极地察看并进入孩子的内心

世界，例如 ：打机对孩子有什么意义。 【参看本书的

第一步】

 · “两个人的事”：不论家长处理的是孩子打机，抑或其

他行为问题，都是一种亲子互动，而互动牵涉两个人

的内心想法、期望、假设、情绪和过去的经验等。很

多时候，道理会在家长那边，然而，家长自己往往因

处理不到自己的情绪，导致把孩子逼得失控，结果家

长自己也失控了。 【参看本书第二至五步】

这本书将会就这两个要点，一步一步为你解构年轻人的

世界，以及父母与子女间的互动纠缠。

关于打机，7道家长必问的问题
以下是家长通常会问的 7 道问题。而这些问题正好反映

教养背后的重要考虑和要点。

1. 少玩一会儿会死？

要解答此问题就要了解年轻人的世界。

孩子爱滑手机，家长首先会想到的是孩子贪玩学懒，宁愿

打机，逃避责任。如果你是这样想，代表你还未能进入他们的

世界，无法完全了解孩子，反映你跟孩子已有代沟，有距离。

以打手游为例，电玩公司开发游戏是个商业行动，花

上大量投资和研究。游戏把复杂事物条理化，其设计源于生

活、来自人性。他们的游戏设计正是回应孩子一些需要。设

计者将规则设计得比现实更清晰、反馈更明确、更洞悉玩家

的想法。所以玩家在游戏中会有满足和快感，这正是我们在

现实中难以获得的。简单来说，游戏让玩家按部就班达到目

标和成功，并在过程中不断给予玩家奖励，以达到令玩家逐

步“沉迷”的目的。

因此，孩子打机不是纯粹贪玩，贪玩只占一个部分，他

们是完全投入了游戏设定的世界了。当家长以为孩子只是贪
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玩，代表你不认同打机这回事，跟打机敌我分明，觉得打机

就是洪水猛兽，荼毒孩子 ；所以当你禁止他们打机，对于孩

子来说，就是向他们无声地宣战，同时使投入游戏世界的孩

子感到“父母不认同我”，他们甚至会认定“既然你不认同

我，跟你谈都没用”，亲子关系只会变得更对立。

如果家长漠视孩子的需要，只集中处理是否打机的问

题，试问怎能敌得过一间公司企业的设计呢？请家长必须有

耐性去了解孩子行为背后的心理状态，更要反思自己的教养

是否能对应孩子需要，才有心力去对抗电玩公司的手段。 

【请参第一步】

2. 我是否只能无可奈何，不想容许	
 孩子打机，但又不能禁绝？

回答这问题，就要了解青少年的成长及均衡发展。

很多家长常常担心，不停问 ：孩子几岁才可以玩手机？

孩子几岁才可以拥有自己的手机？深恐自己做错决定，错误

地给了孩子手机或打机机会，家长要知道这世界并非纯粹的

Yes and No，世界比我们想象的更复杂。家长做决定时，需

要有一份认知，认知你的孩子及你对孩子的要求。认知你的

孩子包括两方面，一方面是青少年的成长阶段，另一方面是

孩子的特质。

谈到青少年成长阶段，当然可以从不同方面去探讨。不

过，这里特别提到青少年的成长需要。青少年的成长需要很

多，例如 ：独立自主、人际关系、如何处理压力、内在动力

及自我身分及价值等。你可曾想过，打机跟以上成长需要有

关吗？不同年龄的子女所需要的素质都不同，一个 5 岁的孩

子所需要建立的自主能力不同于一个 13 岁的。而一个 5 岁

的孩子所需建立的人际圈子，也理应不同于一个 15 岁的。

界定什么年龄适合做什么事，取决于你有多认识孩子的需要。

成长阶段的说法是有关青少年的普遍性，家长更要了解

你孩子的独特性，就是他们的成长阶段及均衡发展。健康和

均衡的发展应包括什么范畴呢？若要发展这些范畴的话，子

女应参与什么活动？然后便可衡量子女应如何分配时间。

所以何时可以打机，或给予手机这道 Yes and No 问题，事

实上父母先要问自己，你是如何评估你的孩子。 【请参第一步】
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玩，代表你不认同打机这回事，跟打机敌我分明，觉得打机
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3. 我的孩子算沉溺吗？

这问题决定了家长要订立怎样的协议标准。

究竟怎样才算“沉迷”或者“沉溺”呢？当然家长问这

个问题时，是不想孩子沉溺，而且恐怕他们已经沉溺了，内

心非常复杂。

很多医学及心理学专家都会为“沉溺”甚至“网络沉

溺”冠上不同定义。你在书本上、网上可以一目了然。这里

不用重复。不过，从另一角度来看，孩子沉溺与否，定义可

能在于你的“看法”。

有些家长比较严厉，希望孩子不要打机，所以孩子打

机超过半小时，已经足以构成家长心目中的“沉迷”。有些

家长比较开明，容让孩子自行决定打机时限。又有些家长因

为无计可施，只要孩子肯停下，对家长来说已不算“沉溺”

了。这不同情况都源于家长的期望。有时候，有些家长更会

“搬龙门”，一时宽松，一时严苛，没有一套一致的标准。如

果你问什么是沉溺，不如你先了解自己是抱持怎样的期望和

标准，以及为何有这期望和标准。 【请参第二、三步】

4. 应该容许孩子玩手机多久？

这问题是有关如何订立并执行协议。

很多时候，家长会跟子女争论究竟玩机可以玩多久，又

或者应该先做功课还是先打机？如果他们答应玩一段时间，

但后来食言，应该如何处理？所谓知己知彼，这问题涉及家

长的管教和执行管教能力，也关乎孩子的自制力及与父母的

沟通能力。

有关家长的执行管教能力，这方面可以分为两个层次，

第一个层次是如何订立协议，另一个层次是家长的意志和决

心。设法订立协议，方法未必万试万灵，也需要家长执行的

意志和决心 ；有决心和意志，但没有灵活的方法，只会变成

固执，双方可能酿成更大的冲突和矛盾。心态和手法都是执

行管教及跟孩子协定的重要部分，两者需要并存。 【请参第

四步】
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5. 因为打机问题而发生冲突， 
 如何处理？

这问题是当你执行与孩子的协议时，遇上阻力怎办。

家长执行协定时，家长与孩子间难免遇上冲突。冲突，

表面上因为彼此立场不同。深入一点看，每个人包括年轻人

和成年人，都会立场不同、想法不同。无法处理冲突，就是

不能接纳彼此的不同，各不相让。

各不相让有两大原因。首先，各人坚持己见，不愿或无

法有商有量。上文提过，冲突既是两个人的世界，家长和孩

子双方都要学习商量，而家长更要在孩子面前以身作则，表

现什么是商量的态度。而商量有一个重要基础，就是双方的

关系。有了关系，商量会较容易，没有关系，难度升级。

另一个重要因素是情绪。原来执行协定时会涉及双方的

情绪管理问题。大部分的年轻人都难以自制，因为没有人想

被限制。孩子的反抗很正常，反抗中会产生情绪。当家长遇

上孩子反抗（及情绪）时，也激起自己的情绪。在打机的事

上，子女跟父母的争执往往产生不满和愤怒的情绪，这些情

绪会令父母感到攻击性，以致要还击。当彼此情绪升温，冲

突就会加剧。在冲突过后，家长又会产生另一些情绪，例

如 ：内疚、后悔，或者更愤怒、更伤心。一旦冲突再出现，

过去累积了的情绪又可能会再被激起。

家长卷入跟孩子的情绪漩涡，双方都是输家。因此，未

处理好情绪，根本就不能处理好冲突。处理情绪，就是孩子的

情绪及家长自己的情绪。 【请参第二及四步】

6.	沉迷玩机，将来怎么办？

大部分家长眼见孩子沉迷玩机，不但担心影响学业，更

担心孩子沉醉虚拟世界，逃避现实，将来变得无所事事，自

毁前程，变得封闭也会影响人际关系等，总之愈想愈忧虑。

相反地，今天的年轻人或许会向你说，打机都有前途，大可

以电竞作为事业。

有时家长的确会过分自己吓自己。家长在打机的事上，

要看远一点。其实家长最担心的是孩子日后的生活能力与发

展。那么，家长心中的目标不单放在这一刻跟孩子“打机不

打机”的争持上，而是要想象你长远的教养目标，就是你想

孩子将来成为“一个有怎样素质的人”。你看重的，是他们

的性格、人格、生活能力等要素。孩子拥有美好和健康的性

格，才能伴随他们一生的成长，面对人生所有高低起跌。

可见孩子玩机不玩机不是问题的核心，核心是孩子更深

远、更长远的需要。所以面对打机问题，家长既要拿一个放

大镜，同时也要拿一个望远镜去看。好处是帮助家长不再单

单纠缠于面前的争执，终日为了“玩机不玩机”而吵吵闹

闹 ；更重要是改变焦点，换换心情，冷静思考问题，就可以

想出更多可能性、更有效的方法。 【请参第五步】
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情绪及家长自己的情绪。 【请参第二及四步】

6.	沉迷玩机，将来怎么办？

大部分家长眼见孩子沉迷玩机，不但担心影响学业，更

担心孩子沉醉虚拟世界，逃避现实，将来变得无所事事，自

毁前程，变得封闭也会影响人际关系等，总之愈想愈忧虑。
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7.	我可否不用唠叨，孩子自动收机，
能自律？

紧接上一道问题，我们要回答的是“我们希望孩子具有

怎样的素质”。其实，孩子的自律，才是家长执行管教、跟

孩子协议的最终目标。

自律或自制力是什么？是言听计从，事事听你？是唯唯

诺诺，没个人思考？家长要明白所谓“停”不是按一个按钮

就会停，而是孩子自己内里一连串的过程和内心运作，如 ：

自我对话及提醒。

很多时候，家长只集中看“结果”，即是让孩子停止打

机，而忽略了培育孩子的自制力，这才是终极目标。自制力

包括一个人如何了解自己的行为动机，能够有目标。 【请参

第五步】

管教孩子的五步
以上问题一方面是一般家长很实际的困难，同时反映着

当孩子遇上各种需管教的问题时，家长都要经历几个步骤，

我们会称为“管教金字塔”，包括 ：

1. 了解孩子

2. 情感沟通

3. 订立协议

4. 执行协议

5. 建立自律

管教金字塔

自律

执行协议

订立协议

情感沟通

了解孩子（成长问题、打机问题）
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