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- 誠信綜合治療中心臨床輔導顧問 

- 美國加州持牌婚姻及家庭治療師 

- 香港專業輔導協會認可督導 

  

媽媽之拍 12 歲兒子 Johnny 的房門，叫他的名字，無反應，叫了幾次，媽

媽打開房門，只見兒子坐在電腦前，好像進了另一個世界裹面，手指不停按動

遊戲機的控制鍵，頭也不回地說︰「我需要多五分鐘。」 

媽媽之說︰「吃完晚飯玩到現在，已經玩了兩個多鐘。剛才你說要多 10 分

鐘，現在已過了 15 分鐘了。一定要停啦！」 

「我只要多 5 分鐘便行！」 

媽媽之覺得很不耐煩，忍無可忍，一支箭衝過去，拔了電插蘇，把遊戲機

中斷。想不到兒子憤怒不可揭，目露兇光，大聲喝着︰「我未儲存遊戲的，我

要由頭再來了！你為甚麼要這樣做？」說着用拳頭猛力在牆上亂打，用頭撞

牆，大哭大嚷。 

媽媽嚇得呆了…… 

 

 

父母們，你們有否上述的經歷？打機成癮已是當下一個嚴重的兒童及青少

年問題。一項針對香港和澳門青少年上網成癮的調查顯示，近 1300 名受訪者

中，有 18%澳門青年有網癡，而香港則有 11% ﹔若以全港 175 萬青年推算，全

港即有近 20 萬青少年上網成癮。（註一）這個數字令人震驚。 

 

為甚麼網上遊戲那麼吸引？ 

1﹒即時的回報及成功感 

     在現實的世界裹，青年人很難有即時回報和成功感，尤其是在香港一

個競爭那麼高的地方，莘莘學子面對的是做不完的功課，盡了力成績也不如

理想，同學間的比較與競爭，還要應付課外活動、補習，和適應改來改去的

教育制度。滿足感？成功感？真的難上加難。 

     網上遊戲卻不同，只要你加點勁，便可嬴，便升級（升呢 Level），

便可更強，獎項就是升上新的一頁，一個新的世界供給你探險，給你無限的

新挑戰。因此，我們可以理解，網上遊戲特別吸引在現實世界中未能取得成

就的孩子了。 

 

註一：香港遊樂埸協會 2011 年 4 月 15 日至 30 日調查結果。 

http://hk.yahoo.com/r/wd2b


2﹒給予身份 

        跟據著名心理學家艾力遜（Erik Erikson 1902 – 1994）對青少年心性

發展的理論，青少年期最主要的任務是尋找「自我身份」（Self Identity）。他

們很多的行為與表現，都與這個自我身份的尋索有關，例如祟拜英雄、偶像、

舉凡明星、歌星、球星都是他們祟拜的對象，他們把自己的身份投放在偶像

中。 

        網上遊戲就剛好給青少年一個平台去發展「自我身份」，因為只要他

們多多練習，便可有成就，便可肯定自我的身份價值。很多青少年，甚至是成

年人，不滿現實生活，又沒有勇氣去改變，故在網上遊戲虛擬的世界中建立身

份地位來得滿足﹔又可成為幻想中的人物，將夢想活現出來，感覺良好。 

3﹒群體的感覺與歸屬感 

        除了自我身份的尋索外，青少年期另一特色就是社交與人際關係方面

的轉變。以前兒童期的時候，與父母關係比較密切，但現在卻看重朋友的關

係。他們與朋友上 Facebook 聊天花很多時間，與父母卻「無計傾」；他們依

負朋友，渴望得到他們的接納、肯定與認同。 

        透過網上遊戲，青少年可與三五知己或網友一起玩，共同的興趣給予

他們一種群體和歸屬感。在現實世界中，這些人可能是孤獨、自卑、不安全、

內向、怕被人拒絕，不敢與人交往的人。 

4﹒逃避家庭問題 

       不少青少年藉網上遊戲逃避家庭問題，如父母不和、離異、家裹有問題

人物等。 

       總括來說，網上遊戲給予青少年在虛擬的世界中滿足各方面的需要。包

括成功感、滿足感、身份地位、社交需要、接納、歸屬感、權力、娛樂、減

壓、更可暫時忘記一切的苦惱。 

網上遊戲的好與壞 

        網上遊戲其實並不全壞，它的好處是訓練手、腦、眼的協調，並訓練

快速的反應。然而壞處就是一旦無自律打機成癮，便使青少年無心向學，成績

下滑，有些甚至拒絕返學。其次，亦因此造成他們與父母衝突。再者，有部份

遊戲含暴力、粗口、色情的主題或成份，青少年在潛而密化之下受其影響，有

樣學樣。 



         因此，打機不一定是不好的，但需有自律的打。我們怎樣判斷子女是

否打機成癮和怎樣幫助他們？請留意下期的刊登。 

如何判斷子女是否打機成癮？ 

1﹒身體方面 

    a﹒睡眠不足，早上起不到床，常感疲倦。 

    b﹒無胃口，連吃飯也無心機，三扒兩撥便吃完，趕回電腦旁邊。 

    c﹒不理個人衛生，如不洗澡、擦牙、梳洗、換衣服等。 

    d﹒眼睛乾涸。 

2﹒學業 

    無心向學，拒絕返學，心神彷彿，成績下滑。 

3﹒與人關係 

   a﹒與父母不和。 

   b﹒與真實朋友、同學疏離，但與素未謀面的網友卻好像很知己似的。 

 

4﹒行為 

   a﹒常因打機說謊。 

   b﹒常常想着遊戲，升呢過關，網友有否留言等。 

c﹒常常想增加打機時間，想過停止，但屢屢失敗。 

d﹒如果不能玩或減時間，會感到焦躁不安。 

 

父母如何處理子女打機問題？ 

1﹒了解子女沈迷打機的原因 



    他們是否缺乏自信？在現實世界中得不到成功感，因而在網上遊戲中彌

補？又或得不到家庭溫暖，家中常常吵吵鬧鬧或冷戰，致令子女在網上消磨時

間，解決苦悶？又或作父母的不懂管教，只會打罵，沒有給子女訂下規限，訓

練他們有自律的玩遊戲機？了解原因，才可對症下藥。 

2﹒父母自我檢討 

      不要老是責怪子女，作父母的也應檢討自己：你們夫妻關係如何？你們

的自律又如何？假如父母自己也沈迷打機，上色情網頁，那麼便很難怪子女有

樣學樣，沒有自律了。還有父母有否利用遊戲機來作 babysitter，令孩子不吵，

自己便可做自己的事？這些都是父母需要問自己的。 

3﹒手法 

    a﹒父母千萬不要用高壓手段來處理問題，彼此關係一旦破裂，便很難修

補。 

    b﹒父母立場需要一致，其他家人，如祖父、母等，也需一致，才可達到果      

效。 

    c﹒共同訂立規則，訂立清楚的界限。大原則該是 ： 安全第一，並以不影

響健康和學業為原則。例如子女可以於完成功課後，玩遊戲機 1 – 2 小

時，翌日還需準時起床上學。 

    d﹒假如子女打機沒有自律，父母可幫助他們漸次減少打機時間，並訂立獎

罰制，例如能按規則而行一天，週末可多打 15 分鐘，如此類推。但假

如不能遵照規則而行，週末便扣減打機時間了。 

    e﹒父母可與子女一起去選擇遊戲。遊戲好像電影一樣，有註明適合甚麼年

齡的，這樣可避免子女買一些有暴力、色情成份的遊戲了。 

    f﹒電腦最好不要放在子女的房間內，要放在較公眾的地方，如客廳、走廊

等，這樣會較容易監管子女打機的行為。 

4﹒積極方面 

    a﹒與孩子建立好的關係，用時間、用心與他們溝通，多發問和聆聽他們的

心底話和內心世界。例如可以問： 

– 你喜歡這個遊戲的甚麼？ 

– 你的朋友喜歡這個遊戲的甚麼？ 



– 遊戲裏傳授的價值觀與我們家庭、學校傳授給你的有何分別 / 相同

之處？ 

– 遊戲裏的情況與現實世界相同嗎？ 

– 如果你仿效遊戲裏的主角，會有何後果？ 

 

        b﹒家庭活動                                                      

一家人可有一起的活動？例如打乒乓球、球類遊戲、遠足、踏單

車、旅遊等。這些活動可使一家人，享受一起的時間，代替了個人

打機的時間。 

        c﹒鼓勵子女從小參加課外活動和做義工。一位男學生曾說：「我從來不

喜歡打機，因我從小便做義工，覺得有意義得多。」 

        d﹒核心價值，每個家庭都應有一套核心價值，從小向子女灌輸，讓他

們知道父母的期望與要求。例如父母要求子女要返學、努力求學、

凡事盡力、有自律、誠實、有責任感、彼此尊重、不粗言穢語、不

用暴力、有同情心等。讓這些價值存留在他們心裏，成為他們處事

處人的態度，尤為重要。 

  結論：打機成癮實在不容易處理。但作父母的，仍然需要不放棄。縱使子女們

有時真的很令人生氣，但讓我們仍用無條件的愛去伴他們成長。另一方

面，預防往往勝於治療，從小教導和訓練，比出現問題時才去處理，是

優勝得多。 

 

 

 

 

 

 

 

http://hk.dir.yahoo.com/recreation_and_life/Sports/Table_Tennis/

