
你被網路綁架了嗎?

通霄國中網路沉迷宣導



1.
邊走路邊
滑手機

4.
起床第一件事就

是看手機

7.
動不動就查看
社群軟體的動態

2.
邊吃東西
邊上網

5. 
訊息已讀未讀會

影響心情

8.
手機不離身

3. 
睡前關燈
滑手機

6. 
上網時間比
運動時間還多

9. 
網路影片

一部接著一部看

３Ｃ恐怖連連看



網路健康
小學堂



ppt made by C. Chou, H. C. Wu, C. H. Tsai, C. M. Chang, 2010.4

1.使用網路與玩網路遊戲，我們該有如何合適的心態?

(1)努力打遊戲，因為每個人都可以成為電競選手

(2)每一次都玩網路遊戲來讓心情變好和排解無聊的時間

(3)適當使用，不影響健康、課業與人際關係



ppt made by C. Chou, H. C. Wu, C. H. Tsai, C. M. Chang, 2010.4

2.過度使用網路可能造成什麼影響？

(1)親子關係緊張

(2)影響課業

(3)影響人際關係

(4)以上皆是



ppt made by C. Chou, H. C. Wu, C. H. Tsai, C. M. Chang, 2010.4

3.過度使用網路，可能造成什麼身心狀況？

(1)孤獨感降低

(2)同理心增強

(3)記憶力降低



ppt made by C. Chou, H. C. Wu, C. H. Tsai, C. M. Chang, 2010.4

數位康健

「安全、合理、合法」的使用數位科技，
不因數位科技影響健康。



網路的功能

-大家通常在網路做什麼?



網路生活想要怎樣的結果?

適當使用 過度使用



ppt made by C. Chou, H. C. Wu, C. H. Tsai, C. M. Chang, 2010.4

2018年世界衛生組織（WHO）宣佈

「網路遊戲成癮」納入疾病範圍

過度使用

亞洲大學與中國醫藥大學合作開設全國第一個
「網路成癮門診」

2012/7/24  聯合晚報/A10版/大都會

－造成網路成癮



ppt made by C. Chou, H. C. Wu, C. H. Tsai, C. M. Chang, 2010.4

網路成癮

不能克制上網的衝動 不能上網出現身心反應

如焦慮、失眠

上網時間必須

越來越長才能獲得滿足

→影響正常生活作息與身體健康
https://youtu.be/bFNpI0AZ3F0

強迫性 戒斷性 耐受性

https://youtu.be/bFNpI0AZ3F0


國中奪冠



影片2 網路成癮的內心世界(5分鐘) :

https://www.youtube.com/watch?v=ohXi93_OHSQ&feature=youtu.be

為什麼網路成癮？

網路世界
滿足了什需求

為什麼成癮？

(滿足了什麼?)

https://www.youtube.com/watch?v=MDIN9g_S5ew
https://www.youtube.com/watch?v=MDIN9g_S5ew
https://www.youtube.com/watch?v=ohXi93_OHSQ&feature=youtu.be


生而為人的需求



虛擬V.S現實



ppt made by C. Chou, H. C. Wu, C. H. Tsai, C. M. Chang, 2010.4

網路沉迷自我檢視 Yes or No (Dr. Kimberly Young檢測標準)

小測驗: https://eteacher.edu.tw/Games.aspx

https://eteacher.edu.tw/Games.aspx


ppt made by C. Chou, H. C. Wu, C. H. Tsai, C. M. Chang, 2010.4

網路沉迷自我檢視 Yes or No
1. 一直想著網路上的一切 (包括上網發生的事情；接下來在網路上又會有什麼事發生？）

2. 覺得上網時間一次比一次久，才能滿足上網的需求？

3. 無法控制自己的上網時間，上了網就停不下來？

4. 當離線或不能上網時，會覺得不安、容易生氣、沮喪？

5.  在網路上所花掉的時間常常比原來預計的久?

6. 因為沉浸在上網造成重要的人際關係、課業、生活陷入困境？

7. 曾對家人或老師隱瞞自己對網路的使用程度？

8. 曾經用網路來逃避問題或恢復煩躁不安的情緒？

(Dr. Kimberly Young檢測標準)



結果了解

近視. 乾眼.白內障 心裡

一~兩題YES 三題~四題YES 五題以上YES

蠻依賴網路

必須練習控制自己

也記得和家人
老師討論我們的
使用狀況

有點依賴網路

要開始
練習控制自己
使用網路的習慣~

沒有很依賴網路

繼續保持喔!
繼續珍惜和朋友
相處與其他
興趣的時間



網路沉迷影響

近視. 乾眼.白內障 心裡

生理 心理 行為

近視眼乾

脊椎變彎錯

駝背

肥胖

體力下降

睡眠

記憶力減退

肩膀酸痛

過勞

焦躁

易怒

沮喪

孤獨感

同理心降低

注意力不集中

控制力降低

作息不正常

遲到

影響課業

時間管理不佳

親子關係緊張

人際關係不佳

金錢花費增加

語文能力減退



螢幕藍光影響睡眠

藍光會影響褪黑激素分泌

褪黑激素
告訴我們身體該睡覺了

造成較不想睡
睡眠品質不佳

在青少年身上特別明顯



史丹佛大學研究：
上網可能讓你永遠失去專注力

「專注」同樣需要「心智肌肉」

若心智肌肉愈來愈弱，
我們可能永無法進入高度專注狀態



如何健康的使用網路

並且保護自己？



ppt made by C. Chou, H. C. Wu, C. H. Tsai, C. M. Chang, 2010.4

保護視力

1. 坐姿正確，保持35-45公分距離

2. 用眼30分鐘，休息10分鐘

3. 光線充足

4. 戶外活動

（減少眼睛肌肉緊張；陽光增加多巴胺分泌）

「增進快樂」
的身體元素



ppt made by C. Chou, H. C. Wu, C. H. Tsai, C. M. Chang, 2010.4

限制使用時間

1. 規定自己每天可以使用的時段

2. 規定晚上幾點後就不使用網路

3. 規定每天可以看影片的數量

4. 把手機放在遠處

5. 請他人協助督促我們



ppt made by C. Chou, H. C. Wu, C. H. Tsai, C. M. Chang, 2010.4

你目前的坐姿是….



ppt made by C. Chou, H. C. Wu, C. H. Tsai, C. M. Chang, 2010.4

哪個是正確的坐姿？

1 2

3 4



ppt made by C. Chou, H. C. Wu, C. H. Tsai, C. M. Chang, 2010.4

健康坐姿



網路使用風險

網美照過來(3分鐘)

https://www.youtube.com/watch?v=aNEcru0nbDU

有什麼想法？

https://www.youtube.com/watch?v=aNEcru0nbDU
https://www.youtube.com/watch?v=aNEcru0nbDU


兒少性剝削—相片、圖片篇



兒少性剝削—利益篇



避免成為被害人



避免成為加害人或幫助犯



神秘的魔法石

找到網路３Ｃ產品

以外的其他興趣

找到合適抒發心情

和壓力的方法

試著求助

一起解決困難



當聰明的網路使用者
照顧自己的健康

(發現自己的使用狀況,思考可以如何調整！)



中小學網路素養與認知

網址: http://eteacher.edu.tw

http://eteacher.edu.tw/
http://eteacher.edu.tw/
http://eteacher.edu.tw/


網路小學堂Part2

與
一句話:印象最深刻的學習



ppt made by C. Chou, H. C. Wu, C. H. Tsai, C. M. Chang, 2010.4

1.過度使用網路可能造成生活什麼影響？

(A)親子關係緊張

(B)影響課業

(C)人際關係不佳

(D)以上皆是



ppt made by C. Chou, H. C. Wu, C. H. Tsai, C. M. Chang, 2010.4

2.過度使用網路，可能造成什麼身心狀況？

(A)記憶力增強

(B)同理心增強

(C)孤獨感降低

(D)睡眠品質降低



ppt made by C. Chou, H. C. Wu, C. H. Tsai, C. M. Chang, 2010.4

3.下列何者不是網路成癮的重要症狀？

(A)強迫性

(B)戒斷性

(C)耐受性

(D)過度性



ppt made by C. Chou, H. C. Wu, C. H. Tsai, C. M. Chang, 2010.4

4. 下列何者是使用網路保護自己的方法?

(A)把個人私密照片傳給男朋友或女朋友

(B)半夜偷偷用手機影響正常睡眠時間

(C)在15公分的距離，滑手機/用電腦

(D)使用網路30分鐘，就休息10分鐘



ppt made by C. Chou, H. C. Wu, C. H. Tsai, C. M. Chang, 2010.4

5.使用網路與玩網路遊戲，我們應該如何做？

(A)適當使用，不影響健康、課業與人際關係

(B)想玩就玩，想用就用，因為不會造成不良影響

(C)努力打遊戲，因為每個人都可以成為電競選手

(D)每次都用玩網路遊戲來排解無聊與抒發心情



５.使用網路與玩網路遊戲，我們該如何做？

(A)適當使用，不影響健康、課業與人際關係

(B)想玩就玩，想用就用，因為不會造成不良影響

(C)努力打遊戲，因為每個人都可以成為電競選手

(D) 每次都用玩網路遊戲來排解無聊與抒發心情

１. 過度使用網路可能造成生活什麼影響？

(A)親子關係緊張

(B)影響課業

(C)人際關係不佳

(D)以上皆是

２. 過度使用網路，可能造成什麼身心狀況？

(A)孤獨感降低

(B)同理心增強

(C)記憶力增強

(C) (D)睡眠品質降低

4. 下列何者是使用網路保護自
己的方法?

(A)把個人私密照片傳給男朋友或女朋友
(B)半夜偷偷用手機影響正常睡眠時間
(C)在15公分的距離，滑手機/用電腦
(D)使用網路30分鐘，就休息10分鐘

３.下列何者不是網路成

癮的重要症狀？

(A)強迫性

(B)戒斷性

(C)耐受性

(D)過度性



當聰明的使用者
照顧自己的健康


