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與玩耍時間
電視、電腦時間平均分配

您可以讓孩子每天有少許時間看電視、玩電子遊戲、及用電腦,但是如果孩子用一或兩小時以上的時間在

這類活動上,他們就:

 少了時間做體力遊戲與及活動他們的身體

 可能不做功課或者做得不好

 可能難集中精神

 一段時間後增加太多體重

 可能思緒混亂,分不清從電視上看的和現實生活上的事情

 若是三歲以下的幼兒,腦部發育可能受到負面的影響
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孩子每天應該只用一至兩小時
在家裡看有健康內容的電視節目、

玩電子遊戲、或用電腦

兩歲以下的孩子不宜看任何電視

您的孩子每天用多少時間看電視、玩電子遊戲、

或用電腦?

 不超過一小時

 一至兩小時

 兩至四小時

 四小時以上

您可以做什麼來幫助孩子少花費時間在這類活動上?

 把電視機、電子遊戲、和電腦搬離孩子的睡房

 吃飯的時候把電視關掉,一家人利用這時間交談

 勿讓孩子一邊做功課一邊看電視

 勿整天開着電視

 勿用電視作獎賞或責罰工具,這些做法會令孩子覺得電視太重要

 幫助孩子養成看完節目即關上電視的習慣

 鼓勵孩子多活躍及做其他活動、譬如到外面玩耍、幫助做家務、學新嗜好、

 學習一種樂器、學美術、或閱讀書籍

 以身作則,限制自己看電視的時間並且小心選擇電視節目
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要確實您的孩子看
有教育意識、非暴力、

適合他們年齡的電視節目

孩子看的節目若沒有教育意識,他們可能:

 看到暴力、色情、及濫用毒品

 變得對其他孩子兇惡

 認為世界是個可怕和危險的地方

 常發惡夢

 看到數以百計的廣告推銷含大量糖的食品如糖、

 汽水、果味甜飲、高糖份五穀片和快餐食品

 纏着要您給他們買廣告上的產品

孩子看什麼與看多少同樣重要

瀏覽以下各網址找內容健康、適合您孩子年齡的電視節目、錄影節目、影碟、電子遊戲與及網址

PBS (Public Broadcasting Service) - 這些公共電視台不播或少播商業廣告。瀏覽他們的網址索取給您和孩子看的節

目資料                      www.pbs.org or http://pbskids.org/ 

Great Web Sites for Kids – 這網站為兒童提供七百多個趣味網址         http://www.ala.org/greatsites

Coalition for Quality Children’s Media – 這個組織評論為兒童製作的電影、錄影節目、影碟、錄音節目、軟件和電視節

目並給這些製作分級數                 http://www.kidsfirst.org/ 

National Institute for Media and the Family – 這網站給電影、影碟、錄影節目、電腦遊戲和電視節目核定級數   

                      http://www.mediafamily.org/
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您能做些什麼以確保孩子看電視、錄影節目、影碟、和用電腦的時間有價值?

 與孩子一起看電視和錄影節目。跟孩子談論他們所看的節目

 注意電視和錄影節目的評級。要知道電視節目的級數,可查當地報紙的列出

 或電視節目週刊。要知道錄影節目的級數,查看錄影帶的包裝或向錄影節

 目商店人員查詢。

 購買電子遊戲給孩子之前,自己先試玩或請他人為您示範。

 觀察孩子瀏覽的網站或他們上網玩的遊戲。電腦遊戲可能沒分級數,

 因此家長應查看它們對孩子是否合宜。

若小心運用
電視節目、錄影節目和電腦

對孩子學習可以有正面的協助

以身作則
限制自己看電視/用電腦時間

並且小心選擇節目

您的一舉一動,孩子都看到並且模倣



計劃在這星期內與孩子一起看一、兩次電視節目。利用這些時刻教育孩子,幫助他們明白所看的節目,與

他們談論這些節目。亦可善用這時間強調您家庭的價值觀。節目完畢時,問他們幾個問題,讓他們思想剛

看了的節目:

  「你從節目裏學到什麼?」

  「你喜歡節目的什麼?」

  「你不喜歡什麼?」

  「這是你最喜愛的一個節目嗎?」

  「你會怎樣對朋友說這節目?」

用這個電視/電腦活動記錄表讓孩子寫下他/她每天想看的電視節目和想在電腦上做的事項,要確保孩子

每天看電視和用電腦的時間不超過一至兩小時。

電視/電腦記錄表

日子 電視節目/電腦/錄影遊戲 花費時間

星期一

共用時間:

星期二

共用時間:

星期三

共用時間:

星期四

共用時間:

星期五

共用時間:

星期六

共用時間:

星期天

共用時間:

談話和傾聽 與孩子




