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預防沉迷網絡，免網絡成癮 

過去三年疫情改變了市民生活方式，電子網絡的使用率較以往明顯增多，隨著人工

智能等先進科學技術不斷推陳出新，亦為居民生活、工作提供了許多便利，現今社會人

手一機，隨時隨地就能觀看各類視頻平台、玩各種網絡遊戲，然而，長時間使用電子產

品，沉醉其中，容易造成網絡成癮等一系列問題。 

 

越來越多的兒童及青少年過早接觸電子產品，長期依賴網絡容易影響青少年身、心

健康，出現成癮、社交孤立等問題。澳門、內地及國外研究均指出，網路成癮的出現往

往與焦慮、抑鬱等其他精神心理問題有關，需要依靠家長、學校、社會多方共同努力，

給予支持和幫助，減少青少年對網路的過度使用。 

 

針對以上成因，以下有幾點建議： 

1. 心理認知層面：政府及社會應加強青少年心理健康知識的宣傳教育工作，讓青少年

認識自我，探索認同。協助建立青少年正確價值觀，教導青少年認識網絡世界與現

實生活的區別，培養正確的人生觀。 

2. 學校層面：學校應為學生營造寬鬆的學習環境，多開展各種類型活動，如文體、科

技及社會實踐活動等等，培養學生特長，讓學生充分展現自我，實現價值。另外，

還應加強健康網絡教育，讓學生認識網絡的利弊，養成正確的使用網絡觀念。 

3. 家庭層面：家長應多關心子女的成長，多陪伴，多理解，建立良好的親子關係。家

長應與子女溝通網絡使用時間，建立健康上網的習慣，培養正確使用網絡的觀念，

家長尤其要以身作則，為子女樹立好榜樣。 

 

 

 
 


