
现代的电⼦屏幕使⽤
在这个居家学习普遍化的时代，电⼦

屏幕在孩⼦们的⽣活中⽆处不在。

因此，我们需对电⼦屏幕使⽤的预期

进⾏调整。

让您的孩⼦参加各种各样

的活动，既包括线上的也

包括线下的。例如：棋盘

游戏、做⼿⼯。

与您的孩⼦⼀起玩⼀些

合作类游戏，在教导团

队合作技巧的同时享受

亲⼦团聚时间。

与您的孩⼦⼀起观看视

频/节⽬并讨论从影⽚中
所学习到的道理。
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在您孩⼦每天使⽤屏幕的时间限制上与其他

家⼈和看护⼈达成⼀致，并遵守所约定的限

制。

电⼦屏幕使⽤时间
指的是所有使⽤电⼦屏

幕设备上的时间，包括

智能⼿机、平板电脑、

电视、游戏机、电脑，

以及其它视觉设备。

未来的考虑
当孩⼦进⼊⼩学后，持续对您的孩⼦

的屏幕使⽤进⾏适当的监督是⾮常重

要的。 举例来说，  可以
将孩⼦的娱乐性屏

幕使⽤时间限制在

每天2⼩时以内。

向您的孩⼦解释这个时间限

制，以及超过这个时限的后

果。

我们的建议侧重于对课外的娱

乐性屏幕使⽤时间进⾏限制。

诱导⼉童
适当使⽤
电⼦屏幕

 

为您提供的建议

 

家⾥的成年⼈需为孩⼦树

⽴好榜样。尽量限制您⾃

⼰的屏幕使⽤时间，尤其

是在您与孩⼦互动时，避

免孩⼦观看含有暴⼒或其

他不良影响的视屏内容。
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新加坡⼉童的近视

率是全球最⾼国家

之⼀。65% 的孩⼦
到了⼩学六年级时

都患上了近视。

选择⼀些能够⿎励⾝体活动的游

戏，如跳舞或虚拟运动模拟器

抽出时间来让您的孩⼦进⾏⾮数

码化的活动

视频通话时，⿎励孩⼦着重于

视觉和⼝语上的交流

 观看教导社会性逻辑与推理
的节⽬

您知道吗？
⾼质量的屏幕使

⽤时间可以为⼉

童提供关键的好

处。若要确定内

容的质量，您可

参考这⼏点：

它会吸引注意

⼒还是分散注

意⼒？

它是否会积极⿎励您

的孩⼦探索更多？

卫⽣部的屏幕使⽤指导原则建议:
脑部发育
研究显⽰，过度使⽤

电⼦屏幕，包括背景

屏幕的曝光，会导致

孩⼦的“过度刺激”或
感官的超负荷。这可

能导致孩⼦注意⼒不

集中、精⼒下降。

20
分钟

使⽤屏幕

每花

较少接触社交规则

语⾔上的延迟以及较差的

语⾔学习能⼒

社交能⼒
影响孩⼦的社交和认知发

展，原因如下：

不是所有电⼦屏幕时间都是有害

的！

在这个数字化的时代，⼏乎所有的学

习和社交都会涉及到屏幕。关键在于

如何达到平衡。以下是有关如何确保

健康的屏幕使⽤的⼀些⼩贴⼠。

根 据 医 疗 调

查，5岁以下的
⼉童若每天使

⽤2⼩时以上的
电⼦屏幕，确

诊为注意⼒障

碍（例如多动

症）的机率⾼

达7.7倍。

过度使⽤电⼦屏幕的影响

视⼒
⾼电⼦屏幕使⽤率

会加重近视。采取

以下措施来应付

它！

社交 饮⻝
吃饭时看电视会让孩⼦⽆法意识到⾃⼰什

么时候吃饱了，并且可能导致暴饮暴⻝。

⽤餐时避免使⽤屏幕（包括 
在背景⾥播放电视节⽬）

将⾃⼰的电⼦设备⼀并收起 
来，以免分散孩⼦的注意⼒

睡眠
屏幕的光线会提⾼孩⼦在夜间的警觉性

和兴奋感，导致⼉童失眠。

在睡前1⼩时避免使⽤屏幕
让电⼦屏幕设备远离卧室，以免影响

睡眠

健康电⼦屏幕使⽤的建议

⾝体活动
屏幕使⽤得越多，孩⼦的⾝体活动时间就

越少。

时常眯眼

习惯性的凑近看屏幕或书本

留意近视的征兆

使⽤20-20-20法则:

就转移视线看 
向⼀个距离

⾄少
20英尺（6⽶）
远的物品

看⾄少

20秒

您知道吗?
肌⾁和⻣骼强化的运动（例如跳绳和跑步）对⾝体的 
发育⾄关重要。

 您的孩⼦会和别
⼈讨论他所看到

的吗？

它的内容

是有意义

的吗？

 

18个⽉-6岁18个⽉以下 7 -12 岁

避免使⽤带

电⼦屏幕的设备

除了视屏通话以外

每天看电⼦屏幕时间

要少过⼀个⼩时

并减少被动屏幕使⽤时间

同孩⼦⼀起制定

⼀个平衡电⼦屏

幕时间和其他活

动的计划


