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一、 前言 

進入 3C 時代，人人對於 3C 產品並不陌生，生活中離不開 3C，大人如此，

孩子也容易深陷其中，依賴、沉迷甚至成癮。在幼兒園裡，常可聽到孩子手舞足

蹈地談論家中生活：「我早上起床爸爸媽媽還在睡覺，我會自己打開電視看卡通

節目」、「在家裡爸爸媽媽喜歡看手機，我也會玩手機。」、「放假的時候，爸爸媽

媽會讓我們玩手機遊戲。」、「我有下載好多好玩的遊戲，很好玩喔！」、「只要在

9：00 前把事情做完，我就可以玩平板，玩完再睡覺。」、「爸爸媽媽怕我們吵，

就讓我們玩手機。」……。也可聽到家長說：「回到家，想輕鬆一下，我自己會

玩手機，也就讓小孩也玩一下。」、「還有弟弟（妹妹）要照顧，實在沒有時間管

他，就讓他玩，比較安靜。」、「我的小孩很聰明，玩起手機遊戲比我還要厲害

的。」……。在外，當然也不難看到，用餐時，家長跟身邊的人高談闊論，為避

免孩子吵鬧等，讓小孩坐在身邊把玩手機、平板。 

什 麼 是 3C 產 品 呢 ？ 3C 指 的 是 「 電 腦 」（ Computer ）、「 通 訊 」

（Communication），以及「消費性電子」（Consumer Electronics）產品，包括：

電腦、手機、平板電腦等。3C 產品除了可以用來上網、看影片、玩遊戲，還可

以幫我們管理資料或是取得需要的資訊等，例如：拍照、視訊、編輯活動、掛號、

購物、訂票、搭車、導航、手電筒、繪製圖形以及進行文書處理等多項人性化的

功能，已與現代人的食、衣、住、行、育、樂，密不可分。 

手機等 3C 產品，已成為現代人不可或缺的必需品，甚至與它們形影不離。

3C 產品帶來了便利，但也該思考對於成長中的幼兒造成的負面影響。如何讓孩

子正確使用 3C 產品，是家長們該正視的議題。 

二、 3C 產品下的親子關係 

(一) 3C 產品幫忙家長陪伴、安撫孩子 

很多的父母因為工作忙碌，回到家裡希望可以休息、喘口氣，但面對年幼孩

子的哭鬧時，則會手足無措或耐不住性子的發怒、咆哮。此時藉由身邊的 3C 產

品，可以快速、有效地安撫吵鬧中的孩子，孩子玩得開心，大人也大大的鬆了口

氣，這種神速取得的美好景象，讓很多的爸媽百試不膩、樂此不疲。 
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(二) 使用 3C 產品約束、獎勵孩子 

你聽話，等一下讓你玩手機；你把玩具收拾好，等一下讓你看手機；如果你

可以馬上睡著，明天就讓你玩手機；如果你不賴床，今天回家就讓你看手機；如

果你乖乖地吃完碗裡的食物，等一下就讓你玩手機。這類的話語在親子間時時出

現，3C 儼然已經成為協助父母管教孩子的最佳幫手。 

(三) 父母讓孩子不當使用 3C，甚至沉迷 

孩子長期接觸 3C 產品，讓 3C 的使用成為日常生活的習慣。當家長發現孩

子已經沉迷而想減少孩子使用 3C 產品，有部分孩子只需要提供玩具等方法就能

轉移其對 3C 的注意力，但有些孩子則已經沉迷甚至成癮。一旦習慣、沉迷後，

有些孩子可能會無理哭鬧著：我要玩平板！你到底有沒有聽到；為什麼不給我玩

手機，我就是要！我就是要！我不管，反正我就是要……，出現哭、吵、鬧、踢、

叫，甚至是自我傷害等的脫序行為。 

三、 過度使用 3C 產品對幼兒的影響 

孩子生活中長時間接觸，習慣了 3C 產品，減少了玩積木、閱讀、畫畫、戲

水、玩沙、騎腳踏車等的經驗，相對地也減少了與父母、長輩、手足、同儕等的

互動機會。學者、專家、醫生、老師等，證實並呼籲父母這些文明產物對孩子身

心造成的嚴重影響，家長們不得不重視。 

依據國民健康署（2018），委託台大團隊於 106 年執行之「兒童青少年視力

監測調查」，顯示隨著年齡增長使用 3C 產品比率越高，以手機來說，平日放學

後幼童為 44.9％，平均使用時間為 32.2 分鐘，遇上假日、寒暑假，使用的時間

更長。研究也發現，近視（近視以≧50 度為標準）與 3C 產品使用時間長短有關，

學童使用 3C 產品總時間≧1 小時，比起使用＜1 小時的近視風險增加為 2.34 倍。

凌明玉（2006）指出，現在的孩子聰明只是表面現象，因高科技讓他們失去了動

手動腦的機會，電子產品的聲光，佔據了他們豐富的想像空間，使他們的抽象思

維能力、想像力、語文能力等遠不如我們的童年時期。王意中（2016）也認為，

當 3C 成了孩子的貼身玩伴、虛擬保母，取代爸媽實際的陪伴，將很容易阻擋親

子之間親密關係的靠近。雖然 3C 螢幕多了亮度，長期使用機身多了熱度，但孩

子卻少了爸媽擁抱的溫度。學者指出（陸昕慈，2018），如果孩子習慣快速變換

的聲光環境，大腦只接受強度高的刺激，而像閱讀、上課等平靜的動作，已無法

引起孩子學習的興趣，久而久之孩子對於未來人生的學習態度與專注力都會造成

極大的負面影響。臧汝芬（2018）研究指出，臨床上發現，愈來愈多家長以 3C

產品「養小孩」，缺乏言語和身體的接觸、情感交流，影響人際互動、情緒反應

及大腦發展。 
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四、 結論與建議 

(一) 結論 

「孩子的童年只有一個」，小孩對於眼前的世界，應該是充滿著好奇、想像

力、創造力。回想我們的童年，玩沙、玩水、玩土、玩石頭、玩落葉、放風箏、

玩沙包、玩竹槍、捉迷藏、跳格子、踢毽子、跳繩、123 木頭人等，身邊不起眼

的物品都能成為我們的玩具，童年生活多采多姿，至今仍令人回味。但現在的孩

子，3C 幾乎成了他們唯一的玩伴、3C 產品取代了親子互動，孩子不懂得與別人

互動，對於周遭事物缺乏興趣，完全不知如何探索、體驗外界的美好。孩子如此，

是因大人讓科技佔據、剝奪了孩子美好的童年。 

不可否認教養孩子非常辛苦，教養孩子可能占據父母很多的時間、剝奪了爸

媽的興趣、影響了爸媽夢想的實現。但對於年幼的孩子，非常需要家長的陪伴，

父母必須用心陪伴孩子，讓孩子在愛的陪伴下健康成長。面對高科技時代，父母

應當引導孩子正確使用 3C 產品、與孩子建立良好的互動，共築和諧的親子關係。 

(二) 建議 

幼兒階段的孩子，父母的陪伴是無可取代的，但也不是全然不能使用 3C 產

品，至於家長該如何引導孩子正向使用 3C，提供幾點建議供父母參考： 

1. 協助選擇適合的軟體，跟孩子一起探索 

家長陪同、引導孩子使用 3C 產品，建立孩子良好的使用習慣，並且協助篩

選遊戲、影片等，給孩子正確的使用知識及適齡的內容。 

2. 約定使用與不可使用的時間 

3～4 歲的孩子，因視力還沒有完全發育，必須有適度的休息，最好操作 10

分鐘後也能休息 10 分鐘，使用和休息有同等相對應的時間。孩子 4、5 歲，每次

使用 3C 的時間最多可到 20 分鐘，或採分段方式使用，一天限制在 1 個小時之

內。父母讓孩子清楚知道使用的適當環境和正確的姿勢以及長時間使用對身體造

成的影響，並和孩子共同討論使用時間，且讓孩子了解不可使用的時間（如：用

餐、單純閱讀、搭車、起床後、睡前等）。 

3. 父母改變自己的態度和習慣 

親子的關係並不是建立在物質或享樂上，父母常常為了彌補或是滿足孩子，
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孩子要什麼給什麼、給孩子吃好、用好，以及父母回到家自己也喜歡使用 3C 產

品。父母需改變自己的習慣、態度，放下手機、撥出時間陪伴孩子，跟孩子一起

吃飯、聊天、閱讀、玩積木、畫畫，甚至走出戶外，與孩子維持良好的互動（傾

聽、溝通、分享），增進親子關係。 

4. 留意孩子的行為、態度 

孩子因為使用 3C 產品，而少了與他人實際互動的機會，與人互動時變得不

耐煩或脾氣暴躁等。家長需留意孩子是否因過度要求玩手機，而出現說謊、行為

不佳，或者該完成的事沒有完成等負面行為表現。 

5. 增加正常休閒活動的時間、培養孩子的多元興趣 

父母帶著孩子到大自然中活動、遊戲，如：跑步、打球、爬山、露營等，如

此可以減少孩子對 3C 產品使用的時間，也更能夠維護孩子身體的正常發展與健

康。陪伴、引導孩子，帶著孩子探索、培養興趣，學習、互動中增加言語和身體

的接觸、情感交流，也增進人際互動、情緒反應及大腦等的發展，孩子也會發現

他的世界不是只有 3C，還有更多美好的事物。 
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