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停課期間，你的孩子上網做咩？

上網課？做功課？

打機/傾計/睇片……?
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一小時以下

停課在家時，
孩子每日大約
上網多少時間？

一小時至兩小時

兩小時至三小時

三小時以上
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我的孩子
沉迷上網嗎？

作者：陳姝怡 (深水埔街坊福利會小學)
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當事人被強烈渴

望所驅使

Craving loss of Control Continued engagement despite 

adverse consequences
consequences

美國哈佛大學教授 Howard J. Shaffe於1996年提出3個C 的概念：

嘗試停止卻
不斷失敗 / 失控

明知道有嚴重後果
仍繼續去做



3 PART THREE
沉迷上網

精神障礙診斷和統計手冊第

五版 (DSM V)於2013 年出

版，將”Internet Gaming 

Disorder” (IGD) 建議診斷

標準放於第三章，表示需要

有更多研究去實證

ICD-11 國際疾病分類第十

一版於2018年發布，加入

了Gaming Disorder (GD) 

(predominantly online / 

predominantly offline)
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01 03

02 04

• 15-19歲的人口：

女性 IGD 為 4.5%，

男性為 8.4% (DSM V)

• 香港大學於2014年綜

合世界多國的研究，

推算沉迷上網率為6%

• 家福會於2005研究

調查結果為15.5%,

2019年為18.9%

• 一般香港本地研究

估計青少年沉迷上

網率為10-20% 



上網成癮評估
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你會否常常記掛上網，
、
或經常想起上網的畫面?1

2

當你迫不得已不能上網時，
你會變得情緒化
(如不安、焦慮、激動)? 
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你會否覺得上網的時間越來越不足夠?
3

4

因為上網，對過往的興趣及娛樂，
變得不感興趣?
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儘管知道引起心理或社交上的嚴重後果，
仍繼續上網 ?5

6

當你嘗試過減低上網的時間，
但不成功?
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你有否試過因為要上網而說謊?
7

8

你有否試過因上網而影響你與
別人(如家人、朋友) 的關係、
學業或工作?
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你的孩子中了幾多？

利用上網來逃避問題或
負面情緒 (如逃避緊張、無助、懊惱)?9
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與現實抽離／自我孤立



作者：張家倫深水埔街坊福利會小學
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任何在心理上、情緒上或在性有關方面，故意

騷擾或傷害之行為，包括：言語、情緒、心理、

性騷擾以及威脅恐嚇

電子通訊設備或科技儀器

故意騷擾或傷害之行為

Kiriakidis & Kavoura, 2010; Strom & Strom, 2005
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改圖 起底 公審

洗版 誹謗 恐嚇

× 向受害人傳送一些粗俗、騷擾、或恐嚇的資訊

× 假冒身分，竊取受害人的帳戶並作出令人不快的事情

× 張貼移花接木的相片或「改圖」，令受害人尷尬

× 匿名散播有關受害人的流言、捏造信息

× 公開取笑或指責的受害人，引起網絡公審

× 在社交網站或討論區以羞辱言語「洗版」

× 隨意公開別人的私隱，例如電話、住址

常見形式
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時間更長 影響更快 牽連更廣 傷害更深



STOP BLOCK TELL

不理會、不反擊、不逞強
停止繼續被傷害，表明感受

 向網站管理人求
助、遠離有侮辱
言論的空間

 限制「朋友」清
單、更改網名

 盡快尋求老師、社工
的意見及協助

 若情況嚴重，保存證
據，供警方跟進
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共創網絡和平
賴紀渝 (元朗天主教中學)
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個案分享
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子女的成長階段

明白子女的需要 溝通有技巧

管教小貼士



Survival
生存

Freedom 

自由與
自主

Love and Belonging 

愛與歸屬

Power 

權力、
成就感

Fun

樂趣與
刺激

5 basic needs 

基本需要
William Glasser
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社會心理發展階段

階段 發展任務vs危機 正面結果

嬰兒期 信任vs猜疑 信任他人、有安全感

幼兒期 自主vs羞怯懷疑 自主、自我控制發展

學前期 進取vs罪疚 自信心、進取心

兒童期 勤奮vs自卑 學習能力、成功感

青年期 自我認同vs角色混淆 自我概念、團體歸屬感

壯年期 親密vs疏離 建立密切關係、保持自我獨特性

中年期 創造vs停滯 對環境有關愛抱負、成就感

晚年期 自我整合vs悲觀絕望 對人生感到滿足、完整

5 PART THREE
家長管教



5 PART THREE
家長管教



5 PART FIVE
家長管教

以身作則

共同協商 保持冷靜

不做豬隊友
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 找準溝通的時機  豐富溝通的話題  注意溝通的語氣及態度
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個案情景練習
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