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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 

 

活动大纲 

 

1) 活动名称 

关爱共成长，健康网上行 

 

2) 对象 

子女就读初中的家长 

 

3) 时间 

本活动所需时间约 90分钟 

 

4) 活动形式 

讲解、访问、分享、个案讨论、角色扮演、工作纸、问卷填写 

 

5) 活动目标 

通过活动，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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6) 活动程序 

环

节 

时间 

（分钟） 

主题 内容 活动形式 资源/教具 

 2 引起动机 简介工作坊目标、流程及教材。  

 

• 讲解 

 

投影片

（1-3

页）、家长

笔记 

1 3 青少年子女使用电

子产品及互联网的

现况及影响 

青少年网络使用习惯与心理特质 

综合香港学童网络游戏成瘾研究及中学生打

机行为调查，研究结果显示： 

a) 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。  

b) 负面后果：头颈痛楚、学业退步、减

少运动、脾气变差、精神差。  

c) 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。  

• 讲解 投影片 

（4-7页） 

2 40 上网成瘾及游戏障

碍的征状及脑部的

变化 

 

 

协助家长认识上网成瘾的定义、征状、脑部的

变化、成因及其影响。游戏障碍的定义及其他

沉溺上网行为的种类。  

 投影片

（8-22

页） 

2a 10 上网成瘾的定义及

征状 

 

 

1) 邀请 2至 3位家长组成一小组，进行 3分

钟的分组讨论，分享对上网成瘾的定义及

征状的看法。以下为引导问题： 

a) 子女每日平均用多少时间上网？ 

b) 子女上网做什么？打机？做功课？ 

社交网站？看短片？购物？ 

c) 你认为子女为什会沉迷上网？ 

d) 子女有哪些上网习惯／行为／身心反

应会让你担心？ 

e) 你认为子女有这些上网习惯／行为／

身心反应，是否已是上网成瘾？ 

f) 如否，你觉得什么征状才是上网成

瘾？  

2) 讲解上网成瘾的定义： 

虽然现行未有一套受国际认可的诊断标

准，但是上网成瘾是指于不受控制的情况

下，过份使用网络以致影响个人心理健

康、社交及工作。  

3) 上网成瘾的征状： 

a) 强烈渴望：经常想着上网、需要增加

上网时间才满足。  

b) 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。  

c) 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。  

 

• 访问 

• 分享 

• 讲解 

投影片

（9- 13

页） 
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环

节 

时间 

（分钟） 

主题 内容 活动形式 资源/教具 

2a 10 

（续） 

 

问题性网络使用的

警示讯号 

4) 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： 

a) 学业成绩下降 

b) 情绪容易波动 

c) 社交退缩 

d) 日夜颠倒 

e) 上网时间失控 

以上也是家长平日可观察子女是否上网

成瘾的重要指标。 

• 访问 

• 分享 

• 讲解 

 

投影片

（9-13

页） 

2b 5 上网成瘾：问题的

背后 - 背后的问题 

1) 引导家长思考上网成瘾背后的问题，双方

的取态（「家长对子女的上网成瘾的背后

隐忧」及「子女于上网所获得到的好处」），

才能更明白上网成瘾的根源，而不是一刀

切不容许子女上网。  

2) 邀请 2至 3位家长就他们对子女上网成瘾

的担忧及子女上网背后的情感需要作分

享。  

3) 小结：上网已是生活的一部分，也是子女

其中一个减压方法。上网成瘾往往是源自

于青少年未获满足的情感需求。因此，家

长应先理解子女上网成瘾背后的需求，才

能从根源入手，引导子女以更健康的方式

去满足这些需求，逐步减少上网时间。 

• 讲解 

• 访问 

• 分享 

投影片

（14页） 

2c 15 上网成瘾的原因 1) 让家长认识造成上网成瘾的各种因素及

它们之间是如何互相影响。  

2) 上网成瘾的原因： 

a) 网络的特质（资讯可自由取用、自我

控制的沟通环境、刺激感） 

b) 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。  

弱化大脑中的奖赏系统的过程： 

为什么子女会那么容易沉迷于社交媒

体和打机。关键在于大脑里的一种化

学物质- 多巴胺（Dopamine）。  

i. 什么是多巴胺（Dopamine）？  

多巴胺就像大脑内的奖赏系统的

快乐大使。当我们做一些觉得开心

的事，例如吃喜欢的食物、朋友的

称赞，大脑就会释放多巴胺。 多巴

胺会传递讯息给大脑：「这件事令

人很开心／兴奋，下次再做，形成

渴求！」 

• 讲解 

 

投影片

（15-19

页） 
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环

节 

时间 

（分钟） 

主题 内容 活动形式 资源/教具 

2c 15 

（续） 

上网成瘾的原因 

（续） 

ii. 为什么社交媒体和游戏特别容易

上瘾？ 

• 社交媒体：每次有人按「赞」或留

言，大脑就会释放一点多巴胺。这

些讯号是不固定的，有时多、有时

少，就像抽奖一样，让人更想不停

刷讯息。  

• 游戏：升级、过关、拿到奖励，这

些设计都是「多巴胺陷阱」。每次成

功升级、过关、拿到奖励，大脑就

给他一个「快乐奖励」。  

iii. 耐受性（Tolerance） 

• 一开始，玩 30分钟游戏就很开心。 

但随着重复上网／打机，大脑「习

惯了这种刺激，快乐感变弱，弱化

奖赏系统，产生耐受性。  
• 结果子女需要更长时间、更刺激的

游戏，才能得到同样的快乐／兴

奋。  

• 这就是为什么有些人会越玩越久，

甚至停不下来。这也会令前额叶功

能弱化（好像车的煞车系统坏了一

样），自制力减弱。  

iv. 戒断反应（Withdrawal） 

• 当家长限制上网时，子女可能会出

现：发脾气、焦虑不安、担心错过

朋友的讯息、情绪低落。 

• 这些反应不是因为子女故意不听

话，而是大脑已经习惯了多巴胺的

刺激。 

c) 环境、心理或社交因素： 

i. 生活无聊 

ii. 朋辈影响 

iii. 家庭困扰 

iv. 个人困扰 

v. 其他相关因素 

小结：上网成瘾是由一篮子的因素互相影响而

成。当中包括网络特质、神经生理因素、心理

因素、社会文化环境及其他相关因素。如家长

没多加理会，或没有针对子女最核心的成因，

只会加剧成瘾问题。 
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环

节 

时间 

（分钟） 

主题 内容 活动形式 资源/教具 

2d 2 游戏障碍的定义 让家长明白游戏障碍是指子女至少持续 12 个

月对游戏的节制力明显有缺损，而游戏成为生

活中最优先的顺序。即使生活各方面受到影响

仍继续沉迷游戏。  

• 讲解 

 

投影片

（20页） 

 

2e 4 常见上网成瘾的种

类 

讲解其他各种上网成瘾的种类： 

a) 网络关系成瘾：通过社交平台、即时

沟通工具和别人建立关系，导致过份

投入网络关系，甚至影响现实中的人

际关系。  

b) 信息超载：非工作需要花费大量时间

／过度浏览网页、搜寻与收集资料以

致减低工作效率。  

c) 电脑成瘾：不停地进行网络游戏或编

写程序等电脑活动。  

网络游戏成瘾：不断追求经验值上升、

用钱购买道具及抽限定角色、组队完

成任务。  

d) 网络强迫症：沉迷网上赌博、购物和

拍卖等活动以致影响日常生活上的责

任和关系。  

e) 网络色情成瘾：强迫性浏览网上成人

网站／色情资讯、参与网络性爱。  

• 讲解 投影片

（21页） 

 

2f 4 上网成瘾的影响 讲解上网成瘾对生活各方面的影响： 

a) 身体：视力衰退、痴肥、腱鞘炎、抽

筋 

b) 情绪：情绪低落、暴躁 

c) 家庭：减少沟通、増加冲突、关系疏

离 

d) 人际关系：削弱社交能力、缩窄社交

圈子 

e) 学业：没法集中精神、欠交功课、成

绩退步、旷课逃学 

f) 经济：花费过多金钱，甚至偷窃 

• 讲解 投影片

（22页） 
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环

节 

时间 

（分钟） 

主题 内容 活动形式 资源/教具 

3a 18 个案讨论 透过个案，让家长讨论处理子女网上行为的技

巧。  

 投影片 

（23-26

页） 

3a 10 个案讨论 1) 建议导师因应活动时间选择 2至 3个适合

的个案让家长分组讨论或角色扮演。活动

后先让家长分享如何回应，并作讨论，最

后讲解理想的处理方法。  

2) 邀请 4至 5位家长组成一小组（或与身旁

1 至 2 位家长为一组）作讨论，时限约 3

分钟，然后每组派组员分享如何处理或以

角色扮演示范如何与青少年子女商讨以

下情况： 

a) 故事 1A -「儿子被 IG 网友威胁散播

裸照」 

动画链接：

https://youtu.be/cboygPcRpbQ 

b) 故事 1B -「女儿在朋辈压力下拍摄半

裸照，并意外流出相片」 

动画链接：

https://youtu.be/LArxOLUIw4c 

c) 故事 1C -「网上游戏网购骗案」 

动画链接 ： 

https://youtu.be/uFVk99tDvV8 

• 讲解 

• 个案 

讨论 

• 角色 

扮演 

• 分享 

投影片 

（23-26

页） 

https://youtu.be/cboygPcRpbQ
https://youtu.be/LArxOLUIw4c
https://youtu.be/uFVk99tDvV8
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环

节 

时间 

（分钟） 

主题 内容 活动形式 资源/教

具 

3b 8 个案分享 1) 总结家长分享，就所拣选的个案，解说处

理方向及技巧。  

2) 核心原则：先安抚情绪，再处理事情。当

子女于网络世界遇上困难时（如被欺凌、

骗案、隐私被外泄），他们最先需要的是家

长情感上的支持。急于说教与责备，或只

顾解决事情只会增加子女内疚感，让子女

觉得不被理解甚至破坏亲子关系。  

3) 处理技巧：  

a) 认同感受（先处理心情） 

- 目的：让子女感到被理解与支持，

而非指责。  

- 例子： 

i. 「多谢你愿意同我讲，我知

道呢件事一定令你好惊／好

唔开心。 」 

ii. 「无论发生咩事，爸爸／妈

妈都会陪住你一齐面对。 」 

b) 共同理解（厘清事件） 

- 目的：不带批判下了解事件全貌

与子女的想法。  

- 例子：「你可唔可以慢慢话我知，

当时发生咩事？」 

c) 引导并商讨解决方法（解决事情） 

- 目的：在子女情绪稳定后，才共同

商讨解决方法。  

- 例子：「不如我哋一齐谂下，我哋

可以点做去保护自己／处理依件

事？」 

4. 家长需避免： 

a) 急于说教与责备：如「一早话咗你

啦！」、「打咁多机实出事！ 」。这只

会加剧子女内疚感， 变得拒绝沟通。  

b) 轻视或冷嘲热讽：如「咁小事都唔识

处理？」、「抵你被人呃！」。这会伤害

子女自尊，令他们不再主动求助。 

c) 只顾解决问题：如「快啲报左警先

啦！」。这未有安抚子女当下的感受。  

小结：当子女感到被明白，他们才愿意听取意

见。关系先于问题，良好的亲子关系是解决一

切问题的根基。  

• 讲解 投影片

（27-28

页） 

 

4 21 减少上网成瘾的策

略分享 

 

透过讲解及练习，协助家长掌握及巩固处理子

女网上行为的技巧。  

# 建议导师可运用上网成瘾的原因（投影片

16-18）多加解说，并配合工作纸讲解减少上网

成瘾的策略。  

 投影片

（29-49

页） 
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环

节 

时间 

（分钟） 

主题 内容 活动形式 资源/教

具 

4a 7 

 

减少上网成瘾的策

略分享#1 改善亲子

沟通 

1) 讲解家长协助子女改善上网成瘾的角色，

家长需要： 

a) 了解子女成长及上网的情况 

b) 与子女进行情感沟通 

c) 订立协议 

d) 执行协议 

e) 自律 

策略一：与子女进行情感沟通，并透过订

立及执行协议，让子女学会自律。  

2) 邀请家长反思与子女的沟通模式，可从以

下方面思考： 

a) 气氛：正面？负面标; 开心？烦恼？; 

开放？严肃？  

b) 话题：围绕学业？朋友？喜好？家

庭？无所不谈？  

c) 双向：你了解孩子？孩子了解你？  

d) 方式：命令？批评？唠叨？苦求？ 提

醒？鼓励？朋友般谈天？  

3) 讲解上网／打机与亲子关系：当青少年沉

迷上网或打机时，会影响学业和生活规

律，令家长感到担心和焦虑，亲子关系亦

可能因此变得紧张。若未能及时沟通和解

决，问题会持续恶化，双方压力增加，形

成恶性循环。  

4) 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 

例子：  

「我相信那游戏真的很刺激，所以你

很想玩多一会儿。」 

e) 与子女协商，寻找双方可接受的解决

方法。  

例子： 

完成功课后玩一个小时去放松是合理

的。但如果玩得太晚，会影响睡眠。  

我们可否协议，每晚十点半前离开电

脑准备休息？这样我便不用每天提醒

你，我相信你有能力管理时间的，对

吧？」 

f) 表达欣赏，强化正面行为。  

5) 小结：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。 

*如有时间，可播放投影片内的两套短片（投

影片 34-35页 ），给家长示范如何与子女订立

及执行上网时间的协议，制订除上网外的个性

化活动清单。  

• 讲解 

 

投影片 

（29-33

页） 
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环

节 

时间 

（分钟） 

主题 内容 活动形式 资源/教

具 

4a 

 

7 

（续） 

减少上网成瘾的策

略分享#1 改善亲子

沟通 

（续） 

6) 邀请 2至 3位家长就以下情境进行 3分钟

的角色扮演，以深化沟通技巧。  

a) 一人扮演家长，另一人扮演子女 

b) 解释情境：子乐每天花 5至 6小时上

网打机，因太沉迷，每晚只睡 3 至 4

小时。学校老师也留意到子乐于课堂

上「钓鱼」。作为父母，你希望子乐减

少打机时间，但又不想引起争执。 

c) 解释沟通提示： 

i. 从同理心开始，肯定子女感受 

ii. 使用「我 - 讯息」，避免责备 

例子 1： 

「我留意到你最近连续几晚打机

打到很晚才入睡，我很担心你第二

天上学会不够精神，甚至影响健

康。不如我们一起想想，可以怎样

平衡你的作息时间？」 

例子 2： 

「刚才我多次提醒你可以准备食

饭，但你都没回应时，我觉得有点

失望。我好珍惜一家人一起吃饭的

时间，下次我可以怎样提醒你，你

会比较容易接受？」 

iii. 共同制订计划 

例子：「你觉得每日什么时段最想

打机，又最令你放松？你觉得大概

多久时间才足够，但又能够有充足

的睡眠？」 

iv. 提供选择与奖励，增加合作动机 

讲解当中两个沟通提示： 

d) 解释对话范例： 

i. 认同感受：「听起来，上网让你觉

得跟朋友很有连系。」／「我理解

突然停下来很难。」 

ii. 引导：「那我们可不可以设定一个

计时器，让你完成一局再下线？」 

iii. 共同合作／提供选择与奖励：「我

们一起订一个平日和周末的时间

限制，如果你能遵守，就可以换取

额外奖励。」 

• 讲解 

• 个案 

讨论 

• 角色 

扮演 

投影片 

（36-38

页） 
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环

节 

时间 

（分钟） 

主题 内容 活动形式 资源/教

具 

4b 7 减少上网成瘾的策

略分享#2 制订屏幕

时间 

1) 讲解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： 

“亲子活动工作纸（1）”讲解，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： 

“用”亲子活动工作纸（2）“讲解，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列表：  

用“亲子活动工作纸（3）”讲解，帮助

家长与子女一起构思上网以外的替代

活动。  

➢ 一起填写替代活动所需时间？是

否需要家人／朋友参与？地点？ 

对此活动的兴趣（1–5 分）？好

处？执行上的困难？  

e) 重组日常生活时间表，打破旧有上网

习惯： 

“用”亲子活动工作纸（3）：日常活动

时间表“ 讲解，请家长与子女计划和

记录一周内的日常活动，包括：睡觉、

和家人朋友相处、做功课、温习、上

网、进食或其他活动，以检视现在上

网的模式和习惯，并打破旧有上网习

惯。  

➢ 例如：由放学回家立即上网，改为

放学回家先洗澡。  

• 讲解 

• 工作纸 

 

投影片 

（39-45

页）、 

亲子活动

工 作 纸

（ 1）至

（3） 
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环

节 

时间 

（分钟） 

主题 内容 活动形式 资源/教具 

4c 7 减少上网成瘾的策

略分享#3 奖励计划

及用以增强行为的

成效 

1) 奖励计划： 

a) 用“亲子活动工作纸（3）：奖励记录

表”，先简单介绍奖励计划的目的及如

何累积点数以兑换奖励。  

i) 每周屏幕时间记录表 

o 目的：鼓励子女与家长每天

一起记录过去一周的原定目

标及实际上网时间，以减少

上网时间，并计算累积分数

以兑换奖励。  

ii) 共同制订奖励兑换清单 

o （由家长与子女共同制订）： 

多少分就可兑换事前所议定

的奖励。  

iii) 鼓励语句：提升改变的动力 

 

2) 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 

i) 根据行为法则，永远都是「先行

为、后奖励」。  

ii) 倒转奖赏次序，可能会令子女越

来越懂得讨价还价。  

e) 加强子女内在动机 

i) 正视好行为：若子女能自律遵守

协议，家长可多作鼓励，以加强他

们自律的满足感。  

ii) 提供选择，可以满足自主感： 

o 制订计划时，邀请子女参与，

或者把时间安排得更灵活。  

o 由子女自己决定每天需要完

成任务的先后顺序，例如放

学回家后的活动（做功课、洗

澡、茶点等，当然不可以放学

回家后立即上网）。  

o 这样子女有参与感，自主感

也比较高，效果会更好。  

 

• 讲解 

• 工作纸 

投影片 

（46-49

页）、 

亲子活动

工作纸（3） 
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环

节 

时间 

（分钟） 

主题 内容 活动形式 资源/教具 

5 3 总结   投影片

（50-52

页） 

5 3 总结及问答 1) 总结工作坊重点： 

a) 要处理上网成瘾，家长应多了解子女

沉迷上网背后的原因。  

b) 上网成瘾：时间并不是唯一的指标。 

要多留意子女日常生活中会否因上网

而忽略生活各方面如社交、学业、饮

食等。  

c) 当与子女讨论屏幕时间时，要多肯定

子女的感受 （如：打机对于他们所提

供的情绪价值），避免用责备或批评等

方式去单方面说服子女，避免一刀切

禁止打机。  

d) 多用协商方式一起制订并重组日常生

活时间表，打破旧有上网习惯。  

2) 问答时间 

• 讲解 投影片

（50-52

页） 

6 3 检讨问卷   投影片

（53页）、

问卷 
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