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4G智 Smart 新世代 •中學篇

智 Smart新世代（中學篇）

作為年青新一代，相信你也有經常使用電腦及上網的習慣。每天上網時，我們
都可以做許多自己喜歡的事。平時上網瀏覽網頁，只要按按手上的鍵盤就即時可以
知道天下事，真的方便快捷。透過社交網站，我們可以隨時與朋友聊聊天，知道他
們的近況，大家就容易有共通話題，不會脫節。在網上討論區，我們可以對自己所
關心的事自由發表意見，人人都可以暢所欲言。和朋友互傳短訊和照片的時候，又
可以第一時間和朋友分享很多我們覺得有趣的事物。

若我們不懂得適當地使用互聯網，它會帶來風險及影響我們身心健康。因此，
我們要提高警覺及做個網絡好公民，以正確及負責任的態度，在網上和別人有正面
的交流。

以下提供的建議，有助我們更安全及健康地使用互聯網及電子屏幕產品。這些
建議包括一般原則「智 Smart 宣言（ DARES）」、「常見個案」及十個「健康貼士」。
讓我們齊來宣讀「智 Smart 宣言（ DARES）」，成為「智 Smart 新世代」。



C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K

bg.pdf   2   17/6/14   下午3:17

2

智 Smart 新世代 •中學篇

  智 Smart宣言：「我敢 我做（ DARES）」

1) 均衡發展，潛能盡現 (Development)

我們要建立健康而平衡的生活習慣，妥善分配時間。除了上網之外，亦要多參
與各種有益身心的課外活動，發掘自己多方面的興趣和潛能。 

2) 先知先覺，提高警覺 (Awareness)

我們要與時並進，不斷增進自己對資訊科技的認識，要清楚了解網絡上可能存
在的風險和問題，對網上所遇到的人和事保持警覺，學會在網絡上好好保護自
己，不受到欺騙及傷害。我們要提高自己網上安全的意識，學會安全而有效地
上網學習、娛樂和溝通。 

3) 尊重了解，信任關懷 (Respect)

父母和我們訂立使用電腦的協議和規則，目的並非是要束縛我們，而是要提供
一個可以遵從的框架，讓我們可以好好善用電腦。因此，對於父母和老師給我
們的意見，我們應該尊重。在網上平台閱讀別人的言論或與別人溝通時，應持
有尊重態度，不可評擊別人。 

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

我們應該多與父母分享自己的網上體驗，讓父母知道你喜歡在網上做什麼、喜
歡瀏覽哪一些網站、和朋友在網上怎樣溝通。透過良好的溝通，讓父母明白現
今年青人的需要，讓他們更了解和體諒我們。 

5) 主動求助，尋找支援 (Seeking Help)

遇上困難的時候，我們未能獨力解決時，切勿猶疑，我們應當盡早求助，讓父
母和老師提供適當的支援。當面對網上欺凌或沉迷上網等問題，應主動解決問
題，不要逃避，以免問題進一步惡化。
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智 Smart聊天室

個案一�

「每次見到我上網，媽媽就認為我浪費時間。我們經常為這個問題有爭執，

我可以怎樣令媽媽明白我？」

智 Smart 小錦囊 

1. 用行動證明自己是個懂得自控和自律的人，能妥善分配學習、娛樂和休息時間。
在上網之餘，也不影響日常生活。 

2. 當父母嘗試和我們傾談的時候，應該把握機會向他們分享自己在網上需要做和
喜歡做的事，讓他們明白我們的實際需要。制訂協議時，大家有商有量，主動
講出自己的想法，也聆聽父母的意見。 

3. 為自己訂立一些「暫停時間」，關掉電腦，將智能電話放在一旁。 

4. 嘗試發展一些新的興趣，如果對運動或音樂有興趣的話，可以嘗試參與相關的
課外活動。 

5. 嘗試預留時間面對面與家人及朋友相處，大家聊聊天，或相約到戶外活動，一
起發掘一些共同興趣。 

6. 留意自己有沒有花費過多時間和注意力在電腦和智能電話上，影響了學業、日
常生活或因無法上網而感煩躁不安。如有出現這些情況，就應該認真面對和處
理。嘗試了解箇中原因，例如生活苦悶、學習困難、或是人際關係欠佳等，以
助解決問題。有需要時可向父母、老師或社工求助。
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個案二�

「平日我最愛和朋友一起連線玩網上視像遊戲。有時一開始玩就停不了，因

為一旦停止，就會前功盡廢，朋友也會責怪我。爸媽偏偏經常就在這些關鍵

時刻叫我關機，實在令我覺得很心煩，我應該怎麼辦？」

智 Smart 小錦囊 

1. 可以嘗試心平氣和地與父母溝通，主動告訴他們有關你使用電腦的情況，甚至
邀請父母試玩你喜歡的遊戲，讓父母了解多一點，同時也要嘗試聆聽父母的感
受和憂慮。 

2. 設下使用時限或利用限時軟件，有助避免過度使用電腦。也可向父母顯示自控
能力，減少他們的擔心。 

3. 有時可以對自己說：「再多打十分鐘便要停，我還有很多其他有意義的事情要
做。」，也可以簡單直接地告訴朋友：「我要做功課了，下次再玩吧！」或「已
經很晚了，我要去睡覺，我要關機了！」 

4. 主動參與不同的活動去找尋樂趣。除了網上視像遊戲之外，打籃球、砌模型或
看漫畫等，也是很好的消閒娛樂。 

5. 不妨計劃去親身參與一些你希望嘗試的活動，為自己發掘一些新的興趣。也可
以主動向同學提議參加一些健康而有趣的團體活動。
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個案三

「我平日經常和朋友互傳短訊聊天，也喜歡在社交網站上留言。但我最近發

現有些我和朋友之間的私人信息和秘密被人在網上流傳出去了，變成了『公

開的秘密』，怎可避免重蹈覆轍？」

智 Smart 小錦囊 

1. 那些我們以為「只在朋友之間」分享的信息和照片，可能透過複製、分享或轉
發，瞬間傳遍網絡而無法取回。這些資料可能在網上永久保留，或被廣大的群
眾分享瀏覽。即使我們把已上載的資料刪除，但只要有人曾把資訊下載，這些
資訊就會廣泛流傳，再也難以阻止。 

2. 在網上發送任何資訊前，尤其令自己或朋友尷尬的敏感資料，必須深思熟慮，
應該先問問自己：「為何要張貼這些圖文？」、「哪些人可能會看到這些內容？」
或「其他人是否會誤解，或者利用這些內容作為攻擊的工具？」 

3. 向朋友表明先要徵求你同意，才可上載或分享與你有關的相片或信息，反之亦
然。 

4. 要經常更新登入號碼，避免在網上公開個人資料如電話號碼和地址，在使用社
交網站時，應該提升私隱程度，避免個人資料被複製或分享。
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個案四

「我在網上認識的『新朋友』想了解我多一點，又提議約出來見面，我應不

應該答應？」

智 Smart 小錦囊 

1. 網上世界存在許多虛擬空間，難以分辨真偽；容易誤交損友，甚至被誘騙外出，
受到傷害。我們不宜在網上結交新「朋友」，有些人可能會隱藏自己的真正身
分，或以偽冒的身分接觸和認識我們。平時要多留意網上詐騙的新聞，提高警
覺。 

2. 對於網上遇到的陌生人要保持警覺，切勿回覆他們傳來的信息、與網友見面或
與陌生人在網上聊天。 

3. 不要在網上公開過多個人資料，這些資料容易被其他人濫用，日後也可能會被
人利用為攻擊我們的工具，甚至損害我們的名聲。 

4. 透過不同渠道結識朋友，在現實生活中建立正常的社交圈子，多留意不同團體
或學校舉辦的活動，例如義工服務、體育訓練、興趣小組等。
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個案五

「有人在網上不斷散播一些中傷我的說話，又將我的相片『惡搞』之後放

上網，令我覺得很困擾。我想知道這算不算是『網上欺凌』？我可以怎樣阻

止？」

智 Smart 小錦囊 

1. 「網上欺凌」是指發生在資訊科技通訊平台上的欺凌事件，透過電郵、短訊、
網頁或網上討論區等，發放侮辱性的信息或作人身攻擊。網上欺凌的信息除了
文字之外，還包括照片、短片及聲音等使人感到尷尬或受威脅的信息。 

2. 假如不幸遇上網上欺凌事件，我們絕不應該啞忍。應即時通知家長、老師或其
他可以信賴的成年人，讓欺凌者知難而退，防止欺凌事件再次發生及蔓延。 

3. 有需要時，可以聯絡互聯網供應商或流動電話供應商尋求協助；情況嚴重時，
便需要考慮向警方舉報。 

4. 我們應該保留欺凌者的信息作為證據，以便作出適當的跟進。 

5. 面對欺凌者網上的攻擊，我們應避免繼續在網上作出回應或報復，以免進一步
刺激對方的情緒，引發更多網上的人身攻擊。
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個案六

「我曾經收過朋友傳來的影片，發現原來主角就是我的同班同學，他被人侮

辱的片段不斷在網上流傳，變成大家茶餘飯後的話題。我應該怎樣做？」

智 Smart 小錦囊 

1. 要明白欺凌行為並不是一時貪玩或是一般嬉戲的行為，要了解欺凌行為的嚴重
後果和責任。透過轉寄或分享欺凌者所發放的信息，可能在不知不覺間加入了
欺凌者的行列，間接助長了欺凌行為，後果可以很嚴重。 

2. 在網絡世界裡，你希望別人怎樣對待你，就要怎樣對待人。我們應該避免轉發
欺凌的信息或協助「人肉搜尋」，千萬不要助長別人的欺凌行為。發現其他人
受欺凌時，不要火上加油，也不要袖手旁觀。在安全情況下要為他人挺身而出，
舉報有關的欺凌事件。 

3. 要尊重他人私隱，在未經同意之前，絕對不要把朋友的私人信息或資訊分享出
去。 

4. 一些廣泛流傳的消息未必一定是事實，就算是朋友傳來的資訊，我們也要小心
判斷它的真實性。應該以批判的眼光看待網上資訊，透過查閱不同的資料來源，
確認資訊的可信性，以免輕信謠言。
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個案七

「對於一些看不過眼的事，我很想在網上表達不滿，批評一些討厭的人，將

他們的醜事公開，讓全世界都知道。反正我不會用真名在網上發言，沒有人

會知道我是誰，這樣做應該沒有問題吧？」

智 Smart 小錦囊 

1. 很多人以為可以在網上公開地或以匿名身分攻擊別人，也不會被人發現。他們
在網上傷害別人時，往往因為看不到對方的反應而以為沒有嚴重後果，低估了
自己所做的事對別人的傷害。也有一些人會認為自己只是和別人「開玩笑」，
而且覺得「人人都這樣做」，沒有什麼大不了。不過這些想法全都不是事實。 

2. 學習尊重持有不同意見的人，同時我們要明辨是非，不應作匿名或惡意批評。
要善用在網上的平台，和別人有多些正面的互動和交流，以適當和負責任的態
度，在網上發表個人意見。 

3. 在傳送任何資訊前，先要考慮清楚後果，也要設身處地去想一想：「誰會收到
這些惡意的批評？」或「看到中傷的說話會有多難受？」網上欺凌對受害者有
可能會帶來嚴重的情緒困擾，甚至產生自殺念頭，後果可以很嚴重。 

4. 嚴重的網絡欺凌事件中，欺凌者往往要為自己的行為負上刑責。警方可向網絡
供應商調查有關的網絡地址及客戶資料，並以網上留言或討論區的內容，作為
證據及進行起訴。
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個案八

「最近有次我和網友聊天時，他突然提議和我視像對話，通話期間對方突然

在鏡頭面前展露身體，並要求我跟他裸聊。我應該怎樣做？」

智 Smart 小錦囊 

1 在網上要提高警覺，提防不良網友的騷擾。他們可能會嘗試取得我們的信任，
然後要求交換裸照或一些帶有色情成份的信息。因此，切勿與陌生人聊天或作
視像對話。 

2. 向人展露身體重要部位，可構成犯法行為，並牽連刑事責任。遇到這些情況，
受害人應該舉報。當然自己亦要小心避免上當，被攝錄而遭受要脅。 

3. 如果有陌生人在網上接觸我們，或向我們發送信息，我們應小心提防，不要開
啟他們傳送過來的資料或檔案，切勿回覆他們。 

4. 面對不良網友的騷擾，要立即拒絕及封鎖對方的帳戶，並向父母或老師求助。
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個案九

「我的同學說有些『精采』的網站介紹給我，當我上網一看，發現原來是一

些色情網站，我雖然覺得有點難為情，又怕爸媽會發現，但我又覺得很新奇，

很想繼續再看多一些。我想知道我這樣做是不是有問題？」

智 Smart 小錦囊 

1. 青少年對性充滿好奇，其實是正常不過的事。不過，網上色情資訊泛濫，長期
接觸這些資訊，容易受到這些不正確的性知識和價值觀所影響，例如會扭曲我
們對性的態度，或者會貶低女性。 

2. 瀏覽色情網頁，有可能導致在現實生活中進行一些高危性行為，例如過早有性
行為或性濫交等。 

3. 我們應該遠離色情資訊，避免受不良資訊影響，也要學會以批判眼光看待色情
資訊，分析和判斷內容是否正確或過分誇張。 

4. 面對青春期的成長需要和困惑，我們要以適當的途徑獲取正確的性知識。假如
對性有好奇或疑問，可以向父母、老師或社工提出，他們會樂意解答和提供指
引。
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健康「貼士」

健康「貼士」是為使用網絡及電子屏幕產品時提供的一些參考，從而減少使用
時對健康潛在的不良影響。

十大「貼士」： 

1. 積極參與體能活動及戶外活動

盡量避免連續超過一小時上網及使用其他電子屏幕產品，如智能電話、平
板個人電腦、視像遊戲或看電視。

十二至十八歲的青少年：每天合共做不少於一小時的中等強度至劇烈強度
的體能活動。

中等強度的體能活動：例如游泳、踏單車或打排球等。

劇烈強度的體能活動：例如打籃球、踢足球或跳繩等。 

2. 參與現實生活中的互動接觸

多進行小組活動，有助發展社交及溝通技巧，以及學習情緒管理。 

3. 限制屏幕時間及明智地選擇屏幕活動

十二至十八歲的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
進行小休。
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4. 留意眨眼及休息

當使用電子屏幕產品 20 至 30 分鐘後，應小休 20 至 30 秒。

應經常轉換姿勢、眨眼及進行肌肉鬆弛運動。

挺直腰頸，托起手㬹

手指向後伸展

收縮下巴

肩膊向後轉

手腕向後伸展

頸部向側伸展 擴展胸部

資料來源：香港物理治療學會
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5. 採用適當設置

調校顯示屏的光度、字體大小及工作枱和座椅的高度。

A 

B

C

D

E

F

G

顯示屏幕的最頂適宜在略低於眼睛的水平，而位置應保持最少 50 厘米距
離。

坐姿要挺直和貼近工作枱。

前臂與手臂約成直角放於座椅手靠，鍵盤前面應留有足夠的空間來承托雙
手。

在操作鍵盤時，手腕必需保持平直。

將滑鼠放在適當位置，確保使用滑鼠時手腕平直。

工作枱面下要有足夠空間容納雙腿活動。

為減少座椅邊對大腿背面及膝蓋的壓力，使用圓邊或渦形座墊的椅子較
佳。有需要時，可使用腳踏改善情況。
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在閱讀時，眼睛與電腦顯示屏幕的距離位置應保持最少 50 厘米，與平板
個人電腦或電子書籍保持最少 40 厘米及與智能電話保持最少 30 厘米距
離。 

6. 保護聽覺、預防意外及注意衞生

遵守 「 60-60」規則，將耳機的音量調校至不多於流動裝置中最高音量的
60%，及每天不應合共使用耳機超過 60 分鐘。應避免長時間使用耳機，
以減低對聽覺系統的破壞。

聲量忽高忽低，例如電子遊戲中的射擊和敲打聲（脈沖音頻）和聲量
長時間激烈轉變如搖滾音樂（波動音頻），較易損害聽覺。當收聽這
類音頻時，必須將音量再調低。

如產品有內置「智能音量」功能，可以使用來調節聲量和控制產品的
最大輸出音量。

當需要集中精神時，例如橫過馬路，應避免使用流動電子屏幕產品，以防
意外發生。

注意個人衞生，經常清潔電子屏幕產品及避免與他人共用。
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7. 確保睡眠時間足夠及環境合宜

十二至十八歲的青少年，每天應有 8.5 至 9.5 小時的睡眠時間。

一個寧靜、幽暗而舒服的睡眠環境是很重要的。所以在睡覺時，應關掉
桌上電腦及不應在睡眠環境附近放置其他電子屏幕產品。

建立有規律的睡前習慣。在睡前約一小時安排鬆弛活動，例如洗澡或閱
讀書籍等，同時應避免緊張或刺激的活動（如玩視像遊戲），好讓身體準
備進入睡眠狀態。 

8. 注意網絡安全

要保護個人私隱，避免在網上發放過多個人資料。

應學習如何設置密碼。除了向父母或在有需要的情況下，不應隨意披露
密碼。

切勿跟網上認識的人士會面。

如收到令人感到不安的信息或相片，切勿回覆，並應向父母或老師求助。 

9. 遵守網絡及社交網站的良好行為

應保持禮貌，不要參與欺凌行為、發放惡意中傷或騷擾他人的信息及散
播謠言，這會損害別人聲譽或影響他的人際關係。 

10. 限制接觸不當的資訊

使用網絡安全工具（如過濾軟件）去限制接觸不良或不當的內容、網站及
其他活動。
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有關求助熱線

機構名稱 電話

教育局及香港遊樂場協會 — e 世代健康支
援網絡熱線

5721 4040
(電話/ WhatsApp/ 

WeChat)
星期一至六

（公眾假期除外） 
上午九時三十分

至
 晚上九時三十分

香港青年協會 — 關心一線 2777 8899
星期一至六

下午二時至零晨二時 

*WhatsApp：6277 8899
星期一至五

晚上七時至十時

香港基督教服務處 — 網開新一面 — 網絡
沉溺輔導中心 

2561 0363
星期一至五

上午十時至下午一時
及

下午二時至六時

東華三院「不再迷『網』」 — 預防及治療青
少年上網成癮服務 

2827 1000
星期一、三、四及六
上午十時至晚上七時

及
星期二、五

上午十時至晚上十時

以上資料未能盡錄



衞生署
香港特別行政區政府

如需要更多有關健康地使用互聯網及電子屏幕產品的資料，可瀏覽網址：
http://www.shs.gov.hk/tc_chi/internet/health_effects.html

衞生署出版  2014年8月
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