
帮助孩子管理数字科技 
 
数字技术有助于学习和技能发展、与他人建立联系以及获得帮助。在合理的限制和平衡
下，这些工具可以为儿童和青少年提供有意义的体验，超越其教育用途。然而，过度使用
电子产品可能会影响孩子的心理健康和福祉。请务必仔细考虑孩子与数字科技的关系。

儿童和青少年最常使用的数字科技设备包括智能手机、电脑和游戏机。除了教育用途，儿童和青少年通常使用这些设备
通过社交媒体与朋友保持联系，查找信息或娱乐放松（例如听音乐、看视频或玩在线游戏）。

当年轻人以增强乐趣、好奇心和归属感的方式使用数字科技时，这有助于他们的身心健康。然而，研究表明，年轻人每天
花在屏幕上的时间越多，他们产生心理健康问题的风险就越大。一些学生会因为使用数字科技而出现问题或加重已有的
问题。

本资源旨在帮助家长和照顾者引导孩子使用数字科技。 

请注意：虽然我们在全文中使用“孩子”一词，但我们意识到您所照顾的可能是青少年或年轻的成人。

如何判断孩子的屏幕时间是否存在问题？
在问题变得太严重之前，及早识别并处理问题十分重要。以下是一些您可能需要关注的： 

孩子花在屏幕上的时间是否超过了其他带来欢乐的活动，例如兴趣爱好、体育运动和面对面的互动？使用数字
科技可能会产生强大的“排挤效应”，取代其他兴趣。您可能会注意到孩子更喜欢虚拟世界而不是参与现实世
界(例如，他们总是喜欢玩篮球电子游戏，而不是和朋友一起在户外打篮球）。也许孩子更少读书了，花在兴趣爱
好上的时间减少了，或者忽视了个人卫生（例如洗澡、刷牙）。您可以点此阅读《加拿大屏幕时间指南》。对于5至
17岁的儿童和青少年，建议将屏幕时间限制在每天两小时以内。

孩子使用数字科技是否妨碍了他们完成这个年龄段被期待会做事情？当屏幕使用出现问题时，您可能会发现 
孩子不太投入于学校事务，未能定期或按时上课，不太参与家庭生活，运动技能发展迟缓和/或忽视课外活动及
友谊。

孩子使用数字科技是否影响了他们的睡眠？充足的睡眠对于孩子的心理健康和福祉非常重要。晚上使用屏幕
可能会推迟入睡时间，导致睡眠时间减少，睡眠质量下降。如果您的孩子晚上使用屏幕，特别是在睡觉时间前
后，您可能会注意到他们睡得更晚，白天感觉更累。

孩子是否变得更加易怒、焦虑、悲伤，或对以前喜欢的事物失去兴趣？过度使用屏幕可能会对心理健康产生负
面影响，并可能改变大脑功能（例如冲动控制）。这可能表现为情绪爆发、担忧或心情低落。或者您可能注意到
友谊和家庭关系发生变化（例如回避面对面互动以及交友技能欠佳）。年轻人还可能通过数字活动来应对压力
和/或不适的情绪或情况。
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家长和照顾者资料

免责声明：这些信息不能代替与有资质的专业
医护人员进行咨询。如果您担心自己的孩子，
请咨询医生或求助紧急服务。
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孩子是否过分关心自己在网络上的形象？过度使用社交媒体可能会影响年轻人的自尊心。您的孩子可能会与他
人的形象进行比较，并可能认为自己“比不上”他们在网上看到的人。他们可能会对身体形象和生活方式形成不
切实际的观念。一些在线内容还可能引入创伤性材料，或将霸凌、自残、自杀等高危有害行为正常化。

孩子在学校的参与度是否下降？当儿童和青少年对虚拟世界过度关注时，他们可能不会将学校或面对面的互动
视为重要。他们也可能不再尽力而为，因为他们可能更喜欢在虚拟世界中获得的奖励（例如“点赞”），而不是在
学校或社区中获得的奖励（例如成绩、友谊）。

孩子是否在网上消费？许多在线游戏中包含内购消费，其中可能含有基于赌博的活动。还有一些网站提供比赛
押注以及购买和出售虚拟商品/物品的机会。了解孩子在玩什么游戏以及他们是否在消费可以帮助您设定限制。
年轻时接触赌博可能会增加未来人生中遇到赌博相关问题的可能性。

孩子是否因为过度使用屏幕而经历戒断症状？我们通常认为戒断与过度使用药物或酒精有关。您知道过度玩
游戏也可能会上瘾吗？戒断症状可能包括强烈渴望使用数字科技、易怒、焦虑、情绪低落，认为其他活动极其无
聊、一心只想要使用屏幕，并且害怕错过。如果孩子过度使用网络，他们还可能在您（或他人）尝试限制他们时
经历身体症状，例如头痛、缺乏精力和睡眠障碍。

如果您担心孩子的数字科技使用情况，下面的策略和资源可能会有所帮助。您还可以通过孩子的学校或社区（例如
CMHO“查找中心”工具、安大略省青少年健康中心）寻求心理健康专业人士的协助。

如果孩子有数字科技使用方面的问题，我该怎么办？
•	尝试树立健康使用的榜样。您与数字科技的关系是孩子的最佳榜样。
•	准备好进行对话，而不是在当下立即回应。如何向孩子表达您对他们数字科技使用的担忧非常重要。选择一个您心平

气和、不必匆忙，孩子的心情也不错的时间。 
•	在对话中使用支持性的语言。在讨论您所担心的问题时，可以描述您注意到的迹象，并表达您的担忧（例如，我注意到

你很久没有弹吉他了，而且天气好的时候也没有出去玩。我想我们可以如何改变一下？）留给孩子空间去分享他们的想
法和感受。该资源提供了对话小贴士，包括青少年认为有用的内容：《致家长：青少年给家长的数字健康资源》。

•	支持逐步改变使用数字科技的习惯。改变行为习惯对任何人来说都并非易事。研究表明，年轻人更有可能通过逐步的
方法将他们的数字科技使用调整到更健康的平衡，而不是完全停止使用屏幕。  

•	一起设定目标。与孩子一起制定适合其年龄的数字科技使用目标，并支持他们做出所需的改变，以便他们学会限制使
用的技能。您可以点此阅读《加拿大屏幕时间指南》。重点应放在建立数字科技使用与体育运动、面对面接触朋友、兴
趣爱好、健康饮食和适当睡眠之间的健康平衡上。 

•	设定家庭对屏幕使用的期望。设定无科技时间（例如用餐时不使用屏幕）和/或无科技区域（例如在卧室中不使用屏
幕）可能会有所帮助。考虑起草一份家庭协议，设定对科技使用的期望。这里有针对年长儿童和年幼儿童的协议范本。

•	鼓励与朋友和家庭的在屏幕外接触、发展爱好、参与活动。当年轻人定期参与有趣且有回报的非屏幕活动时，他们花
在屏幕设备上的时间就会减少。向孩子介绍并与他们一起探索新活动和兴趣，并支持他们尝试不同的体育运动、兴趣
爱好和社交联系。

•	考虑使用数字控制工具。在一些情况下，数字控制工具（例如阻止访问某些网站）可能会有所帮助。然而，建议您与孩
子合作使用这些工具。 

•	了解数字科技满足的需求。出现科技使用问题的原因可能有很多。尝试找出是什么导致孩子过度使用科技，共同寻找屏幕
外的途径来满足这些需求。如果孩子使用科技来逃避不安的想法和感受或避免某些情况，请考虑咨询心理健康专业人士。

资源 
有用的网站

•	加拿大儿科协会：关爱儿童
•	成瘾与心理健康中心

免责声明：这些信息不能代替与有资质的专业
医护人员进行咨询。如果您担心自己的孩子，
请咨询医生或求助紧急服务。
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•	常识媒体
•	儿童帮助热线
•	Sickkids：关于儿童健康
•	明智使用媒体
•	屏幕时间行动网络
•	青少年社交媒体与心理健康卓越中心

专业支持资源

•	加拿大心理健康协会 - 安大略分部列出了面向有成瘾问题年轻人的支持服务。
•	成瘾与心理健康中心提供与赌博和科技使用相关的服务。
•	安大略省儿童心理健康“查找中心”工具帮助您找到附近的儿童和青少年心理健康及成瘾问题组织。
•	Connex Ontario为那些遇到酒精和毒品问题、心理疾病或赌博/游戏问题的人提供免费且保密的健康服务信息。
•	One Stop Talk为17岁及以下的儿童和青少年提供直接且即时的心理健康专业人士的服务，以进行短期干预，并在需要

时提供方便的强化服务。
•	安大略省青少年健康中心提供高质量的一体化青年服务，支持12至25岁青少年的身心健康，包括心理健康和物质使用

支持、初级卫生保健、社区和社会支持等。
 
孩子的学校：安大略省的每个教育局都配有一名心理健康负责人，大多数教育局还配有持证心理学和社会工作者，提供
预防和早期干预服务。请咨询孩子所在学校和教育局的心理健康服务。
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