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範疇二：促進青少年健康、愉快及均衡的發展
提示獸 – 親子活動工作紙（2）
1. 活動目的
建立一個可視像化的提示角色，協助子女在困難時刻（如：難以停止上網） 作出明智的選擇
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2.  活動內容
I. 為提示獸命名：
· 如果我要給予一個名稱，我會稱呼它為 _______________________。
II. 製作提示獸：
· 提示獸可以是任何子女喜歡的角色
· 於提示獸上寫上鼓勵／提醒句子：
A) 提醒語句例子：
	情境1： 
沉迷打機／不停刷影片時
	· 「我已經玩左超過______分鐘，係時候休息一下。」
· 「我唔可以再拖今日嘅功課，如果唔係我可能要捱通宵做，或者做唔切。」
· 「我可以選擇停一停，證明我並唔係被遊戲控制嘅人，我有節制能力。」
· 「我唔需要一直online，我啲朋友先會鍾意我。」

	情境2：
無止境地滑手機／社交媒體
	· 「我只係想放鬆，但碌電話並無真正讓我好好休息。」
· 「我本來只係想碌一下電話，但依家已經過左___分鐘。」
· 「我可以選擇熄左電話／電腦／平板，去做一啲真正令我開心嘅事，例如：同屋企人／朋友玩桌上遊戲／聊聊天／行街／食飯。」

	情境3：
父母要求我停止上網時，感到反感
	· 「父母並唔係一刀切唔比我打機，而係擔心我太迷沉上網，會影響學業、情緒、作息及人際關係。」
· 「事先已約法三章，提示獸一出場，全家包括我都應該停止用所有電子產品。」

	情境4：
情緒低落、想逃避現實
	· 「我依家唔開心，但不停上網並唔會真正解決問題。如果我覺得悶或者唔開心，我可以搵人傾，而唔係一個人滑手機。」
· 「我唔係孤軍作戰，屋企人一直都陪住我去面對眼前嘅困難。」

	情境5：
成功減低上網慾望後

	· 「雖然我覺得好難，但我做到啦！我比尋日減少左____上網時間！有進步！其實我靠自己都可以自律！」







B) 小貼士：如何讓提醒語句更有效？
· 用第一人稱：「我可以…」、「我選擇…」加強子女的主動性與掌控感
· 具體化情境：語句越貼近子女的日常，越容易產生共鳴
· 鼓勵子女表達感受：如「我感到…但我仍然可以…」，幫助子女辨識與調節情緒
· 加入自我肯定的元素：如「我做到啦！」，讓子女看到自己的努力與進步

C) 事前協商好：「提示獸一出場，全家必須停止上網／用電話」
· 讓子女明白不只是自己需遵守電子產品使用時限，父母也會一起用行動，以身作則
D) 提示獸會於什麼時候需要出場？
· 當我難以停止上網或面對父母提醒不果時，我／父母可拿出提示獸
· 我會讀出提示語句，幫助自己冷靜下來，並反思現時上網的習慣／心態
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