


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
提示卡 - 亲子活动工作纸（1）

1. 活动目的
帮助子女反思沉迷上网的影响，以提升改变的动力（减少上网时间的动机）

2. 内容指示
与子女一起写出五个沉迷上网带来的问题及五个减少上网的好处（学业、作息时间、家庭关系、社交、情绪等各方面）

3. 练习
每星期重温提示卡内容
· 建议将提示卡放在当眼处（如：书桌或手机封面），提醒子女改变的原因
· 家长可每周定期与子女一起讨论，以作鼓励，以提升改变的动力

例子：
	
提示卡


	
五个沉迷上网的问题

	
五个减少上网的好处

	
· 成绩退步，无法专心温习
· 睡眠不足，早上难以起床
· 与家人沟通减少，常常争吵
· 情绪波动，容易焦虑或烦躁
· 为打机而减少或错过现实生活中的活动，减少与朋友外出／相处
	
· 有更多时间做运动或培养其他兴趣
· 改善睡眠质素，或会较精神
· 多些时间温习或做功课，不用临急抱佛脚，学习更有效率
· 改善与家人的关系，少些争吵，气氛更融洽
· 更容易集中，情绪更稳定






	提示卡

	五个沉迷上网的问题
	五个减少上网的好处
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