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然而，我也有另外一位孩子，他的爸媽都在工地裡
打工，每天工作機會相當不穩定，但是爸媽堅持「留給
孩子最好的物質生活環境」。然而爸媽這樣的心意，卻
造成這孩子一天到晚出手闊氣、下課後四處遊蕩、作業
不想寫就用欺騙的方式來混過每一天。 

愛孩子，就不應該大人們自己辛苦、而讓孩子獨自
享福；愛孩子，就不應該怕麻煩而自己做完所有的事；
愛孩子，就應該不讓他們有畏苦怕難的逃避機會，這才
是真正愛孩子的表現。 
3.作業千萬不要讓孩子抄，要讓他自己靠自己的頭腦寫  

完作業，即使寫錯了也沒有關係。 
面對孩子交來的作業，最讓我感到相當困擾的一

點，就是有些孩子的作業總是用抄的。我有一位家長很
有意思，當我委婉的指出「孩子的作業全都是用抄的，
希望爸媽能幫忙協助孩子改過這個習慣」時，這位媽媽
就會大吐苦水的說：「老師你不知道啦，我兒子在家裡
都不會主動寫作業，逼他寫就要在一旁盯很久，而且有
些 作 業 難 到 連 我 都 看 不 懂 … … 我 只 好 讓 他 抄 自 修
啊……」我只好不厭其煩的和這位媽媽溝通：「沒關係，
你就把『教』這件事放心的交給我，但是你必須要讓孩
子靠自己把功課寫完，不可以再讓他抄作業了，我才知
道他不懂的地方究竟在哪裡？……而且一定要讓孩子主
動複習當天上課的內容。這方法雖然是老生常談，但是
時間久了就會發現效果十分驚人……」 

抄作業畢竟只是手動、眼動的機械式反應，學習效
果很難進入到大腦裡。不但會讓「寫作業是為了提升學
習成效」的用意大打折扣，長久下來也會讓孩子對學習
失去了興趣與自發性。                        

                            （未完待續） 
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     愛看電視 孩子睡得差        【聯合晚報╱陳麗婷】           
西班牙最新研究顯示，孩子每天看 1.5 小時電視，睡眠時間就會比

不看電視的孩子少，且睡眠品質也會下降。當看電視的時間增加，必要
的睡眠時間就會減少，而睡眠減少是肥胖與行為問題（如注意力缺乏過
動症）的風險因子之一。 
    這項研究針對超過 1700 名學齡前和學齡兒童進行調查，結果發
現，孩子只要每天看 1.5 小時電視，睡眠時間就會變少，研究結果最近
發表在線上版「美國醫學會兒科醫學期刊」（JAMA Pediatrics）。  

參與這項研究的西班牙巴塞隆納環境流行病學研究中心研究人員
Marcella Marinelli 表示，看電視確實會影響孩童的睡眠量和睡眠品質。
當小孩睡眠不足，就會增加肥胖風險，也較容易出現過動症、注意力渙
散等行為問題。 

國泰醫院小兒科主任侯家瑋表示，看電視對兒童或青少年的睡眠確
實有影響，尤其年紀愈小的孩子影響愈大。以國小一年級學童來說，通
常建議晚上 9 時左右就要睡覺，但扣掉吃晚飯、寫功課時間後，若晚
上還看電視，確實會壓縮睡覺時間。 
    除了睡眠時間會因看電視減少，孩童通常愛看卡通，也容易被聲光
效果好的節目吸引，這些都會停留在孩童腦海中，影響睡眠品質。當睡
眠品質不好，生長激素分泌就不好，進而會影響發育；若是晚上睡不好，  
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一、過度或不當使用 3C 產品，會造成有情緒障礙的

孩 

子情緒更不穩定。■正確  □錯誤 

二、如果家長總是幫孩子收拾妥當，孩子就無法藉由
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隔天又來不及吃早餐，造成上課沒精神，學習效果也會大打折扣。     
侯家瑋建議，孩童放學回家後，若要看電視，建議最好在飯前，

或是下午 4 時到 6 時間先看。吃完晚飯、寫完功課後，建議聽聽音樂
放鬆紓緩情緒，避免聲光刺激等因素影響睡眠品質。 

 

和爸媽的 10 個約定(Ⅰ) 親子天下第 39 期 作者：老蘇老師 

帶班多年，每回帶到新的班級，都希望能和這些新的家長達成一
個共識─我們親師之間是「教育合夥人」的關係。應該彼此攜手合作，
著眼於孩子的成長，而非始終處於緊張的對峙氣氛中。 

孩子就像嫩綠的幼苗，應該在自由的空氣、和煦的陽光、與充滿
著愛的環境長大。在親師之間和諧的氣氛中，在親師共同溫柔的堅持
下，孩子的行為問題才能有效得到改善。 

因此，為了讓孩子能在規律的環境中，朝著更好的自我而成長著，
我希望能和爸媽們訂下這十個愛的約定⋯⋯ 
1.請不要用電視或電腦養小孩，不要讓他們隨時都盯著這些３Ｃ產品

看。除非您想把孩子養成沒有思想、沒有求知欲望的玩偶。 
經過高鐵的速食店，店門口坐著一家五口正沉默不語的吃著晚

餐。而他們的小兒子就在人來人往的速食店門口，大喇喇拿著平板電
腦玩起射擊電玩遊戲。處於３Ｃ產品爆炸的年代，這畫面隨處可見。
很多爸媽覺得讓孩子看看電視卡通、玩一下平板電腦又無妨，畢竟孩
子可以暫時安靜一陣子，而大人們也可以稍微獲得喘息的機會。然而
這問題應該是：現在我們讓孩子多沉迷一分鐘電玩，也就會讓他們與
真實世界少了一分鐘的接觸；同時，也會增加未來孩子因網路成癮而
引發親子戰爭的問題。 

我家蘇小妹才兩歲半，現在已經是智慧型手機達人了，不管是滑
手機、開鍵盤鎖、拍照、找影片……她樣樣拿手；她會自己打開電視

電源，告訴我們哪台卡通台的節目比較好看。小小年紀
的她，讓我們見識到３Ｃ產品強大的誘惑力。 

我們夫妻倆深刻反省著忙碌工作對孩子所造成的影
響。於是我們開始彼此約定，要儘量多空出時間來陪孩
子。我們把一套又一套的童書搬出來，和她講起天馬行
空的故事；每週也陪著她去上音樂教室，滿足她旺盛的
求知欲；並且相互約定不可以在餐桌上使用３Ｃ產
品……一段時間下來，我們發現蘇小妹對於３Ｃ產品的
需求變少了，更多時間裡她在唱歌、在畫畫，在對爸爸
媽媽玩著好有創意的扮家家酒遊戲。 

當父母的我們，總是希望孩子在待人處世時會有一
顆溫暖、和善的心，那麼首先我們就要和孩子一起戒掉
對這些３Ｃ產品的倚賴；並學習如何在和孩子相處時，
進行更多親密的深層對話。 
2.家事教育很重要，您愛他就該讓他們分擔家裡的家事   

讓他們明白父母維持一個家庭的辛勞。最好，也把他  
們帶去工作場域瞧瞧！ 

很多爸媽怕孩子辛苦，只希望孩子乖乖讀書就好，
所以許多家事都不願讓孩子碰。但是這種看似愛孩子的
做法，其做法其實卻剝奪孩子學習生活自理能力的機
會，反而延後了孩子成熟獨立的時間點。和孩子一起做
家事，是一段很棒的親子互動時間。我很建議爸媽和孩
子一起在家中做糕餅點心，除了有動手操作的機會，也
可以讓他們動一動手部的小肌肉；同時也能培養孩子專
注力與耐心；在食材調配過程中，更是數學能力應用在
生活中最好的練習。 

大人們在辛苦工作時，也應該讓孩子親眼見識，甚
至讓他們一起來幫忙。我班上有孩子家中開修車廠，四
年級起他就開始幫忙修車；晚上父母工作忙碌，他自己
會去廚房煮好晚餐讓全家人享用。這孩子在學校裡的表

現十分沉
穩懂事，
看待事物
也比其他
孩子更為
豁達、充
滿 感 恩
心。 
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