


 



 



「好驚亞仔
沉迷手機，
但學校現
在線上教學!」正確使用電子產品 五。

停課不停學下，學習使用網上平台、影片、 電子家課等。
家長管教及陪同的角色很重要。

明白孩子限制及自己角色1

訂立協議及確切執行

孩子自控能力需要
家長指導及培育

家長做法一致，
耐心協助孩子
培養正確使用習慣

2
家長與孩子協定:

指定時間 使用長度 未能遵守的後果



小心數據用量

多了時間在家工作，
或給孩子做網上功課／看影片，

要多加注意影片流動數據用量及
定時檢視數據使用模式。

設定螢幕時間，有助了解孩子使用情況
大人亦需留意自己使用情況

iOS:
1。設定使用 app 的時間長度及閱讀報告:
「設定」 >「螢幕使用時間」
用戶可設定使用 app 的時間長度

2。限制其他人可使用 App 的時間長短
及停用螢幕上與操作無關的區域:
「設定」 > 「輔助使用」 >「指導模式」

3。限制App內的購買：
「內容及私隱限制」 >「iTune及AppStore購買」
>「App內購買」>「不允許 」

Andriod :
「兒童模式」或「孩童模式」 圖片來自： Apple網站



「情緒會互相
影響，可怎樣
照顧自己情緒？」

靜觀呼吸有助我們體驗喜悅和平安。

每天給自己5-10分鐘 (如：孩子睡著時)，
找個安靜的環境，
坐下來，好好呼吸，
接納您的緊張、焦慮和壓力。

呼吸時，心裡說：
「吸氣，我知道我在吸氣。
呼氣，我知道我在呼氣。」

如果有思緒跑出來，
不要緊，溫柔地邀請自己
將注意力回到呼吸便可。

不用評價，
接納當下。

更多靜心練習

關愛自己六。
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