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《空中辅导》与机“健康”共存──如何面对手机网络成瘾？ 
 

 

第 8 讲：培养孩子“网络素养”品格及防范不健康网络资讯 

 

各位听众朋友大家好，欢迎收听今天的《空中辅导》，又回到我们这一系列“与机‘健康’

共存”的节目。在刚过去的时间里，我们一同学习了很多，提供的小测试也帮助我们自我发

现的机会，帮助大家与孩子定立健康使用电子产品的建议也不少。如果每一次的节目你都是

很专注很用心的去聆听，相信已经获益良多了。只是，知识与学习始终是头脑上的东西，听

到而有行动才是最重要的，就好像我们听了圣经的教导，真的用行动去回应，如雅各书

1:22-24 所说的“只是你们要行道，不要单单听道，自己欺哄自己。因为听道而不行道的，

就像人对着镜子看自己本来的面目，看见，走后，随即忘了他的相貌如何。”我们都不希望

大家发现自己的问题以后，当时是很后悔很希望改变，可转眼又因为各种借口不了了之，这

样问题是不会自己解决的。上帝给了我们向善的方向与力量，而人就需要以行动配合，作出

改变，尽上自己一份的责任，这样才是上帝喜悦的。所以我再次鼓励大家听完节目以后，订

下目标尝试改变，希望以后能收到你们有进步或孩子有进步的分享啊！ 

 

来到今天的内容，可以说是亲身经历。最近教会的儿童主日学导师在群里发来了一段消息，

是提醒家长们要留意自己孩子看的视频内容，一些看似可爱的卡通影片或有趣的短片，原来

内含意识不良的信息或教导，孩子自己不能分辨，连家长也往往因为他们看似适合儿童观看

的造型与包装而被误导，以为孩子看的都是一般的卡通片而已，就没有把关得好。事缘是有

一篇报导发现，有一个在世界各地都十分受欢迎的手机视频，两位网红主持人以可爱风趣的

形象走红，影片的点撃率也很高，很多小学生都是她们的粉丝，但影片的内容却诱导儿童作

出危险行为，原来她们用巧克力打造了像真度极高的大剪刀、大美功刀等等，然后假装吃得

津津有味的样子，过程中一直就嘻皮笑脸的， 一点都没有提醒小朋友这些是假的，也没有

严正的声明这个行为不应模仿，结果有小朋友看了之后也跟著作，但他们放进嘴巴里咬的不

是巧克力，而是真正的剪刀！报导出来，引来了很多负评，可是网络世界其中一个最矛盾的

地方，就是越有人谈论越吸引人，就算许多家长向播放平台投诉了，平台却因为视频太火红

而没有作出任何阻止。的确，网络世界让我们又爱又恨，因为它可以为我们带来许多新鲜的

信息，但同时又让我们难以分辨什么内容才是有营养的，是值得看的，当没有分辨能力的小

朋友掌有浏览网络视频的机会，他们便一头掉进这无界线的世界中，家长一不留神，就很容

易让他们在网络世界中迷失了。中国青少年研究中心 2020 年开展问卷调查，并于 11 月 5 日

发布《中小学生短视频使用特点及其保护》调查报告，截至 2020 年 6 月，我国共有 8.88 亿

网络视频（含短视频）用户，占网民整体的 94.5%，其中短视频用户 8.18 亿，占网民整体的

87.0%。调查发现，短视频在未成年人的网络使用中越来越火爆，有近七成的未成年人曾使

用过短视频（65.6%），其中初中学生用过短视频的比例更高，初一学生比例最高

（70.3%），小学四年级学生使用短视频比例最低（55.7%）。这样的蓬勃发展，也导致青

少年不同程度的沉迷问题。到底为什么短视频对孩子或青少年有如此大的吸引力呢？专家认

为有以下几个关键原因： 

 

1. 实时性强，内容传播具有瞬间爆发力 

短视频是采用用户自行生产内容的模式，每个用户都有发布内容的权利，这完全超出传统专

业生产内容的模式，传播内容几乎不受限，有即兴性又有爆发力，对于尚不具备完全分辨是

非能力，又喜欢新鲜感的未成年者来说，具有一定吸引力，影响也会更大。 

 

2. 满足好奇心，方便快捷 
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短视频的出现其实很符合注意力法则，儿童或青少年可以专注的时间不多，而短视频往往不

到几秒钟便会出现亮点，而看的平台又容易操作，上下一划便能轻易切换内容，而这些平台

背后已经用算法轻易得知用户观赏影片的喜好与口味，所以看了一类型的影片，程序便会自

动推送更多相关内容的视频，结果就容易让用户更欲罢不能。 

 

视讯平台的开发，造就了不少新商机，推动经济发展，却同时付上了代价。年青人一旦沉迷

了，亦直接影响了他们上课学习的专注力，视力也容易受损，但最大的影响也是至为重要

的，是他们的价值观，因心智发展还未成熟，万一网主言行不当，便容易被误导。事实上，

这些平台的开发商们也明白需要担起一定的社会责任，要想办法来应对这个问题，故此这些

火红的短视频平台便联合推行青少年防沉迷系统，这系统内置于短视频应用中，用户每日首

次启动应用时，系统便会弹出提示，引导家长及青少年选择青少年模式。当选择这模式后，

用户的使用时段、服务功能、在线时长等便会受限，并且只能看到青少年专属内容。在选用

这个青少年模式下，他们便无法开启直播功能，也不能进行打赏、充值、提取现金等行为；

此外，平台也都统一规定，在青少年模式下，晚上 10 时到早上 6 时不能使用，每天可使用

的时长也只是 40 分钟而已，浏览的内容也只在科普教育类或知识类型的影片。此外，有平

台公司更设立了 300 多人的专项审核团队，实行 24 小时轮班制，对不适合未成年者观看的

内容进行严格过滤！尽管平台方已经做了许多工夫，对某些难以照顾的孩子来说还是有困

难。由于这套防沉迷系统，基本上都是通过手动激活方式开启的，如玩手机的青少年开机后

选择不激活这个防沉迷模式，家长和老师又未能监察的情况下，系统也是没用的。更有家长

表示有一种“道高一尺，魔高一丈”的感觉，就是孩子会想尽办法去破解这些系统的限制，

甚至向祖父母要求另开新账户，而长辈往往会在心软的情况之下答应，使父母的努力前功尽

废。总而言之，要有效帮助青少年减少观看视频，单靠工具是不够的，这需要集社会、家

长、平台方的努力方可见一定成效，然而，家长在当中所承当的角色却是最重要的，因为督

导孩子平日养成良好生活习惯是他们的责任，家长亦应小心做好示范，以免口里不断叫孩子

不要沉迷，自己反而是最常刷视频的人！此外，时间管理的概念也需要从小培养，专家认为

产生沉迷问题，其中一个主要原因是孩子欠缺时间管理观念和自我约束意识，这方面需要学

校与家长配合加强教导。以上这两方面是生活习惯上的培养，然而在不能完全避开手机的今

天，最要紧的还是加强正确的价值观，也就是专家所说的“网络素养”。 

 

根据美国图书馆协会（The American Library Association）的定义，网络素养是“利用认知和

技术技能，使用信息和通讯技术来寻找、评估、建立和交流信息的能力。”当中亦包括网络

使用者应具备的网络素质及道德规范、道德修养等，如何理性地运用网络信息为自身和社会

的发展服务。由于现在每个人都有能力成为视频内容的供应者，视频背后传播的理念与价值

是否带有正向意义，便取决于提供者本身的品格道德修为了。现在成年人的网络世界普遍存

在四大问题：不良信息、网络沉迷、非法收集个人信息，以及网络诈骗。对此提供服务的商

家责任非常重大，产品的设计者们应扪心自问，当开发一个产品的时候，自己是否愿意自己

的孩子也玩这款手游？也愿意让自己的孩子使用这款手机程序？游戏开发者或网络内容提供

商必先具备良好的网络素养，网络世界才可以更安全。那么，像我们普通的网络使用者来

说，网络素养又如何帮助我们减少手机视频对我们的不良影响呢？美国知名評論家、作家霍

華德‧瑞格德（Howard Rheingold）在 2014 年出版的《聪明网络使用手册》一书指出，不论

何种身分或职业，每一位网络用户都能透过网络，形塑专属于网络空间的自己。但或许是受

到现实生活中的规范或生活习惯的影响，许多人在不自觉的情况下表现出不适当的行为，处

于网络世界中，却不懂得网络环境的规范，所以产生出种种的网络使用问题。他在书中指出

六个要点，论述人们应该如何聪明地探索网络世界，并有效地使用网络资源： 

 

1. 注意力 
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作者指出，注意力是辨别网络信息好与坏的基础，同时也是侦测垃圾讯息前必须具备的能

力。换言之，如果人无法集中注意力，就无法分辨网络中的信息是否为正确讯息。作者介绍

了与注意力相关的科学知识与训练，让我们能够延续此项能力，作为后续学习其他素养的基

础。 

 

2. 侦测垃圾讯息 

网络上的信息量庞大繁杂，我们需要的信息往往只是网络整体资源的一角，手机视频也是其

中一种费时的信息，很多时候花大量时间在看但其实根本没有长知识，又或听完主持人说的

就全盘接收，因此我们必须培养侦测网络垃圾讯息的敏感度。本书作者认为人们容易将与自

己想法相似的资源当作参考素材，轻易相信与自己看法相同的网络视频与文章，其实对于所

有信息我们应保持怀疑的态度与警觉心，切勿过度相信，以培养自己批判和谨慎求证的态

度，也要分辨什么视频才有益身心，无聊或没意义的就不需要花时间去看了。 

 

3. 参与力 

网络能够放大每个人的专长，透过在线参与，可以将网络虚拟的凝聚力转化为现实生活中真

实的力量。这对我们在求职、产品销售业务、推动社会公益等活动，都会有显著的帮助。但

是用户本身网络素养要加强，学习如何参与并增加自己的影响力，避免只有拥有丰富资源的

人才能单方面不断地传递自己的文化与想法，其他人只能被动地接受信息的状况。也就是

说，其实你也可以与孩子一同拍视频上传平台，一同构思让别人有益有建设的内容，不但可

加深你们之间的关系，也可让孩子知道善用网络平台的成功感与重要性，不是一味地单向接

收，而是会对外观察与参与世界，进而成为聪明的手机使用者。 

 

4. 数位社交的诀窍 

透过网群，我们可以跟许多志同道合的网络用户，形成有共同目的或兴趣的社群。这些社群

可以发挥很大的功能，为现实生活提供更多支持。此外，社群可将众人的智慧凝聚成“集体

智慧”，不但能够超越任何一人的智慧，也能扩大原先的影响力。如中国最大志工服务信息

系统“志愿云”，就可以将全国有意担当志工的市民聚集，透过网上平台或手机程序，可随

时交流各地小区的需要，并号召志工一同参与慈善活动，短时间内动员志工回应社会需要，

做到“互通互联”的作用。 

 

5. 在社交群中清楚自己的位置 

网络上社交媒体种类繁多，形式、特性与主题各有不同。若是我们能够掌握这些特性，必定

能够为社交互动带来有益的成效。我们要察觉自己处于整体网络社会中的什么位置，若能够

位居多数连结的中间点，就可能为自己的社群网络带来最强大的影响效力，减少被社群网站

牵动情绪的情形。 

 

6. 如何（觉察地）使用网络让你变聪明 

要了解如何设定来让自己的隐私不暴露在网络世界中，而身为父母的我们也应该要试着理解

孩子使用网络，除了打发时间，同时也可以是公共空间的创造者，更加可以学习创造、建立

正面的文化氛围。不需要将网络或手机视频视为洪水猛兽，让大家一同学习善用网络，并用

得有智慧吧！ 


