三分钟概念：成瘾行为
字幕稿
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「成瘾」是指一种
长期沉溺于某些物质或行为的状态
处于这种状态的人会经常
不能自制地渴求那些物质或行为

「成瘾」大致可分为「物质成瘾」
和「行为成瘾」两种

「物质成瘾」包括：
毒品、酒精和烟草成瘾

「行为成瘾」则包括：
赌博、购物、上网、打机成瘾等

沉溺于这些物质或行为会影响健康
学业、工作、人际关系和日常生活
即使当事人知道他们的行为
已造成不良后果
但却无法自制
继续渴求那些物质或行为
并且否认他们的行为已经导致严重问题

青少年出现成瘾行为的原因包括：
家庭方面
家庭成员不和
容易导致青少年依赖某些物质
或沉溺于某些行为来逃避家庭纠纷

朋辈方面
青少年可能交上染上成瘾行为的朋友
在朋辈压力和争取群体认同的情况下
自己也染上成瘾行为

个人方面
自制力、抗逆力及解难能力较低的青少年
容易倾向以某些物质或行为
去舒缓压力和逃避现实

成瘾行为对青少年的成长会带来极大影响
生理方面

「物质成瘾」对身体造成极大伤害
例如：吸烟、吸毒、酗酒的人
会容易患上肺癌、肝癌，
共用针筒的吸毒者，较易染上爱滋病

至于「行为成瘾」
对身体亦会有损害
例如：上网或赌博成瘾的人
通常会日颠夜倒及缺乏运动
引致营养不良、睡眠不足
身体抵抗力下降
过度上网亦会引致其他身体疾病
如关节劳损等

心理方面
受成瘾行为困扰的人容易情绪低落
抑郁烦躁，甚至产生攻击行为等

个人生活方面
吸毒、病态赌博、沉迷上网等成瘾行为
会造成人际关系疏离
引致家庭不和、友谊破裂
以及影响学业

染上成瘾行为的人为了
取得金钱以继续其成瘾行为
甚至可能会做出犯法行为
如偷窃、运毒，最终要负上刑责
断送大好前途

青少年时期是重要的成长阶段
青少年在这个时期如能
培养正面的自我概念
价值观和健康的行为模式
有助他们跨越成长的挑战
远离不良的行为
活出丰盛的人生

反思问题
如染上成瘾行为，可以怎样应对？
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