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沉迷上網的特徵  

 

 

 

 

 

 

1. 上網時間愈來愈長。 

2. 隨時隨地，例如乘車、吃飯時也會想要上

網。 

3. 當不能上網時會感到失落。 

 

你有以上的特徵嗎？試自評一下 

特徵 有的話加上 

沒有的加上 X 
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3  



沉迷上網的後果 

1. 對健康造成影響 

 上網至深夜，引致睡

眠不足，精神欠佳。  

 

 經常同一動作使用

電腦，引致身體各部 

分痠痛。 

 

 長時間觀看螢幕，

會損害視力，及產

生頭痛等問題。 

 

 

 



2. 對學業造成影響 

 上網至精神欠佳，

不能專心上課。 

 

 

 

 沒有時間温習及

做功課。  

 

 

 

 學業成績退步。 

 

 



3. 對日常生活造成的影響  

 影響和家人之間的關

係，例如因上網時間

跟父母爭吵。 

 

 經常獨自上網，與同

學、朋友缺少交流，

無法建立正常的社交

圈子。  

 

 走路時只顧上網，沒

有留意四周環境，易

生意外。 

 



預防沉迷網絡 

互聯網為我們的生活帶來方便，可是我們使

用時要適可而止，避免沉迷。  

1. 培養使用互聯網的正確觀念。 

2. 養成良好的上網習慣，分配好作息時間。 

3. 培養多方面的興趣。 

4. 多與家人和朋友進行聯誼，建立廣闊的社

交圈子。  

 

參考資料 

1. 教育電視--沉迷上網 

https://www.hkedcity.net/etv/resource/1634771720 

2. 不再迷網 

https://cyberaddiction.tungwahcsd.org/ 

https://www.hkedcity.net/etv/resource/1634771720


1.事實(FACT) 

我在這本自學冊學到了什麼？ 

_____________________________________ 

2.感受(Feeling) 

完成這本自學冊後你覺得怎樣？ 

_____________________________________ 

 


