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《空中辅导》与机“健康”共存──如何面对手机网络成瘾？ 
 

 

第 4 讲：与孩子设立健康使用电子产品界线 

 

各位听众朋友好，欢迎你收听《空中辅导》这个节目，我们在这个季度与大家一同探讨手机

及网络成瘾的问题。最近看了一篇报导，是一位美国的妈妈在儿子 13 岁生日时，送上他人

生第一台手机前，设定的 18 条使用的条款，要孩子答应才可以得到他朝思暮想的礼物，且

在这里与大家分享，你可以看成是趣闻，但也不失参考的价值。 

 

亲爱的 Gregory： 

 

生日快乐！相信你现在肯定为拥有一台自己的手机而感到兴奋。你现在已经是一个 13 岁的

男孩了，而且是一个负责任的男孩，所以妈妈认为你完全有能力用好这台手机。但是想要接

受这个礼物呢，你必须接受合约里面规定的条款。我希望你能够理解，只有这样，妈妈才能

把你抚养成为一个全面发展而且能和先进科技“和平共处”的男子汉。希望你能自觉遵守而

不是被动地受约束。如果你不能做到以下 18 条规定的话，我就只能将这部手机收回啊！ 

 

1. 首先要声明的一点是，这部手机是我的，是我买的智能手机。现在我将这部手机借给你

使用。妈妈是不是很伟大呢？ 

 

2. 我在任何时候都有权知道这台手机的密码。 

 

3. 如果手机响了就接听，这毕竟是一台手机。接听电话时要注意礼貌。如果来电显示是妈

妈或者爸爸，你更要接电话。不可以忽略妈妈和爸爸打来的电话，绝对不允许有这种情

况发生。 

 

4. 在有课的时候，每晚 7 时半要及时将手机交给妈妈或者爸爸，在周末的时候可以在晚上

9 时交。晚上我们会将手机关机，在第二天早上 7 时半开机。在给你的同学打电话时一

定要尊重别人家的生活方式。如果你希望身边的同学或者朋友尊重我们的家庭，那你首

先要从自身做起。 

 

5. 不可以带手机去学校。如果你需要和别人通过手机联系，能打电话就别发简讯，这是生

活的基本技巧。 

 

6. 如果手机掉马桶里、掉地上或者丢了，你必须对因此产生的维修或者购买新手机的费用

负责。你可以割草坪、照顾小孩来挣钱，也可以将父母给你过生日的钱存起来。上面我

说到的情况发生的机会很大，所以你要提前做好准备。 

 

7. 不许使用科技伎俩来撒谎或者欺骗别人，不准用手机说一些伤害别人的话。 

 

8. 如果有些话你不想当面或者在电话上和别人说清楚，不准用手机发送简讯、电子邮件等

方式表达。 

 

9. 如果有些事你不能在家里和父母说的话，更不许通过手机发简讯、邮件等方式向别人表

达。首先要从自身找原因。 
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10. 不可用手机浏览色情信息。只能搜索那些你可以在父母面前提问的问题和信息。如果你

有什么问题的话，最好当面向人请教，尤其是妈妈或者爸爸。 

 

11. 在公共场合要么关机，要么调成静音放起来。特别是在餐馆、影院或者和别人说话的时

候。孩子，你是一个非常懂礼貌的人，不要因为这台手机而改变自己。 

 

12. 不能发送或者接收带有你（或者他人）身体隐私部位的图片，更不能以此为乐。虽然你

很聪明，但是有时候会有人诱惑你这么做，我相信聪明的儿子知道如何拒绝这种人。一

旦你这么做了，你很有可能会毁掉你的大好年华，甚至你未来的大学生活。网络实际上

要比你想象的复杂，有些事情一旦发生了就很难去挽救，尤其是那种能败坏人名声的事

情。 

 

13. 不能用手机录制特别多的图片或者视频数据，其实你根本没有必要把生活中的每一件事

情都记录下来。好好过自己的生活，这些都会存在你的记忆当中。 

 

14. 外出的时候把手机留在家里是一种安全而又明智的决定。这毕竟是一台手机，不是你生

活的全部，学着过一种不带手机的生活。这样你就会比那些社交控、微博控更强大，因

为你能够坦然地过一种没有手机和网络的生活。 

 

15. 尽量下载一些新鲜的或者经典的音乐，不要和你的同龄人一样都听相同的歌曲。你们这

一代人对音乐的接触要比人类历史上任何一代都方便，所以妈妈希望你能够利用这个机

会来阔宽自己的视野。 

 

16. 时不时地玩一些单词游戏或者脑筋急转弯等益智游戏，这对提高你的智力有帮助。 

 

17. 要对现实生活充满兴趣，注意身边发生的事情，倾听小鸟的叫声，时常出去散步或者和

陌生人谈话，要对现实世界充满好奇。 

 

18. 如果你因为这台手机而将自己的学习或者生活搞得一团糟的话，我会将这台手机收回。

我们会就这个问题坐下来好好谈谈，然后我们再重新开始。请你记住，我亲爱的孩子，

妈妈和你都在学习，我是你团队的一员，我们永远会在一起的。 

 

我希望以上的这些条款你能够同意。实际上这份合同里面所列的注意事项不仅仅适用于这台

手机，也适用于我们的日常生活。现在你生活在一个快速发展而且充满变革的世界。妈妈相

信你有着强大的意志力，相信你不会沉迷手机。爱你，我亲爱的儿子。生日快乐！希望你能

喜欢。 

 

亲爱的听众朋友，你知道吗？当我看完这封信的时候，真的打从心底尊敬这一位妈妈，她的

智慧与关顾孩子的心，在字里行间表露无遗。可能你会觉得，设下这么多条款的话，倒不如

不要给孩子手机吧，这样孩子也不会觉得开心，也许用一般人的思想角度，这样想是可以理

解的，但设下界线与原则，并不表示会带来不愉快，想深一层，给还没有自控能力的孩子订

立清晰的指引，反而是一种祝福，也是一个令双方都感到被尊重的举动。美国心理医师亨利

‧克劳德博士（Henry Cloud）与约翰‧汤森德博士（John Townsend）合著的畅销书《为孩

子立界线》中提到一个很重要的概念：许多儿童与青少年的心理情绪问题，其实就是因界线

模糊产生。适当的界线能帮助人分辨什么是自己要负责的，有权主导的，有良好界线的人会

懂得尊重别人，能够自主自理，能体恤他人的需要，相反，没有良好界线的人，要不就是欠

https://tw.aboluowang.com/tag/%E5%BE%AE%E5%8D%9A_1.html
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缺同理心，表现得自我中心，要不对别人的界线侵犯一味的忍让，结果产生许多负面的情

绪。而这些情绪最终一发不可收拾，给自己和他人造成影响。 

 

然而，界线不会自然产生，而是需要由人去设定并付之实行，父母对为孩子立界线责无旁

贷，因为没有孩子天生喜欢被管教，孩子也未有能力替自己设下界线，他们需要从外在的关

系并服从纪律中，将界线内化为己有。如果父母为孩子设定清楚的界线，并用方法帮助他们

学习自己的界线，他们便可以培养出以下的特质： 

 

1. 清楚认知自己的身分价值，知道自己是谁。 

2. 知道自己应该负什么责任。 

3. 自己有抉择的能力。 

4. 了解自己如果做了好的选择，事情便会顺利；相反，便要承担苦果。 

5. 知道有自主能力为基础方会得到幸福。 

 

界线建基于自制、负责、自主及爱心这些基础上，这些也是生活有机会成功的要素。所以，

我们要好好考虑，科技产品可以说是两刃的剑──可以为我们的生活带来便利，却同时可以

为我们带来愁烦，这全取决于我们如何好好使用。当你将手机或电脑交给孩子之前，请留意

自己有没有决心做好这项守护与把关的责任，以下是书中提到设立界线时，父母通常会遇到

的一些障碍。 

 

1. 自己是否过分依赖孩子？ 

我们常听到孩子太依赖父母，却少有听到父母依赖孩子的，到底是一个怎样的状况呢？原来

这是指父母需要拿孩子的亲近和感情来满足自己的情感需要，这种依赖往往会导致管教时的

妥协，以致不能对孩子设下适当的限制，孩子也容易以情感来操控父母。 

 

2. 你是否过分认同孩子的感受？ 

很多时候父母没有推迟满足孩子的要求，因为他们过度认同孩子的感受。 

 

3. 你会否认为“爱”和“意见不合”不能共存？ 

许多父母害怕与孩子意见不一，或只是看法不同便等于破坏亲子关系，所以不敢坚持执行自

己的设立的界线，但事实上以上两者是可以共存的。 

 

4. 你会否常常未能切实执行界线？ 

有时候当孩子未能执行设好的界线时，父母会因为种种原因选择忽视，未能立刻给予大人预

先警告的后果，而是一再地忍让，期望不当行为会自动消失，但往往这些行为只会变本加

厉，直到大人终于忍无可忍而爆发，这种情况可形容为“忽视和爆发”，这种行为只会让孩

子学到，忽视父母的要求，其实很容易可以逃脱，只需要忽让一次父母的爆发便可，这样的

心态使不当行为更加难以改变。 

 

5. 有没有发觉与孩子间关系紧张了，他不断在消耗你的精力，只因为不愿意轻易跟随设下

的界线行事？ 

专家指出孩子天生不喜欢被规范，所以会对父母设下的界线不停地抗拒，而且他们也不会轻

易让步，因此，若父母越晚为孩子设下界线，孩子便越有精力来抗拒这些界线。如果你发觉

孩子正在消耗你的精力，可能你已不知不觉间训练了他们要求你让步的耐力，此时你要显得

比他更坚决方可，实行时或双方都不会舒服，但为了将来有改善，这是值得走的一步。 
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亲爱的弟兄姊妹，当你检视自己一路走来的育儿路，会否发觉一心以为想将最好的给予孩

子，拼命工作希望改善家人的生活，希望将最好的供应给他的同时，其实亦不知不觉忘记了

什么是“最好”？我很喜欢圣经中的智慧书，特别是旧约中的箴言，作者所罗门王希望读者

能够得着智慧及领受教训，而当中的句子多是简短而精辟的，圣经学者称之为短句文学，句

字的特色为简短，经验为基础，是细心观察人生和世界而累积的道理。事实上，箴言精句中

的原则，能够套用于人生不同的关系与处境之中，箴言 25:28 告诉我们：“人不制伏自己的

心，好像毁坏的城邑没有墙垣。”我更喜欢当代译本：“无法自制的人就像被攻破的无墙之

城。”而人的自我控制能力不是先天而来，是需要由照顾者从小植根于孩子的生活中。但请

记住，界线不代表军令，不是以恐惧威迫的手段来达成目的，界线的设立与成功执行，关键

在于需要在充满安全感、互相尊重与爱护的基础下进行，如果平常与孩子的关系没有好好建

立，而突然给他设下什么界线，只会徒添大家的压力，让早已不和谐的关系更加紧张。说到

这里，若你发现自己与孩子的关系一直都不好，我建议你先不要想改变他的行为，反而从现

在开始，积极想方设法改善你与他之间的关系吧，先不要急于用什么方法去改正孩子的成瘾

行为。正如我们在稍早的节目内提及到，大部分成瘾者之所以如此，是因为内心的情感得不

到满足，若能够从根源来着手改善，孩子方可明白父母的用心，并有动力去积极改变自己。

让我们一同学习与孩子重建彼此关爱，互相尊重的关系，也要求主赐给我们一颗柔软的心，

愿意为孩子摆上更深的关心与祈祷，让我们一起来祷告。 

 

亲爱的耶稣，我承认自己很难实行以弗所书 6:4 的教导，常会惹儿女的气，也有很多借口让

自己不照着主的教训和警戒养育他们。求主帮助我，让我可以跟孩子好好沟通，勒住我的舌

头，使我说的话语不是带着怒气，而是有从你而来的智慧，用耐性来学习欣赏孩子，接纳

他，包容他。我把孩子交在你手中，求你进入他的生命成为他的保护者；面对手机与网络的

诱惑，可以平安过渡。求主安慰我在管教儿女上面对的挫折，使我可以重新得力，靠主的恩

典再努力，祷告奉主耶稣基督的名求，阿们。 


