
警惕上网成瘾



1.了解上网成瘾的症状与危害；

2.能够合理、健康上网，预防网瘾。



3名小学生沉迷游戏，

家长“出招”没收了手机，结果……

2020年5月27日中午12时许，江苏省盐城市盐都区郭猛镇某小学学

生王某、袁某和汪某，留下字条离家出走，据这三个学生家长反映，

因上网课接触手机后，他们沉迷手机游戏。“为了让他戒掉手机瘾，

我强行把手机没收了。”王某父亲称，像他一样的还有袁某和汪某的

家长。可谁知，于此之后，他们三人结伴离家出走，并留字条称去盐

城打工。家长没有办法只好到盐都区公安局郭猛派出所报警求助。经

过8个小时的工作，派出所民警终于在公交站台附近找到了这3名出走

小学生。

来源：扬子晚报





网络在让我们享用丰富的网络学习资源的同时，

也存在着危害。因此，平日我们要培养自己的自

控力和辨别力，防止过度依赖网络，以避免长期

上网给我们造成身心伤害。







1.由于上网时间过长，大脑神经中枢持续处于高度兴奋状态，会

引起肾上腺素水平异常增高，血压升高等病症。



2.在心理方面，会出现注意力不能集中和持久，记忆力减退，对其

他活动缺乏兴趣，为人冷漠，情绪低落。



3.学会说谎，隐瞒上网，进而诱发偷钱、盗用他人账号等不法行为。



4.终日沉迷于网络游戏、网络聊天，不但耽误学业，导

致考试失败、留级甚至退学，荒废了学业。



5.会出现品行障碍，诱发孩子逃学、不与人交往、暴躁等反常行为。



判断一下自己是不是小“网虫”。小“网虫”的特点是：

1.总感觉上网时间太短；

2.生活中的一切都离不开网络，所思、所想、所聊都是上网；

3.网上全神贯注，课上迷迷糊糊，学习成绩明显下降；

4.吃饭、睡觉都没有上网重要；

5.不愿家长、老师、同学知道自己上网的内容；

6.心事只与网友说；

7.聊天、玩游戏，电脑就是我的娱乐机器；

8.信息好坏不区分，通通浏览不错过；

9.只要能上网，说谎、偷钱、逃学都甘愿。

“网瘾综合征”的自我判断



活动安排：

1.说一说，以上九项中，你有几项符合呢？判断一下自己

是否有“上网成瘾综合征”。

2.将你的判断结果与小组其他成员交流，如果小组内有同

学已有“上网成瘾综合征”，请帮一帮他。







1.合理安排时间，每天上网不超过1小时并严格遵守，上网

时间到之后，可离开电脑去做户外运动。



2.只浏览与学习相关的、适合小学生的网站。



3.课余时间多读书，多参加户外运动。



4.坚决抵制暴力、色情网络游戏。



5.不过度依赖网络来缓解焦虑和压力。



如果发现自己或者同学有沉迷于网络

的现象时，我们该怎么办呢？



应急有法

出现迷恋网络，

立刻暂时中断上

网。

与家长、老师讨

论
向专业人士请教



案例：

A同学满脸沮丧的表情，念着“今天语文老师说我没有完成作

业；英语老师批评我没有完成作业，并且还打电话给家长；数

学老师在我的作业中，批改了一个大大的差；都怪自己控制不

了上网时间，我该怎么办啊.....“

活动过程：

1.学生前后桌四人为一组，根据案例中A同学的情况，帮他制作一份

上网时间表；

2.每组选代表上台分享自己的意见，展示时间表；

3.最后老师进行点评和总结，看哪一组制定的计划最合理。



下列几种人较容易沉迷网络：

⚫ 现实生活中受到挫折，无法排解的人。

⚫ 缺乏理想的人。

⚫ 具有依赖性等某些特定人格特质的人。

⚫ 缺乏自制力和曾经沉湎于其他事物的人。

世界卫生组织决定自2019年6月19日起，将游

戏成瘾正式列入精神疾病。



希望大家都能健康上网，

做阳光少年！



1.关于网络，下列说法正确的是：

A.网络会让我们上瘾，我们要坚决抵制网络，不使用网络

B.网络是一把双刃剑，我们要合理、健康上网，不沉迷于网络

C.网络丰富了我们的人生体验，我们可以无节制地上网

2.某学生自从迷上网上聊天之后，结识了社会上一些不良青年，荒废了学业，最后

发展到离家出走。这一事实告诉我们：

A.沉迷网络荒废学业，危害人们的身心健康

B.青少年要学会拒绝，绝不能上网

C.生活中处处是诱惑，青少年无法摆脱

3.沉迷网络会给青少年造成哪些影响：

A.注意力不能集中，记忆力减退

B.结交到很多知心的朋友

C.没有任何不良影响
参考答案：
1.B 2.A  3.A 



4.如何防止沉迷网络：

A.制订一张上网时间表，限定使用电脑的时间、地点，确定每次上网的目的

B.在学习之余，尽情地玩网络游戏，不顾及时间

C.只要不玩网络游戏就行

5.可以预防网络成瘾的方法有：（多选）

A.多参加户外活动

B.培养多种兴趣爱好

C.制定上网计划并严格执行

D.完全不使用电脑，不上网

参考答案：4.A 5.ABC




