
在文憑試歷屆通識科卷一裡，
不少試題皆與「個人成長與人際
關係」的恆常議題相關，如家庭
的性別分工、成年人酗酒、青少
年整容問題等，故此在溫習通識
時，宜多留意單元一的恆常議
題，而其常見的提問方式，一般

為分析當中的影響，以及提出改善建議。筆者便以青
少年上網成癮作為示例。
首先，在影響方面，青少年長期沉迷上網，會導致
親子衝突、隱蔽青年等問題。由於青少年愈來愈依賴
網絡，對於日常的社交生活便有所忽略，親子間的矛
盾隨之增多，如近年就有不少父母因子女過度使用互

聯網導致兩者發生口角、動武，甚至造成倫常慘劇。
另一方面，年輕一代多以互聯網作為建立、維繫人際
關係的主要方式，而隨着青少年投入更多時間於網絡
世界，逐漸減少現實中親身與其他人的交流與溝通，
甚至失去學習、工作的動機，最終便成為隱蔽青年。
再來是提出建議，要預防或改善網絡成癮，可從不

同持份者出發。從家庭角度，父母需要與子女進行溝
通，了解他們沉迷上網的原因，如學業或交友問題
等，與孩子共同面對並找出解決方法；同時讓子女意
識到過度依賴網絡對其生活的影響，從而建立良好使
用互聯網的習慣，更可安排一些休閒活動，以培養子
女在上網以外的興趣，擴闊生活圈子。
就學校來說，可定期舉行教育講座、工作坊，增進

家長與學生對於網路使用的正確認知。最後是政府方
面，可鼓勵青少年機構開展針對網絡成癮的服務，加
強社區工作，並向有關團體如「心瑜軒」（預防及治
療多重成癮綜合服務中心）及學校提供支援，協助向
青少年推廣安全及正確使用互聯網的觀念。
總括而言，恆常議題是通識科的熱門設題方向，故
此筆者建議，同學宜以六大單元為單位製作筆記，如
單元一「個人成長與人際關係」，相關議題多為一些
社會現象，可以持份者、因素、影響和建議等幾方面
列點分析，有助自己理解各個恆常議題。

■馬燕雯
文憑試通識科5**狀元、中文大學中文系三年級生
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港青迷港青迷
1.互聯網在香港：網絡世界已成為

現今社會取得資訊的主要途徑之—。
根據統計顯示，全港逾七成半家庭擁
有電腦，當中95%已經能夠上網。網
絡世界已成為香港人生活的一部分，
而青少年更是上網最多的群體之—，
他們會使用網絡搜集功課資料、玩線

上遊戲、與朋友談天等。青少年若能善用互聯網，無疑
能擴闊他們的知識和眼界。

2. 網絡成癮：互聯網為大眾提供多樣化的資訊和娛
樂，青少年長時間逗留在網絡上，若缺乏自我制約的能
力，很可能會深陷於網絡世界中而難以自拔，因而成
癮，不斷瀏覽網絡資訊、玩網絡遊戲、進行網上購物、
拍賣和博彩等活動。部分上網成癮的青少年更會把日常
大部分時間投入網絡世界中，廢寢忘餐地玩樂，甚至忽
視現實世界的人和事。

3. 網絡平台：網絡世界為青少年提供了結交朋友的平
台，他們可以透過即時通訊工具、網上聊天室和網上論
壇等，與朋友或素未謀面的人溝通和消磨時間。

電腦等電子產品可以為人類提

供娛樂、資訊，提升學生的學習

興趣。不過，水能載舟也能覆舟，有研究發現有本

港學生因沉迷上網影響成績，也有學生因使用網絡

和家人吵架。那麼，本港青少年使用網絡的情況為

何？這如何影響他們對自我的認識和與他人的關

係？下文將一一詳述。

■李偉雄福建中學（小西灣）助理校長

港大展開一個名為「數碼鴻溝與資訊科技教育」的研究，該項目
領導袁海球以兩年時間，深入訪談22名中學生，發現資訊科技幾乎
已經完全融入學生的日常生活中，也已經模糊了正式學習和非正式
學習的傳統界線。
研究分析指，學生使用資訊科技的模式會隨着家庭的社經地位、

學業表現等而改變。研究小組把同學歸納為3類使用者：產出型、
普通型和掙扎型。袁海球指出，當中有7名學生屬於掙扎型使用者，意思是指他們將
大部分時間投入於利用資訊科技，進行社交生活和娛樂，跟家人的關係較疏離，出現
難以自控的情況。

單元一：個人成長與人際關係（按教育局指引）
主題1、2：自我了解、人際關係
．有哪些流行而顯著的趨勢會對時下香港青少年構成挑戰和機遇？
他們如何回應這些趨勢？

．為甚麼青少年與家人、師長、朋輩和約會對象的關係會有轉變？
．現代社會的人際溝通方式如何影響青少年與他人的關係？

思辨網絡

「掙扎型」用家與家人較疏離

請先閱讀以下資料，然後回答問題：

資料A：
學生沉迷上網情況嚴重，曾有自小成績優秀的學生，因沉溺社

交媒體和使用電腦，導致成績欠佳而需重讀中三；最嚴重的個案
是有學生因長期上網成癮，跟家人發生衝突，導致雙方情緒激
動。其母亦長期擔心女兒的成績，壓力巨大。

資料B：
家校合作十分重要，學校是一個重要場所，要

先為學生建立一個正面的價值觀。社工建議家長
可與子女約法三章，包括制定每日用電腦的時
間，陪伴子女一起上網；也有專家建議父母可以
加子女的facebook，但不要凡post都 like，也不
要偷看子女的facebook或更改資料，令孩子反
感。

資料C：
為鼓勵市民減少對網絡依賴，香港基督

少年軍、明光社等多個機構，於3月27日
發動「全城褪網日」，鼓勵巿民挑戰自
己，放工、放學後開始，停止上網一天，
享受與家人和朋友歡聚的時間，或者騰出
空間、享受獨處。參加者在褪網期間，
不可使用智能手機、平板裝置、電腦等智
能裝置上網，同時預先安排褪網時的活
動，如獨處閱讀或跟家人朋友暢聚等，並
須於社交網站貼上其《褪網宣言》，告訴
別人當天自己會褪網，以及將會在該日做
的事情。

a. 參考資料A，試
指出沉迷上網對
資料中該名學生
所產生的影響。

b. 參考資料A、資料B及就你所
知，試分析青少年沉迷互聯網的
成因。

c. 參考以上資料及就你所知，試
建議3個可令青少年減少沉迷上網
的方法。

������

(a)影響學業
該名學生長期流連於網絡世界，相對投放在溫習和做功課的時間便會減

少，難以專注學業。晚上更可能通宵進行網上活動，影響早上課堂學習時
的精神。

影響家庭關係
該名學生多是在家中進行網上活動，他可能整天把自己關在房中，不與

家人相處溝通。這樣，難免會影響家庭成員之間的和諧關係，加深彼此之
間的誤會和衝突。

(b)易得認同感
一些年輕人缺乏正確價值觀、交際能力較低，或受到學業壓力影響，較

容易沉迷於網絡世界之中。他們在現實之中，或多經歷挫折而難以得到別
人的認同，網絡世界中的人卻素不相識，而且對事物的取態相近，青少年
較易從中獲取認同感，填補心靈上的空虛。

互聯網虛擬身份
在網絡世界中，人們基於個人的自我保護意識，一般不會透露自己的真

實姓名、身份和外貌，而會以匿名的方式呈現，使人們在網絡世界中的私
隱得到保護。這種不實在的虛擬身份，令青少年可以在網絡世界中建構一
個理想的、與現實世界不同的「我」，甚至可以建構多重身份，從而獲得
滿足感。

網絡遊戲多姿多彩
現時，網絡遊戲、電腦動畫等技術發展一日千里，有些網絡遊戲像真度

極高，與現實世界相近，為青少年提供一個與現實相近而社群不同的環
境，吸引他們在網絡中重新建構與平日生活不同的「我」。另外，有些遊
戲則以超現實手法渲染暴力，吸引尋求刺激和快感的青少年投入其中。加
上現今網路遊戲具有很高的互動性，玩家可以即時在網絡中進行溝通和聊
天，更令青少年容易沉迷其中。

朋輩影響
基於從眾壓力，為免被人排擠於群體以外，青少年多會參與一
些受朋輩歡迎的活動，網絡遊戲是其中的熱點。因為網上遊

戲可與朋友對打，若自己有高排名，便能在朋友間炫

耀，對於在現實世界未能取得成就感的青少年，虛擬世界可給予他們一份
滿足感，令他們投放大量時間和精神。

(c)建立自我價值
資料B指出，家校合作十分重要，學校是一個重要場所，要先為學生建

立一個正面的價值觀。青少年面對流行趨勢的種種挑戰，建立良好的自我
價值觀是減少沉迷上網的有效方法。青少年要先學習欣賞自己的長處和承
認自己的不足，並從成長經驗中努力改進自己。當青少年建立正面的人生
觀後，便能夠獨立自主和理性地思考，便能避免隨波逐流，抵抗來自各方
的誘惑。
此外，提升青少年的自尊，有利他們提升應對挑戰和解決困難的能力。

自尊感高的人會欣賞和發掘自己的強項，接受自己的不足之處，並努力改
善自己的弱點，絕不會以沉迷上網的方法，逃避現實。

掌握生活技能
青少年若能學習掌握不同的生活技能，有助他們抵抗網絡的誘惑，令生

活更有規律和充實。例如，在時間管理方面，青少年應該建立正確的時間
觀念，根據個人的生活需求，恰當地安排時間，減少在網上虛耗大量時
間；在與人相處方面，青少年應培養相關的人際技能，與家人建立良好的
關係，可避免受到上網成癮的不良影響，引發與家人的衝突，導致雙方情
緒激動，令其陷入惡性循環。

在日常生活實踐良好習慣
個人學習新事物時，模仿是一個有效的途徑。青少年要減少沉迷上網，

一個可行的方法便是模仿他人。青少年透過觀察和實踐，即觀察他人如何
戒除網癮，再嘗試在日常生活中實踐，逐步掌握減少沉迷上網的技能。我
們可以從別人的生活經驗，建立並實踐自己的良好習慣。例如，青少年透
過觀察朋輩如何分配時間，「有樣學樣」，善用自己的時間。
此外，在日常生活實踐良好習慣亦有助戒除網癮。資料C中的「全城褪

網日」，便是鼓勵實踐良好習慣的機會。相關機構多主辦「全城褪網日」
這類活動，有助青少年挑戰自己，先嘗試停止上網一
天，享受與家人和朋友歡聚的時間，或者騰出空間、
享受獨處。青少年在褪網期間，預先安排褪網時活
動。只要多實踐這些良好的習慣，青少年便有可能一
步一步地戒除沉迷上網的不良習慣。
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