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如何不讓孩子被3C綁架？
談3C時代的親子教養

王意中 臨床心理師
王意中心理治療所 所長／

負責心理師
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Photo：Wokandapix, CC Licensed. 

§孩子使用3C,我們在擔心什麼?

https://pixabay.com/zh/%E6%95%99%E8%82%B2-%E5%AD%A6%E6%A0%A1-%E5%9B%9E%E6%A0%A1-%E5%AD%A6%E7%94%9F-%E5%8C%A1%E5%A8%81-ipad-iphone-908512/
https://pixabay.com/zh/小男孩-隐藏-伤心-儿童-恐惧-枕头-沙发-枕头堡垒-1635065/
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§使用前後，

孩子的態度要一致

Photo：ParentRap, CC Licensed. 

https://pixabay.com/zh/%E5%A5%B3%E5%AD%A9-%E7%AA%97%E5%8F%A3-%E4%BD%BF%E6%81%BC%E7%81%AB-%E6%84%A4%E6%80%92-%E6%89%93%E4%B9%B1-%E7%96%AF%E4%BA%86-%E6%84%9F%E5%88%B0%E6%83%8A%E8%AE%B6-%E5%8F%AF%E7%96%91-%E7%9C%8B-1933033/
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Photo：Victor Gregory, CC Licensed.

§使用前後，
孩子的情緒要一致

https://www.flickr.com/photos/casanovapacifista/2692841189/in/photolist-56XvSn-q61sN2-6nbE8n-ejtRc-3u247W-94xPu1-8miYVe-87NCK3-cWJua1-4Sp8iY-5r3G3K-e24SDA-a92HMk-auh5K-cWNdzU-48y5f2-7aaHpZ-cWEUe5-HiaKPQ-7xuocy-cWNhJC-6dVwp6-7nY1j6-cWJQRQ-cWCxpQ-cWE5Kd-5PCi
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Photo：Deedster, CC Licensed. 

§使用前後，
孩子的作息要一致

https://pixabay.com/photos/cat-funny-stalker-creeper-2579323/
https://pixabay.com/zh/小男孩-隐藏-伤心-儿童-恐惧-枕头-沙发-枕头堡垒-1635065/
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Photo：ThoughtCatalog, CC Licensed. 

§使用前後，
孩子的學業表現要一致

https://pixabay.com/zh/%E4%B9%A6%E7%B1%8D-%E4%B9%A6-%E9%98%85%E8%AF%BB-%E5%BA%93-%E5%A5%B3%E5%AD%90-%E8%AE%A4%E4%B8%BA-101%E5%8E%9F%E5%9B%A0-%E7%99%BD-%E5%AE%A2%E5%8E%85-%E6%94%BE%E6%9D%BE-3454392/
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§使用前後，
孩子對周遭事物關注要一致

Photo：Pezibear, CC Licensed.

https://pixabay.com/zh/%E5%A5%B3%E5%AD%A9-%E6%B0%94%E7%90%83-%E5%AD%A9%E5%AD%90-%E5%BF%AB%E4%B9%90-%E5%87%BA-%E8%87%AA%E7%94%B1-%E5%85%8D%E8%B4%B9-%E4%BA%BA-%E4%BA%BA%E7%9A%84-%E5%A5%B3%E6%80%A7-1357485/
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Photo：Free-Photos, CC Licensed.

§使用前與使用後，
孩子的視力要一致

https://pixabay.com/zh/%E4%BA%BA-%E7%94%B7-%E7%94%B7%E5%AD%90-%E5%B9%B4%E8%BD%BB-%E7%94%B7%E5%AD%A9-%E7%94%9F%E6%B4%BB%E6%96%B9%E5%BC%8F-%E6%97%B6%E5%B0%9A-%E5%87%89-%E4%BC%91%E9%97%B2-%E5%93%80%E4%BC%A4-802090/
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§使用前與使用後，
孩子的姿勢要一致

Photo：Pexels, CC Licensed.

https://pixabay.com/zh/%E8%8B%B9%E6%9E%9C-%E8%AE%A1%E7%AE%97%E6%9C%BA-%E5%A5%B3%E5%AD%A9-iphone-%E7%AC%94%E8%AE%B0%E6%9C%AC%E7%94%B5%E8%84%91-1853337/
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Photo：asderknaster, CC Licensed.

§分辨想要與需要

https://pixabay.com/zh/users/asderknaster-5867754/
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§說服的義務

Photo：silviarita, CC Licensed.

https://pixabay.com/zh/%E9%BE%99-%E5%A5%B3%E5%AD%90-%E4%BA%BA%E7%9A%84-%E7%9F%B3-%E5%8D%B5%E7%9F%B3-%E7%9F%B3%E5%A4%B4-%E5%85%B3%E6%B3%A8-%E6%8B%9B%E5%BE%85-%E8%A7%82%E7%9C%8B-%E4%B8%A4%E4%B8%AA-2634391/
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Photo：Pexels, CC Licensed.

§小心陷入妥協的迴圈

https://pixabay.com/zh/%E5%A5%B3%E5%AD%90-%E5%AD%A6%E4%B9%A0-%E4%B9%A6%E7%B1%8D-%E9%98%85%E8%AF%BB-%E6%88%90%E4%BA%BA-%E5%BA%8A-%E5%A5%B3%E5%AD%A9-%E6%88%BF%E9%97%B4-1852907/
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Photo：Anemone123, CC Licensed. 

§信任與承諾

https://pixabay.com/zh/users/Anemone123-2637160/
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Photo：TheVirtualDenise, CC Licensed. 

§說到做到的經驗值

https://pixabay.com/zh/童年-回忆-秋-儿童-乐趣-孩子-收获-欢乐-年轻-幸福-2483894/


15

§手機收不起來的警訊

Photo：StockSnap, CC Licensed.

https://pixabay.com/zh/%E7%A7%BB%E5%8A%A8-%E7%94%B5%E8%AF%9D-%E6%99%BA%E8%83%BD%E6%89%8B%E6%9C%BA-%E6%95%A3%E6%99%AF-%E7%81%AF-%E7%9B%B8%E6%9C%BA-%E6%91%84%E5%BD%B1-%E7%94%B5%E5%AD%90-%E5%B0%8F%E5%B7%A5%E5%85%B7-2566615/
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§解析3C與自己的關係

Photo：malawiheiko, CC Licensed.

https://pixabay.com/zh/%E8%AE%A1%E7%AE%97%E6%9C%BA-%E7%AC%94%E8%AE%B0%E6%9C%AC%E7%94%B5%E8%84%91-%E6%8A%80%E6%9C%AF-%E5%8A%9E%E5%85%AC%E6%A1%8C-%E5%8A%9E%E5%85%AC%E5%AE%A4-%E4%BD%9C%E6%9B%B2-3114274/
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§合理時間的設定

Photo：Alan Cleaver, CC Licensed.

https://www.flickr.com/photos/alancleaver/2661425133/in/photolist-54buYe-4HdCKB-r3Js7m-fLKdJ6-7ANM9c-5eWCtr-qUDrPJ-9ykxUP-iHXYop-moR1wA-ikwZDT-74JZXJ-84ZJjP-g9dgvk-fAufcA-puYZSg-p7dEVm-dD11PP-BR1TtJ-gmD3Ge-eq5wTQ-dUMDJg-bTQswX-R6Ch6r-dsP7UP-BFyXU1-kqGivZ-f


18

Photo：geralt, CC Licensed. 

§帶手機上學的理由?

https://pixabay.com/zh/%E9%97%AE%E5%8F%B7-%E6%B3%A8%E6%84%8F-%E9%87%8D%E5%A4%8D%E7%9A%84-%E8%AF%B7%E6%B1%82-%E9%97%AE%E9%A2%98-%E5%93%8D%E5%BA%94-%E4%BB%BB%E5%8A%A1-%E9%87%8D%E8%A6%81%E6%80%A7-%E5%B1%95%E6%9C%9B-2153533/
https://pixabay.com/zh/小男孩-隐藏-伤心-儿童-恐惧-枕头-沙发-枕头堡垒-1635065/


19

§敏感青春期的同儕壓力

Photo：Alexas_Fotos, CC Licensed.

https://pixabay.com/zh/%E5%9B%BE%E5%83%8F-%E5%8A%9E%E5%85%AC%E6%A1%8C-%E5%A5%B3%E5%AD%90-%E5%8A%9E%E5%85%AC%E5%AE%A4-%E6%8B%85%E5%BF%83-%E5%A5%B3%E5%AD%A9-%E7%AD%89%E5%BE%85-%E5%9D%90-%E8%AE%A4%E4%B8%BA-2834891/
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§網路內容的規範與界限

Photo：geralt, CC Licensed.

https://pixabay.com/zh/%E4%BA%BA%E7%B1%BB-%E8%B0%B7%E6%AD%8C-pinterest-%E6%A8%A1%E5%BC%8F-%E7%A4%BE%E4%BC%9A-%E5%AA%92%E4%BD%93-%E7%BD%91%E7%BB%9C-3175027/
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Photo：Wokandapix, CC Licensed. 

§隱私與歷史記錄

https://pixabay.com/zh/ipad-%E7%89%87%E5%89%82-%E6%8A%80%E6%9C%AF-%E7%8E%B0%E4%BB%A3-%E4%BA%BA-%E4%BA%92%E8%81%94%E7%BD%91-1411863/


22

Photo：Rodrigo_Jay, CC Licensed. 

§沉迷於3C與網路的成因分析

https://pixabay.com/zh/%E6%8A%80%E6%9C%AF-iphone-%E5%A6%84%E6%83%B3-%E9%9B%86%E4%BC%9A-2890296/
https://pixabay.com/zh/小男孩-隐藏-伤心-儿童-恐惧-枕头-沙发-枕头堡垒-1635065/
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Photo：AB-Designer, CC Licensed. 

§失序的教養／為所欲為的模式

https://pixabay.com/photos/tiger-animal-water-rain-nature-3389015/
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Photo：Alexas_Fotos, CC Licensed. 

§人際關係／歸屬感的依賴與匱乏

https://pixabay.com/photos/girl-sad-chair-sit-thoughtful-1906187/
https://pixabay.com/zh/小男孩-隐藏-伤心-儿童-恐惧-枕头-沙发-枕头堡垒-1635065/


§焦慮／固著行為的驅使與作怪

Photo：Concord90, CC Licensed. 

https://pixabay.com/photos/girl-computer-notebook-1064659/
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Photo：M7MOD TWAKOL, CC Licensed.

§無聊／成就感的虛擬肯定

https://www.canva.com/photos/MAD8bzZXKck-boy-playing-with-noodles/
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Photo：designerpoint, CC Licensed. 

§網路上的性誘惑

https://pixabay.com/zh/%E6%B2%B3%E9%A9%AC-%E5%8A%A8%E7%89%A9-%E7%9C%8B%E7%9C%8B-%E6%B3%A8%E6%84%8F-%E6%B0%B4-%E9%87%8E%E7%94%9F%E5%8A%A8%E7%89%A9-%E8%8D%92%E9%87%8E-%E9%9D%9E%E6%B4%B2-%E5%8D%9A%E8%8C%A8%E7%93%A6%E7%BA%B3-515027/
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Photo：r. nial bradshaw, CC Licensed.

§感官刺激的尋求／
自我控制的缺乏

https://www.flickr.com/photos/zionfiction/14229163349/in/photolist-nFobwz-3mrXAe-5JUU5y-6MGCCn-vhe14-97ZD6k-99AyvX-fwoBZm-abfPT5-EMg4f-eenL8S-hccXHv-cvJrtA-83hLLG-4dJwrs-hcbF7j-99AxoB-6Yv8t-9c3pyw-e39d9g-5ueFtn-cA4wsu-e39dzv-P3fK2-pHQ1GR-5zZamf-prnP9b-hcbo
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Photo：Lance Shields, CC Licensed.

§強行關機.斷線.沒收的

反作用力

https://www.flickr.com/photos/lancesh/6937192878/in/photolist-qa263F-acmy1E-9DbHnK-w9qAiQ-dmZjuE-4zmURc-4GHLq7-dPTjG8-2sG5Cu-bFuz1V-8YDNTv-7rDvCs-bz1VKL-74aARv-4nGchq-eeBRL-8FCpba-9kR5Xx-3a1Yv-bE7NTZ-ov2c39-a32AMp-kThwd-98Lo1-5abKKC-nMnkW-ejENvW-6fGydk-ah3
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Photo：by Victoriia Z, CC Licensed.

§孩子閉門不想談的隱憂

https://www.flickr.com/photos/nouv_elle/5475444733/in/photolist-qa263F-acmy1E-9DbHnK-w9qAiQ-dmZjuE-4zmURc-4GHLq7-dPTjG8-2sG5Cu-bFuz1V-8YDNTv-7rDvCs-bz1VKL-74aARv-4nGchq-eeBRL-8FCpba-9kR5Xx-3a1Yv-bE7NTZ-ov2c39-a32AMp-kThwd-98Lo1-5abKKC-nMnkW-ejENvW-6fGydk-a
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Photo：HolgersFotografie, CC Licensed. 

§提升自我表露的意願

https://pixabay.com/photos/teddy-toys-hug-teddy-bear-1477669/
https://pixabay.com/zh/小男孩-隐藏-伤心-儿童-恐惧-枕头-沙发-枕头堡垒-1635065/
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Photo：DanielReche, CC Licensed. 

§你必須關注的戒斷反應

https://pixabay.com/zh/%E6%82%B2%E4%BC%A4-%E7%94%B7%E4%BA%BA-%E9%83%81%E9%97%B7-%E8%83%8C%E6%99%AF-%E5%B9%B4%E8%BD%BB%E7%9A%84-%E4%BA%BA-%E7%99%BD%E8%89%B2-%E6%8A%91%E9%83%81%E7%97%87-%E9%BB%91%E8%89%B2-%E5%A4%B4-2635043/
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§你必須關注的耐受性

Photo：Alan Levine, CC Licensed.

https://www.flickr.com/photos/cogdog/15980432152/in/photolist-qm8TJh-5m9UcQ-6kb2JY-ixUkSe-7eE1L6-SqRkAX-bA6hVv-dtp2GP-rBF2B-ssHcm3-9t5zyz-4eB3vP-TbXBXj-a37TQ9-6kZ3Lt-4t4eXT-nAbMf2-82bU4t-bA6mh4-dX2XmM-b5N4B-4XF2W6-nKHEb1-cFGcLu-prcmgV-pDtYuM-6bbbT1-59h7tr-
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Photo：FunkyFocus, CC Licensed. 

§漸進式調整上網時間

https://pixabay.com/zh/%E4%BD%93%E8%82%B2-%E6%BB%91%E5%86%B0-%E5%BA%95%E9%83%A8-%E7%9F%AD%E9%81%93%E9%80%9F%E6%BB%91-%E5%86%B0%E9%9E%8B-skateborder-%E6%BB%91%E6%9D%BF-3365503/
https://pixabay.com/zh/小男孩-隐藏-伤心-儿童-恐惧-枕头-沙发-枕头堡垒-1635065/
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§替代事物登場

Photo：josemdelaa, CC Licensed.

https://pixabay.com/zh/%E6%BA%9C%E5%86%B0%E8%80%85-%E5%85%AC%E5%9B%AD-%E5%9F%8E%E5%B8%82-%E8%A1%97-%E5%B2%97-%E4%B9%90%E9%98%9F-%E6%8B%96%E9%9E%8B-%E5%B9%B4%E8%BD%BB-%E9%9D%92%E6%98%A5-%E8%BF%90%E5%8A%A8-1443435/
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Photo：bhossfeld, CC Licensed.

§規劃令孩子滿意的離線活動

https://pixabay.com/zh/%E5%B8%90%E7%AF%B7-%E8%90%A5-%E5%A4%9C-%E6%98%8E%E6%98%9F-%E9%9C%B2%E8%90%A5-%E8%BF%9C%E5%BE%81-%E5%9C%86%E9%A1%B610%E5%90%A8-%E9%BB%84%E8%89%B2-%E4%BD%8F%E5%AE%BF-548022/
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王意中臨床心理師
(臨床心理師證書:心理字第 000248 號)
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《好痛，但能跟誰說？──陪伴自閉兒、
亞斯兒等特殊孩子走出霸凌的傷》
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 王意中部落格:

http://blog.xuite.net/atozwyc/blog

早期療育及兒童青少年心理衛生資訊

http://blog.xuite.net/atozwyc/blog
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王意中《親愛的少年》Podcast



43

@王意中心理治療所 所長／負責心理師

(宜府心理 字第 9434011498 號) 

@教育部部定講師（講字第0九00一五號）

@《親子天下》嚴選部落客、《BabyHome》
駐站專欄作家、《未來Family》數位專欄
『過動的美好天地』作家、《國語日報》專
欄作家
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@宜蘭縣特教輔導團(情緒行為輔導組)輔導委員

 學歷：

@高雄醫學院行為科學研究所碩士
(碩士論文：注意力不足過動症兒童與同儕之遊戲行為研究) 
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 作品：

@ 《好痛，但能跟誰說？──陪伴自閉兒、亞斯兒等特
殊孩子走出霸凌的傷》

@ 《不動怒，與亞斯伯格症孩子親近溝通》

@ 《學習障礙：逃不出的學習噩夢》

@ 《覺察孩子的焦慮危機》

@ 《化解孩子的「對立反抗」》

@ 《選擇性緘默症：不說話的孩子》

@ 《陪伴孩子的情緒行為障礙》
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 作品：

@ 《不讓你孤單：破解亞斯伯格症孩子的固著性與社交

困難》

@ 《戒掉孩子的拖延症 》

@ 《資優生教養的頭痛問題 》

@ 《你被孩子3C勒索嗎？》

@ 《為什麼孩子要說謊？：心理師親授的210個誠實力
指南》

@ 《孩子不專心，媽媽怎麼辦？》

@ 《爸媽忘記教我的事？愛朋友也愛自己，教孩子受用
一生的人際力》
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@ 《301個過動兒教養祕訣》

@ 《301個自閉兒教養祕訣》

@ 《不吼不叫，激發孩子內在學習力》

@ 《拆解孩子的青春地雷》

@ 《誰讓孩子變成失控小惡魔？──從情緒管理開始，
教出講理好孩子》

@ 《標準答案 臨床心理師的大格局教養》

@ 《孩子不敢說的40個成長困惑》

寶瓶文化出版
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王意中 翻譯作品

@《我和我的亞斯伯格超能力》
(Isaac and His Amazing Asperger 
Superpowers!)

原文作者梅蘭妮‧沃爾什（Melanie Walsh）

三采出版
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 經歷：

@振興復健醫學中心復健醫學部臨床心理師，並
曾服務於中華民國過動兒協會及國軍八0二總
醫院精神科

@實踐大學家庭研究與兒童發展學系兼任講師

@經國管理暨健康學院幼兒保育系兼任講師
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@社團法人台灣赤子心過動症協會顧問

@社團法人台中市亞斯伯格症肯納症協進會顧
問

@宜蘭縣政府警察局心理輔導諮詢委員

@宜蘭縣少年輔導委員會第5屆委員
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 歷年主要合作機構、團體及學校：

@宜蘭縣特殊教育資源中心、宜蘭縣校園服務
系統、國立宜蘭高商、宜蘭心理衛生諮詢服
務中心、台北市家庭暴力暨性侵害防治中心、
幸夫愛兒園、 中華民國發展遲緩兒童基金會、
社團法人台灣赤子心過動症協會、財團法人
赤子心教育基金會、第一社會福利基金會、
伊甸社會福利基金會(基隆.桃園)等。
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 其他合作經歷:

@宜蘭縣、台北市、新北市、基隆市校園服務
系統、文山特殊教育學校、人文國中小、基
隆市特殊教育資源中心、台北市南區特教資
源中心等。

@宜蘭縣社會處 、築親庭福利服務中心、台灣
世界展望會宜蘭中心、阿寶教育基金會、財
團法人台灣兒童暨家庭扶助基金會宜蘭分事
務所、台灣宜蘭地方法院羅東簡易庭等。
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 專長:

@嬰幼兒發展評估及發展遲緩兒童認知、行為、
情緒及社交技巧訓練。

@兒童及青少年心理衡鑑、行為治療、認知行
為治療、遊戲治療、團體治療、情緒管理、
社交技巧訓練、認知訓練、注意力及自我控
制訓練。

@父母親職教育諮商、父母效能訓練、特殊兒
童家長團體、教師諮詢及成長團體。
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 王意中E-mail:

atoz.wyc@gmail.com

 王意中Facebook粉絲專頁: 
http://www.facebook.com/WYC
ClinicalPsychologist

 王意中的301個過動兒教養祕訣網路讀
書會
http://www.facebook.com/301A
DHD

 王意中作品讀書俱樂部
https://www.facebook.com/groups/3
09123442881273/

mailto:atoz.wyc@gmail.com
http://www.facebook.com/WYCClinicalPsychologist
http://www.facebook.com/301ADHD
https://www.facebook.com/groups/309123442881273/
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王意中《親愛的少年》Podcast

 全球Podcast平台同步上線

 Apple Podcast：
https://apple.co/3slBUmo

 Spotify：https://spoti.fi/3rB60Dm

 鏡好聽：https://bit.ly/3Jcz0HB

 Google Podcsst：https://bit.ly/3rJxYgf

https://apple.co/3slBUmo?fbclid=IwAR3tr8MpYnBzCVjv9EmvNREwPjy5ygk7WKoCg6QPqAAb515bYNINfLAyghE
https://spoti.fi/3rB60Dm?fbclid=IwAR06LB1zH9I-8iVqa8UiJVT6ssBXIzlcxfRu9Q_q1Jd1NVXAg3yUHeGjYMQ
https://bit.ly/3Jcz0HB?fbclid=IwAR0hr0Jc83QYnynWqc5dbDD2N6sG-Tt-jpGx3er29GmCsO56U47Z3kAQY6A
https://bit.ly/3rJxYgf?fbclid=IwAR0iXNTtfRZ_0-sxiCxjuECzXWxilZfaM6dXmHdkmXqbHzenJcgyN56hpEw

