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一、 數位康健的定義與重要性

資訊素養與倫理強調「安全、合理、合宜、合法」的數位科技使用態度和
行為，然而許多人因過度使用數位資訊與 �C 科技產品，反而造成一些有礙
身心健康的問題。因此，我們應該如何避免伴隨數位科技使用而來的身心
健康問題，甚至於如何善用數位科技以促進個人幸福？在現今社會，有關
「數位康健」（Digital Health and Wellness）的議題愈發重要。我們期
望網路世代的學生不僅具備正確的數位科技使用態度和行為，更能重視數
位康健的議題，並實踐與培養良好的科技使用行為與習慣。只有如此，才
能在獲得資訊科技的利益同時，也能更正向、安全、合宜地運用科技。

二、 網路世代的數位康健問題

適當地使用數位資訊與�C科技產品，可以讓我們在生活、工作、休閒、身
心等方面獲得益處。科技除能提高工作效率提升學習成效，也能讓人方便
地建立良好的人際關係與互動，讓人的身心感到滿意和愉悅，甚至能有助
於自我肯定與目標實現，為個人創造更多價值。

由於數位資訊與�C科技產品的設計越來越容易上手，也越方便使用，加上
豐富的內容以及生動的聲光效果，使用者一不注意便容易深陷其中無法自
拔。有越來越多人因為過度使用科技或是使用�C產品時，採取不適當的行
為 姿 勢 ， 造 成 各 式 各 樣 的 身 心 健 康 問 題 ， 這 是 值 得 我 們 深 思 與 重 視 的 問
題。本文將就「生理」、「心理」與「生活」三個部分，說明過度使用數
位科技可能產生的數位康健問題。
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(一)生理層面的數位康健問題

在生理的健康方面，長時間過度使用數位科技產品可能導致各種眼科疾病，
例如：乾眼症、近視、白內障、黃斑部病變等。使用手機、平板等手持裝置
時，若長時間維持不適當的姿勢，恐怕會帶來脊椎側彎、脊椎錯位、駝背、
頸椎骨刺、關節退化、肩膀痠痛、手腕關節發炎、肌腱受傷等問題。若是數
位科技的使用時間遠遠超過其他活動的時間，也可能造成肥胖、體力下降的
狀況，甚至導致記憶力減退，對腦部與認知發展有所影響。

(二)心理層面的數位康健問題

過度使用數位科技恐怕也會引來各種心理層面的問題，例如：注意力不集
中、自制力變差，甚至有現實與虛擬情境混淆等精神狀況。

此外，行進間、過馬路、
騎車與開車時也應避免使
用手機，以免發生意外。

關於人際互動，也可能產
生同理心降低、孤獨感上
升 ， 以 及 社 交 焦 慮 的 情
況。若長時間過度使用數
位科技，很可能會出現依
賴感，更甚者會出現沉迷
或成癮的現象。
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(三)生活層面的數位康健問題

過度使用數位科技除了會造成身心的健康問題之外，對於個人的生活與家庭
生活也可能產生間接的負面影響，不利於個人的生活品質與健康。在個人方
面，可能會有時間管理不佳、課業退步、語文能力減弱、金錢觀錯誤等問
題；在與他人相處方面，與家人的相處、親子的關係可能有間接的不良影
響，更大範圍的人際關係也可能出現問題。

三、康健的使用習慣與態度

學生如何避免因使用數位科技而產生的身心健康問題，以及進一步促進數
位康健呢？在此提供學校、學生、家長等不同面向的策略與做法，讓教師
在面對數位康健議題時，能透過親師生三方面的合作，讓我們的學生在使
用數位科技時，都能具備數位康健的行為與觀念。

(一)學校相關配套措施

學生在學校皆會使用到資訊設備
或是數位資源，因此，學校應該
有相關的配套措施來維護學生的
數位康健：
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�.環境規劃

依教育部國民及學前教育署規定，學生的活動空間要充足，教室空間照明
要適當，使用大型電子設備教學時，第一排距離螢幕至少二公尺，並應定
期調整學童座位。
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�.教師知能

學校應辦理數位康健相關的專業知能研習，讓老師對此議題有所瞭解，並
能更進一步對學生進行教學，也能在親師溝通時，適時提供相關的管教策
略給家長。

�.家長宣導

可以透過親師通訊、親師座談會、校園刊物文宣等機會，對家長進行數位
康健的相關宣導以及資源的提供。

�.學生宣導

可利用朝會、講座的機會進行數位康健知能的宣導，亦或辦理相關的競賽
或檢測活動。

�.電腦／手機使用規範的訂立

除了學校依據教育部頒訂之「高級中等以下學校校園行動載具使用原則」
與「國民小學使用電子化設備進行教學注意事項」外，教師可與學生一起
討論班級或電腦教室的電腦／手機使用規範，例如����原則（螢幕注視每
��分鐘休息��分鐘）、下課時間建議學生至戶外活動、望遠凝視，與學生
一起思考、討論該如何正確合宜地使用科技。

�.課程與活動融入

平時，除了安排望遠凝視的課間活動，也可以在學生使用數位科技時，加
強教導其正確運用的行為與習慣，例如如何分辨網路真假資訊、網路言論
的發言規範、或網路／手機隱私的設定等，並且在相關課程中融入數位康
健的教學，讓學生理解數位科技的角色，數位科技除了是娛樂與生活的良
伴，也可以是學習的利器，更能讓個人的理想與夢想實踐，甚至是未來生
涯規劃與職業選擇的一個選項。
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(二)教師可以引導學生應具備的行為與習慣

�.正確使用電腦的姿勢
現代人的一天擁有大半時間坐在椅子上，若長時間維持錯誤的姿勢反而會
造成身體上的不適，唯有正確的電腦使用姿勢才能有效擺脫肩頸痠痛的人
生。

�.使用手機的正確姿勢與行為

盡量避免單手使用手機

避免在行進中使用手機

不彎腰駝背

眼睛與手機的距離不要太近

避免在陰暗的地方使用手機
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�.使用平板的正確姿勢
把平板電腦斜放在桌上使用，不但視線平行，手也能支撐在桌上，人體負
擔比較小。

另外使用平板時也必須注意身體的姿勢，若採低姿勢的方式將平板擺放在
大腿上，將出現低頭、脖子彎曲或駝背的姿勢，長時間維持這些姿勢，將
產生疲累、痠痛等生理方面的不適。

健康上網e起來
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(三)教師可以提供給家長的建議

家庭教育事關重大，家長是孩子數位康健的第一守門員。但教師是家長的
教育夥伴，可以一起齊心努力，為孩子的數位康健把關。面對家長時，教
師可以提供以下方法，使家長能夠具備充足的素養，能指導孩子在數位時
代中，朝向數位康健的目標前進。

教師可以提醒家長，應該以身作則做好榜樣，不要讓�C產品成為孩子的保
姆。並且利用下述「培養、規範、陪伴」�個原則，讓孩子成為網路與�C科
技的主人。
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家長須深思，若不讓孩子上網，還能從事哪些活動？家長應避免讓
上網成了孩子閒暇的唯一選擇，而應幫孩子從小奠定良好的基礎，
擁有多元的生活經驗、嗜好、閱讀與運動習慣。同時家長應及早培
養孩子的自制能力，要以孩子自制行為的良窳，決定上網時間，並
引導孩子上網學習，而非以成績高低，把上網時間變成獎懲其學業
表現的工具。

�.培養

家長可從設備方面保護孩子的安全上網，例如可於家中電腦、智慧
手機或平板電腦安裝相關防護軟硬體，每當上網瀏覽到不良網站就
會進行過濾阻擋，預防其瀏覽不良網站內容，軟體也包含上網時間
管理的功能。家長也可與孩子一起討論使用數位科技產品的行為與
規範、一起制定使用數位科技的家庭公約，例如使用數位科技的地
點、姿勢、時間、金錢，網路活動與人際互動都可以與家長一起分
享與討論。

�.規範

家長應該充分瞭解孩子使用數位科技以及網路的需求與情形，不完
全禁止，但要給予關注與留意。要適時稱讚孩子合理使用網路的行
為，引導其善用�C科技與網路從事有意義或有價值的事。透過適當
的安排，建立家庭共同上網時間，讓孩子在使用數位科技與家庭活
動之間取得一個平衡。

�.陪伴
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除了上述三項原則之外，教師亦可針對家中電腦的購置、網路的安裝，以
及手機等行動載具的使用規範，提供以下具體的做法，幫助家長引導孩子
具備良好的數位康健行為與習慣，避免網路沉迷的危害。

�.家中電腦的購置，建議家長考慮下列要點：
（�）選擇適宜的主機及螢幕。
（�）選擇適宜孩子身高之電腦桌椅。
（�）慎重選擇擺設地點，建議將電腦擺放於公共場所，例如客廳或書房。
（�）可以制定使用電腦的公約，與孩子一起簽名，貼在電腦前，例如：

（�）與孩子共同學習電腦使用，增進自身的電腦操作能力以及數位科技知
          識，也可促進親子感情。

�.如果決定安裝家裡的網路，家長應注意：
（�）裝設前先跟孩子一起討論裝設網路的優缺點及網路使用規則。

（�）引導孩子學習控制時間，不過度使用網路，影響作息與課業。
（�）將網路使用公約，張貼在明顯處，親子一起簽名、執行。
（�）建議孩子每次都能有上網的主題或明確目的，以減少上網亂逛的情

形。
（�）家長應盡量於一旁陪同並檢視，關心孩子使用網路的情形，包含：使

用時間、所瀏覽之網站、Email內容、社群網站之成員、遊戲內容
等。

（�）家中電腦應裝設網路保護性措施，如防火牆、開機及上網密碼、時間
限制軟體等。

（�）家長在跟電信公司申請上網服務時，能增加申請保護性軟體或網路服
務，以設定內容分級和網路使用時間，保護未成年孩子，協助孩子拒
絕並遠離色情暴力等不良的網站內容。

I.訂定使用條款：如功課完成或達成某些要求後，方可使用電腦。
II.訂定限制條款：如果違反規定，應立即停止休閒性使用。
III.訂定獎勵條款：若上網��分鐘，自動休息��分鐘的話，即給予
立即性讚美或獎賞，鼓勵孩子學習自制。

I.在網路上進行的活動和交談對象。
II.使用的時段及時間長短。
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�.當家長決定給孩子使用�C產品時，應注意：
（�）如果孩子還沒有自己的手機，建議避免讓手機或平板電腦成為孩子的

保姆，以免孩子太過依賴手機。
（�）可以與孩子一起訂定使用規範，包括手機使用的時機、地點、時間

等，一起約定，並確實執行。
（�）若有與孩子共同約定「手機使用時間」，則可以在手機上設定鬧鐘，

例如��分鐘，��分鐘一到，鬧鐘響時，孩子就得將手機還給父母，
避免孩子過於沉迷於手機使用。

（�）如果需要購買�C產品給年長的孩子，除了與孩子討論功用（例如手
機是為了方便聯繫家長，而不是玩具）外，確實訂立使用規範，也得
考量網路的必要性，建議不用買太多功能的�C產品。另外，有些手
機應用程式可以統計孩子使用的時間、或是設定手機睡眠時間的功
能，家長如有需要，可以再進一步搜尋安裝。

（�）鼓勵孩子從事多元的健康休閒活動，例如閱讀、唱歌、繪畫、音樂、
運動等。引導孩子從事戶外活動，讓孩子的眼睛多望遠方，或多消耗
孩子體力，例如打籃球、跑步等，讓孩子體力與注意力集中於其他活
動，晚上可以正常睡覺。

（�）萬一孩子出現強烈的沉迷現象，可以請教專業輔導人員，就醫或尋求
協助。

(四)教師的相關教學資源

教師在進行相關宣導或教學時，可以善加運用現有資源，例如利用教育部
「中小學資訊素養與認知網」提供的數位康健資源。

�.eliteracy中小學資訊素養與認知網
教育部為了因應兒童及少年使用網路所帶來的各種影響與現象，建置
「eliteracy中小學資訊素養與認知網」，範圍包括網路安全、網路交
友、網路沉迷、網路禮儀等議題，希望透過網路傳遞訊息，幫助師生
進一步地瞭解網路世界，教導學生如何判斷行為的對錯，能在安全、
合理、合宜及合法的準則下，善用網路以豐富生活與學習。

健康上網e起來
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(�)系列動畫

(�)宣導文宣海報

教師也可以利用親職教育家長日、家長座談、或相關活動與家長、學生宣
導相關的網路知能，親師生能共同瞭解網路安全與資訊素養，相信更能建
立完善且健全的數位康健環境。

健康上網e起來
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數位康健相關海報

給家長的一封信

健康上網e起來
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親師會文宣

�~�年級家長適用 �~�年級家長適用 �~�年級家長適用

上網公約

教師可參考現有的上網公約，自行設計成班級上網公約，或提供家長參考。

健康上網e起來
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網路成癮檢測小遊戲

你是不是已經
網路成癮了呢?

健康上網e起來
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你是否已經有了手機？或者即將獲得手機？

為了讓手機成為你的好夥伴，以下提出幾項使用規範，請你與家長
一起討論，變成一份你們雙方都同意的手機使用規範。這份規範的
目的是讓你能健康安全地使用手機，讓家長能安心與放心的將手機
交給你使用，而不是禁止你使用手機，請與家長一起討論並遵守此
規範，你就可以更聰明的運用手機！

手機使用規範~數位康健版

�.手機使用規範宣導單
（�）適用年齡：國小學生

❶這是家長購買的手機，歸屬權屬於家長，你擁有
的是使用權，請你好好珍惜它。

❷請遵守學校訂定的「高級中等以下學校校園行動
載具使用原則」，以免影響他人與自己的學習。

❸家長有權知道你的手機／網路活動，並可在任何
時間知道你的手機密碼，以確保你能安全使用。

❹晚上睡覺前，請把手機交給家長，以方便幫手機
充電，隔天還可以繼續使用它。

❺請注意手機使用的禮貌，「請、謝謝、對不起」
不但是日常生活的禮儀用語，也是利用手機上網
與人互動時該具備的基本禮節。

健康上網e起來
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親愛的學生，擁有迷人的手機，是一件令人興奮的事，但你的生活
還有其他有趣的人事物，手機只是你的一部分，不應是你的大部分
或全部。提醒你，記得多多抬起頭，看看這個綺麗的世界；適時放
下手機，多去接觸真實的世界。讓手機與網路擔任你的朋友而不是
主人，祝福你們一起健康成長。

❻不當的姿勢、彎腰駝背或低頭、使用時間過長，
都很可能會傷害你的身心健康；在太暗、太亮、
過於晃動的環境使用手機，對你的視力更是很大
的負擔。

❼請勿在行走或騎車時使用手機，以免發生意外事
故；如果手機因此損壞了，或是因此對身體造成
不可逆的傷害，就更得不償失了。

❽如果擁有手機後，造成你的生理、心理或課業的
負面影響，家長有權可以回收你的手機。

❾如果你因使用手機或上網遇到一些麻煩的事，例
如 覺 得 自 己 會 一 直 止 不 住 地 想 上 網 ， 課 業 、 生
活、社交、健康產生一團混亂，記得跟家長或老
師求助。
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�.相關參考書目
（�） 親子天下數位教養系列書籍或專刊

數位教養相關議題可以參考由親子天下出版之《數位世界的孩子系
列》書籍（共四冊）、����年�月號《小行星幼兒誌》等。

（�） SOS，�C成癮怎麼辦
作者：葉啟斌，出版社：大塊文化，出版日期：����/��/��。
數位科技的發展與快速，現代人的生活與數位科技使用密不可分，因
此也造成了數位科技成癮的現象及偏差行為。書中分別闡述四大脈絡
以彰顯網路對人類生活各個階段上的影響。

（�） 人格，無法離線：網路人格如何入侵你的真實人生？
作者：ELIAS ABOUJAOUDE, MD，譯者：張邵聿，出版社：財信出
版，出版日期：����/��/��。
雖然虛擬世界已澈底融入許多人的生活，但從另一方面來看，網路也
在不知不覺間對人們的居家生活、感情關係、工作事業、親職能力產
生負面影響，甚至影響人們對於自我角色的認同。本書作者以精神科
醫師的專業角度以及接觸過的案例，歸納出虛擬世界轉變人類心理而
衍伸出的一些人格問題與精神症狀。

（�） 欲罷不能：科技如何讓我們上癮？滑個不停的手指是否還有藥醫！
作者：亞當．奧特 Adam Alter，譯者：廖建容，出版社：天下文
化，出版日期：����/��/��。
本書作者亞當·奧特（Adam Alter）是一名社會心理學博士，他希望
透過本書讓讀者認識何謂行為成癮，然後意識到自己是否有成癮行
為，並能解決行為成癮所帶來的問題（例如：可採取評估成本與效
益、導正有害觀念、介入方法、鼓勵個案思考等方式）。

（�） 關掉螢幕，孩子大腦重開機
作者：維多利亞·鄧可莉，譯者：張佳棻，出版社：橡實文化，出版
日期：����/��/��。
在現代生活中，我們能處處觀察到孩童與電子產品之間形影不離的景
象，例如：在餐廳，孩童正用平板看著卡通影片；在家中，孩童使用
電腦玩著線上遊戲；在學校，孩童用智慧型手機傳著即時訊息。孩童
對於這些電子產品的使用模式皆不陌生，甚至還可能是生活重心的一
部分。這些電子產品帶給孩童不同於傳統社會的生活模式，也帶給了
孩童大腦、心智和社會發展一種獨特的挑戰。
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（�） 數位分心症候群：截斷干擾，找回專注的力量
作者：法藍西絲·布思 Frances Booth，譯者：張佳棻，出版社：橡
實文化，出版日期：����/��/��。
你是否發現自己越來越多時候被「黏」在數位媒體上，總是隔著螢幕
看世界？現今，我們手邊總是有著各類電子設備，注意力不斷被分
散，我們投注越來越多時間吸收數位資訊，卻越來越少沉靜地思考，
或是與人面對面地溝通、傾聽。

（�） 你被孩子�C勒索嗎？
作者：王意中，出版社：寶瓶文化，出版日期：����/��/��。
《你被孩子�C勒索嗎？》這本書針對學齡前幼兒、國小、國中、高
中青春期等階段，探討�C產品與網路的接觸、使用、沉迷及成癮等
議題，以及在親子關係發展中可能出現的狀況。

（�） 數位癡呆症：我們如何戕害自己和子女的大腦
作者：Manfred Spitzer曼福瑞德．施彼策，譯者：李中文，出版
社：暖暖書屋，出版日期：����/��/��。
我們不斷將生活技能託付予數位媒體的過程中，儘管獲得了便捷，卻
也相對地減少了人類應有的心智勞動歷程。各類科技和服務究竟使我
們變聰明或變笨？
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