

	有智有能用手机  学与教活动



个人成长及健康生活
(第二/三学习阶段)
学习目标：
· 从检查使用手机的情况，反思自己的生活习惯。
· 了解过度使用手机的影响。
· 学习建立均衡生活的重要性，并实践均衡及健康的生活。

	生活事件：有智有能用手机	

	价值观和态度:
	：
	自律、责任感、承担精神

	
	
	

	学习材料
	：
	甲） 学生参考材料一：「机不离手」小测试
     学生参考材料二：「机不离手面面观」工作纸(一)
  学生参考材料三：「机不离手面面观」工作纸(二)
  学生参考材料四：「做自己的主人翁」工作纸
乙） 学生延展活动： 「自我挑战」工作纸
                     



教学步骤：
	步骤 (参考)
	学习重点

	活动建议一：「机不离手」小测试（10分钟）
1.  引起动机： 
现今使用手机情况普遍，不少中、小学生都拥有自己的手机。究竟手机与我们是否密不可分？教师今日准备了一个小测试，让各位学生检视自己使用手机的习惯。学生检视自己是否出现以下情况：
· 经常查看手机(如WhatsApp, Facebook等社交平台)
· 吃饭时使用手机
· 过马路也使用手机
· 使用手机后，曾感到身体不适(如：手、肩、颈、
背部或眼睛不舒服等)
· 被规劝减少或禁止使用手机时会感到烦躁、心神不安或郁闷
· 曾因使用手机而影响完成功课的进度
· 曾因使用手机而拒绝家人或朋友的要求/冷落他人
· 曾向家人、朋友说谎以隐瞒自己用手机的时数
· 忘记带手机或手机无电时会忐忑不安
· 以手机游戏作为主要的娱乐消遣/消磨时间的工具
(甲 学生参考材料一)

2.  请学生计算自己的得分，每项一分。得到四分以下的学生属于低风险群组，学生可视此课堂为资料增益。如得到四至七分，学生需要留意一下使用手机的情况，留心本课堂内容以作改善。如得到七分或以上，反映学生倾向「机不离手」，应加倍注意。

3. 教师请学生说出自己的得分，并解释个中原因。
 
4. 教师小结(参考)：
智能手机似乎已成为我们的必需品。它令我们的生活增添色彩，带来便捷。然而，同学有否思考过度使用手机带来的后果。

活动建议二：机不离手面面观（20分钟）
1. 教师表示以下时间将会探讨过度使用手机带来的后果。教师派发工作纸，请学生阅读报导后与组员讨论有关过度使用手机的影响，并汇报结果。教师可因应学生学习习惯、能力而选用下列方式。
· 小组讨论 (中、小学)
教师派发工作纸，请学生阅读节录自香港卫生署学生健康服务网页资料后与组员讨论有关长期使用手机对多方面造成不良的影响，并完成工作纸及汇报结果。
(甲 学生参考材料二)
· 绘画脑图 (中学)
教师派发工作纸，请学生阅读节录自香港卫生署学生健康服务网页资料及运输署的道路交通意外伤亡者数字，以脑图表达过度使用手机的影响，并汇报结果。(甲 学生参考材料二、三)

2. 教师小结(参考)： 
   教师归纳学生的讨论结果(可因应学生的讨论结果而修改)：
   适当地使用手机可以为人们生活带来不少方便，可是过度使
   用手机会造成不良后果。
· 个人范畴：
在生理方面，过度使用手机的「低头族」会感到身体不适，例如手、肩、颈、背部或眼睛，甚至听觉也会受损。使用者的体能也可能会受影响，及因静态生活习惯及使用屏幕时相关的行为，如吃零食及睡眠不足而导致肥胖。此外，晚上过度使用手机亦会导致失眠，影响工作和情绪。最严重情况是有人因为在不当地点和时间使用手机而发生意外，导致伤亡。

在心理方面，若不能使用手机会令人焦虑不安，甚至不能控制情绪而做成难以挽回的局面。

在学业方面，过度使用手机有可能令人忽略学业，令成绩退步。有学生更因为缺乏自制能力，在校内使用手机而屡次违反校规。

· 家庭范畴：
过度使用手机会影响我们的日常生活及其他重要事情，例如与至亲沟通。当父母管束我们使用手机时，更可能引起冲突，影响我们与家人珍贵的关系。

· 社交范畴：
长期使用手机令部分人难以从虚拟世界抽身，在现实世界缺乏与人面对面沟通的机会，令人际沟通技巧生疏。他们社交能力下降，观察面部表情及解读肢体语言的能力也减低。他们与人相处的时间减少，导致人际关系疏离。另外，使用手机令网络欺凌更容易发生，引致受害者出现心理及社交健康的损害。

活动建议三：做自己的主人翁（10分钟）
1. 过度使用手机的影响不少，我们必须学习建立均衡生活，避
  免造成机不离手的情况。我们可以从重整作息时间表开始。
       
2. 教师派发工作纸，请学生计划将来的时间安排。假设每位学
  生有10个金币，需就个人、家庭和社交三个范畴，思考如何
  分配10个金币，从而学习实践均衡及健康生活。
  (甲 学生参考材料四)

3. 教师小结(参考)：
  我们不应该被手机主宰我们生活，它只不过是一种令人们生活
  更方便的工具。我们才是自己的主人，我们不要成为科技的奴
  隶，现在便建立并实践均衡及健康的生活。

  学生可以建立良好的自制能力，重整作息时间表，适当有度和
  自律地使用手机。另外，学生可以参与团体活动或义工活动，
  扩阔社交圈子，重拾与人面对面相处的乐趣，避免长时间使用
  智能手机。

	
· 以小测试的形式引起学生的学习动机，让学生检视自己使用手机的情况。














· 从检查使用手机的情况，反思自己的生活习惯。










· 了解过度使用手机的影响。















































· 学习建立均衡生活的重要性，并实践均衡及健康的生活。
· 建立自律、责任感、承担精神。
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教师总结(参考)：

智能手机似乎已成为我们的必需品。它令我们的生活增添色彩，带来便捷。可是过度使用智能手机会影响我们的身心健康，我们要自律地作出调适，适当有度地使用手机。

适当地使用手机可以为人们的生活带来不少方便，可是过度使用手机会造成以下不良的后果：

个人范畴：
在生理方面，过度使用手机的「低头族」会感到身体不适，例如手、肩、颈、背部或眼睛，甚至听觉也会受损，使用者的体能也有可能会受影响及因静态生活习惯及使用屏幕时相关的行为如吃零食及睡眠不足而导致肥胖。此外，晚上过度使用手机亦会导致失眠，影响工作和情绪。最严重情况是有人因为在不当地点和时间使用手机而发生意外，导致伤亡。

在心理方面，若不能使用手机会令人焦虑不安，甚至不能控制情绪而做成难以挽回的局面。

在学业方面，过度使用手机有可能令人忽略学业，令成绩退步。有学生更因为缺乏自制能力，在校内使用手机而屡次违反校规。

家庭范畴：
过度使用手机会影响我们的日常生活及其他重要事情，例如与至亲沟通。当父母管束我们使用手机时，更可能引起冲突，影响我们与家人珍贵的关系。

社交范畴：
长期使用手机令部分人难以从虚拟世界抽身，在现实世界缺乏与人面对面沟通的机会，令人际沟通技巧生疏。他们社交能力下降，观察面部表情及解读肢体语言的能力也减低。他们与人相处的时间减少，导致人际关系疏离。另外，使用手机令网络欺凌更容易发生，引致受害者出现心理及社交健康的损害。

我们不应该被手机主宰我们生活，它只不过是一种令人们生活更方便的工具。我们才是自己的主人，我们不要成为科技的奴隶，现在便建立并实践均衡及健康的生活。

学生可以建立良好的自制能力，重整作息时间表，适当有度和自律地使用手机。另外，学生可以参与团体活动或义工活动，扩阔社交圈子，重拾与人面对面相处的乐趣，避免长时间使用智能手机，脱离「低头族」。


学生延展活动：

「自我挑战」(乙 学生延展活动)

我们已经知道过度使用手机的影响不少。因此，学习建立均衡生活，避免造成机不离手的情况是需要的。我们除了重整作息时间表，还可以根据在小测试部分的情况来改善使用手机的习惯。

得到四分以下的学生虽然属于低风险群组，但仍然可以精益求精，建议选择一至两项的改善目标。得到四至七分的学生，则需要留意使用手机的情况，建议选择两至三项的改善目标。得到七分或以上的学生，倾向「机不离手」，建议选择三至四项的改善目标。

学生可就以上标准，订立目标，以一星期为限，检视自我能否达到目标。一星期后，教师可统计达到目标的学生人数，给予奖励。同时，亦可将达到目标的同学的工作纸张贴于班房内，以营造正面的学习气氛。



甲 学生参考材料一
「机不离手」小测试

请学生检视自己是否出现以下情况。如有，试填上 。
  经常查看手机(如WhatsApp, Facebook等社交平台)
  吃饭时使用手机
  过马路也使用手机
  使用手机后，曾感到身体不适(如：手、肩、颈、背部或眼
睛不舒服等)
  被规劝减少或禁止使用手机时会感到烦躁、心神不安或郁闷
  曾因使用手机而影响完成功课的进度
  曾因使用手机而拒绝家人或朋友的要求/冷落他人
  曾向家人、朋友说谎以隐瞒自己用手机的时数
  忘记带手机或手机无电时会忐忑不安
  以手机游戏作为主要的娱乐消遣/消磨时间的工具




































甲 学生参考材料二
「机不离手面面观」工作纸(一)

阅读以下资料，然后与组员讨论。

使用智能手机（尤其长期）会对生理和心理造成以下不良影响

生理健康
1. 体能及肥胖
有强力证据支持肥胖与使用屏幕时间有正比例的关系。由于肥胖与静态生活习惯及使用屏幕时相关的行为，如吃零食及睡眠不足有关，建议鼓励和促进体能活动及其他健康生活习惯。
2. 损伤及意外
处理其他事情时，同时使用流动电子屏幕产品，可能与损伤及意外有关。使用流动电子屏幕产品时要注意安全，防止受伤及发生意外。

心理、社交及精神健康
3. 网络欺凌
现今的资讯及通讯科技发展，令网络欺凌更容易发生及更具伤害性，引致受害者出现严重的心理及社交健康损害，情况令人关注。
4. 睡眠不足
过度使用智能电话及电子屏幕产品与睡眠不足有关，从而影响儿童及青少年的成长及发展。建议使用睡眠指引，包括如何建立睡眠常规、不同岁数所需的睡眠时间、家长管教技巧及营造一个安宁及舒适的睡眠环境。

资料来源：节录自香港卫生署学生健康服务网页资料，「使用互联网及电子屏幕产品对
          健康的影响咨询小组」报告
http://www.studenthealth.gov.hk/tc_chi/internet/report/files/executive_summary_e_report.pdf





思考题：
根据以上资料，并就你所知，分析长期使用智能手机对生理、心理、学业、家庭及社交等方面的影响。

	范畴
	影响

	生理
	




	心理
	




	学业
	




	家庭
	




	社交
	








甲 学生参考材料三

「机不离手面面观」工作纸(二) 

请同学阅读参考材料二及以下资料，并就你所知，以脑图分析过度使用手机的影响。

	二零一五年按涉及意外的伤者因素及伤势情况划分的道路交通意外伤亡者数字
	导致意外的伤者因素
	伤势情况

	
	死亡
	重伤
	轻伤
	总计

	不小心开车门 (乘客)
	0
	3
	25
	28

	乘客在车厢内楼梯失去平衡
	1
	31
	188
	220

	上车/落车时失去平衡跌倒
	0
	30
	168
	198

	患病或心智不全
	1
	11
	20
	32

	不顾交通情况横过马路 
(在过路处)
	6
	69
	137
	212

	不顾交通情况横过马路 
(在过路处以外的地方)
	9
	85
	269
	363

	并非横过马路而在马路上行走 (任意在马路行走)
	1
	29
	52
	82

	行人不留神
	11
	147
	442
	600


 
资料来源：运输署，二零一五年按涉及意外的伤者因素及伤势情况划分的道路交通意
          外伤亡者数字
http://www.td.gov.hk/filemanager/tc/content_4757/fig1.7c.pdf 



绘画脑图
	






过度使用手机的影响
















甲 学生参考材料四

「做自己的主人翁」工作纸
「重整作息时间表」

请计划未来一星期的时间表：
	范畴
	主要活动事项
(同学可自行列出其他活动，
上学时段除外) 
	在了解过度使用手机的不良影响后，我将会重新规划自己的时间表。(假设每位同学只有10个金币，试就个人、家庭、社交三方面，思考如何分配每个金币。)
[image: C:\Users\laisukming\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\WWM80O9E\Chocolate-Gold-Coins[1].jpg]

	个人
	1. 卫生(例如：洗澡)
	

	
	2. 做功课及温习
	

	
	3. 手机娱乐
	

	
	4. 电视娱乐
	

	
	5. 
	

	
	6. 
	

	家庭
	7. 与家人闲谈
	

	
	8. 与家人一起看电视或看戏
	

	
	9. 与家人一起进行户外活动
    (例如：做运动、行山等)
	

	
	10. 帮忙做家务
	

	
	11. 
	

	
	12. 
	

	社交
	13. 与朋友倾电话
	

	
	14. 一同玩网上游戏
	

	
	15. 使用网上社交媒体
(例如： Facebook, Twitter等)
	

	
	16. 与朋友面对面相处
	

	
	17. 
	

	
	18. 
	




            
乙 学生延展活动
~ 自我挑战 ~

我期望每天都能做到以下的目标：(选择一项或以上) 				完成时间：一星期
 不会在过马路时使用手机，安全第一
 适当地使用手机后，没有感到身体不适，觉得身体健康了
 不会因使用手机而拒绝家人或朋友的要求/冷落他人，人际关系改善了
 其他，请注明：___________________________________________________________________________
检视目标：我所订立的目标是否我的能力可以做到？	 是  /  否
实践纪录：如果当天能做到，请写上「成功」。
日期 (星期) 
	  /   (  )
	  /   (  )
	  /  (  )
	  /  (  )
	  /  (  )
	  /  (  )
	  /  (  )

	





	
	
	
	
	
	


学生姓名：___________________________
学生班别：_____________________ (    )
	
小总结：活动结束了，我共有________天能够成功实践目标。


	自评：满意程度                       
              (最满意可圈5个图案)
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