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每
次帶孩子外出吃飯，只要他

一吵鬧，餐廳裡的人就會投

來異樣的眼光，為了不打擾到別

人，我只好給他看平板。」安安

的媽媽一邊說著，一邊露出帶著

一絲愧疚的笑容。安安是一位有

過動症狀的孩子，對聲音和畫面

特別敏感，為了避免他在公共場

合中過度躁動，干擾他人，家人

幾乎不敢帶他外出用餐。對媽媽

而言，平板不是一種放任，而是

她能短暫喘口氣的工具，是在現

實壓力下，不得不做的選擇。

在這個 3C 產品普及的時

代，手機和平板早已成為許多家

庭的「育兒幫手」，用來安撫哭

鬧的孩子、陪伴用餐、播放兒歌

故事，甚至學習數字與語詞，螢

幕早已融入我們的生活日常。然

而，隨著短影音快速切換，鮮豔

色彩與強烈聲光刺激不斷出現，

越來越多家長發現，孩子似乎愈

來愈難以專注，也更難靜下心參

與靜態活動。

在與這些家庭互動的過程

中，我時常提醒自己：在我們談

教養策略、談親子互動之前，是

否已經先給了家長足夠的理解與

體諒？因為，他們並不是不知道

「孩子不該長時間看螢幕」，他

們只是太累了，沒有人能接手，

資源難以取得，孩子的情緒與行

為又難以預測，他們所做的，是

在力所能及的範圍內，努力讓生

活不至於失控。

當然，我們仍會一起討論

可以調整的方法，例如，幫助孩

子建立「預期感」，在觀看前就

說好：「看完這一集就要休息

喔」，能幫助孩子更順利地接受

結束時間，減少情緒衝突。又或

者使用電視螢幕代替手持裝置，

家長可以用遙控器協助結束畫

面。但最長遠、也最溫柔的方
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式，還是從親子共讀開始，每天

5 分鐘，慢慢培養孩子的專注力

與親子間的互動連結。

其實，3C本身並不是原罪，

在高壓的育兒現實中，能夠適度

使用科技，清楚劃定界線，本身

就是一種智慧的選擇。科技不是

敵人，它可以是工具，也能成為

親子溝通的橋樑。但我更想說的

是父母心中的焦慮與不安，也值

得被看見、被理解。

許多正在接受早療的家庭，

內心深藏著對「標籤」的擔憂，

害怕孩子被貼上「不乖」或「不

正常」的印象。有些孩子因為行

為上的挑戰被幼兒園退回，家長

只好親自照顧，卻也因此減少了

孩子與同齡人互動的機會。這樣

的家庭常常在社會中感到格格不

入，甚至只是想帶孩子到餐廳或

公園走一走，都可能面對異樣的

眼光與無聲的批評。

如果這個社會能少一點比較

與責備，多一點理解與包容，也

許父母就不會這麼孤單，也不必

每一天都在「怎麼又讓孩子看平

板了」的自責中度過。身為一位

早療社工，我們雖不是治療師，

但我們是陪伴者，是傾聽者，更

是連結家長與資源、支持的橋

樑。願我們的角色，不只是提出

建議，更能像一盞溫柔的燈，照

亮家長在育兒路上最感無力的時

刻。

最後，也想輕聲地提醒家

長，如果對孩子的發展有任何擔

憂，請勇敢尋求協助，早期發

現、早期療育，是給孩子最溫

暖、也最堅實的支持。

願這封信，能讓家長知道

── 你並不孤單。

你已經很努力了，真的。
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