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範疇二：促進青少年健康、愉快及均衡的發展
提示卡 - 親子活動工作紙（1）

1. 活動目的
幫助子女反思沉迷上網的影響，以提升改變的動力（減少上網時間的動機）

2. 內容指示
與子女一起寫出五個沉迷上網帶來的問題及五個減少上網的好處（學業、作息時間、家庭關係、社交、情緒等各方面）

3. 練習
每星期重溫提示卡內容
· 建議將提示卡放在當眼處（如：書桌或手機封面），提醒子女改變的原因
· 家長可每週定期與子女一起討論，以作鼓勵，以提升改變的動力

例子：
	
提示卡


	
五個沉迷上網的問題

	
五個減少上網的好處

	
· 成績退步，無法專心溫習
· 睡眠不足，早上難以起床
· 與家人溝通減少，常常爭吵
· 情緒波動，容易焦慮或煩躁
· 為打機而減少或錯過現實生活中的活動，減少與朋友外出／相處
	
· 有更多時間做運動或培養其他興趣
· 改善睡眠質素，或會較精神
· 多些時間溫習或做功課，不用臨急抱佛腳，學習更有效率
· 改善與家人的關係，少些爭吵，氣氛更融洽
· 更容易集中，情緒更穩定




	提示卡

	五個沉迷上網的問題
	五個減少上網的好處

	
1. _________________________
2. _________________________
3. _________________________
4. _________________________
5. _________________________
	
1. _________________________
2. _________________________
3. _________________________
4. _________________________
5. _________________________
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