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(I)簡介 

電腦和網絡的迅速發展，加上互聯網的跨國界特質，給人們開拓了一種嶄新的生活和

溝通模式。但當青少年沉浸在電腦網絡世界時，卻面對網絡所帶來的負面影響，「上

網成癮」就是不容忽視的不良影響之一。 

 

設計「預防上網成癮」成長課的目的是為教師提供參考資源及教案，協助他們向小五

及小六的高小學生推行互聯網教育，幫助學生建立健康的上網態度和習慣。「預防上

網成癮」成長課共有五節，每節約 35 分鐘。教師可運用所提供的教案教導學生檢視

及評估自己的上網習慣，引導學生反思沉迷上網以至「上網成癮」的不良影響，從而

培養學生上網的自控能力，減少他們沉迷上網而導致「上網成癮」的可能性。 

 

我們為學生準備了一張課程畢業證書，內附家長及學生們對健康上網的承諾，教師可

鼓勵學生及家長簽署參加，並定期檢討。學校亦可在五節成長課後舉辦相關的延伸活

動，如為全校學生舉辦推廣良好上網習慣的校本活動、教育家長如何協助子女抗拒上

網誘惑工作坊等，以強化成長課的效果，藉以預防學生沉迷網絡世界。 

  

 

(II) 「上網成癮」的徵狀及影響 

1. 「上網成癮」的徵狀 

 

「上網成癮」一般都是由一些不良的上網行為或態度開始，如放任地隨時上網或

當不開心時便上網等。當這些行為或態度演變成習慣而當事人未能適當地處理，

惡性循環便隨之形成，他們對上網的依賴程度愈發加深，上網在他們生活中的重

要性與日俱增，以致他們的家庭、學業、社交及健康方面大受影響。這時候，當

事人已進入「上網成癮」的階段。 

 

我們在設計相關教案時所採用的七種「上網成癮」徵狀，綜合了 Kimberly Young 

(1996) 及 Mark Griffiths (2008)兩位學者的觀點而成的，這七種「上網成癮」的徵

狀是： 

 

• 「上網及離線的時候，都經常想著上網」  

• 「透過上網舒緩負面情緒或得到興奮的感覺」  

• 「需要逐漸增加上網時間才感到滿足」 

• 「當減少或不上網時，感到煩惱不安」 

• 「因上網而影響正常作息時間及日常生活」  

• 「嘗試控制、減少或停止上網，但失敗」 

• 「向家人、朋友或他人說謊以隱瞞上網的時間」 

 

(以上有關 Kimberly Young 及 Mark Griffiths 兩位學者的觀點的翻譯文稿 ，部份內

容參考了香港靑年協會於 2009 年出版的《解開迷網 : 青少年沉迷上網實務探索》

的譯文)  

 

http://psychology.wikia.com/wiki/Mark_Griffiths
http://psychology.wikia.com/wiki/Mark_Griffiths
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2. 「上網成癮」的影響 

 

「上網成癮」對兒童或青少年的影響主要有以下幾方面： 

 

a. 身體健康 

由於長時間在電腦前保持一定的坐姿，缺乏體育鍛鍊，還會導致「網球肘」、

腰背痛、視力衰退等症狀。有些兒童或青少年長時間沉溺網上遊戲，甚至會出

現視覺糢糊、噁心、嘔吐、大腦過度興奮等現象，嚴重的更可造成失眠。此外，

兒童或青少年長時間沉溺上網，亦可導致減少進食及睡眠不足等問題，對身體

健康有不良影響。 

 

b. 學業方面 

儘管互聯網是一種理想的學習工具，但當學生們用網絡做一些與學習無關的事

情，沉迷上網甚至於上網成癮後，他們的學業將出現各種的問題。這些問題包

括：無法按時完成功課；沒有充足的時間準備測考；因為上網時間過長而得不

到充足的睡眠，致使上課時精神不振，影響學習，導致成績下降，荒廢學業等。 

 

c. 家庭 

當兒童或青少年上網成癮後，會漸漸減少與現實生活中的家人溝通，親子關係

受到破壞。家長很多時會提醒或勸誡他們，甚至最後與孩子發生衝突。上網成

癮的兒童或青少年甚至會向試圖阻止自己上網的家人發脾氣，或向家人隱瞞自

己的上網時間，向家長撒謊。這些行為又進一步破壞了與家人的感情，彼此變

得互不信任。 

 

d. 社交 

當兒童或青少年上網成癮後，會漸漸減少與現實生活中的朋友溝通，漸漸破壞

了與朋友的關係。他們可以為了上網而忘記所有現實生活的活動，放棄一切課

外活動或自己的嗜好。嚴重地上網成癮的兒童或青少年，除了個別家人外，不

與任何人來往，導致他們缺乏現實世界的社交生活。 

 

                                    

(III) 「預防上網成癮」成長課大綱 

 
年級 課節 課題 目的 

小
五
及
小
六 

1 「迷」網人生 1. 使學生明白上網是現代生活的一部份 

2. 讓學生初步認識「上網成癮」的徵狀 

2 「上網成癮」 使學生認識「上網成癮」的不良影響 

3 向「迷」網說「不」(一) 幫助學生認識如何改善不良上網的習慣 

4 向「迷」網說「不」(二) 1. 學生能利用以上三節所學，對自己整體生

活能作出檢視 

2. 讓學生反省自己/同學有否不良的上網習

慣/態度，探討如何作出改善 

5 健康上網 1. 肯定同學在四節課中所學的內容 

2. 鼓勵同學與家長達成一個雙方同意的「健
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康上網」行動承諾 

3. 總結第一節至本節的教學重點 
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(IV)成長課教案 

第一節:「迷」網人生 

 

課節目標： 

1. 使學生明白上網是現代生活的一部分 

2. 讓學生初步認識「上網成癮」的徵狀 

 

內容 時間 教學重點∕活動內容∕提問 教學資源/備註 

1.導引 

 

 

 

 

 

 

 

 

引起動機 

5” • 教師講述及提問： 

⎯ 你們日常如何運用互聯網？(學生自由作答/講

述) 

• 教師總結： 

⎯ 在今天，上網已成為我們生活的一部分，不同的

人有不同的上網需要和習慣，如有些人需要利用

上網洽談商業、有些人上網尋找需要的資料，也

有一些人會以上網作為娛樂。 

 

- 

5” • 出示一些有關「上網成癮」報章標題 

• 教師講述及提問： 

⎯ 的確，如果不是有節制地上網，可能會造成一些

不良的後果，請看看這些情況，是否似曾相識? 

⎯ 請學生想一想他們相識的人有否類似情況? (學生

自由作答/講述) 

 

附件一:      

報章標題 

 

2.主題活動 

• 討論故事

(一) 

• 教師簡介

「上網成

癮」的徵狀 

22” • 教師講述及提問： 

⎯ 請同學們想一想：當一個人迷上了上網活動時，

會有甚麼特別的表現(徵狀)？(學生自由作答/講

述；教師可在黑板寫下重點) 

• 教師向學生講述故事(一)  

• 教師講述及提問： 

⎯ 今天，我們看看故事(一)主角偉文上網的情況。

按附件二講故事，直至說完。 

⎯ 故事中，主角發生了甚麼事情？(參考答案：主角

向爸爸要求買電腦，最後沉迷了上網活動) 

• 教師總結： 

⎯ 偉文已經沉迷了上網，並已出現了一些「上網成

癮」的徵狀 

 

附件二:故事(一)  

 

• 教師向學生簡介「上網成癮」的徵狀： 

⎯ 「上網及離線的時候，都經常想著上網」  

⎯ 「透過上網舒緩負面情緒或得到興奮的感覺」  

⎯ 「需要逐漸增加上網時間才感到滿足」 

⎯ 「當減少或不上網時，感到煩惱不安」 

• 附件三:工作紙  
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⎯ 「因上網而影響正常作息時間及日常生活」  

⎯ 「嘗試控制、減少或停止上網，但失敗」 

⎯ 「向家人、朋友或他人說謊以隱瞞上網的時間」 

• 教師向學生再講述故事(一)，請學生想一想偉文的

表現是否符合「上網成癮」的徵狀，並讓學生完成

工作紙，紅色部份為建議答案 

• 教師和學生討論工作紙的答案，最後要強調七個

「上網成癮」的徵狀不一定會同時出現在同一個人

的身上，但只要出現了一部分，就要多加留意 

 

3. 總結 3” • 教師總結： 

⎯ 今天我們明白了上網已成為現代生活的一部

分，是沒法避免的。但我們必須時刻留意自己

有沒有過度上網。有關過度上網引起的問題，

我們會在下一節再詳細討論 

 

- 
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附件一 

 

報章標題 

 
 

 
 

 
 

2013. 1. 16 (星期二) 

2012. 12. 21 (星期五) 

2013. 2. 18 (星期一) 
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2013 年 3 月 17 日  星期日 

2012 年 9 月 11 日  星期二 
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附件二 

第一節: 「迷」網人生 

故事（一） 

「買了新電腦」 

 
 

 故事大綱 

1 

有一天，偉文向爸爸請求買電腦，用來做功課，並向爸爸保證會善用電   

腦。爸爸亦叮囑偉文要適當使用電腦。 

 

2 
買了電腦後，偉文的確能善用電腦做家課，並會限制自己的使用時間。 

 

3 

當同學知道偉文買了新電腦，便向他介紹玩 online-game，於是偉文開 

始迷上了網上遊戲。 

  

4 
偉文感到 online-game很好玩，特別是在「升呢」時，更叫人興奮。 

 

5 

於是，偉文每天放學後立即回家玩網上遊戲。而他在上課時，心中也時常

想著上網。 

 

6 

漸漸地，偉文再沒有與趣參與其他家庭活動或學校活動，只是將全副精神

放於 online-game上。 

 

7 
偉文已不分日夜地上網，只要一有時間就會上網了。 

 

8 
由於休息不足，偉文上課時感到疲倦，時常打瞌睡。 
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 附件三 

第一節:「迷」網人生 

工作紙（一） 

「買了新電腦」 

 

請按照圖片內容，診斷一下偉文在不同的階段中是否已有了「上網成癮」的徵狀，再

從下列徵狀中選取代表的英文字母，填在空格中。 

(注意：如認為圖片中沒有顯示偉文已出現「上網成癮」的徵狀，可以留空) 

 

圖片 徵狀  圖片 徵狀 

1 

 

/  5 

 

a, e 

2 

 

/  6 

 

e 

3 

 

/  7 

 

c 

4 

 

b  8 

 

e 

 

a.  「上網及離線的時候，都經常想著上網」  

b. 「透過上網舒緩負面情緒或得到興奮的感覺」  

c.   「需要逐漸增加上網時間才感到滿足」 

d. 「當減少或不上網時，感到煩惱不安」 

e.    「因上網而影響正常作息時間及日常生活」  

f.   「嘗試控制、減少或停止上網，但失敗」 

g.  「向家人、朋友或他人說謊以隱瞞上網的時間」 
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第二節: 「上網成癮」睇真 D 
 

課節目標： 

使學生認識「上網成癮」對人的不良影響 

 

內容 時間 教學重點∕活動內容∕提問 教學資源/備註 

1.導引 3” 教師先和學生重温第一節提及的七個「上網成癮」徵狀。 

 

 

加深概念 15” • 同學根據「上網成癮」的七個徵狀，指出故事（二）

及（三）的徵狀 

• 每組只需完成一張工作紙，即有關工作紙(一)或工作

紙(二)。 

• 附件一: 

• 故事（二）及

(三) 

• 工作紙(一) 

及(二)  

2.主題活動 

 

17” 教師安排分組活動：分組活動–「跟住會點?」 

 

⎯ 教師分派每組一張工作紙(三)的其中一個個案，請

學生為故事的主角編寫一個數年後的結局，結局的

情節必須包括「上網成癮」徵狀對主角長遠的不良

影響，學生可按「學業」、「家庭」、「社交」、「身體

健康」四方面去編寫。 

⎯ 教師可揀選一至兩個情節最豐富或最合理的故

事，並由負責的組别讀出。 

⎯ 教師亦可重申第一節提及的報章標題，來對照學生

所提出「上網成癮」徵狀長遠的不良影響。 

（教師參考答案： 

過度上網對主角在數年後的不良影響，包括以下各方

面: 

1. 學業方面: 

主角因沉迷上網，導致身體過度疲勞，上課時沒精打

采，又經常遲到、缺課，影響學業，導致留級，甚至

遲遲未能完成中學課程。 

2. 家庭方面: 

經常沉迷上網，與家人的溝通減少，關係日漸疏離，

雙方亦經常在使用電腦問題上引起爭執。 

3. 社交方面: 

因在現實生活中已甚少與人交談，主角在數年後基本

上除網友外，身邊已沒有朋友。 

4. 身體健康方面: 

經常日以繼夜上網，數年間，筋骨肌肉已有勞損的情

況。另外，由於睡眠不足及沒有定時進食，以致經常

生病，健康日差。) 

 

• 工作紙(三)  

• 教師參考答案 

 

3.總結 3” • 教師總結：在過去兩個教節，同學們已認識到「上網

成癮」的徵狀及對我們的影響。因此，我們更要培養

一些良好的上網習慣，才可以做個健康的網友。 

 

- 
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附件一 

第二節: 「上網成癮」睇真 D 

故事（二） 

「上網？不上網？」 
 

 故事大綱 

1 
晉杰是有玩 online-game習慣的。 

 

2 
父母時常提醒晉杰需要小心安排時間做功課，而不可用太多時間上網。 

晉杰稱功課不多，會很快完成。 

3 
由於晉杰用電腦的時間越來越長，令父母十分擔心，因而出言指責。 

 

4 
晉杰也感到羞愧，於是心中出現了掙扎。 

 

5 
晉杰曾經嘗試停止上網，但在不上網時心粹不寧。晉杰反而感到上網可令

自己心情愉快，於是決定繼續上網。 

6 
晉杰的情況變本加厲，而所用的時間亦漸漸增多，一天中可能會用上 6、7

小時來上網。 

7 
為了上網，晉杰可以廢寢忘餐，而且到了深夜仍不願睡覺。 

 

8 
由於只是記掛著上網，於是晉杰的學業越來越差，不是欠交功課就是遲到。 

 

 

 

故事內容（三） 

「網絡知己」 

 
 故事大綱 

1 
珍妮感到生活不如意：時常被師長責備，認為朋友不體諒自己，父母又諸

多要求。 

2 
於是，她在網上向網友訴心聲，得到認同。 

 

3 
珍妮開始認為只有網友才明白自己，於是長時間沉迷網上聊天世界。 

 

4 
漸漸地，珍妮與網友的溝通多於現實朋友。 

 

5 
珍妮的行為令爸爸十分擔心。 

一天， 爸爸下班時見到珍妮又在上網，於是向她詢問是否已玩了很久。 

6 
珍妮為免被責備，聲稱自己只是用了很少時間上網。 

 

7 
珍妮開始拒絕朋友約會，也不與家人朋友溝通。 

 

8 
不知不覺間，珍妮變得自我封閉、孤獨。 
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附件二 

第二節: 「上網成癮」睇真 D 

工作紙(一) 

「上網？不上網？」 

 

請按照圖片內容，診斷一下晉杰在不同的階段中是否已出現了「上網成癮」的徵狀，

再從下列徵狀中選取代表的英文字母，填在空格中。 

  

(注意：如認為圖片中沒有顯示晉杰已出現「上網成癮」的徵狀，可以留空) 

 

圖片 徵狀  圖片 徵狀 

1 

 

a, e  5 

 

f 

2 

 

e  6 

 

c 

3 

 

e  7 

 

e 

4 

 

d  8 

 

e 

 

 

a. 「上網及離線的時候，都經常想著上網」  

b. 「透過上網舒緩負面情緒或得到興奮的感覺」  

c. 「需要逐漸增加上網時間才感到滿足」 

d. 「當減少或不上網時，感到煩惱不安」 

e. 「因上網而影響正常作息時間及日常生活」  

f. 「嘗試控制、減少或停止上網，但失敗」 

g. 「向家人、朋友或他人說謊以隱瞞上網的時間」 
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第二節: 「上網成癮」睇真 D 

工作紙(二) 

「網絡知己」 

 

請按照圖片內容，診斷一下珍妮在不同的階段中是否已出現了「上網成癮」的徵狀，

再從下列徵狀中選取代表的英文字母，填在空格中。 

  

(注意：如認為圖片中沒有顯示珍妮已出現「上網成癮」的徵狀，可以留空) 

 

圖片 徵狀  圖片 徵狀 

1 

 

/  5 

 

c 

2 

 

b  6 

 

g 

3 

 

b  7 

 

/ 

4 

 

b  8 

 

/ 

 

a. 「上網及離線的時候，都經常想著上網」  

b. 「透過上網舒緩負面情緒或得到興奮的感覺」  

c. 「需要逐漸增加上網時間才感到滿足」 

d. 「當減少或不上網時，感到煩惱不安」 

e. 「因上網而影響正常作息時間及日常生活」 

f. 「嘗試控制、減少或停止上網，但失敗」 

g. 「向家人、朋友或他人說謊以隱瞞上網的時間」 
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第二節: 「上網成癮」睇真 D 

工作紙（三） 

(1)「買了新電腦」 

 

1 

 

5 

 

2 

 

6 

 

3 

 

7 

 

4 

 

8 

 
 

 

數年後，偉文…__________________________________________________ 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 



 

  15 
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第二節: 「上網成癮」睇真 D 

工作紙（三） 

(2)「上網？不上網？」 

 

1 

 

5 

 

2 

 

6 

 

3 

 

7 

 

4 

 

8 

 
 

 

數年後，晉杰…__________________________________________________ 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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第二節: 「上網成癮」睇真 D 

工作紙（三） 

 (3)「網絡知己」 

 

1 

 

5 

 

2 

 

6 

 

3 

 

7 

 

4 

 

8 

 
 

數年後，珍妮…_________________________________________________ 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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第三節:向「迷」網說「不」(一) 
課節目標： 

幫助學生認識如何改善不良上網的習慣 

 

內容 時間 教學重點∕活動內容∕提問 教學資源/備註 

1.導引 

 

5” • 教師與學生重温第二節個案（一）、（二）及（三）的

故事內容及主角的不良上網習慣∕態度。(學生自由

作答) 

 

列出七項徵狀及

故事內容 

 

2.主題活動 

 

 

25” • 教師講述 

⎯ 教師指出故事主角在個案（一）、（二）及（三）的

想法/說話內容： 

個案（一） 

1. 做機王好威 

2. 打多陣先 

3. 仲差少少就爆機 

4. 爆多一關先 

5. 我攞到很多寶物 

6. 出街夏天曬，冬天凍，留在家中玩 game舒服D！ 

7. 運動唔好玩嘅，成身臭汗，又腰酸骨痛。 

8. 和同學踢波，成日都係我守龍，好悶！不如打

機算吧！ 

9. 放假阿爸梗係要去飲茶，我都唔鍾意吃點心，

留在家中玩 game 好 D！ 

10.個個同學都是打到很夜才瞓覺 

11.打完這個 level 才瞓覺 

 

個案（二） 

1. 功課使咩做！ 

2. 我做功課超快，駛咩咁快做！ 

3. 功課遲Ｄ做都得。 

4. 唔肚餓呀，打多陣先至食啦！ 

5. 都話唔肚餓，爆理呢關先食都唔遲！ 

6. 食塊餅得架喇，廢事阻住打機！ 

 

個案（三） 

1. 佢地都唔 happy 我，我好唔開心，咪去上網揾 D 

friend 

2. 網上 D friend 都話我慘，Miss 阿 Sir 成日鬧我，

媽咪老竇又成日訛我，佢地都唔明白我。D 同

學又玩針對，佢地都唔係 friend！唉！都係網上

D friend 明白我！ 

3. D 同學玩針對，佢地都唔係 friend！唉！個個都

係咁，廢事睬佢地！ 

4. 網上 D friend 都話撐我，都話我無錯！ 

工作紙及信封

（內藏本節工作

紙建議答案的字

條） 
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⎯ 請同學們試試去建議故事（一）、（二）及（三）的

主角如何去解決沉迷上網的問題(學生自由作答) 

 

• 教師安排分組活動： 

⎯ 教師向各組提供內藏字條的信封，每張字條有一個

建議，或許能提醒個案主角要小心自己上網的不良

態度。 

⎯ 學生分組討論如何利用這些字條去建議個案（一）、

（二）及（三）的主角去解決沉迷上網的問題，並

將字條貼在工作紙上。 

⎯ 各組同學完成後，安排某小組簡單滙報，但須向其

他同學解釋所選字條上的建議怎樣可改變個案主角

的不良上網習慣∕態度。 

⎯ 其他小組的同學也可表達自己的意見，教師可即時

回應。 

 

3. 總結 5” 教師總結同學們分組滙報的要點，並加以補充。 

 

 

4. 家課  為個案（一）、（二）及（三）主角設計口號及海報，鼓

勵他們改善不良的上網習慣∕態度，於第五節時展示。 
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附件一 

第三節:向「迷」網說「不」(一) 

工作紙 

故事（一） -「買了新電腦」 

 

在信封內找到適合的字條，貼在最右欄的相關空格內，以挑戰偉文、晉杰和珍妮的想法，從而改善上網的習慣/態度。 

 偉文對「打機」、「其他活動」和「睡覺」的想法 你會如何挑戰偉文的想法？ 

 

對「打機」的想法： 

• 做機王好威 

• 打多陣先 

• 仲差少少就爆機 

• 爆多一關先 

• 我攞到很多寶物 

建議答案： 

• 打機過了一關還有很多關、很多 Level，根本不能夠一次過完成 

• 應先處理重要的事情，如做功課及温習，然後才打機 

• 打爆機代表甚麼?成功地打爆機對你的前途沒有幫助?若不能打爆

機，莫非便甚麼也拖延不幹? 

• 每次打機都應預先設定時限，有計劃地控制打機時間 

• 攞到的所謂寶物是虛擬的 

 

對「其他活動」的想法： 

• 出街夏天曬，冬天凍，留在家中玩 game 舒服

D！ 

• 運動唔好玩嘅，成身臭汗，又腰酸骨痛。 

• 和同學踢波，成日都係我守龍門，好悶！不如

打機算吧！ 

• 放假阿爸梗係要去飲茶，我都唔鍾意吃點心，

留在家中玩 game 好 D！ 

建議答案： 

• 留在家中也可以有其他活動，不一定只是打機 

• 運動可以令你身體健康，常常多點運動，便不容易腰酸骨痛 

• 上網是單獨的活動，參加群體活動，如足球、籃球等是比較好的

選擇 

• 要珍惜和家人相處的時間，不是每個父母都有時間陪伴子女 

 

對「睡覺」的想法： 

• 個個同學都是打到很夜才瞓覺 

• 打完這個 level 才瞓覺 

建議答案： 

• 不要給自己藉口，很多同學也早睡早起 

• 睡眠不足有礙健康 
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第三節:向「迷」網說「不」(一) 

故事（二）-「上網？不上網？」 

 晉杰對「做功課」和「吃飯」的想法 你會如何挑戰晉杰的想法？ 

 

對「做功課」的想法： 

• 功課使咩做！ 

• 我做功課超快，駛咩咁快做！ 

•  功課遲Ｄ做都得 

建議答案： 

• 做完功課先至玩 

• 讀書要緊 

• 機可以明天先至打，功課不能明天先做 

• 唔做功課要留堂 

• 做功課過急很容易做錯 

 

對「吃飯」的想法 

• 唔肚餓呀，打多陣先至食啦 

• 都話唔肚餓，爆埋呢關先食都唔遲！ 

• 食塊餅得架喇，廢事阻住打機 

建議答案： 

• 要有正常的食飯時間 

• 沒有正常的飲食習慣，遲早胃病 

• 不是吃飯阻礙你打機，而是打機阻礙你正常飲食習慣 

故事（三） -「網絡知己」 

 珍妮對「網上交朋友」的想法： 

• 佢地都唔 happy 我，我好唔開心，咪去上網揾 

D friend 
• 網上 D friends 都話我慘，Miss 阿 Sir 成日鬧

我，媽咪老竇又成日訛我，佢地都唔明白我。

D 同學又玩針對，佢地都唔係 friend！唉！都

係網上 D friend 明白我！ 

你會如何挑戰珍妮的想法？ 

 

建議答案： 

• 當有唔開心時，可以揾人傾下  

• 你網上 D friends 話撐你話明白你就易，你估佢地真係明白你？真

係撐到你？ 

• 試吓參加課外活動，找些有共同興趣的同學一起玩 

• 可以與父母、師長或專業社工傾吓心事，上網解決不到問題 
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• D 同學玩針對，佢地都唔係 friend！唉！個個

都係咁，廢事睬佢地，都係網上 D friend 好！ 

• 網上 D friends 都話撐我，都話我無錯！ 

 

 

 

請沿虛線剪下答案，供學生完成工作紙。以下紙條可供兩組使用。 

 

打機過了一關還有很多關、很多 Level，根本不能夠一次過完成 打機過了一關還有很多關、很多 Level，根本不能夠一次過完成 

應先處理重要的事情，如做功課及温習，然後才打機 應先處理重要的事情，如做功課及温習，然後才打機 

打爆機代表甚麼?成功地打爆機對你的前途沒有幫助?若不能打爆

機，莫非便甚麼也拖延不幹? 

打爆機代表甚麼?成功地打爆機對你的前途沒有幫助?若不能打爆

機，莫非便甚麼也拖延不幹? 

每次打機都應預先設定時限，有計劃地控制打機時間 每次打機都應預先設定時限，有計劃地控制打機時間 

攞到的所謂寶物是虛擬的 攞到的所謂寶物是虛擬的 

留在家中也可以有其他活動，不一定只是打機 留在家中也可以有其他活動，不一定只是打機 

運動可以令你身體健康，常常多點運動，便不容易腰酸骨痛 運動可以令你身體健康，常常多點運動，便不容易腰酸骨痛 

上網是單獨的活動，參加群體活動，如足球、籃球等是比較好的

選擇  

上網是單獨的活動，參加群體活動，如足球、籃球等是比較好的

選擇  

要珍惜和家人相處的時間，不是每個父母都有時間陪伴子女 要珍惜和家人相處的時間，不是每個父母都有時間陪伴子女 

不要給自己藉口，很多同學也早睡早起 不要給自己藉口，很多同學也早睡早起 

睡眠不足有礙健康 睡眠不足有礙健康 
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做完功課先至玩 做完功課先至玩 

讀書要緊 讀書要緊 

機可以明天先至打，功課不能明天先做 機可以明天先至打，功課不能明天先做 

唔做功課要留堂 唔做功課要留堂 

做功課過急很容易做錯 做功課過急很容易做錯 

要有正常的食飯時間 要有正常的食飯時間 

沒有正常的飲食習慣，遲早胃病 沒有正常的飲食習慣，遲早胃病 

不是吃飯阻礙你打機，而是打機阻礙你正常飲食習慣 不是吃飯阻礙你打機，而是打機阻礙你正常飲食習慣 

當有唔開心時，可以揾人傾下 當有唔開心時，可以揾人傾下 

你網上 D friend 話撐你話明白你就易，你估佢地真係明白你？真

係撐到你？ 

你網上 D friends 話撐你話明白你就易，你估佢地真係明白你？

真係撐到你？ 

試吓參加課外活動，找些有共同興趣的同學一起玩 試吓參加課外活動，找些有共同興趣的同學一起玩 

可以與父母、師長或專業社工傾吓心事，上網解決不到問題 可以與父母、師長或專業社工傾吓心事，上網解決不到問題 
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第四節:向「迷」網說「不」(二) 
 

課節目標： 

1. 學生能利用以上三節所學，對自己整體生活能作出檢視 

2. 讓學生反省自己/同學有否不良的上網習慣/態度，探討如何作出改善 

內容 時間 教學重點∕活動內容∕提問 教學資源/備註 

1.導引 

 

3” • 同學昨天在家中有否上網？上網的內容是甚麼及時

間有多久？ 

(學生自由作答) 

 

- 

2.主題活動 

 

29” • 教師講述 

• 教師向學生派發附件一「自我核對表」，並講解核對

表內容，聲明要按真實情況填寫，亦不需寫上姓名 

• 每位學生用 3 至 5 分鐘以不記名方式填寫核對表 

• 教師收集所有填寫了的核對表，將學生分成小組，再

將這些核對表分發給不同組別，供學生討論 

• 學生分組討論，看看同學有否一些不良的上網習慣∕

態度，為甚麼那些是不良的習慣，請同學利用第三節

所學到的去建議同學如何改善〔完成工作紙〕 

• 同學滙報分組討論結果 

• 教師收回所有「自我核對表」（附件一） 

附件一:「自我核

對表」 

附件二:工作紙 

- 網絡醫生 

 

備註：如教師在

檢視同學交回的

「自我核對表」

時，發現有個別

核對表內容顯示

學生已經有沉迷

上網甚或「上網

成癮」的問題，

亦請教師於本節

以外時間與該班

的同學討論這些

案例，讓同學更

明白問題的嚴重

性及解決方法。 

 

3. 總結 3” • 教師總結： 

⎯ 上網本身並不是一件壞事，問題是我們是否懂得好

好利用這件工具去完成工作，而過份使用/不當使

用是會引致很嚴重的後果 

 

 

4. 家課  提示：同學須於第五節前完成上節功課，為個案（一）、

（二）及（三）的人物設計口號及海報（參閱第

三節的家課） 
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附件一 

第四節:向「迷」網說「不」(二) 

「自我核對表」 

 
在過去的一個月裏:  

 是

（） 

否

（） 

我在不上網時仍會想著和上網有關的事情。   

當情緒低落時，上網會使我變得心情舒暢。   

我上網的時間越來越長。   

我不能有計劃地控制自己的上網次數。   

若我不能上網，我會變得煩躁不安或焦慮。   

為了上網，我會減少其他娛樂的時間。   

為了上網，我會減少了學習的時間。   

我會因上網錯過吃飯、上課或與同學在一起的時間。   

我曾經向父母∕師長隱瞞我實際用了多少時間上網。   

當我想減少自己上網時間的時候，我總不能做到。   

 

請按自己於以下四類上網活動的時間長短，填上「1」, 「2」,「3」

及「4」。 「4」是用最多時間、「1」是用最少時間的。 

瀏覽網頁（娛樂消閒） 

學習用途 

與他人溝通 (例如即時訊息、 Blog 等) 

玩網上遊戲 
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附件二 

 

第四節:向「迷」網說「不」(二) 

工作紙 - 網絡醫生 
                   

 

 例子 原因 你會如何建議同學去改善 

不 

 

良 

 

上 

 

網 

 

習 

 

慣 

1. 

 

 

 

  

2. 

 

 

 

  

3. 

 

 

 

  

4. 

 

 

 

  

5. 

 

 

 

  

6. 
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第五節: 健康上網 
 

課節目標： 

1. 肯定同學在四節課中所學的內容 

2. 鼓勵同學與家長達成一個雙方同意的「健康上網」行動承諾 

3. 總結第一節至本節的教學重點 

 

內容 時間 教學重點∕活動內容∕提問 教學資源/備註 

1.導引 

 

3” 教師提問學生在過去四節的學習要點，如「上網成癮」

的徵狀及澄清沉迷上網的謬誤想法(學生自由作答) 

 

- 

2.主題活動 

 

29” • 分組活動 

⎯ 學生分組討論每位同學設計的口號及海報，每位同

學要向組員介紹自己設計的口號及海報背後的原

因(建議時限：5-10分鐘) 

⎯ 完成後，教師提供評審準則，按內容充實、感染力、

創意程度等，每組選出最好的口號及海報 

⎯ 每組最好的一份作品的負責學生向全班滙報，並要

介紹設計的口號及海報背後的原因 

⎯ 建議教師將每組選出的口號及海報展示在課室的

壁佈板，提醒同學不要沉迷上網 

 

• 教師派發證書 

⎯ 教師派發證書（附件一），對學生的學習作出鼓勵 

⎯ 請學生承諾日後健康上網，並簽署「健康上網」行

動承諾書，可再正式地一起宣讀承諾，加強果效 

⎯ 教師除讓學生作出承諾，遵守上網的守則外，亦必

須向家長作出呼籲，讓家長參與其中，作出支持，

請學生回家邀請家長簽署承諾 

⎯ 教師可按情況，安排在其他時間(例如:班主任課)

進行是節活動 

 

附件一: 證書 

(把行動承諾書

印於證書背面 )   

3. 總結 3” 教師總結第一節至本節的教學重點。 
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附件一 

20  -20     

建議參加「健康上網」行動承諾的學生與家長共同遵守以下承諾:     
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*建議參與「健康生活齊創建」承諾行動的同學與家長共同遵守
以下承諾：

◼ 健康上網守則:
◼ 同學同意:

◼ 每天必須先完成功課才上網 (與學業有關的上網活動除外);

◼ 每天上網時間不超過____小時;

◼ 每天睡覺時間不少於____小時;

◼ 積極參與學校的課外活動;

◼ 參加區內合適的興趣班;

◼ 定期與父母檢討計劃的成効。

◼ 日期 :____________           學生簽署:______________________

◼ 家長同意:

◼ 每天儘量抽空與子女傾談，了解子女的感受與需要;

◼ 容許子女在不影響學業及正常生活規的前題下，每天上網但時間不超過同學提出的時數;

◼ 鼓勵子女參與上網以外的活動;

◼ 定期與子女檢討計劃的成效。

◼ 日期 :____________            家長簽署:______________________
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