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一、網路使用習慣自我檢視
請誠實地回答以下問題，檢視自己的網路遊戲使用習慣。
	題號
	題目
	自我評估

	1.
	我經常花超過預計的時間玩網路遊戲。
	□ 從不　□ 偶爾　□ 經常

	2.
	我會因為玩遊戲而減少睡眠時間。
	□ 從不　□ 偶爾　□ 經常

	3.
	我曾因玩遊戲而忽略課業或其他重要事項。
	□ 從不　□ 偶爾　□ 經常

	4.
	當無法玩遊戲時，我會感到焦慮或煩躁。
	□ 從不　□ 偶爾　□ 經常

	5.
	我曾在遊戲中花費超過自己預算的金額購買虛寶或點數。
	□ 從不　□ 偶爾　□ 經常

	6.
	家人或朋友曾提醒我遊戲時間過長。
	□ 從不　□ 偶爾　□ 經常

	7.
	我覺得在遊戲中獲得的成就感比現實生活中更強烈。
	□ 從不　□ 偶爾　□ 經常

	8.
	我曾為了繼續玩遊戲而對家人說謊。
	□ 從不　□ 偶爾　□ 經常



*自我檢視結果：勾選「經常」達3項以上者，建議重新檢視自己的遊戲使用習慣。
二、小組討論（請與附近同學3-4人為一組，共同回答以下問題）
議題：「成為電競選手是否能作為未來的職業選擇？」
請從正反兩方進行討論，並記錄各方的論點。
	正方觀點（支持）
	反方觀點（反對）

	
1. ______________________________

2. ______________________________

3. ______________________________

	
1. ______________________________

2. ______________________________

3. ______________________________




我們這組的結論：________________________________________________________

________________________________________________________________________

三、個人反思
1. 你平均每天花多少時間玩網路遊戲？你覺得這個時間是否合理？

答：_____________________________________________________________________

2. 你曾經在遊戲中花費金錢購買虛寶或點數嗎？你如何看待這類消費？

答：_____________________________________________________________________

3. 請寫下一個你願意嘗試的「健康數位使用計畫」（例如：每天玩遊戲不超過1小時）。

我的計畫：_______________________________________________________________
