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隨著資訊科技急速發展，互聯網已經成為現代人生活的一個
重要部分。在疫情下，孩子每天都需要使用電子屏幕產品和互聯
網進行學習，及與師長和朋友溝通。為了教育孩子健康地使用互
聯網，家長需要了解現今網上資訊文化，及訂立重要原則教導孩
子適當的知識和技巧，令他們具備自我規管的意識和能力，從而
懂得健康和獨立地去使用互聯網。

是次講座陳SIR為我們分享了孩子沉迷上網的情況、沉迷上
網對孩子的影響、如何診斷孩子是否沉迷上網、透過孩子的成長
需要，分析如何從網上獲得滿足，及家長做甚麼可以防止孩子沉
迷上網。



校長分享及向陳SIR致謝
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校長頒發電子嘉賓紀念狀給陳SIR
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陳SIR分享講座內容
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如何診斷孩子是否沉迷上網？
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1. 他會否常常記掛上網，或經常想起上網的畫面？
2. 當他迫不得已不能上網時，他會變得情緒化?
3. 他會否覺得上網的時間總是不夠?
4. 因為上網，對過往的興趣和娛樂變得不感興趣?
5. 儘管知道引起心理或社交上的嚴重後果，仍然繼續上網?
6. 當他嘗試減低上網時間，但不成功?
7. 他有否試過因為要上網而說謊?
8. 他有否試過因上網而影響與別人的關係、學習或工作?
9. 利用上網來逃避問題或負面情緒?

資料來源:精神疾病診斷與統計手冊 (Internet Gaming Disorder, DSM V)



透過滿足孩子的成長需要，
預防孩子沉迷上網
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孩子的基本需要 (5 Basic Needs by William Glasser)

◼ 愛與歸屬(Love and Belonging)
◼ 自由與自主(Freedom)
◼ 生存(Survival)
◼ 樂趣與刺激(Fun)
◼ 權力和成就感(Power)



影片分享
「健康網絡由你創」短片系列(家長篇)
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「健康網絡由你創」短片系列(家長篇) 第二集沉迷上網 - YouTube

https://www.youtube.com/watch?v=BrYioFp-lis


陳SIR總結
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◼ 珍惜家庭溝通的機會，不要讓電腦成為子女的「褓母」
◼ 避免用上網作溫習和做功課的獎勵
◼ 陪伴及指導子女健康上網，設置「家庭電腦」及使用電腦

的「家規」，鼓勵及培養子女的自律性
◼ 從小協助及陪伴子女培養多元化的興趣
◼ 設定有權限的電腦賬戶給子女使用
◼ 了解電腦及電子產品的潮流，與子女開拓話題，需要時提供指引
◼ 父母以身作則，成為孩子學習的模範



家長們

熱烈的回應
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大合照
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大合照
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