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自己的孩子為什麼總是對現實世
界提不起勁，卻能在虛擬世界裡
沉浸好幾個小時?



當以「玩耍」為主的童年，
變為以「手機」為主的童年...



手機+社群媒體
睡眠剝奪

直接或間接導致生活中各種身心問題及功能受損

社交障礙
更願意與虛擬世界中與人打交道
減少了真實世界裡的同步互動



手機+社群媒體
注意力碎片化

多種視覺干擾，難以持續集中在同一件事情上，
進而干擾到大腦執行功能的發展。

上癮
持續刺激多巴胺，易出現焦慮、煩躁、情緒低落等
戒斷症狀。





以「玩耍」為主的童年，變為以「手機」為主的童年

童年大重塑

「自由玩耍」原本能夠產生的社交歷練與情感交流
         成了一不高興就可以退群或取消關注的一鍵操作

過度保護在實體世界普遍存，在虛擬世界卻是保護不足



發IG限動可能引發的焦慮

我擔心我發布的內容沒人看
我擔心我發布的內容有人攻擊我
我想知道有幾個人看到動態
我想知道我發布的內容有沒有增加追蹤
我想知道我發的內容有沒有比OO受歡迎
我還是刪掉好了，這可能會被當炫耀
我是不是發的不好?
我會不會被誤會?會不會被截圖?
某人是不是在針對我?

--內耗的比較文化--



寶貴的社交情感成本消耗在虛擬空間

失去了面對挫折和壓力的機會
       進而無法有效應對生活中的挑戰

失去了實體社會化歷程社會



抱怨的文化
公審炎上的文化
狂熱跟風的文化
自拍照比較的文化
數字至上的文化

--脆弱的養成文化--



「以手機為主的生活，不只在青少年身上，
而是在我們每個人身上，都製造了靈性退化的現象。」

手機不是原罪，但



一個健康，有助學習的童年?

遊戲玩耍
           -活力十足的玩耍，可以促進孩童大腦神經元的連結

互動調和
           -調整節奏與他人同步，會把人際、群體和整個社區凝聚在一起



一個健康，有助學習的童年?

社會學習
            -人類孩童在學習過程中有兩個主要機制。第一個是「從眾偏
              見」，鼓勵他們模仿最常見的那些行為。第二個是「聲望偏 
              見」，鼓勵他們模仿最有成就和聲望的人。       
            -社群媒體平台成為有史以來最有效的從眾引擎。
            #社會情緒學習
           



「無論什麼年紀，被忽略都是一件讓人痛苦的事。
不妨想像自己是個青少年，正在努力尋找自己的定位與歸屬感時，
遇到的每個人都間接地告訴你：你沒有我手機上的人重要。」 

—失控的焦慮世代

專題閱聽推薦
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非常感謝家長百忙之中撥冗出席今天的班親會。

班親會是一個讓我們彼此交流、建立信任的重要平台。

在這裡,我們將分享孩子們在校的學習狀況,

也期待聆聽各位家長的想法與建議。

教育是一份充滿愛與耐心的工作,

有了您們的支持與配合,

我們才能攜手為孩子們創造更好的學習環境。





校門前接送車
輛，請在接近
學校時讓孩子
預做準備，在
停好車後，盡
速下車入校，
若您有打算陪
孩子走到校門
口，請勿在臨
停區停車。





















核心價值-保障兒童在公民、經濟、政治、文化和社會中的福利















































歡迎加入興嘉多元社團
報名請洽學務處訓育組

音樂性社團-管樂團、陶笛樂團

運動性社團-足球社、桌球社、桌球社、羽球社、直排輪社

益智性社團-桌遊社、圍棋社、未來科學社、 魔術社、魔術方塊

藝文性社團-素描社、手作小達人、小廚師達人、兒童街舞



總務處宣導
113學年度第2學期班親會

陳建宏 主任
114.02.21(五)



中庭飲水機汰換

※嘉義市政府補助：新臺幣28萬2,090元整

※中庭1-4樓共6臺RO飲水機

(過濾、煮沸、殺菌提供常溫水)

※定時開關、定期滅菌功能

※廠商定期水質檢測及維護

※低碳校園：機臺排放水澆灌植栽



與孩子共同節水

1度=1立方公尺=1,000公升

=1,667瓶礦泉水(1瓶礦泉水=600cc)

興嘉國小 實用度數 日平均度數

本期(113.12.20-114.01.16)
845度

(8,747元)
30.18

上期(113.11.22-113.12.19) 807度 28.82

去年同期(112.12.20-113.01.16) 620度 22.14



籃球場、跳遠跑道等請愛惜使用

※結算金額：新臺幣664萬8,811元整

※請愛惜使用

(1)腳踏車、直排輪、滑板不入校園

(2)垃圾請帶離校園(如瓶裝飲料)

(3)不灌籃/不拉扯籃網

不拔除跳遠跑道、操場跑道PU顆粒

(4)不踩踏草皮



先前校園開放的情形



上週開放後的情形



第一籃球場施工前地坪



第二籃球場施工前地坪



半戶外球場及跳遠跑道施工前情形



施工後煥然一新，共同愛惜使用





校園開放使用，假如出現

※垃圾隨意丟棄等情形：

(1)廣播、勸導愛惜使用

(2)公布照片(張貼看板)

(3)暫停開放一段時間(不便之處，請包涵)

※若有開放，下午4點30分放學後才能入校



1-5年級置物櫃汰換完成

※嘉義市政府補助：新臺幣149萬5,750元整

※6年級已於112年度用校內經費汰換完成

※由學年老師討論後提出門板顏色

一年級 二年級



三年級

四年級



五年級

六年級



總務處進行環境整理及設備維護



114年3月中起將進行本校

「體育館周邊地坪整修工程」

提供師生平坦、安全的行

走空間，感謝支持



輔導處分享與宣導



網路成癮宣導

3



資料來源：衛生福利部
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資料來源：衛生福利部
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➢ 網路成癮是一種疾病嗎?

目前僅有網路遊戲成癮被WHO(世界衛生組織)納入精神

疾病「遊戲障礙症（gaming disorder）」

定義為無法控制地打電玩、生活中越來越以電玩為優先，

而忽略其他日常活動，即使知道有負面影響仍持續增加

打電玩時間，以至嚴重影響個人日常生活正常運作(造

成失能)，包含健康、家庭、學校、工作等層面，並且

上述症狀有持續至少12個月才能確診。

➢ 長時間使用網路≠網路成癮

6



網路成癮或不當使用的影響

7



資料來源：106.10.2年代新聞

資料來源：101.2.3蘋果即時新聞

玩到失去生命……

8

https://youtu.be/0-54ZJ3EA-o


網路受害事件層出不窮

資料來源：106.7.17自由時報 資料來源：105.2.22 ET today

資料來源： 109.4.30聯合報
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資料來源：109.6.15蘋果即時新聞

資料來源：106.7.31 TVBS

網路受害事件層出不窮
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資料來源：109.7.8 公視晚間新聞

網路受害事件層出不窮

11

https://youtu.be/BJKnf4xPiJU


近來學生拍攝私密照傳給他人事件增
加……

資料來源：教育部 12



我的孩子有網路成癮嗎?
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您的小孩有以下情形嗎??

１.一回家或一有空時就守在電腦前上網

２.在無法上網時會出現焦慮、不安、情緒低落或發

脾氣情形

３.上網時間越來越長，上床時間越來越晚

４.越來越不想和同學出去或從事其它休閒活動

５.白天精神越來越差，上課無法專心、頻打瞌睡

６.功課變差，寫作業變得草率，上學拖拖拉拉

資料來源：草屯療養院兒童青少年精神科吳孟寰醫師

14



資料來源：衛生福利部

題號 題目
實際情況

極不符合

(1分)

不符合

(2分)

符合

(3分)

非常符合

(4分)

1
想上網而無法上網的時候，

我就會感到坐立不安

2
我發現自己上網休閒的時

間越來越長

3
我習慣減少睡眠時間，以

便能有更多時間上網休閒

4
上網對我的學業已造成一

些不好的影響

※適用對象為國小三年級至大學之學生（10歲至25歲）

※ 11分以上者即可能具有高度網路沉迷傾向，建議可進一步尋求專業協助

※本量表可供一般大眾自我篩檢使用，惟篩檢切分點僅供參考

※此為簡表，亦可再利用其他詳版量表進行篩檢

網路使用習慣自我篩檢量表 (以最近6個月的情形填答)
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為什麼會網路成癮??
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以學生易沉迷的網路遊戲來談…

資料來源：衛生福利部

以學生來說，多數是因長期陷於人際關係困難、學
業成就低下、或家庭關係衝突等，而藉由網路遊戲
或社群網站逃避壓力、尋求成就感或是彌補社交的
需求。
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家長如何預防孩子
網路成癮呢?
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年齡 使用建議

0-3歲 建議避免接觸

3-6歲 在家長監督下使用，一天不超過1小時

6-9歲 在家長監督下使用，一天不超過2小時

9-12歲
在明確規範下使用3C產品，一天以不
超過2小時為原則

12-18歲
自主管理，家長與孩子一同討論，規劃
網路使用時間

3C產品使用教養建議

資料來源：亞洲大學柯慧貞教授 19



教孩子使用網路小撇步

一 聽:持續傾聽孩子的需求

二 規:訂定孩子健康上網規範

三動動:要孩子每30分鐘，起來活動10分鐘

四 感:高四感生活

五 慣:培養網路使用的好習慣

六讚讚:多稱讚孩子合理使用3C產品的健康

上網行為

(歸屬感、愉悅感、 成就感、意義感)

資料來源：教育部 20

https://reurl.cc/jq8Dv2


和父母討論網路交友情形

五 慣:培養網路使用的好習慣

人：

事：

時：

地：

物：

保護自己和他人隱私

使用適合年齡遊戲，引導孩子正確使用網路

規定每天網路使用時間上限；按照事情的輕

重緩急排序，例如每天先做完功課再上網

睡覺時手機不放床邊，電腦放在公共區域

資料來源：教育部
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民主式紀律
高規範、高回應

☑安全健康上網規範
☑提供孩子使用需求
☑一起討論上網活動

忽略式管教
低規範、低回應

☒安全健康上網規範
☒提供孩子使用需求
☒一起討論上網活動

威權式管教
高規範、低回應

☑安全健康上網規範
☒提供孩子使用需求
☒一起討論上網活動

高回應

高規範

低回應

低規範

溺愛式管教
低規範、高回應

☒安全健康上網規範
☑提供孩子使用需求
☑一起討論上網活動

你是屬於哪一類的家長?

哪種管教方式的小孩可能比較不會網路成癮？

資料來源：柯慧貞教授敎育部104年中小學學生網路使用行為調查結果發表會簡報 22



多與孩子從事適當休閒活動

建立良善親子關係，一同正確使用3C

為電腦找個安全的家

與孩子共同訂立網路使用守則

適時關注孩子的活動

檢視孩子前，也記得檢視自己

33
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嘉義市家庭教育中心粉絲團
https://www.facebook.com/cifamily/

嘉義市家庭教育中心
https://reurl.cc/oVGRbg


