
无
论是餐厅里边吃边玩的孩子，
还是街上推车里的宝宝，智能
手机和平板电脑已成为许多幼

童手中的常见玩伴。手机和平板电脑
是新加坡七岁以下儿童最常用的设备。
根据数码发展及新闻部在星期五（9月
12日）公布的首个数码时代育儿调查
（Digital Parenting Survey），两岁至
六岁儿童中，有58%在平日使用数码设
备的时间超过卫生部建议的一小时，而
这一比率在周末增加到81%。

许多父母经常为了换取片刻宁静就
把手机塞给孩子。过度使用屏幕对孩子
犹如一系列隐蔽的“腐蚀”，悄悄侵蚀
着他们的身心发展。这些危害可以概括
为三个方面：脑腐、身躯腐和社交腐。

婴儿期触屏幕越久
专注力记忆力越差

新加坡国立大学医院邱德拔—国大
儿童医疗中心儿发展与行为科罗颂宁医
生曾主导一项研究，追踪婴儿时期的屏
幕时间，并分析他们九岁时的专注力、
记忆力和执行力。结果显示，孩子在婴
儿期接触屏幕越久，到了九岁时这些能
力就越差。

一岁半时过度使用屏幕的孩子，大
脑前额叶皮层的成熟则会延迟，这部分
区域正是负责“执行功能”的关键。这
意味着，孩子在学龄期常见的注意力问
题很可能源于幼儿时期过早接触屏幕。

竹脚妇幼医院儿童发展部门副顾问严
欣颖医生指出，有大量证据表明，增加屏
幕使用时间与一系列发育和行为问题等有
关。例如，两岁以下的孩子，屏幕使用时
间越长，语言能力越可能下降。屏幕使用
也会干扰年幼的玩耍时间，降低看护者与
孩子之间互动的质量和数量，并可能与多
动症和注意力不集中等问题有关。

罗颂宁指出，屏幕相关的注意
力障碍和真正的注意缺陷多动障碍
（ADHD）症状几乎一模一样。“如果
问题是突然出现，而孩子又有大量的屏
幕接触，就有可能是屏幕相关行为。”

为了保护受访者的隐私，文中孩
童、青少年和家长名字都是化名。

发现早期网瘾警示信号
应及时解决尤其六岁前

小凯（15岁）从小在电视机前长
大，拥有无限的屏幕时间。从小学开
始，他用电脑或妈妈的手机玩网络游
戏。当时，妈妈丽玲（46岁）认为玩游
戏没影响课业，因此也不管制。到了小
凯上中一，丽玲给他买了手机后，她的
噩梦才开始。

丽玲理解屏幕时间的危害，于是在
儿子手机里安装家长管控应用，每天上
网时间限制在三小时。临睡前，小凯也
必须上交手机。

不过，除了手机，小凯还能通过电
视和电脑上网。所有渠道加起来，小凯

每天的屏幕时间，约有五六小时，周末
长达八九个小时。

从中二开始，小凯像着了魔似地把
大量时间花在电子屏幕上，逐渐丧失求
学动力，在与家人说话时，精神也难以
集中，一心只想着玩手机游戏。他也不
愿意在睡前交出手机，原本习惯早睡的
他到了半夜，房间里仍有灯光。

丽玲查看管控应用才发现，儿子学
会绕过管控软件，自行把原本三小时的
时限改成无限制。

眼看孩子的网瘾越来越大，无心向
学，对生活的其他事情也提不起劲，丽
玲只好带小凯寻求心理治疗。

在心理专家近八个月的帮助下，小
凯的情况略有改善，愿意跟家人一起去
运动或陪弟弟玩桌面游戏。丽玲正努力
寻找温和而有效的干预方式。“现在，他
的手机仍是无限制地上网，我也不敢强
行没收手机，因为怕把他逼得更远。”

CHEERS学习与心理咨询中心教育
心理学家王明盈说，小凯的案例凸显手
机和网络游戏可能迅速使孩童产生一种
依赖。“不少孩子的网瘾问题到了中学才
会显现，但警示信号通常出现得更早。
这些信号包括，孩子坚持要玩游戏或看
YouTube上的游戏视频，得不到电子设备
就大发雷霆；在集体场合退缩到一边使

用设备；说话时只围绕游戏或屏幕内容，
或者在交谈时显得疲惫和分心。”

她指出，如果在学前或小学低年级
阶段就注意到这些行为，就可以在问题
加剧前及时解决。尤其是在孩子六岁上
小学前，父母可以教孩子如何在没有屏
幕的情况下自我安抚情绪、鼓励他们培
养电子设备以外的兴趣爱好、建立一致
的家庭作息，或提供无屏幕的玩耍时间。

本地约有1万7000名足不出户的
隐蔽青年，当中不少人有严重的网
瘾，小志就是一个患有严重网瘾的
“隐蔽青年”。

屏幕时间逐渐侵蚀着小志的社交
能力。如今17岁的他足不出户，也没
有朋友，大部分时间只靠手机和电脑
同外界沟通，包括跟《联合早报》记
者做的这个访问，也只能隔着屏幕，
用短信进行。

当记者要求采访时，小志无法接
受通话对谈。他仅愿意通过他熟悉的
飞跃辅导员经由手机短信一来一往向
记者传话。因此，记者也只能通过他
短信里的只言片语，一探他紧闭的内
心。

小志的母亲未婚先孕，小志出生
后由外公外婆抚养。在成长过程中，
母亲对小志来说是个缺失的角色。面
对冰冷的家庭，电子屏幕让他找到了
一丝温暖。

上小五时，他爱上网络游戏，这
是他唯一能逃离各种生活压力的出
口。他每天一放学就赶回家玩游戏，
花在网络上的时间越来越长。当时，
家人还未察觉，直到升上中学后，网

络世界一步步取代现实世界，对他来
说玩游戏逐渐变得比上课、吃饭和睡
觉更重要。到了中二年底，原本还偶
尔与小学朋友出去玩的他，就开始辍
学，也不再外出，把所有清醒的时间
都给了屏幕。同时，他因旷课长达一
年而被学校转介到飞跃辅导中心接受
帮助。他从此每天在家中沉迷游戏，
白天睡觉，晚上彻夜玩游戏。

后来小志连家门也不愿意踏出，
因为连续六个月足不出户，他正式被
归类为“隐蔽青少年”，也被诊断出
患有抑郁症的社交焦虑障碍。

他的母亲曾要求外婆关闭Wi-
Fi、晚上没收他的设备，以及取消他
的手机网络配套等方式不让他上网。
但外婆对他特别心软，因此错过了助
他戒掉网瘾的时机。

无法在现实中交朋友
小志认为在线与他人交流更容

易，因为他的游戏技能在这里得到认
可。现实世界里无法与人沟通，他却
能够使用网络通话软件与游戏同伴对
话，甚至会录制自己打游戏的视频发
布到社媒平台与网友分享。

小志说：“我无法在现实中交朋
友。我也希望像其他年轻人一样去度
假屋，享受与朋友共度的时光。但对
我来说，这一切很难做到。在网上，
我就能做到。在那里，人们喜欢我，
我能与那些重视我的技能和游戏的
人，建立联系。”

“在网上，我是赢家。我网上的
朋友都认为我是个好队友，并认可我
打游戏的技能。但在现实生活中，我

就是个失败者，我无法交到朋友。”
飞跃辅导员希望能把小志拉回现

实世界。小志想学习弹吉他，辅导员
就安排了吉他课程，为他创造与人互
动的机会。为了学吉他，小志勇敢走
出家门，但遗憾的是，吉他导师在上
了四节课后无法继续授课。吉他课暂
停后，小志又再次退回到网络世界。

小志仍在网瘾康复路上漫漫前
行，电子屏幕成为他孤独人生中，紧
紧抓牢的救生圈。要如何才能放手，
对小志来说，仍是一道无解的难题。

社工：家人沟通缺失是主因
团队负责小志

个案的飞跃社区服
务青年部门资深
社工林思敏指
出，大部分的
网瘾少年问题
从很小就开始，
说到底，就是与
家人的沟通出了
问题。孩子觉得
父母不了解他们，只
能在网络世界里与别人
沟通，寻找归属感和同
理心。

“青少年问题从
过去的街头游荡，到
今天电子时代在网
上流连，这些孩子
想要寻找的东西都
没有变。那就是归
属感和自
主权。”

网上赢家现实输家 隐蔽青年与社会脱节

孩子走路总是驼背、坐没坐相、背
个书包都喊累。这也许不是“偷懒”，
而是他正在为长时间用屏幕付出身体代
价。竹脚妇幼医院运动生理学家冯国强
指出，长期低头滑手机、坐姿不良，会
让孩子出现颈椎前倾、肩膀外扩、驼
背、核心肌群无力等问题。

“身体的协调力下降、平衡感变差，
甚至简单的日常动作都会变得吃力——这
些都不是‘长大就会好’的小毛病，而是发
育期关键错失的体能锻炼而造成。”

竹脚妇幼医院综合儿科顾问医生连
伟涵指出，长时间使用电子屏幕会导致
儿童进行体育活动的时间减少，进而可
能导致肥胖或超重。过度使用电子屏幕
还与较差的睡眠质量有关，这会影响身
心健康。研究表明，五岁以下儿童长时
间使用电子屏幕会增加患多动症等注意
力障碍的概率。

家长须以身作则主动陪孩子
许多家长在要求孩子放下手机时，常

常面临一个尴尬的问题——他们自己也离
不开手机。家长必须以身作则，比如设立
家庭“无屏时间”，主动花时间陪伴孩子，
而不是用手机来换取片刻的清静。

竹脚医院的严欣颖医生指出，许多问
题并不仅仅是“孩子看太多”，而是其他
家庭问题引起，如缺乏亲子互动、作息不
规律，以及家长照顾压力大等。她认为，
最好的“戒网”方法不是简单地断网，而是
一步一步来，通过打开心扉与孩子面对面
沟通，并设立无屏幕时段或区域。

面对孩子沉迷网络，许多家长都深
感愧疚。一位不愿透露姓名的母亲无奈
表示，孩子不同程度的上网成瘾，是不
少家庭面对的普遍问题，但一旦公开讨
论，家长会承受巨大压力，孩子也会被
贴上“有严重心理问题”的标签。

国大医院儿童发展部门主任与高级
顾问医生张尚琪副教授认为，屏幕管理
必须从小开始，因为一旦孩子习惯了无
限制的环境，之后再想改变将非常困
难。她强调，适当的限制并非惩罚，而
是帮助孩子养成健康的使用习惯。

家长应和孩子一起讨论
共同制定健康使用规则

她建议，家长要教导孩子如何“驾
驭屏幕”，让他们学会自我控制，并
辨别内容的优劣。家长应和孩子一起讨
论，共同制定健康的使用规则。

研究发现，有些孩子在减少屏幕时
间后，语言能力在短短几个月内就有所
改善，例如词汇量增加、更愿意和家人

互动。专家也提醒，虽然屏幕
不会直接导致自闭症，

但对于本身就有发
育迟缓或困难的
孩子来说，过
度使用屏幕
会加剧这些
问题。

九岁
的小杰从
小屏幕时
间没有任
何限制，
可 以 看
YouTube、
玩 宝可 梦
游戏。他甚
至自己当

网红，在网上教大家打游戏，还收获大批
粉丝，成为本地小有名气的游戏网红。

小杰原本有阅读障碍和多动症，在
无限制的屏幕时间影响下，问题更加严
重。到了一年半前，父母观察到小杰的
问题。

他们担心不断长时间看屏幕刺激大
脑，制造出的多巴胺会导致小杰越来越
依赖多巴胺带来的快感，慢慢地生活中
其他的事情就变得无趣。

父母带小杰求诊，并在专家建议
下，开始严格限制他的屏幕时间，从原
本的无限制到每天只可以上网30分钟。

“刚开始像戒毒一样，真的是很艰
难。”母亲罗拉（40岁）回忆说。她形
容孩子当时情绪不断大起大落，当父母
关闭电脑时，就会瞬间引起小杰的激烈
反应，历时近一年的戒网过程几乎造成
母子失和。

罗拉咬紧牙根，持续坚持，小杰的
态度逐渐好转，睡眠开始改善，他也变
得更愿意外出运动或学习其他新技能，
与家庭成员之间互动也开始增加。

如今的小杰，因为每天只有宝贵的
30分钟上网时间，因此他懂得更珍惜，
在上网前会规划好自己要如何妥善利用
这仅有的上网时间。

例如，当他想学丢飞镖时，就利用
30分钟的时间看视频，研究专业选手的
姿势和手法。

罗拉认为，现时今日没有孩子能完
全断网。“屏幕时间不是洪水猛兽，我
们想做的，不是要切断屏幕，而是要教
会孩子怎么去负责任地好好利用它。”

屏幕时间不是洪水猛兽
应教会孩子负责任使用

孩子沉迷屏幕怎么办？
扫描QR码看案例分析

过度使用屏幕
会错失发育期
关键体能锻炼
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专家：

荧幕带娃时光静好？
恐暗蚀身心偷走童年

脑腐身腐社交腐三大危害

数码设备可说是许多现代父母的“哄娃神器”，在本地，九成的
两岁以下儿童每天都有被动的屏幕时间。然而，它却可能带来
一连串成长的隐患——注意力涣散、语言迟缓、社交障碍等。

本期《实况报道》采访网瘾儿童的家长、医生和教育心理专家等，
探讨如何在“疏导”与“设限”之间寻找平衡，
避免孩子因过多屏幕时间而出现健康和心理问题。


