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聖公會榮真小學 

 

處理及預防沉溺上網指引及政策 (2025-2026) 

 

因應社會上沉溺上網問題越來越影響學童的身心健康發展，學校及家長需要教導學生如何防止沉溺

上網，了解上網的正面意義。學校及家長需要培養學生正確使用電子產品的觀念，認識沉溺上網的

壞處，以及建立平衡生活的態度。 

 

識別沉溺上網 

「沉溺上網」泛指對於網路的過度使用，以致影響日常生活。家長及老師可留意同學平日的行為，

是否出現「網上沉溺」的徵兆，同時分析其隱藏的原因。 

 

沉溺上網的徵兆  可能的原因  

在家每天上網 4 小時或以上  ⚫ 上網給予的剌激、樂趣和滿足感勝於其他活動  

運用睡眠時間上網  ⚫ 晚上往往有世界各地的網絡遊戲玩家參與，要把握機會

比試  

經常找籍口請病假，或說謊 

(如學校放假而毋須上學)  

⚫ 由於睡眠不足，翌日不願起床  

⚫ 害怕因欠交功課而受處分，逃避上學  

常欠交功課  ⚫ 花太多時間在網上，故未能完成功課  

成績驟降  ⚫ 上課/溫習時不能集中精神，常想起網上的情景，難控

制上網的心癮  

不願參與家庭活動  ⚫ 家庭生活感到乏味或無聊，認為網友才是自己的伙伴，

不願花時間在其他社交活動  

食慾下降、體重減輕、健康及精神

轉差  

⚫ 長期上網而廢寢忘餐  

頸肩酸痛、手腕疼痛  ⚫ 長期重複同樣而不正確的操作姿勢，造成勞損  

停止使用電子產品時情緒不穩定/

容易發怒/心神恍忽  

⚫ 過分投入網上遊戲，被相關情景或成績牽引情緒  

 

預防策略 

 

學校方面： 

1. 通過周會及講座等，喚起學生對網上沉溺的關注，策動全體學生推廣拒絕網上沉溺的信息。 

2. 舉辦教師培訓日，讓教師認識網上沉溺及掌握處理及預防之策略。 

3. 全校發展健康校園，培育學生建立健康生活模式及正面的人生觀。 

4. 在成長課、電腦課教授拒絕網上沉溺的課題。 

5. 老師個別教育及輔導沉溺上網者，提供適當的方法協助受助者。 

6. 由訓輔組介入處理高危沉溺上網者。 

7. 舉辦家長講座或工作坊，教導如何建立正確的教養風格及增進健康的親子關係。 

8. 透過刊物傳達正確使用電子產品的訊息。 
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家長方面： 

1. 把電腦放置在客廳中，供全體家人共用。 

2. 訂立使用電腦的家庭規則，如上網時間、使用內容等。 

3. 家長掌握基本的電腦知識，了解青少年的網絡文化，以及上網的正面意義。 

4. 讓子女認識沉迷上網的壞處，以及建立平衡生活的重要。 

5. 安裝過濾軟件，留意子女有否接觸不良網頁。 

6. 由家長預設開啟電腦的密碼，並定期更改。 

7. 抽空與子女一同上網。 

8. 如發現子女已沉溺上網，家長應保持冷靜，避免責備孩子，儘快向校方尋求協助。 

9. 如有需要，可尋求專業的服務，如心理輔導、心理治療等。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


