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智 Smart 新世代(小学篇) 

  相信你会同意，电脑和视像游戏机都是我们的「好朋友」。当我们觉

得沉闷的时候，只要玩玩游戏机或上网看看卡通片，时间就会不经不觉地

过去。有了上网和打机这些共同的兴趣，我们和朋友之间就有更多的话题

和乐趣。互联网也是我们学习的「好帮手」，它可以帮我们搜寻资料去完

成功课，也可令我们学会各种新奇有趣的知识。 

 

        电脑和游戏机确实是我们的「好朋友」和「好帮手」，不过，如果我

们不懂得适当地使用电脑，就会影响我们的身心健康。以下一些建议，有

助我们安全及健康地使用互联网及电子屏幕产品。这些建议包括一般原则

「智Smart 宣言（DARES）」、「常见个案」及十个「健康贴士」。就让

我们齐来宣读「智Smart宣言」(DARES)，加入「智Smart新世代」的行

列！ 
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智 Smart 宣言：「我敢 我做 (DARES)」 

1) 均衡发展，潜能尽现  (Development) 

我们要建立健康而平衡的生活习惯，学会妥善分配时间，参与各种有

益身心的课外活动，发掘自己多方面的兴趣和潜能。我们要善用互联

网去接收一些适合我们的资讯，发挥我们的创意。 

 

2) 先知先觉，提高警觉  (Awareness) 

我们要增加对资讯科技的认识，要清楚了解网上可能遇到的问题，学

会在网上好好保护自己，不受别人的欺骗或伤害。 

 

3) 尊重了解，信任关怀  (Respect) 

父母和我们订立使用电脑的协议和规则，目的并非是要束缚我们，而

是要提供一个可以遵从的框架，让我们可以好好善用电脑。因此，我

们应该尊重父母和老师的意见。在网上平台阅读别人的言论或与别人

沟通时，应持有尊重态度，不可评击别人。 

 

4) 有商有量，分享心得  (Effective Communication) 

我们应该多与父母一起分享上网的乐趣，或一起浏览有趣的网站。平

日也可以主动告诉他们，我们最喜欢在网上做什么或那些游戏最受人

欢迎等。有了这些共同话题和体验，父母也会更加容易明白我们。 

 

5) 主动求助，寻找支援  (Seeking Help) 

面对网上世界的各种挑战和困难时，我们未必有能力独自解决，若能

主动向父母和老师求助，他们一定愿意帮助我们一起解决问题。 
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智 Smart 聊天室 

个案一 

「妈妈限制我每天只可以上网半小时，但我觉得不足够。我多次向妈妈争

取加时，但她始终都不准许，怎么办？」 

 

话你知 

1. 父母并不是禁止我们用电脑和玩视像游戏，只是希望我们有节制地使

用。只要我们能够有目的和适度地使用，父母就会比较放心，不会盲

目禁止。 

2. 上网可以做的事有很多，你可能同时会利用电脑做功课、上网玩视像

游戏、看卡通片，或者浏览一些有趣的网站，容易不经不觉花多了时

间，而影响日常生活和学业。 
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智 Smart 小锦囊 

1. 尝试心平气和地与妈妈沟通，主动告诉她有关你使用电脑的情况，例

如平日上网会做什么、会浏览哪些网站、玩什么视像游戏等。当妈妈

了解多一点，她的顾虑也会少一点。 

2. 多聆听妈妈的意见，以及了解她的感受和忧虑。 

3. 尝试自我检讨，留意自己有没有花过多时间上网，影响功课、休息和

日常生活。 

4. 使用电脑时要有明确的目标，完成后便关机离开，避免长时间启动电

脑，减少随意或漫无目的地使用。 

5. 用行动上证明自己是个自律的孩子，懂得有节制地上网。为自己订立

时间表，妥善分配学习、娱乐和休息时间，保持健康的作息习惯和规

律。 

6. 和父母要有商有量地制订使用电脑的协议，订立一个大家都可以接受

的安排，例如先做功课后打机、每晚最迟十时关电脑。有了这些协

议，就要遵守诺言，付诸实行。 
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个案二 

「我最喜欢上网玩视像游戏，不能上网时，也会继续玩手提视像游戏机。

爸妈经常责怪我只顾玩视像游戏，其他事情全都不理。我觉得很不开心，

该怎么办？」 

 

 

话你知 

1. 过分沉迷视像游戏，容易令我们因为不能上网而感到失落或情绪不

安。 

2. 在周末或长假期的空余时间较多，容易不经不觉花多了过多时间在视

像游戏之上。 

3. 尝试参与不同类型有益身心的娱乐。 
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智 Smart 小锦囊 

1. 我们可以对自己说：「再多打十分钟便要停，我还有很多其他事情可

以做。」为自己订立一些「暂停时间」，暂时关掉电脑，休息一下。 

2. 设定每星期的上网时限，或规定只可在周末才玩的视像游戏。长假期

开始时， 需为自己设下合理的使用时限。 

3. 参与不同的活动去寻找乐趣，除了上网之外，玩砌图游戏、做手工或

看图书等，也是很好的消闲娱乐。 

4. 尝试多与家人相处，多告诉他们学校内发生的事情、学习上的得与

失、与同学之间的相处等。也可与他们一起进行不同的活动，如下

棋、打球、踏单车或游泳等。 
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个案三 

「我有时会和哥哥一起玩网上视像游戏，哥哥喜欢玩的游戏通常都是打打

杀杀的，最初我都会觉得这些游戏很血腥，但多玩几次之后，我又觉得很

刺激好玩。妈妈知道我们玩这些游戏之后，就不准我们再玩，怕我们会有

『暴力倾向』，我想知道是不是真的？」 

 

 

话你知 

1. 接触视像游戏中的暴力内容，确实会对我们造成不良的影响，可使我

们对暴力变得习以为常。因此，父母的担忧是可以理解的。 

2. 很多非暴力的游戏同样是刺激而具挑战性的。 

3. 很多好玩的视像游戏，其实都是内容健康而且富教育意义的。 
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智 Smart 小锦囊 

1. 选择网上视像游戏时，我们应该挑选一些适合儿童的产品，避免接触

暴力、色情和充斥粗言秽语及不良行为的内容。 

2. 可以和父母一起选择一些适合自己的视像游戏，多留意一些有益、有

趣而可靠的游戏网站，也可以考虑老师向我们推介的游戏网站。 

3. 选择一些和自己兴趣相关的网上视像游戏，例如运动、棋艺或策略游

戏等。  

4. 在现实生活中，多参与一些羣体活动，例如捉迷藏、玩战棋、桌上游

戏、模拟游戏等。 
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个案四 

「我的同学最近流行上一些交友网站去结识新朋友，我也很想尝试一下。

不过，假如要在网上登记成为会员，我需要提供姓名、性别、年龄、电邮

地址等资料，还要上载自己的照片。我究竟应该提供真实的资料，还是虚

构一个身分去登记？」 

 

 

话你知 

1. 我们不宜在网上结交新「朋友」。 

2. 要保护个人私隐，避免在网上发放过多个人资料 

3. 网上世界存在许多虚拟空间，难以分辨真伪，容易遇上骗子和坏人。 

4. 那些在网上认识的「朋友」并不是真正的朋友，有些人可能会隐藏自

己的真正身分，或以伪冒的身分去接触我们。 

5. 在网上公开过多个人资料，容易被人利用资料做出恶作剧，令我们受

到伤害。 

6. 在网上结识朋友，容易忽略了现实生活中的社交生活，减少认识新朋

友的机会，原来的朋友亦会慢慢疏远，令社交圈子缩窄。 

7. 在网上只以文字表达自己，减少面对面的接触，也会影响沟通和社交

技巧的发展。 
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智 Smart 小锦囊 

1. 网上陷阱多，我们要顾及个人在网上的安全，避免在网上公开过多个

人资料，例如全名、出生日期、相片、学校名称、地址、电邮地址、

电话号码及日程等。宜以真实的身分与家人和现实生活中认识的朋友

在网上沟通。 

2. 对网上的陌生人要保持警觉，切勿回复他们传来的信息。不要与陌生

人在网上聊天或与网友见面。多留意网上陷阱的新闻，提高警觉。 

3. 遇到问题时，要及时与父母或老师商量。 

4. 尝试透过不同渠道结识朋友，在现实生活中建立正常的社交圈子，多

留意不同团体或学校举办的活动，例如义工服务、体育训练、兴趣小

组等。 
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个案五 

「我平时喜欢和同学在网上聊天。不过，最近有些同学总是在网上公开讲

别人的坏话，说一些很过分的笑话，有时甚至会夹杂一些粗口，令别人感

到难受。我试过因为不参与他们的讨论，而被人不停取笑和责骂。我觉得

他们真的很过分，我应该怎样做？」 

 

话你知 

1. 其实你的同学所做的事已是「网上欺凌」。只要是透过电邮、短讯、

网页、网上讨论区等发放侮辱性的信息或作人身攻击，就是「网上欺

凌」。 

2. 你选择不参与欺凌的言论，不在网上恶意攻击他人，你是做得对的。 

 

 

智 Smart 小锦囊 

1. 学习尊重持有不同意见的人，同时要明辨是非。以适当的态度和别人

在网上沟通，坚持不作恶意批评或粗言秽语。 

2. 面对网上欺凌，要实时通知父母、老师或其他可以信赖的成年人，和

他们商量解决问题的方法。 

3. 发现其他人受欺凌时，不要煽风点火，也不要袖手旁观，要主动通知

父母和老师。  

4. 我们应该保留对方的恶意留言作为 

证据，以便作出适当的跟进。 

5. 面对别人网上的攻击，我们应避免 

继续在网上作出回应或报复，以免 

进一步刺激对方的情绪，引发更多 

网上的人身攻击。 
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个案六 

「我在上网的时候，有时会闪出一些色情网站。有些朋友曾向我介绍他们

看过的色情网站。爸妈不准我看，但我真的很好奇，很想再看多一些。我

想知道我这样是不是很坏？」 

 

话你知 

1. 儿童踏入青春期，开始对性感到好奇，其实是正常不过的事。 

2. 网上色情资讯泛滥，内容可能包含不正确的性知识及错误的价值观。

长期接触网上色情资讯，有可能为我们带来不良的影响。 

 

智 Smart 小锦囊 

1. 我们应该远离色情资讯，避免受不良资讯影响。 

2. 我们要从适当的途径获取正确的性知识。假如对性有好奇或疑问，可

以尝试向父母、老师或社工提出，他们会乐意解答和提供指引。 
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健康「贴士」 

 

健康「贴士」是为使用网络及电子屏幕产品时提供的一些参考，从而减少

使用时对健康潜在的不良影响。 

 

十大「贴士」： 

1 积极参与体能活动及户外活动 

1.1 尽量避免连续超过一小时上网及使用其他电子屏幕产品，如智能电

话、平板个人电脑、视像游戏机或看电视。 

 

1.2 六至十八岁的儿童及青少年：每天合共做不少于一小时的中等强度

至剧烈强度的体能活动。 

1.2.1 中等强度的体能活动：例如游泳、踏单车或打排球等。 

1.2.2 剧烈强度的体能活动：例如打篮球、踢足球或跳绳等。 

 

2 参与现实生活中的互动接触 

2.1 多进行小组活动，有助发展社交及沟通技巧，以及学习情绪管

理。 

 

3 限制屏幕时间及明智地选择屏幕活动 

3.1 六至十二岁：每天花少于两小时在电子屏幕产品作娱乐用途。 

3.2 十二至十八岁：青少年应学习成为一个懂得有效地管理时间、能独

立工作及负责任的成年人。如因学习需要而不能避免长时间面对屏

幕，也应定时进行小休。 
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4 留意眨眼及休息 

4.1 当使用电子屏幕产品 20 至 30 分钟后，应小休 20 至 30 秒。 

4.2 应经常转换姿势、眨眼及进行肌肉松弛运动。 

        
                        

 
   挺直腰颈，托起手肘                手腕向后伸展 

         
                   手指向后伸展                                                 肩膀向后转 

     

 

 

           收缩下巴                           颈部向侧伸展                          扩展胸部 

资料来源：香港物理治疗学会 
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5 采用适当设置 

5.1 调校显示屏的光度、字体大小及工作台和座椅的高度。 

 

 

 

A. 显示屏幕的最顶适宜在略低于眼睛的水平，而位置应保持最少

50 厘米距离。 

B. 坐姿要挺直和贴近工作台。 

C. 前臂与手臂约成直角放于座椅手靠，键盘前面应留有足够的空

间来承托双手。 

D. 在操作键盘时，手腕必需保持平直。 

E. 将滑鼠放在适当位置，确保使用滑鼠时手腕平直。 

F. 工作台面下要有足够空间容纳双腿活动。 

G. 为减少座椅边对大腿背面及膝盖的压力，使用圆边或涡形座垫

的椅子较佳。有需要时，特别是儿童，可使用脚踏改善情况。 
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5.2 在阅读时，眼睛与电脑显示屏幕的距离位置应保持最少 50 厘米，

与平板个人电脑或电子书籍保持最少 40 厘米及与智能电话保持最

少 30 厘米距离。 

 

 

6 保护听觉、预防意外及注意卫生 

6.1 遵守「60-60」规则，将耳机的音量调校至不多于流动装置中最高

音量的 60%，及每天不应合共使用耳机超过 60 分钟。应避免长时

间使用耳机，以减低对听觉系统的破坏。 

 

6.1.1 声量忽高忽低，例如视像游戏中的射击和敲打声 (脉冲音频) 

和声量长时间激烈转变如摇滚音乐 (波动音频) ，较易损害听

觉。当收听这类音频时，必须将音量再调低。 

6.1.2 如产品有内置「智能音量」功能，可以使用来调节声量和控

制产品的最大输出音量。 

6.2 当需要集中精神时，例如横过马路，应避免使用流动电子屏幕

产品，以防意外发生。 

6.3 注意个人卫生，经常清洁电子屏幕产品及避免与他人共用。 
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7 确保睡眠时间足够及环境合宜 

7.1 每天应安排足够的睡眠时间： 

7.1.1 5 至 12 岁：9 至 11 小时 

7.1.2 12 至 18 岁：8.5 至 9.5 小时 

7.2 一个宁静、幽暗而舒服的睡眠环境是很重要的。所以在睡觉

时，应关掉桌上电脑及不应在睡眠环境附近放置其他电子屏幕

产品。 

7.3 建立有规律的睡前习惯。在睡前约一小时安排松弛活动，例如

洗澡、阅读书籍等，同时应避免紧张或刺激的活动 (如玩视像游

戏)，好让身体准备进入睡眠状态。 

 

8 注意网络安全 

8.1 要保护个人私隐，避免在网上发放过多个人资料。 

8.2 应学习如何设置密码。除了向父母或在有需要的情况下，不应

随意披露密码。 

8.3 切勿跟网上认识的人士会面。 

8.4 如收到令人感到不安的信息或相片，切勿回覆，并应向父母或

老师求助。 

 

9 遵守网络及社交网站的良好行为 

9.1 应保持礼貌，不要参与欺凌行为、发放恶意中伤或骚扰他人的

信息及散播谣言，这会损害别人声誉或影响人际关系。 

 

10 限制接触不当的资讯 

10.1 使用网络安全工具(如过滤软件)去限制接触不良或不当的内容、

网站及其他活动。 
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有关求助热线   

机构名称 电话 

香港家庭福利会及教育局 -

健康上网支援网络热线

   

 

２９２２９２２２

星期一至六

上午九时三十分至晚上九时三十分

*WhatsApp :５５９２７４７４

星期一至六

上午九时三十分至晚上九时三十分

 

 

 

 

 

 

 

香港基督教服务处 - 网开新一面 -

网络沉溺辅导中心

     

 

２５６１０３６３

星期一至五

上午十时至下午一时

及

下午二时至六时

 

 

 

 

 

东华三院「不再迷『网』」 -

预防及治疗青少年上网成瘾服务

   

 

２８２７１０００

星期一、三、四及六

上午十时至晚上七时

及

星期二、五

上午十时至晚上十时

 

 

 

 

 

 

香港青年协会 –关心一线   ２７７７８８９９

星期一至六

下午二时至零晨二时

*WhatsApp :６２７７８８９９

星期一至五

晚上七时至十时

 

 

 

 

 

 

 

以上资料未能尽录 
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摘要


檢查程式發現此文件沒有問題。
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