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中学家长教育资源套 
 

关爱共成长，健康网上行 
 

范畴二：促进青少年健康、愉快及均衡的发展 
 

家长笔记 
 
 
 

 
 

活动目标： 

透过活动，家长能够： 

a) 了解青少年子女使用电子产品及互联网的现况及影响 

b) 认识上网成瘾及游戏障碍的征状和成因，以及其他沉溺上网的行为  

c) 识别问题性网络使用的警示讯号 

d) 掌握协助青少年子女有效管理及规划屏幕时间的策略 
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A. 青少年子女使用电子产品及互联网的现况及影响 
1. 网络使用原因：青少年上网是为娱乐、解闷、减压、消磨时间、社交、得到

成功感、认识新朋友，作为逃避现实的方法 
2. 负面后果：头颈痛楚、学业退步、减少运动、脾气变差、精神差 
3. 增加成瘾的风险因素：自制力弱、自尊感低、对生活缺乏满足感 

 

B. 上网成瘾的定义及征状 
1. 强烈渴望：经常想着上网、需要增加上网时间才满足 
2. 失去控制：上网时间比预期长、减少或不上网时会影响心情、尝试控制上网

时间但失败 
3. 不顾后果：透过上网逃避问题或舒缓负面情绪、向他人隐瞒沉迷上网的程度、

就算影响日常生活也要上网 
 

C. 问题性网络使用的警示讯号 
每天在家中上网 8 小时或以上及每周 30 小时或以上。但时间并非唯一的标

准，家长应多留意子女是否出现以下的情况：  
1. 学业成绩下降  
2. 情绪容易波动  
3. 社交退缩 
4. 日夜颠倒  
5. 上网时间失控 

 
D. 上网成瘾的成因 
1. 网络的特质：资讯可自由取用、自我控制的沟通环境、刺激感 
2. 神经生理因素：过分沉迷上网或重复打机，会弱化大脑中的奖赏系统 （因多

巴胺回路会随长期刺激而产生耐受性）。所以为了继续获得更多的兴奋感，

子女需要更多的上网或打机时间才能得到与之前相约的兴奋感，自制力也会

减弱 
3. 环境、心理及社交因素：生活无聊、朋辈影响、家庭／个人困扰、其他相关

因素 
 

E. 游戏障碍的定义 

至少持续 12 个月对： 

1. 游戏的节制力明显有缺损 
2. 游戏成为生活中最优先的顺序 
3. 就算发生了负面的后果，仍持续或甚至更沉迷 
4. 导致个人、家庭、社交、教育、职业或其他重要功能有明显的负面影响 

 

F. 其他常见上网成瘾的种类 
1. 网络关系成瘾 
2. 信息超载 
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3. 电脑／网络游戏成瘾 
4. 网络强迫症 
5. 网络色情成瘾 

 
G. 上网成瘾的影响 
1. 身体：视力衰退、痴肥、腱鞘炎、抽筋 
2. 情绪：情绪低落、暴躁 
3. 家庭：减少沟通、増加冲突、关系疏离 
4. 人际关系：削弱社交能力、缩窄社交圈子 
5. 学业：没法集中精神、欠交功课、成绩退步、旷课逃学 
6. 经济：花费过多金钱，甚至偷窃 

 
H. 减少上网成瘾的策略 
1. 改善亲子沟通的技巧 

当与子女讨论订立上网时间或执行协议时，家长需要： 
a. 保持平和的情绪 
b. 积极聆听，建立沟通对话  
c. 保持同理心（明白子女打机的动机，肯定子女感受，并找出减少上网的

共同好处） 
d. 运用「我 - 讯息」，表达感受而非责备 
e. 与子女协商，寻找双方可接受的解决方法 
f. 表达欣赏，强化正面行为 

如果父母因子女沉迷上网或打机，只用命令、批评或唠叨的方式去说服子

女减少上网，只会加剧双方的冲突，也会加剧上网成瘾的问题 
 

2. 如何与子女制订屏幕时间 
a. 制作实体提示工具：列出当日要做的事情／要去的地方，并使用计时器

作时间管理 
b. 个性化提示卡：列出沉迷上网带来的问题及减少上网的好处，并定期重

温，以提升改变的动力 
c. 制作提示兽：就不同的场境共同协议提示兽一出场，大家必须停止上网

活动 
d. 制订除上网外的个性化活动清单 
e. 重组日常生活时间表，打破旧有上网习惯：由放学回家立即上网，改为

放学回家先洗澡 
 

3. 如何增强行为奖励计划之成效 
a. 持之以恒，不应随便放宽要求 
b. 父母一致执行赏罚原则 
c. 了解子女需要，奖励必须按子女个人喜好订立才会增强他们改变的动力 
d. 谨守行为和奖励的次序，「先行为、后奖励」 
e. 加强子女内在动机 
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