
【社群媒體刷刷刷，你也網路沉迷了嗎？】學習單
[bookmark: _Hlk198217107]     年     班  座號：_____  姓名：______________
1. 請試著回答下列問題。
	題                             目
	是
	否

	一回家或一有空時，就守在電腦前或使用手機上網。
	
	

	不能上網時會有不安或憤怒的情緒。
	
	

	上網時間愈來愈長，睡覺時間愈來愈晚，家人請你休息，嘴巴說好卻遲遲不關機。
	
	

	愈來愈不想和同學出去從事其他休閒活動，和班上同學聯絡愈來愈少，感情愈來愈不好。
	
	

	上課或平日的精神愈來愈差，身體狀況愈來愈不好。
	
	

	功課愈來愈差、做作業愈來愈草率，上課愈來愈拖拖拉拉。
	
	



1. 如果你符合多個上述的徵狀，要小心自己是否網路沉迷了！想一想，請思考若自己是小雲或表哥，你會有什麼感受，你可能會採取哪些行動呢？
	
	   我的感受
	我會採取的行動

	如果我是小雲
	我會覺得____________________
	 我會 ____________________ 

	如果我是表哥
	我會覺得____________________
	 我會 _____________________



3. 「網路成癮」泛指過度使用網路/電腦、難以自我控制，導致學業、人際關係、身心健康、家庭互動、工作表現上的負面影響。如果你發現自己或朋友有網路成癮的症狀，除了告訴師長與家人之外，以下相關單位也是可以協助你的，請記得與家人分享：
1. 衛生福利部心理及口腔健康司：網路成癮專區
2. 可上網搜尋「各縣市網路成癮治療服務資源表」及「各縣市社區心理衛生中心」
