
如何應對子女上網成癮？ 

 

互聯網及智能裝置的使用極為普及，人人幾乎都

一機在手，生活離不開網絡世界。在疫情影響下，

子女的學習、玩樂、社交等，均利用網絡世界聯

繫，令人更擔憂年輕一代沉迷上網的問題。當子

女出現網絡成癮的情況，家長可如何洞悉問題並

適切地應對呢？與子女商討網絡使用量時，又有

甚麼協商技巧？ 

上網成癮有甚麼特徵？根據美國匹茲堡大學心理學家的研究，如果一般人符合下述五個或

以上的特徵，便初步被診斷患有「網路成癮症」，若每週除網上授課的時間外，上網時間

仍超過 40 小時，顯示上網行為極可能已失控，嚴重影響生活，應考慮尋找專業人士的協

助。 

1. 經常專注於互聯網，即使下線仍想着上網的情形。 

2. 就算花了很多時間在網絡上，仍無法得到滿足。 

3. 無法控制、減少或停止上網，即使有嘗試過，最終亦告失敗。 

4. 一旦試圖減少或停止上網，便容易發脾氣且感到沮喪。 

5. 上網所花的時間比預期長很多。 

6. 因沉迷上網，影響學業、工作、作息或人際關係包括與家人、朋友的關係。 

7. 為隱瞞自己上網的投入程度，向家人、朋友或他人說謊。 

8. 為了逃避問題或釋放負面情緒而上網。 

在考慮子女有沒有上網成癮前，家長亦宜先檢視自己會否也有網癮問題。父母往往是子女

的模仿對象，若未能以身作則，與他們商量時，說服力自然會大打折扣。與此同時，當父

母也沉迷上網、機不離手，與子女交流減少，最終恐未能及早覺察及正視子女身心發展的

問題。 

 



當與子女商量網絡使用量時，家長可參考以下的協商五步曲，理性引導子女： 

1. 調整談判時的態度：談判時太聚焦在自己的目標，最終只會不歡而散。家長需了解子女的

需要，例如是否因學業壓力大而上網，謹記談判目的是達成「雙贏」局面，尋求雙方都同

意的方案。 

2. 注意談判時的環境：避免在自己或子女疲憊、忙亂、有壓力時傾談，尤其是子女在使用電

子裝置時更不宜打擾，正如家長在專心工作時，亦不希望被人打斷。 

3. 談判前準備：清晰界定自己對孩子的期望，例如每日使用電子產品的時數；完成功課才可

以使用電子產品；有充分休息等，並按優先次序由高至低排列期望。同時，思考及排列子

女關注的事項，並決定讓步的底線。 

4. 談判過程：開場白宜直接表明來意，如「我想和你談談使用手機上網的時間」，坦誠表達

感受及期望，及耐心聆聽子女的回應，過程不宜立刻否定，並客觀描述事實，例如子女上

網的時數、徹夜不眠的行為，如「見到你昨晚上網至凌晨 4 時才睡覺（客觀事實），我感

到有點擔心（感受），希望你可以有充分休息（期望）」。 

5. 談判過後：與子女寫出談判的結果，並在家中張貼出來，如實執行，不能隨意放寬，並在

適當時間一齊檢討。 
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