
新北市政府家庭教育中心~愛家講座

日期：112年11月18日(六)

地點：新店區中正國小
講師：鄭福妹
助理講師：張月玲

健康家庭愛發光~

談善用3C及健康上網



多重角色：

教育工作30年~
歷任國小教師、組長、主任、校長。
• 教育部家庭教育專業人員
• 教育部樂齡學習專業人員
• 交通部路老師
• 新北市客語老師
• 新北市家庭教育輔導團研究員
• 專題講座講師
• 妻子、母親、姐姐、妹妹、志工、
學習者、消費者……

自我介紹(鄭福妹)



電腦（Computer）、
通訊（Communication）、
消費性電子產品（Consumer 
Electronics）。



因為愛，責任在……
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3C教養要從小開始

聰明家長善用3C做教養



新北市政府
家庭教育中心 簡介謝謝您

影片/20190226家庭教育中心簡介影片.mp4
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支持、關懷與陪伴每個家庭



⚫志工培訓
⚫志工服務

⚫家庭教育教材及刊物

研發、培訓、推廣

學校&社區
⚫婚姻教育
⚫親職教育
⚫代間教育
⚫情緒教育
⚫多元文化教育

志工
培訓

教育
活動

出版品

講座
成長
團體

⚫情緒動動樂講座

⚫父母是孩子的情緒教練講座

⚫幸福甜甜圈親職教育成長團體

⚫幸福轉運站婚姻講座/伴侶營

中心資源

支持、關懷與陪伴每個家庭



家庭教育諮詢專線412-8185
●服務對象：學校家長、主要照顧者及市民
●諮詢內容：親子教養、親密關係、婚姻關
係、婆婚問題、個人調適等問題

服務時段

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日

早上 9:00-

12:00

◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎

下午 2:00-

5:00

◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎

晚上 6:00-

9:00

◎ ◎ ◎ ◎ ◎

http://moe.familyedu.moe.gov.tw/front/bin/ptlist.phtml?Category=21


https://ntpc.familyedu.moe.gov.t
w/

中心官網



講綱

•網路世界

•善用3C 上網不上癮

•健康家庭



壹 網路世界



善用3C
從家庭故事開始



方法一

講到「3C」，請您從桌
面上挑選你最有感覺的一
張牌卡。



方法二

1.請每個人使用一句話，搭配剛

剛自己所選的牌卡意象，發揮創意完
成故事接龍。

2.故事情境以「昨天晚上7點，我一
踏進客廳~」作為開頭。



舉例

「昨天晚上7點，我
一踏進客廳」，聽到
女兒大叫：「媽媽，
媽媽，剛剛哥哥的手
機掉在地上！」



網路世界

• 當我們都在網內時，你有什麼感覺？
• 當網被拉緊時，你的感覺又是什麼？

圖╱鄭翊亨

https://pgw.udn.com.tw/gw/photo.php?u=https://uc.udn.com.tw/photo/2019/06/05/1/6390657.jpg&x=0&y=0&sw=0&sh=0&sl=W&fw=1050


12歲以上使用手機 上網率

白絲帶關懷協會執行長、政大傳播學院教授黃葳威所進行「2021年2月
台灣青少年價值觀與上網趨勢調查報告」指出：

青少年1週使用手機、
上網時間近40小時比運動多4倍

小三到大四間的受訪學生中，每週使用手機時間長
達25.91小時、上網13.72小時、看電視13.03小時、
運動卻僅有11.64小時，顯現3C壓縮了其他的時間。

•2023年調查台灣18歲以下青少年近乎100%都有
智慧型手機



貳 善用3C，上網不上癮



使用網路功能的好處

住

行 樂

食

一切生活

育

衣

影片/親子創意遊戲.mp4
影片/使用手機正確的姿勢.mp4
影片/親子創意遊戲.mp4
影片/S_新住民姊妹教作饅頭.mp4
影片/人際關係最重要.mp4
影片/6G即將到來.mp4


•手機與電腦是通訊工具、娛樂工
具及學習利器。

•手機是工具不是玩具，上網不
上癮。
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影片/你真的了解什麼是上癮嗎？科普頻道為你破解迷思.mp4


教育部調查網路沉迷、網路成癮
國高中生比率高

年度

項
目

教育階段

103年度 108 年度

網路沉迷 網路成癮 網路沉迷 智慧型手
機沉迷

國小 6.5% 3.5% 11% 19.3%

國中 8.8% 6.9% 14.3% 29.9%
高中 9.6% 6.7% 12.8% 30.8%

教育部委託交通大學教育研究所調查。2018年09月15日



關於網路成癮



網路使用習慣自我篩檢量表

網路使用習慣自我篩檢量表.pdf


格瑞思心理諮商所
http://www.gracecc.com.tw/front/bin/ptdetail.phtml?Part
=teenager06&Category=10

台灣網路成癮輔導網http://iad.heart.net.tw/Q&A.html

王意中部落格~3C沉迷&成癮
https://blog.xuite.net/atozwyc/blog?st=c&p=1&w=1778
058

<網路成癮 (沉迷)相關網站>

●白絲帶關懷協會
http://www.cyberangel.org.tw/tw/

http://www.gracecc.com.tw/front/bin/ptdetail.phtml?Part=teenager06&Category=10
http://iad.heart.net.tw/Q&A.html
https://blog.xuite.net/atozwyc/blog?st=c&p=1&w=1778058
http://www.cyberangel.org.tw/tw/


参 健康家庭



牽手滑世代，擁抱健康家庭
使用3C如同「健康管理」



父母、老師對孩子影響力很大

根據金車文教基金會最新調查顯示，顯示：父母、
老師、同儕、手機的地位比較(2016年09月27日)

調查顯示，父母、老師認為對學生的影響

父母（87.6％）、同儕（75.8％）及手機網路
（63.5％）老師落居第4（43.9％）



• 家長是孩子主要觀察模仿對象，若要孩子善用3C，
避免網路沉迷，家長就要以身作則，孩子面前勿
當低頭族。

• 孩子的「自律能力」是關鍵點，父母做好「自律」
的榜樣，並善用堅定、合理、耐心、理解…，就
能把3C變成教養好幫手！
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我們可以這樣做

1.家長以身作則

影片/請放下手機 , 多點陪伴.mp4


2.溝通並建立規則~約法三章，親子不緊張
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我們可以這樣做

• 拔掉插頭或切掉網路是最爛的
方法，除非你想要孩子恨你。

• 守住兩點原則:

• 1.限制使用時間(討論)。

• 2.使用大一點的螢幕。



摺紙談溝通



溝通要增加足夠訊息

•溝通≠告知

•必須是雙向的

•以協調取代命令

•有目標的

•訊息有效的傳達

影片/溝通另一章.mp4


溝通=分享與建立共同的看法

․語言：具體、解釋、比喻等
相同的話對不同的人有不同的意理，例如：

「我馬上回來」，馬上回來是十分鐘或一時以
後，不同人有不同的含義。

․非語言：肢體、眼神、姿勢、表情、手勢等
非語言訊息經常即時反應出當下情緒。例如 : 
皺眉頭、板著臉大喊「我沒有生氣」，非語言
訊息說服力遠超越語言訊息。

溝通方式



家庭溝通

看得懂，看對了嗎?(角度、觀點、需求、差異)



• 積極傾聽不單只是聆聽對方的說
話，且要正確理解對方的感覺和
想法，然後描述出來。
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傾聽孩子的心聲

耳目一心，王者的溝通技巧

•聽
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動機被阻礙，引發負向情緒；

越重要的動機被阻礙，就會產生越強烈的情緒。

平復情緒至少20分鐘。

衝突常在不對時間地點、說了不適切的話，哈佛大學研
究出門前８分和回家後８分，是最容易衝突的16分鐘。
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3.尊重孩子多元興趣，開發離線外的人際關係
•鼓勵孩子多元發展，例如:挑戰自我-騎單車環島、參加
網路研究社團……

•尊重孩子多元興趣，例如追星、玩電玩、看動漫、參與
cosplay…… 

我們可以這樣做
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4.陪伴並安排活動，增進家人情誼
•安排家人遊戲、運動、舞蹈、健行、露營、登山、騎單
車……

•設定家庭日，放下手機與筆電，家人一起聚餐、做家事、
追劇、玩桌遊……

我們可以這樣做

影片/創意遊戲.mp4


5.教育部提出健康上網宣導口號:

「一聽二規三動動，四感五慣六讚讚」

•一聽:傾聽孩子的需求

•二規:對孩子上網做規範

•三動動:每使用30分鐘3C產品，就要站起來活動10分鐘

•四感:培養子女的歸屬感、愉悅感、成就感及意義感之高四
感生活

•五慣:培養人、事、時、地、物五種網路使用的好習慣

•六讚讚:多稱讚孩子合理使用網路的行為

我們可以這樣做



肆 意見溝通與交流



科技日新月異 教養大不同



您說，我們聽

良好的教養行為就是高度的支持，
與溫暖、高度的行為控管。



伍 結語



結語1、有愛無礙 青春期的孩子，沒有FB、line、手機…讓人擔心。
FB未滿13歲不可以使用，過早使用，也讓人擔心。

人手一機，正確使用網路。

避免成癮，找到其中平衡。

愛家行動~從珍惜家人相聚開始。



孩子的成長，讓我們的孩子健康上網，

再接觸電腦科技成為專家！避免網路沉迷，

避免網路成癮！

結語2

善用3C



總之----
健康上網，溝通及陪伴最重要
從小教育孩子愛的好習慣

• 網頁：
https://ntpc.familyedu.moe.gov.tw

• 地址：22057 新北市板橋區僑中一街1-1號
(大觀國中教研中心4樓)

• 家庭教育諮詢專線：412-8185(手機請加02)

成大愛的問候演講IMG_9379.mp4
成大愛的問候演講IMG_9379.mp4


• 參加講座日期：11/ 18/2023

• 參加講座地點：中正國小

• 參加的講座講題：健康家庭愛發
光~談善用3C及健康上網

請用手機/平板掃描下方
Qrcode即可填寫問卷

感謝您今天的參與，請撥空回答問卷


