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想像數碼教養尤如開車吧：你的孩子在後座，車子是

你的家庭，開車就是教養。你正在引領你的家庭行走

於在數碼時代的生活路上。

你有兒童安全座椅、安全帶、安全氣囊。任何你選擇

的車子都應該具備這些東西，對吧？

歡迎

數碼教養:  駕駛你的家庭車到想到之地

歡迎參加關顧兒童健康發展 - 數碼幸褔工作坊。當今世界，孩子們的成長史無前例地沉浸
於數碼科技與人工智能（AI）之中。作為照顧者與教育工作者，我們必須清楚掌握數碼幸
褔意識，才能有效支持孩子的健康成長與發展。

這個工作坊並非為了追求完美或要次次做「對」，而是一個機會，讓我們重新思考那些凝

聚家庭與社群核心價值——如仁愛、平衡、尊重與韌性——並探索如何儘量在日常言行舉止
中活出這些價值，包括我們使用科技與數碼設備的方式。

我們將一同獲得實用的見解，深化對數碼世界的覺知，讓我們能更有智慧及信心地引導孩

子去面對數碼世界。透過一起努力，我們會培育出不僅能適應數碼時代，更能有目標及作

出平衡抉擇，茁壯成長的新一代。

我們誠邀您使用這本手冊來反思並確認您對數碼幸褔的承諾，並將這份理解帶進您的家

庭、課堂與社群之中。
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但安全帶和氣囊是否足以讓你的孩子安全又健康？很遺憾，　不能。　它們能否幫助你

抵達你想去的地方？也不能。

安全帶和氣囊固然非常重要，但在整個駕駛過程中只是相對小的部分。成功駕駛最重

要的不是軚盤、不是煞車掣、也不是氣囊。要成功駕駛並安全抵達你家庭想去的地

方，最重要的是：駕駛者的技術、專注力和用心關顧細節。

這也正是為何這個工作坊會專注於您的個人能力與情境判斷力，而非提供一堆規則清

單讓你逐項剔除。



保障我的孩子線上/線下安全

教導我的孩子如何利用科技有效學習

利用科技培育正面家庭文化及價值觀

我對這議題已知悉甚麼? (數碼教
養)?

我的主要目標是甚麼？在工作坊

結束後，我希望能帶走甚麼？

我今天對自己學習這個主題的能

力感覺如何?

這個主題（數碼教養）跟我曾看

過或學習過的其他主題相似嗎？
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為我的孩子灌輸終生受用的數碼幸褔價值觀/技巧

短期 長期

付
出
的
力
量
與
投
資

知道如何有目標地使用科技助我達到目的,  而非反被科技利用

數碼年代的教養目標
在運用科技支援教養的路上,  你身處那個階段?

反思問題
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理解 Z 及 A世代數碼原住民

 Z & A 世代經歷的科技 

家用電腦開始變得普
及，但撥號上網速度仍
慢，因此以此與他人或
陌生人連繫尚未成為常
態。

社交媒體+智能手機開
始普及, 並成為青春期
前及青少年期的社交
互動與形成自我認同
的一部份。

生成式人工智能的引入缺乏監管
或兒童安全措施。新冠疫情導致
遙距學習與社交隔離，影響全球
60%兒童的童年發展。 

1995-2005 2005-2018 2018-今

當我們談到「數位原住民」（digital natives）時，其實是指那些生於1980年代後、在成長過
程中相對容易接觸到科技的人，包括電腦和手機。這也意味著，你很可能也是一位數碼原

住民呢！

然而，隨著新科技不斷問世——如智能手機、家用電腦、觸控螢幕，還是生成式人工智能
(gen AI) — 每一代數碼原住民與科技的關係都在改變，他們會被科技改變（在社交上、情感
上，有時會在發展層面上），並展現出與前一代數碼原住民不同的一組獨有特徵。

社會學家和心理學家對於今天數碼原住民跟以往的如何不同,  尚未在所有細節上達成共
識，但普遍確認的是：父母和教師需要有意識地努力去理解生於Z世代（1990年代末至2010
年代初）和A世代（2010年代初至今）的數碼原住民，因為塑造他們童年與青少年時期的
科技是前所未有的。

Z世代與A世代的孩子擁有許多正面特質，包括更高的創造力、開放的心態、包容的價值
觀，以及強烈的競爭力。然而，理解這兩個世代的一個關鍵特點是：與以往的世代不同，

他們從小就高度依賴智能手機與社交媒體來進行溝通、娛樂與建立社群。 他們也是第一批
經歷全新引入, 以注意力為本的社交媒體（如Facebook、TikTok、Snapchat）以及生成式人
工智能——這些未被充分理解的實驗性科技的新一代。此外，他們也是有史以來唯一因新冠
疫情而在生命中重要形成期經歷遙距學習與社交隔離的世代，這對全球66%的兒童在社交
與溝通能力的發展造成了影響。

來源: Wolf K, Schmitz J. Scoping review: longitudinal effects of the COVID-19 pandemic on child and adolescent mental health. Eur Child
Adolesc Psychiatry. 2024 May;33(5):1257-1312. doi: 10.1007/s00787-023-02206-8. Epub 2023 Apr 21. PMID: 37081139; PMCID: PMC10119016.
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一些研究Z世代與A世代數碼原住民及其與科技關係的社會學家與心理學家認為，兒童正逐
漸邁向他們所稱的「手機為本的童年」, 並將此與「遊戲為本的童年」進行比較。

「遊戲為本的童年」是指兒童大部分時間都投入在有目的、自主進行的遊戲活動中，這些

活動是自願的、內在驅動的，並具有強烈的想像特質。遊戲需要身體、語言或心理上的參

與，能培養強大的元認知能力、獨立性與同儕間的互賴關係，並有助於學習重要的生活技

能（如解決問題、合作、韌性與溝通）。

相較之下，「手機為本的童年」是指兒童在0至18歲期間，花費不合比例的時間使用智能手
機、平板電腦與電腦等科技設備。當兒童以手機與科技裝置取代遊戲時，可能導致語言與

溝通能力的發展遲緩、長期缺乏運動與肢體協調力弱且發展不足、自我調節技巧下降或延

遲，以及注意力渙散的情況。

你童年時在遊戲中培養了哪些社

交、情緒和生活技能？

遊戲目前在你孩子的生活中是否

扮演著重要角色？當他們(獨自或
與他人一起)玩耍時，你觀察到他
們在學習和練習什麼？

反思問題

遊戲為本  對比  手機為本的童年

來源: Nesimović, S (2021.) “THE EFFECTS OF MOBILE PHONE / TABLET USE ON PRESCHOOL CHILDREN,” International Journal of Science
Academic Research Vol. 02, Issue 04, pp.1290-1294, April, 2021
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在你的孩子／學生的日常時間表中，他們何時有機會：

...安全地就衝突或意見分歧進行協商？

...練習與他人溝通？

...活動身體並發展協調能力？

...以符合年齡的方式學習自我調節？

...離線玩耍?

你認為你孩子／學生目前的線上/離線活動的平衡, 是否符
合上述的醫學螢幕時間指引？

以下活動中，你認為自己可以撥時間在孩子／學生在日常

時間表中作出支援？（請圈選所有適用項目）：

...安全地就衝突或意見分歧進行協商？

...練習與他人溝通？

...活動身體並發展協調能力？

...以符合年齡的方式學習自我調節？

...離線玩耍?

儘可能不用螢幕,  或限制使用數碼裝置與媒體於與家人／朋友的視訊聊
天。

0-2歲

3-5 歲 接收式螢幕時間（如觀看影片）每次收看應限於孩子的注意力而言，每
天總時間不超過 2 小時。每天應有3小時的身體活動。

每天至少需要 1 小時中至強度的身體活動，　 螢幕使用應適度、有目的,
並要平衡多類型的非螢幕活動如體能活動。

6-9 歲

10-12 歲 每天至少需要 1 小時中至強度的身體活動，孩子開始更獨立地使用媒體，
但在他們擁有自己的手機和帳號時，仍然需要成人的指導與監督。注重
與孩子討論他們的第一部手機、社交媒體帳號及玩網上遊戲。

13+ 歲 每天至少需要 1 小時中至強度的身體活動，經常與青少年談論他們在網
路上的經歷與所做的選擇。確保你自己能以身作則, 展現出希望青少年仿
效的媒體使用行為。

螢幕時間的醫學指引

反思及遊戲計劃

來源: Boston Children’s Hospital Digital Wellness Guide (2025), GUIDELINES ON PHYSICAL ACTIVITY, SEDENTARY BEHAVIOUR AND
SLEEP, WHO (2019)
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誰? 他們可做甚麼去保障孩子的網絡安全

科技公司

設計並將科技裝置（硬件與軟件）商業化的科技公司，主要負責在產品及服務中,
為兒童與未成年使用者建構安全設計及數據隱私系統。這項責任涵蓋科技領域中的

多種專業人士，包括：科技企業領導者、科技投資者、軟體工程師，以及將特定設

計與演算法功能推向市場的使用者體驗／介面設計師（UX/UI設計師）。

監管者與

立法者

監管機構與立法者可以透過持續制定以實證為基礎的法規與政策，來促進安全設計

與兒童安全。

家長與

照顧者

父母與照顧者是嬰兒的首個數碼足跡守護者，在孩子未屆自行決定資料隱私與網絡

分享內容的年齡前，父母應謹慎思考自己所分享的有關嬰兒的照片與資料。父母與

照顧者同時也是孩子的榜樣，應在家庭中以及與孩子互動時，展現良好的資料隱私

與網路安全行為。

老師與

學校

教師與學校領導者可以提供重要的基礎數碼素養技能，包括教導兒童網路安全的基

本知識，確保他們接受媒體素養訓練，及其他相關能力。

孩子本身

最後但同樣重要的是孩子本身——尤其是青少年——會成為主動的參與者，在網上不
同情境中判斷何謂可接受的風險，何謂過度的風險。對於年紀較大的青少年而言，

重要的是讓他們明白：雖然你會在旁支持與引導，但他們也應開始學習承擔更多的

網絡安全責任。

保障孩子網上安全

讓我們回到你正在學習駕駛,  在數碼時代保障你家人安全的那輛「車」。在這一部分，我們
要談的是車上的安全帶與氣囊：也就是你在數碼教養工具箱中所具備的網路安全基本知識

與技術工具。

網路安全不是唯一你需要保護孩子的方式，但它極其重要。那麼，教導孩子（以及你自己）

網路安全基本知識是誰的責任呢？

事實上——目前並沒有明確的答案，因為網路安全直到社交媒體、個人電腦與智慧型手機出
現後，才成為兒童發展中的一個議題。然而，現在卻迫切需要家長、學校以及社會中的其

他部份（如心理健康專業人士與社工）共同合作，教導孩子與成人如何在網路上保護自

己。我們等不及別人批准。

以下是我們社區可以共同分擔兒童網路安全責任的方式：
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使用有信譽
的網絡安全
軟件

切勿分享
個人資料

管理你的
數碼痕跡

不要心急
做決定

跟信任的人
討論及確認

技
術
上

經常更改
密碼

貼文／分享
前先想想

聆聽／相信
你的直角

銘記你的家人
與教師會
支持你

給孩子良好的數碼衞生基礎

知
識
上

情
緒
上

A

就像你教導孩子與學生刷牙、清潔身體與照顧心靈來保持長久健康一樣，當他們開始使用

數碼裝置時——尤其是在沒有你陪伴的情況下——你也可以開始向他們介紹良好的「數碼衛
生習慣」。以下是一些基本原則：

同樣重要的是，你需要教導孩子如何辨識常見的詐騙類型，並了解許多詐騙手法會依賴中

長期的「社交工程」，也就是透過建立信任來達到操控的目的。以下是一些常見的詐騙例

子，測試一下你有多了解吧!

問答題: 詐騙方式你有多認識?
配對定議與詐騙種類

Phishing網路釣魚

Doxing 肉搜/起底

Vishing語音釣魚

使用偽造的聲音冒充真實人物，以套取敏感
資訊

透過網上遊戲或社交媒體平台建立信任，操控或
剝削他人

Grooming  網路誘騙/誘拐

Social engineering社交工程

冒充可信人士以套取敏感資訊

在沒有當事人同意下刊登敏感資訊

運用心理操控技巧來取得信任，並誘使使用者洩
露敏感資訊

B

C

D

E

答案 :A) Phishing, B) Vishing, C) Doxing, D) Grooming, E) Social Engineering
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請善用這些引導語，與孩子展開重要的網絡安全對話。頁面上方的問題較適合年幼，如小
學階段的兒童，頁面下方的問題適合較年長的，　如高小至青少年。

 7+歲孩子的網絡安全對話引導語: 

我們在網路上¹該時刻遵守哪些安全規則呢？（例如：不要點Ç遊戲中æ然

跳出的連結；不要分享個人資料；不要與陌生人互�）

你是怎麼設定密碼的？你通常如何記住並保存自己的密碼？

你是如何決定哪些內容可以在網絡上分享，哪些是留給自己的私人資訊呢？

若用 1-10分計，我們家的網路安全與隱私保護方面你會給幾多分？你

覺得自己有幾多分？

你有沒有見過有人在網路上發文太過火？發生了什麼事？（例如：朋友在聊

天中說的話、社交媒體上的留言，或私人訊息中的內容）

你是如何決定哪些內容可以在網路上發布，哪些則不適合的呢？可以舉

些例子哪些是你絕對不會發布的; 哪些是你會在特定情況下才發布的內容, 那

些你曾經打算發布，但後來刪掉或改變主意的？

當你回看自己的數碼足跡時，你覺得自己在網路世界傳遞的是怎樣的氛圍

或形象呢？

來¡: Media Mentor Program, 2024 by Keri-Lee Beasley and Alex McMillan, licensed under CC BY-NC-ND 4.0 
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為生命中的數碼轉型做好準備

教養的旅程充滿了各種「第一次」：第一次用奶嘴、第一次吃固體食物、踏出第一步、第一

天上學、第一次鋼琴演奏會等等。 對於正在養育數碼原住民的父母來說，還有許多全新
「第一次」你未預期的，例如：第一部手機、第一個社交媒體帳號、第一個 AI 夥伴。讓我
們一起看看一些常見家庭數碼里程碑，讓你能預期並為家庭作好準備。

第一個數碼足跡

身為父母，我們有責任避免過度分享孩子
的個人資料。請謹慎選擇是否公開孩子的
照片、生日資訊及其他個人細節，以免未
來引發身分盜用或網路霸凌等問題。 理解家長監控

在孩子開始長時間獨立使用電子設備之前，或剛
開始使用時，了解並安裝各種家長監控軟體是非
常重要的。有些平台本身就內置家長控制功能，
建議家長學習如何設定與管理；此外，也可以考
慮使用第三方軟體，以提供多一層保護。

給孩子他們自己的電話

第一部手機對孩子來說是一項重大的責任，
也是邁向獨立與學習決策的重要一步。家長
應建立清晰的使用規範，教導孩子負責任地
使用手機，並明確了解他們的使用目的（例
如：用於溝通，而不只是娛樂），以支持他們
的數碼發展。

介紹社交媒體

建立健康的網上遊戲習慣

網上遊戲（包括手機遊戲、多人連線遊戲等）是
越來越受歡迎的休閒活動，尤與男性為甚。遊戲
可以帶來正面的社交互動，但亦可能變得不健康
並奪去面對面的人際活動時間，暴力內容、性影
象、詐騙、網路誘騙/誘拐（grooming）以及網
路霸凌等都是網上遊戲的主要風險。

教導他們有關廣告

教導孩子辨識 YouTube 影片中的廣告內容，
以及針對兒童的玩具或食品的植入式廣告，
會有助他們分辨「需要」與「想要」、更有能
力在數碼平台和媒體中做出明智選擇，並培

養核心的批判思考能力。

第一隻智能手錶

智能手錶有助於掌握孩子的所在位置，但
若在上課時、遊戲時或與朋友相處時不當
使用，也可能成為分散注意力的因素，甚
至養成不健康的依賴習慣。建議選擇具備

GPS 功能但沒有或較少智慧功能的兒童
手錶，以降低分心的風險。

作為父母，規劃孩子接觸社交媒體的時機至
關重要，這有助於他們培養健康、平衡的網
路使用習慣。 當孩子從朋友或電視中開始接
觸社交媒體時，應及早與他們對話，建立清
晰的使用界線，以保障他們的心理健康與個

人安全。

處理網絡霸凌

網路霸凌往往是現實生活中霸凌行為的延伸，可能
在校內或校外發生，包括群組聊天、多人遊戲或社
交媒體等平台。對青少年而言，「肉搜」（doxing）
與「深偽影像」（deepfake）已成為全球較常見的
網路霸凌方式。家長應主動裝備自己，了解如何在
孩子遭遇網路霸凌時持續與他們溝通，認識哪些行
為屬於網路霸凌，以及在學校可以向誰尋求協助。

關顧兒童健康發展 - 數碼幸褔：照顧者與教育工作者篇
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在家建構正面的數碼幸褔與健康環境

家庭中的整體數碼環境，為孩子如何看待並使用科技定調。孩子天生透過觀察身邊的成人

——尤其是父母與照顧者——的行為、態度與價值觀來學習。一個支持孩子成長的數碼環境
包括清晰的使用規範、開放的溝通方式，以及共同參與的數碼活動。當家庭成員一起進行

數碼互動，例如討論網路內容、一起查找有興趣的主題、或合作完成創意專案，不僅能培

養批判思考、負責任的分享態度，也能建立良好的網路安全習慣。那些重視學習與好奇心

而非被動消費的家庭，會鼓勵孩子主動提問、尋找可信來源，並評估他們在網路上接觸到

的資訊。

現在，讓我們先來反思一下父母在家中最常見的螢幕使用方式：

如 “沒有”: 
為何沒有?
做這些事有何挑戰?
我如何解決問題?

如 “有”: 
短期有何好處?
長期有何弊端?
何時何地我會做這些事?
我能力範圍內可改變甚麼去避免自己經
常這樣做？

反思及分析

我有做以下的事情嗎?

使用螢幕作為獎勵

使用螢幕作為「安撫工具」，或是為了讓孩子冷靜下來、避免爭吵？

將螢幕作為管教工具（例如：透過沒收螢幕設備來教訓孩子）

關顧兒童健康發展 - 數碼幸褔：照顧者與教育工作者篇
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反思:我有否以身作則?

我有做以下的事嗎?

利用螢幕哄我入睡?

經常在螢幕前用餐 (即 邊吃邊看或使用手機等電子用品)?

醒來時必先查看手機?

如 “沒有”: 
為何沒有?
我如何教導我的孩子我不這
樣做的原因?

如 “有”: 
我給我的孩子傳遞了甚麼訊息?
長遠有何壞處?
我能力範圍內可改變甚麼去防止這些事
經常發生?

家庭吃飯時經常使用或查看手機? 

公開地分享很多相片、錄影片斷及個人訊息於社交媒體? 

平衡我的電話/螢幕使用與其他活動 (體能,  社交)?

在陪伴孩子玩耍或共度天倫時，經常查看手機？

這些價值觀在你們家庭目前的科技使用習慣中是如何體現的？

反思:家庭價值觀

那些價值觀對你與家庭來說是最重要的?

仁慈

好奇

溝通

開放思想 創意

勇敢 力量

感恩 謙遜

寬恕

誠實

公平 / 公義

我寫我價值:  幽默 堅毅

你們舉家可以如何改善科技使用習慣，以更好地反映你最重視的價值觀？

關顧兒童健康發展 - 數碼幸褔：照顧者與教育工作者篇
12



家庭數碼幸褔指引 (英語)
波士頓兒童電子數碼幸褔研究所

有關數碼科技對青少年、青春期前兒
童與幼童影響的臨床實證研究與建
議。

家長數碼健康  
全國兒童醫院的家庭安全與療癒中心
(美國)

兒科專家對螢幕時間、兒童發展里程
及科技等的建議。

家長數碼健康指引 (英語)
人道科技中心

這份在 COVID-19 疫情期間推出的建議與
對話清單，　旨在停課期間支援家庭，即
使疫情過後，仍然非常實用。

少年、媒體及健康研究所
美國威爾斯利學院

實證為本的研究中心，與醫療服務提供者
就心理健康、社交媒體及兒童有關主題協
作研究。

有關電子數碼年代的教養: 可靠資源

關顧兒童健康發展 - 數碼幸褔：照顧者與教育工作者篇
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