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1. 除答問環節外，講座期間，請關閉視訊畫面和咪高峰

2. 未經本署許可，請勿對講座擷圖、拍攝或錄影

3. 講座期間如想發問，歡迎在聊天室(Chat Room)內提出

4. 講座後請掃描QR code填寫網上回應表，提供您對這次講座的寶貴意見

5. 如需索取出席證書，請在網上回應表內提供所需資料

網上回應表

注意事項
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講座焦點
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沉迷上網作娛樂用途
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青少年沉迷上網問題普遍嗎？
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青少年沉迷上網問題普遍嗎？

3% - 26.8%

Chung TWH, Sum SMY, Chan MWL. Adolescent Internet Addiction in Hong Kong: Prevalence, Psychosocial 
Correlates, and Prevention. J Adolesc Health. 2019 Jun;64(6S):S34-S43. doi: 
10.1016/j.jadohealth.2018.12.016. PMID: 31122547.
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每日上網多少時間為之沉迷？
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2至5歲

建議使用屏幕的時間：

每天觀看電視或使用電腦、平板電腦或智能電話等的累積時間，

應限制在一小時以內；這些屏幕活動應是互動和富教育性的，亦

要在家長的指導下進行。

限制屏幕時間及明智地選擇屏幕活動
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6至12歲

建議使用屏幕的時間：

每天花少於兩小時在電子屏幕產品上作娛樂用途。

限制屏幕時間及明智地選擇屏幕活動
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12至18歲

建議使用屏幕的時間：

青少年應學習成為一個懂得有效地管理時間、能獨立工作及負責任的

成年人。如因學習需要而不能避免長時間面對屏幕，也應定時小休。

限制屏幕時間及明智地選擇屏幕活動
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沉溺行為的成因



生理 心理 家庭
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社交



生理 心理 家庭
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社交

外在因素內在因素





網絡沉溺的跡象
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警
號
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世界衛生組織

第11版國際疾病分類(ICD-11)

遊戲障礙
Gaming Disorder (GD)



 行為模式：持續或反覆發作的電玩遊戲行為

 線上或線下的電玩遊戲
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1. 對玩遊戲的節制力有缺損

2. 玩遊戲成最優先選揀，超越其他興趣和日常活動

3. 即使出現負面後果仍繼續玩，甚至玩得更多

4. 玩遊戲對重要功能造成明顯缺損

 症狀持續12個月或以上

 若符合所有診斷標準和症狀嚴重，則未達12個月也可下診斷

世界衛生組織
第11版國際疾病分類(ICD-11)
遊戲障礙 Gaming Disorder (GD)



精神疾病診斷與統計手冊第五版修訂版 (DSM-5TR)

 尚未適用於臨床進行疾病的診斷

 需要更多精神醫學研究來證實

美國精神醫學會
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Internet Gaming Disorder (IGD)



1. 滿腦子都是網絡遊戲

2. 當網絡遊戲被移除或無法玩時，出現戒斷症狀

3. 出現耐受性

4. 嘗試控制自己不玩，但不成功

5. 因為玩網絡遊戲而對以前的嗜好和娛樂活動失去興趣

6. 即使知道玩網絡遊戲產生心理社交問題，仍然過度地玩

7. 欺騙家人、治療師或其他人自己的遊戲量

8. 玩網絡遊戲來逃避或減少負面情緒

9. 因為玩網絡遊戲而損害或失去重要的人際關係、工作、學習或就業機會
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DSM-5-TR

Internet Gaming Disorder (IGD) 
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 對玩電子遊戲失去控制力

 嚴重程度足以導致個人、家庭、社交、學業/職業或其他
重要功能有明顯缺損

 不理會負面後果，卻仍持續玩或更沉迷

 症狀需持續12個月

ICD-11

DSM-5-TR



當子女沉迷上網

處理方法
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方法成效？
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辭職返屋企日夜睇實佢？

沒收手機？

叫佢簽「屋企上網協議書」？

Cut咗屋企個Wi-Fi？

屋企裝監控鏡頭睇佢有無打機？

將「上網家規」貼滿屋？



處理方法

固本培元
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固本
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愛
是家庭的根本



固本
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子女感受到父母的

和愛和接納



培元
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子女
去做好自己

有動力



適用於大部份家庭的

處理方法
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網絡營養

份量

成份

時間
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網絡斷食
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網絡斷食的好處

 身心獲得休息

 製造反差

 有新體會

 增加改善動力



學生健康服務
Student Health Service

網絡日誌

紀錄上網活動

了解自己的網絡生活模式

管理網絡使用習慣



日期：2024年3月10日
(星期六 上午9時)

今天需要做的事情：

時間 事項

10:00-11:00

12:30-2:00

3:00-5:00

8:00-10:30

跑步健身

陪爺爺嫲嫲吃午飯

去驗眼

做功課

日期：2024年3月10日
(星期六 晚上11時)

今天實際上做了的事情：

時間 事項

10:00-11:00

12:30-2:00

3:00-5:00

8:00-10:30

用手機睇片

執靚啲相，出新post

睇其他人嘅留言

上網揾資料，跟住
打機
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檢討 追討
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子女沉迷上網，缺乏自律
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自律

價值 回報 代價
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自律

價值 回報 代價
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自律

價值 回報 代價
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即時自動化想法
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下午3點半...

肚餓
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薯片 烚蛋
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面對選擇
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讓我強壯 讓我消耗
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透過肯定語句

改變內心的自我對話

有意識地創造新想法

幫助子女突破無建設性的自動化想法





處理方法
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對症下藥
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細心回想

家中有否出現以下這些狀況
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子女經常感到壓力很大
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子女在現實生活裡
難有成功感
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父母與子女的溝通
主要關於事務
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父母甚少跟子女作深入傾談
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父母很少認可子女
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父母很少接觸網絡世界
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子女的朋友們不少也沉迷上網
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家庭成員有沉迷行為
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家庭氣氛緊張
情緒一觸即發
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父母關係不和
家庭成員關係疏離
「各自角」
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子女有心靈的傷



處理方法
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對症下藥
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精神
健康

壓力
處理 管教

方法

無效
溝通

行為
模仿

其他

對症下藥

子女年齡和成長需要
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精神健康

處理方法
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我鍾意上網打機

父母要了解其
背後的意思
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當子女上網心癮難耐時，
你會對他說...
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打機
網友

讓子女感覺到
這種愛和快樂
有什麼不一樣

而是要每一天更愛子女

父母不要鬥力拉



放長假期的

挑戰
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主要信息

 了解沉迷上網背後的基本心理需要

 習慣與子女有深入傾談

 親子關係最重要
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成長和管教
沒有奇蹟

只有累積
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解答提問時間
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解答提問時間

父母想跟子女傾談沉迷上網問題，
但子女不願傾談，怎麼辦？
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解答提問時間

被父母沒收手機後，子女發脾氣拒
絕溫習，又故意在家中惹事生非，
怎麼辦？
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解答提問時間

子女總是以「做功課要上網查資料」
作藉口拒絕關機，怎麼辦？
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解答提問時間

父母要長時間外出工作，沒時間在
家中督導子女，如何能令子女自動
自覺關掉電腦和手機？
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解答提問時間

子女說同學們的父母准許他們隨時
上網，埋怨父母專制管束他上網的
自由，怎麼辦？



想獲取更多 的資訊？
心理健康
管教子女



學生健康服務網頁 >

情緒健康小錦囊



情緒健康小錦囊



情緒健康小錦囊



家長關懷錦囊



家長關懷錦囊



考試減壓 放榜壓力

鬆弛練習 抑鬱症與情緒健康

學生專區>情緒健康



衞生署學生健康服務

衞生署學生健康服務

YouTube Channel



YouthCan HK



學生健康服務
Student Health Service 沉迷上網有U-turn

感謝出席


