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對於許多家庭來說，即使在最好的時間裡，屏幕時間也是⼀個敏感的話題。現在，由於⽗⺟和孩
⼦全天候24/7在⼀起，從學校到⽣⽇聚會的所有事情都在網上舉⾏，所以更難於知道如何為孩⼦
的放映時間設定界限。

單擊此處查看與冠狀病毒危機有關的所有資源。

為了⽀持遠程學習，許多學校正在為每個學⽣分發筆記本電腦或平板電腦，因此許多家庭對屏幕
的訪問量有所增加。另外，您可能沒有常規的育兒⽀持就在家中⼯作，這使您有更少的時間來查
看孩⼦的屏幕使⽤情況。
考慮到所有這些不尋常的壓⼒源，在冠狀病毒危機期間管理屏幕時間⽅⾯沒有正確的答案。但是
我們的專家提供了⼀些技巧，可以幫助您設定期望，⽀持孩⼦以及-也許是最重要的！- 放鬆⾃
⼰。

設定界限-可以的話
現在，屏幕時間的限制可能看起來⽐以前⼤為不同。⾸先，對您的孩⼦和您⾃⼰都承認，隨著在
線上學和社交活動的出現，不可避免地會增加屏幕時間。但是仍然可以使⽤⼀些技術來維護邊
界：

從同情⼼開始。由於⽬前流量如此之⼤，⾮結構化的放映時間是許多孩⼦舒適和娛樂的重要
來源。讓孩⼦知道您了解他們的需求是減輕所有⼈壓⼒的⼀種簡單⽅法。“您可以對孩⼦
說：'看，我知道您需要休息⼀下。我知道您需要放鬆，”兒童⼼理研究所的臨床⼼理學家
Dave Anderson博⼠說。“讓他們知道，他們在屏幕上的特定時間是他們⾃⼰喜歡做的事
情。”
提供額外的屏幕時間作為獎勵。嘗試使⽤額外的屏幕時間來激勵良好的⾏為。如果您選擇這
條路線，請務必讓您的孩⼦確切知道賺取額外時間的必要條件。您和您的孩⼦甚⾄可以⼀起
寫下⽬標，並將其張貼在他們的⼯作空間中以作為提醒。
集思廣益。“當我們告訴孩⼦們不要做某事時，我們幾乎總是需要告訴他們要做些什麼，”
Child Mind Institute的臨床⼼理學家Stephanie Lee說。Lee博⼠建議與您的孩⼦⼀起制定
⼀個“活動菜單”，列出他們喜歡的⾮屏幕活動（例如⼿⼯藝品，閱讀或與寵物玩耍）。這
樣，當他們感到無聊或不知所措時，他們隨時可以輕鬆選擇。
安排時間表。當您的孩⼦知道可以使⽤其屏幕時，設置⼀天或⼀周中的特定時間也很有幫
助。例如，也許晚餐前30分鐘總是在放映時間開放。這種結構可以幫助孩⼦們知道會發⽣什
麼，並在其他時間減少對屏幕的要求。另外，當您知道孩⼦會很忙時，它可以為您安排其他
任務的時間。
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堅持到底。設置系統後，您可能會發現您的孩⼦向後推。安德森博⼠說：“也許頭幾天他們
會情緒低落。” “他們會問你⼀千遍，他們會 ​​⽣氣。這就是所謂的滅絕爆發。” 安德森博⼠解
釋說，孩⼦們測試新的界限以確認他們是否堅定是很⾃然的，但是如果您能夠堅持⾃⼰的計
劃並忍受幾天的刺激，隨著孩⼦們逐漸適應新的習慣，退縮可能會逐漸消失。
模擬健康的屏幕使⽤情況。現在⽐以往任何時候都更容易以⾝作則。如果您打算在設置的時
間擱置⾃⼰的屏幕，那麼您的孩⼦將更可能在不打架的情況下做同樣的事情。此外，從科技
中休息可以帶來額外的好處，即可以幫助您限制⾃⼰的媒體使⽤量，並讓您與孩⼦們保持正
念。

優先考慮健康
思考屏幕時間的另⼀種⽅法是查看您的孩⼦通常如何度過的時間。安德森博⼠建議⽗⺟使⽤“發展
清單”的概念來考慮孩⼦是否從事對健康發展⾄關重要的活動。如果是這樣的話，安德森博⼠
說：“你有⼀個很忙的孩⼦，”因此，上映時間不會成為問題。在冠狀病毒危機之前，清單可能包括
與朋友共度時光，跟上學業並參加課外活動。現在，細節看起來會有所不同，但是您仍然可以使
⽤相同的想法來評估您的孩⼦是否在屏幕上花費了太多時間。問你⾃⼰：

我的孩⼦睡眠是否充⾜，飲⾷是否均衡？
他們每天都在做某種形式的運動嗎？
他們和家⼈有⼀段美好的時光嗎？
他們是否花⼀些時間與朋友保持聯繫？
他們是否在功課上投⼊資⾦並緊跟家庭作業？

如果您能對⼤多數問題回答是，那麼這幾天您的孩⼦有更多的放映時間可能就不算什麼了。

強調社會關係
當要限制屏幕顯⽰時間時，有⼀個重要的例外：社交關係。安德森博⼠建議利⽤技術與親朋好友
保持聯繫，即使這樣做意味著您的孩⼦在屏幕上花費的時間⽐平時允許的時間多。

與家⼈聯繫。安德森博⼠說：“美國兒科學會建議兩歲以下的孩⼦不要放映時間，除了與親
戚⼀起進⾏⾯部定時外，” “這段時間與家⼈的FaceTime可能是您建⽴聯繫的來源，也可能
提供⼀種維持關係的⽅式，尤其是對於年幼的孩⼦。” 讓您的孩⼦與親戚聊天也可以使您有
機會放鬆或做其他事情，這對整個家庭都有好處。
要有創造⼒。與孩⼦⼀起⼯作，以有趣的⽅式與朋友在線交流。Zoom畢業聚會可能不太像
真實的事物，但它仍然是⼀種幫助您的孩⼦在社交中與親朋好友保持親密關係的⽅式。也許
您的孩⼦和他們的朋友喜歡在廚房裡擺放屏幕，⼀起烘烤或⼀起發短信時⼀起看電影。請記
住，在線遊戲還可以為孩⼦們提供真正的社交關係，因此重新考慮您通常的遊戲規則可能是
有意義的。
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考慮您孩⼦平時的社交時間表。在冠狀病毒發⽣之前回想孩⼦的正常社交⽣活，是弄清多少
社交時間有意義的好⽅法。例如，如果您的孩⼦曾經在學校與朋友聊天，然後在星期六玩遊
戲，那麼讓他們在⼀周中與朋友聊天時花⼀點時間，並在周末安排⼀次更⼤的活動也許是有
意義的。

陪伴孩⼦
您的孩⼦與之互動的內容的種類與他們在屏幕上花費的時間⼀樣重要。為了確保您的孩⼦以適當
的⽅式度過新近放寬的屏幕時間，最好的策略通常是經常檢查並與您的孩⼦就他們感興趣的事物
保持聯繫。

深⼊了解遊戲。如果您擔⼼孩⼦喜歡玩的遊戲，與孩⼦坐下來觀看他們的遊戲會很有幫
助。安德森博⼠說：“關鍵是您必須真正監控⾃⼰的講話。” “盡量避免批評遊戲或讓孩⼦想
起他們在遊戲後要做的下⼀件事，也要避免提出很多問題。⽽是嘗試對您在屏幕上看到的內
容髮表評論。” 如果您的孩⼦向您解釋某些事情，您也可以將其反省以表明您正在關注。這
樣，您的孩⼦會收到⼀條消息，告訴您您對遊戲真正感興趣，並且更有可能邀請您加⼊他們
的⼯作中。
和孩⼦⼀起玩。玩孩⼦⾃⼰喜歡的遊戲，可以讓您更深⼊地了解他們在屏幕上正在做什
麼。另外，孩⼦們經常喜歡炫耀⾃⼰的技能，並樂於教給您⼀些您不知道的東⻄。您甚⾄可
能將⾃⼰的孩⼦介紹給⾃⼰過去的最愛遊戲！通過⼀起玩耍，您將向孩⼦表明，您認為遊戲
不是邪惡的，並且您了解遊戲如何成為⼀種粘合⼯具。
⿎勵探索。如果您的孩⼦傾向於反复玩相同的遊戲或觀看相同的節⽬，請嘗試在其在線飲⾷
中引⼊⼀些健康的新活動。如果他們不願意，請考慮與他們⼀起檢查新遊戲-您的積極關注
可能是他們需要的動⼒。兒童思想研究所（Child Mind Institute）提供了⼤量的創意和教育
性在線活動，您可以使⽤這些活動來混淆孩⼦的放映時間。

對⾃⼰和孩⼦輕鬆⼀點
與冠狀病毒危機期間的⽣活中的許多⽅⾯⼀樣，任何⼈現在都不可能成為完美的⽗⺟。“現在不是
嚴格限制的時候，”安德森博⼠說。如果放寬屏幕周圍的規則給您時間上班，鍛煉或做您需要做的
其他事情，請接受那可能是⽬前最好的決定。安德森博⼠說：“如果您能在⼀天結束時給⾃⼰減B
的成績，並從孩⼦那裡得到⼀些崩潰，但每個⼈都吃飽了，睡個好覺，那就很好了。” ⽬前，對⾃
⼰和家⼈的同情⽐制定正確的規則重要得多。

單擊此處查看與冠狀病毒危機有關的所有資源。

在childmind.org上的相關閱讀
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