
時下兒童及青少年機不離手，
沉迷電子遊戲問題愈來愈
普及，而學校放長假期間
更可能變本加厲。

其實，有節制地打機亦可以帶來不少好處，
包括增加生活樂趣、暫時紓緩壓力、
遊戲過關時有成功感，又可以與人增加
社交話題。

隊伍第一名

多巴胺

獎賞路徑

  玩一些內容健康的電子遊戲本身無害，但過度沉迷
    則會造成問題。因為沉溺行為會影響大腦前額葉和
      分泌多巴胺的機制，不斷刺激腦入面的獎賞路徑，              
     令人產生心理依賴，亦會嚴重影響正常生活。



平時忙碌應付學業，到放假時或多或少有「我要盡情玩夠」的補償心態。
所以，放假時要維持生活常規，不要讓打機擾亂生活。

枯燥乏味的生活容易令子女打機解悶。增加一家人一齊做的有趣活動，有助子女發掘
打機以外的新樂趣，亦可以增加父母和子女的共同話題及親密感。良好的親子關係

有效預防子女打機成癮，亦會提高子女願意和父母合作的動機。

策略 1. 維持生活常規  

策略 2. 增加家庭活動  



被朋友排擠

子女會不會要依靠網上遊戲和玩家的說話來得到讚賞及認同感？或要借助忘記煩惱及壓力？
要了解子女長時間打機的真正原因，對症下藥，引導子女用更適當的方法去滿足心理需要。

打機的快樂很短暫，多點與子女一起看其他人積極生活的故事，有助擴闊子女
的眼界，知道可以透過有意義的事來得到持久的快樂及成功感。

考試

選科

策略 3. 了解打機背後的心理需要

策略 4. 建立生活意義
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父母要讓子女經常見到自己有節制地
上網及使用手機，子女就較容易有
順服的心，學習父母有節制的行為。

專制禁止 放任不理

心理需要 訂立合理規範

過度寬容

盡早與子女一齊協議玩電子遊戲的規則，並持續付諸實行。
協議內容要清楚列明可以打機的時段、遵守及破壞協議的後果，

以及檢討協議成效的日期。

父母要恩威並施，關心子女的心理需要同時亦要
對子女的行為訂立合理規範，增加子女去控制

自己打機行為的動機。

策略 5. 一起為打機設限

策略 6. 調整管教方式 策略 7. 父母要以身作則


