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東華三院吳祥川紀念中學

「子女沉迷上網，家長怎麼辦？」工作坊

2013年6月1日

徐小曼

香港青年協會青年全健中心註冊社工

講座內容

1. 何謂沉迷上網？

2. 為何青少年喜歡上網？

3. 家長如何處理

何謂沉迷上網?

每天花多少時間上網，才算沉迷？

A. 4小時

B. 5小時

C. 6小時

究竟花多少時間上網，才算沉迷？

一般人誤以為上網時間是辨別青少年是
否沉迷上網的重要指標

然而，時間並非唯一標準，亦沒有公認
的標準

要考慮其他心理因素 ，如上網進行什
麼活動；以及對青少年生活主要範疇的
影響，如學業、家庭關係、社交、健康、
情緒方面

1. 你是否覺得被網絡所佔據？(Preoccupation)

2. 你覺得需要花更多的時間在網絡才能獲得滿足？ (Tolerance)

3. 你是否多次努力嘗試去控制或停止使用網絡，但總是失敗？ (Relapse)

4. 當要中止連線時，你是否覺得悶悶不樂、情緒低沉、易怒？
(Withdrawal symptoms)

5. 你上網時間是否往往比原先預期要來得更長？

6. 為了上網，你寧願冒重要的人際關係、工作或教育機會損失的危險。
(Conflict)

7. 你曾向家人或朋友說謊，以隱瞞你使用網絡的程度？(Lying)

8. 你上網是為了逃避問題或釋放一些感覺，例如無助、罪惡、焦慮、沮
喪。(Mood modification)

如何辨別沉迷上網？

如在上述8項中有項5項答「是」，便有能有沉迷上網的傾向了。
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「上網成癮」是否屬於病? 

A. 是

B. 否

2008年11月，我國正式發佈《網絡成癮診斷治療標准》，把「網癮」列入精
神疾病

內地的治療依據
 2008年11月，北京軍區總醫

院主任陶然發佈《網絡成癮
診斷治療標准》，把「網癮」
列入精神疾病

 6小時／每週40小時是網癮判
斷臨界點

 中國青少年心理成長基地

 療程3個月，軍訓式生活

網絡成癮的迷團

 在醫學或精神病分類中，並沒有「網絡成癮」
這名詞

 上網會否令一個人成癮，仍眾說紛云

 「戒網癮」更沒有一套清晰一致的治療標準

 除非涉及精神情緒病、過度活躍症或強迫行為，
不能單以藥物治療「沉迷上網」問題

 從輔導經驗出發，家人對青少年「沉迷上網」
問題的理解和配合，對輔導及治療成效有莫大
關係。

我們深信：專家難以代替「你」－家長的
重要性

Online Game知多少?

你知道那些是最hit的線上遊戲online game嗎?

LOL
信長

之野望

魔獸世界

夢之帝國
Life 4 

death

CSO
三國殺/

三國群英傳

你認識他們嗎？
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不同時代下的產品

上網是學習的一部份 (學術搜尋、字典、翻譯)

上網是工作的一部份 (電郵、全球最新資訊)

上網是生活的一部份 (交通、預約、購物/繳費)

上網是娛樂的一部份 (新聞、電影、收音機)

上網是社交的一部份 (聯繫、討論區、交友網)

上網是溝通的一部份 (聲音、畫面、免費)

無時限、地域阻隔以上活動進行

14

網絡的重要性與吸引力

青少年喜歡電腦遊戲的原因

解悶

忘卻煩憂

感官上刺激及即時回報（視覺、聲音、
手眼協調）

認同感、成功感

因網上互動產生的歸屬感

能操控事物的錯覺

一個父母難以進入的私人地帶

現實世界 vs 網上世界

現實世界 網上世界

測驗考試一籮籮，知心
朋友有幾多

多姿多彩朋友多

忙著做實事 可以嗔下、hea下

權力不均、階級觀念 人人平等

防人之心不可無 防人之心鬆好多

青少年的地位弱勢 青少年有掌控的感覺

青少年期的成長轉變

兒童期(小學階段) 青少年期(中學階段)

渴望父母/家人的認同 受面子，渴望朋友的認同

難以自主自由 渴望自主、自由，不願意
受約束

受家庭/學校環境影響較深 受社會/文化/潮流影響較
深

簡單，相信別人的對自己
的評價

尋索身分角色，建立自己
的形象

生理心理上仍是個小孩子 荷爾蒙轉變令自己更像個
成年人

90後／千禧後青少年的獨特性

生於互聯網高速發展的年代

從小學(幼稚園)已接觸資訊科技進行學
習及遊戲

成長環境強調「速度快」、「方便」、
「多功能」的時代

從小習慣「身兼多職」

Multi-tasking

很難答的問題：「我將來想做什麼?」

http://hk.wrs.yahoo.com/_ylt=A3OyCpS66qBO2HMABY21ygt.;_ylu=X3oDMTBpc2ozM2gzBHBvcwM0BHNlYwNzcgR2dGlkAw--/SIG=1ir7uh3bd/EXP=1319197498/**http%3a//hk.image.search.yahoo.com/images/view%3fback=http%253A%252F%252Fhk.image.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253Dwalkman%2526js%253D1%2526ei%253Dutf-8%2526fr%253DFP-tab-web-t%26w=560%26h=520%26imgurl=www.empresuchas.com%252Fwordpress%252Fwp-content%252Fuploads%252F2007%252F11%252Fwalkman.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.empresuchas.com%252Fel-walkman-de-sony-tps-l2%252F%26size=24KB%26name=El%2bwalkman%2bde%2bSo...%26p=walkman%26oid=2c7471dcfddf6d13dbf466c73f93f42b%26fr2=%26no=4%26tt=549000%26sigr=11llelnj9%26sigi=124hbn9k9%26sigb=12mbkrt32%26.crumb=RrgZNW2t0nY
http://hk.wrs.yahoo.com/_ylt=A3OyCpUk66BOumwArbW1ygt.;_ylu=X3oDMTBqNzBoY2J0BHBvcwMxNARzZWMDc3IEdnRpZAM-/SIG=1sk1q0sgq/EXP=1319197604/**http%3a//hk.image.search.yahoo.com/images/view%3fback=http%253A%252F%252Fhk.image.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E9%25259B%2525BB%2525E8%2525A6%252596%2525E6%2525A9%25259F%2526js%253D1%2526ei%253Dutf-8%2526y%253D%2525E6%252590%25259C%2525E5%2525B0%25258B%2526fr%253DFP-tab-web-t%26w=500%26h=357%26imgurl=www.expohere.com%252Fzhishi%252FImage%252F2009123010031181.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.expohere.com%252Fzhishi%252F2_6_236.html%26size=33KB%26name=%25E7%2594%25B5%25E8%25A7%2586%25E6%259C%25BA%25E4%25BA%25AE%25E7%259B%25B8%25E4%25B8%2596%25E5%258D%259A%25E4%25BC%259A%2b%25E6%2588%2590%25E6%259C%2580%25E5%258F%2597%25E6%25AC%25A2%25E8%25BF%258E%25E7%2594%25B5%25E5%25AD%2590...%26p=%25E9%259B%25BB%25E8%25A6%2596%25E6%25A9%259F%26oid=2c869fadf5b95f01b4df8efe8ba97aa3%26fr2=%26no=14%26tt=61800%26sigr=11bq5oef0%26sigi=11iov3duq%26sigb=13v8fhl9o%26.crumb=RrgZNW2t0nY
http://hk.wrs.yahoo.com/_ylt=A3OyCpQ77aBOyjAAMNK1ygt.;_ylu=X3oDMTBqMjRpazg1BHBvcwMxMARzZWMDc3IEdnRpZAM-/SIG=1qg3ksm5l/EXP=1319198139/**http%3a//hk.image.search.yahoo.com/images/view%3fback=http%253A%252F%252Fhk.image.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E6%25259B%2525B8%2525E6%25259C%2525AC%2526js%253D1%2526ei%253Dutf-8%2526fr%253DFP-tab-web-t%26w=286%26h=434%26imgurl=w3.nhri.org.tw%252Fnhri_org%252Frl%252Flib%252Fepaper%252F9810%252Fbook_pile.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fw3.nhri.org.tw%252Fnhri_org%252Frl%252Flib%252Fepaper%252F9810%252Flibactivity.html%26size=20KB%26name=%25E5%259C%258B%25E5%25AE%25B6%25E8%25A1%259B%25E7%2594%259F%25E7%25A0%2594%25E7%25A9%25B6%25E9%2599%25A2%25E5%259C%2596%25E6%259B%25B8%25E9%25A4%25A8%25E9%259B%25BB%25E5%25AD%2590%25E5%25A0%25B1%26p=%25E6%259B%25B8%25E6%259C%25AC%26oid=26af2bd05dec4ac121156a933407a913%26fr2=%26no=10%26tt=77000%26sigr=1224sfrmd%26sigi=11o2ktih8%26sigb=1312tihfj%26.crumb=RrgZNW2t0nY
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個案一
家軒

 14歲，在九龍區一所名校唸中二

 性格溫純乖巧，小學時成績優異，放學後安排上補
習班，功課繁忙，每天只有不多於30分鐘上網

 升中一後開始與同學玩線上遊戲，放學後去網吧玩
1-2小時

 升中二後父母再次控制他上網，曾沒收modem，家
軒開始轉移去網吧玩，且玩的時間愈來愈長，曾試
過通宵不回家，父母報警求助

 學校社工介入，與案主及父母協議上網時間，但案
主多次違反協議，父母又會沒收modem

個案二

Dicky

 現中三，小學時成績優異，資優，智商135

 小五時父母離異，跟母兄同住，中一獲派元朗區
Band 1中學，但因隨母搬往九龍，母安排他在同區
考入另一間Band 1中學

 升中後上學後一星期便不肯再返學，討厭學校老師、
同學，討厭母親安排他考這學校

 不上學日子在家上網打機，上學情況不穩定，由於

缺課太多需重讀中一，與母關係惡劣

 母認為兒子有病，但Dicky否認自己有病或沉迷上網，
不肯見醫生或接受評，只是不喜歡學校和母親

個案三
John
 16歲，在國際學校唸中五，資優

 父母是專業人士，家姐亦是資優生，但與父母家姐
關係惡劣

 中二時曾因被同學欺凌而缺課三個月，指診斷為抑
鬱，只短期服藥

 自從買了新電腦後，上網至凌晨，與朋友玩strategic 

online game，及後缺課大半年，其間自行考英國
GCE試，成績優異

 父母認為他上網成癮，因生活癲倒，情緒暴躁，除
在家中上網外拒絕接外界，升中六兩個月後再次缺
課，被學校要求退學

家長,怎麼辦?

一對母子的對話

 晚上8點，仔回家。

 「咁晏又去咗同學屋企打機？」

 （無反應）

 「咁你今日放學有冇去補習社補數?」

 (無反應)

 「又試十問九唔應?係咪又要扮聽唔到!」(勞氣)

 「你好煩呀! 行開啦!」(不耐煩，走到電腦枱前打開電腦)

 (母大怒）「我係你亞媽，唔通問你兩句都要你批准咩，
依家我搵錢供書教學、供樓供車，問你兩句尌發晒顛？」

 「我係顛係傻lor，你搵錢大晒丫，咁睇我唔順眼，我咪
消失响你面前lor。。。」（大力關上房門）

媽：紅色字
仔：藍色字

母親的心聲
 晚上8點，仔回家。

 「咁晏又去咗同學屋企打機？」(咁晏返, 我好擔心你呀!)

 （無反應） (你唔知我擔心你咩?)

 「咁你今日放學有冇去補習社補數？」(你唔想講打機, 但我都想關
心你學習的情況)

 (無反應)

 「又試十問九唔應?係咪又要扮聽唔到!」(勞氣) (我想你尊重下我)

 「你好煩呀! 行開啦!」(不耐煩，走到電腦枱前打開電腦)(我期望
亞仔尊重我, 但他卻抗拒我, 我感到很難受, 也很憤怒!)

 (母大怒）「我係你亞媽，唔通問你兩句都要你批准咩，依家我供書
教學，供書供樓，問你兩句尌發晒顛？」(我想強調你應該重視我、
尊重我)

 「我係顛係傻lor，你搵錢大晒丫，咁睇我唔順眼，我咪消失响你面
前lor。。。」（大力關上房門）

藍色字：媽內心感受
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亞仔的心聲
 晚上8點，仔回家。

 「咁晏又去咗同學屋企打機？」(你一開始尌唔信我!)

 （無反應） (我點講你都唔會信, 摼番啖氣好過)

 「咁你今日放學有冇去補習社補數?」 (點解你只係專注我讀書做得
唔好的事情)

 (無反應) (不要再問啦, 拜託！)

 「又試十問九唔應?係咪又要扮聽唔到!」(勞氣)

 「你好煩呀! 行開啦!」(不耐煩，走到電腦枱前打開電腦)(我想避開
你，我想有自己的空間!)

 (母大怒）「我係你亞媽，唔通問你兩句都要你批准咩，依家我供書
教學，供書供樓，問你兩句尌發晒顛？ 」

 「我係顛係傻lor ，你搵錢大晒丫，咁睇我唔順眼，我咪消失响你面
前lor。。。」（大力關上房門）(係啦, 你係亞媽, 係至高無上, 我
尌係小人物, 無say, 無地位, 我唔想對住你!)

紅色字：仔內心感受 你看到什麼？

兩代不同觀點？

父母 子女

1. 仔女唔肯同我傾

2. 成日提你，都係想你
好啫!

3. 我鬧你都係因為錫你!

4. 我想同你親近D

5. 你一次又一次唔守信
用，叫我點信你

1. 尌算我講父母都唔會明

2. 唔好俾咁大期望我，我
覺得好大壓力

3. 對唔住，我feel唔同

4. 我想有自己的空間

5. 瞞你騙你係我唔好，但
講真實的話你又啱聽嗎？

與其不可能禁止子女上網，家長不妨……

1. 了解子女是否具備multi-tasking的能力

2. 盡早培養子女自我管理能力

3. 與其糾纏於上網時間，不如一起探討新聞事
件，培養子女多角度分析能力

4. 一起協議運用時間的原則和優次，把時間分
為四份：休息(1/3)、學習(1/2)、興趣運動
(1/12)、娛樂(1/12)

5. 上網是解悶、逃避煩惱最簡便的方法之一，
故家長並不適合以填滿子女的時間為目標。
相反，應幫助子女明白「煩惱、悶」是會經
常出現，幫子女學習應對「它們」的方法。

情緒管理

學習四點：

1. 聽多一點

2. 說少一點

3. 說慢一點

4. 輕聲一點

錦囊
1. 家長先不要怕電腦，要知己知彼，方能彼此明白

2. 協助從小培養：「不是所有慾望都能被滿足的」的
觀念

3. 發掘上網以外其他有趣的東西

4. 培養子女多元興趣，但保留子女有選擇權利

5. 對自己和對子女要有合理期望

6. 沉迷上網的習慣不像傷風感冒，打支針食粒藥，專
家指點兩句尌可痊癒；相反，要以中醫原理－「固
本培元」，從根本了解子女沉迷上網背後的心理需
要，從而逐步提升子女的改變動機，發掘其他興趣
專長以替代單一上網活動。

7. 家長需學習「放手」，但永遠不放棄子女
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聯絡我們

地址：新界屯門醫院康復大樓7樓

香港青年協會青年全健中心

電話：2465 2828

網址：http://ywc.hkfyg.org.hk

電郵：ywc@hkfyg.org.hk

mailto:ywc@hkfyg.org.hk

