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二  暖流  2009.3.16 
中華基督教會基真堂/基真小學         堂校家庭通訊，逢每月一及十六日派發。 

子女沉迷電腦遊戲，怎麼辦？                               僕者      
  讓小孩子在下課後輕鬆一下是必須的，但是不少家長都會面對子女賴在電腦旁不願離開

的情況，只要我們處理得妥，一邊交託神，一邊保持冷靜溫和，並運用下列方
法，相信可以取得成效： 
1. 恆常禱告，交託神 

有時候，家長可能會在教導子女上感到無助困窘，但神卻好像是另一
個仁慈而有力的家長，就算我們認為不可能改變的事，只要憑著信心

及實踐，祂都可以賜你勇氣，使你的心得到動力及喜樂，堅持以愛改變子女。 

2. 溫和的從旁提點而不是重覆，再配合適當的行動 
心理學家指出，當一個人聽到同一信息超過兩次，便可能會產生負面的情緒，而人類的本能對
較大的聲線也容易產生負面感覺。所以，父母提點子女固然重要，卻應避免在同一時間內連續

重覆，也最好盡量保持聲線柔和。如果子女仍是不聽，可以隔一會再提醒，或嘗試用溫和而堅定的行
動干預他的行為，例如輕拍他們肩膊，再叫他們停止。 
3. 指出網上遊戲的性質及長時間玩耍的後果 

隨著孩子長大，每日使用電腦的時間當然可以略為延長，以高小的學童為例，每天「打機」一
小時已是極限，每十五分鐘便應休息二至五分鐘，讓眼睛看一些遠距離的景物。家長應直接溫

和地向子女指出網上遊戲的性質：遊戲世界只是一個虛擬場景，與現實生活有很大的分別；長時間
「打機」亦會令眼睛疲勞、近視散光加深；樣貌容易衰殘，沒有精神；記憶力衰退、身體肌肉繃緊、
脾氣容易變得暴燥；學業退步、浪費時間金錢；家人的關係轉差，甚至失去生活自理技能… 
4. 讓他們看到學習和讀書的好處 

有時候，小孩子喜歡網上遊機，原因是他們認為遊戲刺激、有吸引力，更可以認識新朋友及獲
取成功感。家長可以跟子女提及讀書的好處，例如：增添知識、受人認同、博學多才、可以幫

助人，將來更有機會找到自己喜歡的工作等。 
5. 認識子女玩甚麼，取得共同話題，拉近距離 

家長可以溫和地關心他們在網上進行甚麼活動，玩甚麼網上遊戲，
並加以適當的讚賞，之後，可以說一句：「我認為你玩這遊戲表現很

出色，如果把這些能力運用在學習方面，你一定可以成功，甚至取得更大的滿足感。」孩子喜歡別人
肯定及關懷，通常也是「受軟不受硬」，所以此舉既可保持父母子女間的關係，令父母更易開口要求
他們珍惜時間，也可使他們肯定自己，更易接受勸告。 
6. 訂立協議、軟件協助 

家長要和子女協定一個每天使用電腦的極限，當時限差不多完結（如尚餘十五分鐘），便預先
提醒他們。時間一到，便應告訴他們要履行協定。家長最好讓一局遊戲終結後才進行干預，這

可使子女感到備受尊重。家長亦可使用網上輔助軟件，限制子女們的上網時間，筆者推介以下一個附
有說明的軟件，供家長參考使用：http://leeweb.myweb.hinet.net/  
7. 〈十年後的回想〉方法 

今年財政司司長的預算案漫畫中，附有一則發人心省的故事，家長可以跟子女分享：有一個十
多歲的年輕人終日沉迷玩耍，浪費光陰，雖然他的婆婆苦口婆心地勸戒他，他也不聽從。有一

日他在時空交錯下去到十年後，看見自己的婆婆辛苦地為養活他而檢紙皮。因為他十年來只顧玩耍，
沒有任何特別的工作技能，導致沒有人願意聘請他。後悔的他終於醒覺了，立即趁著時光隧道未關
閉，趕緊回到十年前，勸戒十年前的自己，希望他要把握時間，發奮圖強。家長可以藉着這則故事，
簡單向子女說出：當你十年後回望，自己除了打遊戲機外，一事無成，而其他人則一直奮鬥且獲得成
就，你會很後悔而不開心。然後家長可以語重心長指出：時間是不會等人的，機會錯過了就沒有。
「當你在原地踏步，毫不長進的時候，你失去的不只是現在增值的機會，還有未來享受成果的機會。
你浪費的不只是現在的時間，還有未來補救的時間，而結局也許只有後悔及無奈。」 
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上述所有方法，必須在父母子女關係和諧、仍可溝通的情況下進行；另外，家長必須懷著忍耐的
心，禱告交託神，讓這些方法更有效。我們要明白子女，他們沉迷上網一定有原因，然後再針對原因
提出後果，表達關心與肯定，適當的提點及限制，這樣，他們才會甘心受教，學會適當控制上網的時
間。祝各位家長子女身心健康，和諧共處。 

面對逆境的喜樂心經（四）                          鄧達榮主任校牧 
各位親愛的家長們，你們是否承受很大的壓力來過每一天的生活呢？眾所周知，要照顧一

個小朋友，甚至是多位小朋友的成長確實是一項勞心勞力，漫長和不能見到即時果效的艱苦工
作，例如他細時擔心他長不大，他長大了又驚他學壞，縱然無學壞但又會擔心他將來搵唔到
食，就算有一技傍身甚至大學畢業，在今年竟然只得可恥的 4,000 元至 5,000 的人工，連歸還
政府的欠債貸款也不夠，叫他們怎樣可以好好的生活下去呢？有得拍拖又驚他們亂來一通，無
得拍拖又擔憂他們孤獨一世。唉！總之父母之心就是「生兒一百歲，長憂九十九」，因此很多
父母們內心充滿著對兒女們成長的焦慮和擔憂。「焦慮」（anxiety）是面對著不知的將來而又
無力全然控制下而產生出來的一種無力感和困擾。我們很多人都嘗過這種滋味，特別在今次金
融海嘯下，剎那間很多人失去他們的金錢、工作、一生積蓄，甚至一切擁有的財物都可以化為
烏有，面對明天，已變得全無把握和想不出辦法來，而承擔教養下一代更使我們在這份照顧生
命的責任上產生焦慮。有時大人心裏想，連我自己都照顧不來，又怎能好好去照料他們呢？幸
好在聖經上給予我們有寶貴的應許和盼望，使我們在面對生命的困局和焦慮時，仍有出路。今
次分享的「喜樂心經」出自耶穌親自講的一番話：祂說： 

「我告訴你們：不要為生命憂慮吃甚麼，喝甚麼；為身體憂慮穿甚麼。生命不勝於飲食
嗎？身體不勝於衣裳嗎？你們看那天上的飛鳥，也不種，也不收，也不積蓄在倉裏，你們的天
父尚且養活牠，你們不比飛鳥貴重得多嗎？你們哪一個能用思慮使壽數多加一刻呢？何必為衣
裳憂慮呢？你想，野地裏的百合花怎麼長起來。它也不勞苦，也不紡綫。然而我告訴你們：就
是所羅門極榮華的時候，他所穿戴的還不如這花一朵呢！你們這小信的人哪！野地裏的草今天
還在，明天就丟在爐裏，上帝還給它這樣的妝飾，何況你們呢！所以，不要憂慮說：吃甚麼？
喝甚麼？穿甚麼？這都是外邦人所求的。你們需用的這一切東西，你們的天父是知道的。你們
要先求祂的國和祂的義，這些東西都要加給你們了。所以，不要為明天憂慮，因為明天自有明
天的憂慮；一天的難處一天當就夠了。」 

主耶穌以上的一番話帶給我們有何喜樂的秘訣呢？我想有兩點值得我們一起學習：第一是
學習放下，看看天地萬有一切，上帝豈不是仍在看顧保守嗎？連天上的飛鳥，天父尚且看顧，
何況在祂眼中看為珍貴的兒女們呢？第二是學習交託，活好今天，因為明天是如何，誰人可
知？就算知道，亦不由我們去控制。既然如此，不如聽聽耶穌這句充滿智慧的說話：「不要為
不可知的明天憂戚於心啊！明天還未到，明天自有明天的憂慮，讓我們活好今天，擔當一天的
難處就夠了！」（意譯）你們也願意一同活出這樣的人生智慧和同享喜樂的生命嗎？願上帝賜
福你們每一天的生命充滿喜樂。 

    無名英雄－多謝你們！                    2008 年畢業校友陳祈亨家長     
    二月廿日的成績頒獎典禮在掌聲中完滿結束，首先祝賀一班出色的小朋友!更
要向校長及各位老師們說聲「多謝! 」你們的教導使孩子明白自己的責任，而且
願意身體力行地努力向前！願主臨在你們當中，叫你們繼續滿有喜樂和平安! 

   兒子雖然已升讀中一，藉著他母校今次的慶典，自己亦很想跟一班無名英
雄說聲多謝--基真堂的弟兄姊妹，「多謝你們！」為了令家長與孩子間有更和

諧的共處，你們不辭勞苦地為每一期《暖流》搜集不同的家長教育資料，並聯
絡一些兒童心理學家、社工、各類專業人士、家庭教育機構等等，攪盡腦汁
安排合適時段讓家長們可以抽空出席講座和小組，透過互相分享的互動環
節，讓我們學習與孩子的溝通模式，甚至在父母教導子女的態度及方法上取

得共識。自己當年也在參與的過程中，學習了不少處理孩子情緒的方法，其中的筆記和教材至
今仍可以跟朋友分享! 
    感謝天父的厚恩，叫我們不用花很多氣力，便可以得到在任何環境下也不會
被奪去的財寶，往後就要看我們是不是有智慧地將神賜予的資源善加運用。聖
經指出一粒種子若撒在一塊好泥土上，會結出五十倍、一百倍的果子來（馬可
福音四章 20 節）。自己跟基真堂的一班弟兄姊妹不太熟稔，所以希望你們不要
怪我自作主張對你們這樣的稱呼啊!如有開罪之處請多多原諒，最後送給每位同學
一句話：「忘記背後，努力面前，向著標竿直跑 ! 」 


