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第1章 课程简介

 



课程目标

本课程旨在帮助学生了解互联网诱惑对健康的影响，学习如

何抵制诱惑，保持健康上网习惯。通过理论学习和实践指导，

引导学生养成正确的上网习惯。



课程大纲

网络游戏、社交媒

体、色情内容等

介绍互联网诱
惑的种类

影响学习、工作效

率，导致沉迷等

分析诱惑对身
心健康的影响

制定合理计划、寻

找替代方案、建立

积极习惯等

探讨抵制诱惑
的方法与技巧

定时休息、限制上

网时间、培养兴趣

爱好等

实践健康上网
的行为



课程说明课程说明

本课程旨在帮助学生建立良好的网络健康意识。通过理论学本课程旨在帮助学生建立良好的网络健康意识。通过理论学
习和实践指导，引导学生养成正确的上网习惯，从而抵制各习和实践指导，引导学生养成正确的上网习惯，从而抵制各
种互联网诱惑，保持身心健康。种互联网诱惑，保持身心健康。

 



教学方法

利用PPT、视频等

多媒体形式进行讲

解

多媒体讲授

学生分成小组进行

讨论，分享意见和

建议

分组讨论

通过角色扮演活动，

体验抵制诱惑的过

程

角色扮演

设计互动游戏，增

加学习趣味性和参

与度

互动游戏



提供实用的抵制诱惑技巧和方法

实用性强01

03

从课程目标到教学方法，全方位关注学生健康成长

全面性强

02

通过互动游戏和讨论增加学生参与感

互动性强
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第2章 互联网诱惑的种类

 



社交网络诱惑社交网络诱惑

社交网络诱惑包括陷入虚拟社交圈，忽略现实生活；过度依社交网络诱惑包括陷入虚拟社交圈，忽略现实生活；过度依
赖点赞和评论，影响自我价值感；暴露个人隐私，面临安全赖点赞和评论，影响自我价值感；暴露个人隐私，面临安全
风险。风险。

 



影响学习与工作

沉迷游戏01

03

导致孤立感

忽略现实人际关系

02

对身体造成负面影响

花费大量时间与金钱



娱乐网络诱惑

影响注意力集中，

降低学习和工作效

率

沉溺于短视频、
综艺节目等娱
乐内容

形成错误价值观

容易受到不良
信息的影响

影响生活质量

可能导致消磨
大量时间

 

 



购买不必要的物品购买不必要的物品

浪费时间和金钱浪费时间和金钱

堆积大量无用物品堆积大量无用物品

受虚假广告影响受虚假广告影响

购买不符合需求的商品购买不符合需求的商品

可能购买到劣质产品可能购买到劣质产品

被促销诱导被促销诱导

购买非计划内商品购买非计划内商品

后悔和悔恨后悔和悔恨

购物网络诱惑

网购成瘾网购成瘾

造成经济压力造成经济压力

影响家庭和人际关系影响家庭和人际关系
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第3章 诱惑对身心健康的影
响

 



身体健康身体健康

长时间盯着屏幕会导致眼睛疲劳，不良的坐姿和久坐不动可长时间盯着屏幕会导致眼睛疲劳，不良的坐姿和久坐不动可
能引发颈椎疾病，睡前使用电子设备会影响睡眠质量。保持能引发颈椎疾病，睡前使用电子设备会影响睡眠质量。保持
身体健康对抵制诱惑健康上网非常重要。身体健康对抵制诱惑健康上网非常重要。

 



心理健康

影响心理健康

互联网诱惑增
加焦虑和压力

影响自我认知

沉迷网络消磨
时间，导致自
我价值感下降

影响情绪稳定性

接触不良信息，
诱发负面情绪
和心理问题

 

 



影响人际交往

虚拟社交取代真实沟通，关系变得
肤浅01

03

影响社交亲密度

过度依赖互联网，导致社交孤立感
增加

02

影响兴趣爱好

网络诱惑使人对现实世界失去兴趣



无无法法集集中中注注意意力力，，
减减慢慢学学习习和和工工作作效效
率率缺乏专注度缺乏专注度

提高出错率提高出错率

习习惯惯性性拖拖延延，，导导致致工工
作质量下降作质量下降
时间管理困难时间管理困难

增加压力增加压力

  

  

学习与工作

沉沉迷迷网网络络娱娱乐乐，，影影
响学业和工作表现响学业和工作表现
分散注意力分散注意力

降低效率降低效率



结尾

抵制诱惑健康上网对身心健康至关重要。要注意保持良好的

生活习惯，合理安排学习和工作时间，远离不良信息，保持

积极乐观的心态。
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