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數位康健 教學指引

彈性學習課程。教學領域

數位康健。教學單元

160 分鐘（4 節課）。教學時間

國小中高年級。教學班級

核心素養 瞭解資訊科技於日常生活之重要性。

建立康健的數位使用習慣與態度。

瞭解並遵守資訊倫理與使用資訊科技的相關規範。

資 E10資 E10

資 E11資 E11

資 E12資 E12

教學資源 學習單、投影機、筆電、黑板與粉筆（或協作式數位白板
Jamboard）。

講述法、影片欣賞，小組討論及發表。教學方法

本教學指引旨在提供臺灣國小中高年級老師二單元，各兩節
課的數位康健教案。

第一單元主要讓學生瞭解何謂數位康健及數位康健會產生
的問題；第二單元教導學生正確使用數位科技，且能具備正
確的數位康健行為與觀念。

本教學指引將培養國小中高年級學生認識數位康健並具備
良好的上網習慣，避免過度使用網路，而導致出現身心健康
受到影響，培養學生在獲得資訊科技之利的同時，也能更正
向、安全合宜地使用科技。

教學指引
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第一單元第一單元

1. 瞭解數位康健的定義與重要性。

2. 瞭解網路世代在數位康健方面的問題。

第二單元：第二單元：

1. 瞭解使用數位產品應具備的習慣與方法。

2. 培養學生應具備的數位康健態度與行為。

中小學資訊素養與認知網（2023）。健康上網 e 起來健康上網 e 起來 [ 素養
手冊 ]。

ht tps : //e l i t e racy .edu . tw/Up load/ i sa fe_books /
Healthy%20Internet%20e-up.pdf

中小學資訊素養與認知網（2022）。我們這一家我們這一家 [ 數位教材 ]。
https://eliteracy.edu.tw/Material.aspx?id=4029

中小學資訊素養與認知網（2018）。馬上紅王國馬上紅王國 [ 數位教材 ]。
https://eliteracy.edu.tw/Material.aspx?id=3734

中小學資訊素養與認知網（2018）。Good GameGood Game[ 數位教材 ]。
https://eliteracy.edu.tw/Material.aspx?id=3624

中小學資訊素養與認知網（2017）。我的第二人生我的第二人生 [ 數位教
材 ]。

https://eliteracy.edu.tw/Material.aspx?id=3452

中小學資訊素養與認知網（2017）。你也是藍光人嗎？你也是藍光人嗎？ [ 數
位教材 ]。

https://eliteracy.edu.tw/Material.aspx?id=3451

中小學資訊素養與認知網（2013）。我們一家都是低頭族我們一家都是低頭族 [ 數
位教材 ]。

https://eliteracy.edu.tw/Material.aspx?id=3058

中小學資訊素養與認知網（2023）。網路成癮檢測網路成癮檢測 [ 互動遊
戲 ]。

https://eliteracy.edu.tw/Games/Addiction/play.htm

李迎柔（2014）。再忙都不該久坐！坐著 8 小時，身體產生
13 個致命變化。良醫健康網 iHealth 愛健康專欄良醫健康網 iHealth 愛健康專欄。

https://eliteracy.edu.tw/Games/Addiction/play.htm

學習目標

參考資料



第 1 節課  數位康健的定義與重要性

第 2 節課  網路世代在數位康健方面的問題

第一單元
數位康健的重要性
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數位康健的定義與重要性

1. 老師先請學生看以下二個圖片（OX 正確答案先不出現），

	 詢問學生覺得哪個使用數位產品的姿勢是比較好的？為什麼？

1. 老師先向學生說明數位康健（Digital Health and Wellness）指的是「安全、合
理、合宜、合法」的數位科技使用態度和行為，並能避免因使用數位科技而帶來
之身心健康問題。

2. 老師與學生討論生活與學習中運用到的數位科技及網路資訊。

2. 出現圖片的正確解答後，請同學想想，如果姿勢不良會有什麼影響？

	 教師可從生理、心理、生活等方面引導學生思考。

教師先向學生說明此課程包含的單元與學習目標，讓學生瞭解課程內容。

①我們在生活、工作、休閒、身心等方面，使用了哪些數位資訊與 3C 科技產品。

②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。

40 分鐘11節課

1. 什麼是數位康健呢？

2. 何謂數位康健？

搭配【投影片第 1-5 頁】

搭配【投影片第 6 頁】

搭配【投影片第 7-10 頁】

第
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影片觀賞

1. 觀看中小學資訊素養與認知網網站影片「你也是藍光人嗎？」

https://eliteracy.edu.tw/Material.aspx?id=3451

2. 請同學想想：

教師提醒學生，網路固然方便，但是現實生活中的規範也同等重要，如何規範自己，
在正確的時間使用手機，才不會因此忽略生活在現實世界的感受。

① 你覺得，凱凱的一天之中有沒有什麼時間是不該使用手機的呢？

② 仔細地算一下，你一天之中花了多少時間在看螢幕呢？

③ 你有沒有什麼有效的方法，來規範自己的網路時間呢？

3.	 影片觀賞 搭配【投影片第 11-13 頁】

【網路沉迷】
你也是藍光人嗎？
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網路世代在數位康健方面的問題

1. 請學生想一想，過度或不當使用網路和 3C 科技產品，會對孩子的生理產生那些
健康的影響或病變呢？

2. 在生理的健康方面，長時間過度使用數位科技可能導致各種眼球病變，例如：乾
眼症、近視、白內障、黃斑部病變等。

3. 使用手機、平板等手持裝置時，若長時間維持不適當的姿勢，恐怕會帶來脊椎變
彎、錯位、駝背、頸椎骨刺、關節退化、肩膀痠痛、手腕關節發炎、腕肌受傷等
問題。

4. 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。

5. 此外，行進間、過馬路、騎車與開車時若同時使用手機或手持裝置，很容易發生
跌倒、摔傷等意外。

1. 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。

2. 關於人際互動的部分，也可能產生同理心降低、孤獨感上升，以及社交焦慮的狀
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
癮的狀況。

3. 網路成癮檢測小遊戲：

https://eliteracy.edu.tw/Games/Addiction/play.htm

40 分鐘22節課

1. 生理層面的數位康健問題

2. 心理層面的數位康健問題

搭配【投影片第 14-18 頁】

搭配【投影片第 19-21 頁】

① 請同學試著自我檢測，是否有過度依賴網路的可能。

② 請同學分享類似經驗。

第
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影片觀賞

1. 觀看中小學資訊素養與認知網網站影片「我的第二人生」

https://eliteracy.edu.tw/Material.aspx?id=3452

2. 請同學想想：

① 故事中的小義在學校就是學生，在家裡是媽媽的兒子，在戰士聯盟裡是英勇的
戰士 Mars。

② 想一想，你在生活中同時身兼哪些角色？你覺得身為這個角色，需要怎麼做才
是較為合適呢？

③ 請同學分別以「學生」、「孩子」或其他角色，分享該角色該做的工作。請學
生藉以思考如何讓自己的第一人生、第二人生過得精采。

3.	 影片觀賞 搭配【投影片第 22-23 頁】

【網路沉迷】
我的第二人生
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1. 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。

2. 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。

3. 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。

教師提醒學生，數位產品可以做為我們的學習工具，也可以當休閒娛樂，可以是我
們的好朋友，也可以是好幫手。合理使用、適當安排時間，才能讓我們在使用數位
科技與日常生活之間達到一個平衡，成為一個數位康健者。

4. 生活層面的數位康健問題
搭配【投影片第 24-26 頁】

1. 我的一天：

   網路科技越來越發達，科技產品提供我們許多便利與多元化的生活，請同學思考
自己一天的生活中，上學日或是週末，有多少時間會使用到手機呢？

    如果沒有手機，可以想像一下自己若有一支手機，會如何使用它。

2. 數位康健知多少：

   透過簡易的選擇題，幫助學生熟悉數位康健問題，並搭配第一題的回答，檢視自
身資訊科技產品使用時間是否合宜。

5. 課堂活動 （請搭配學習單）
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第 1 節課  使用數位產品的習慣與方法（生理）

第 2 節課  數位康健的態度與行為（心理、生活）

第二單元
數位康健的態度與行為
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使用數位產品的習慣與方法（生理）

40 分鐘

11節課

此節課程延續第一單元，二節課的時間將就生理、心理與生活層面引導學生養成良好的
健康上網觀念與習慣。

首先在生理層面的數位康健問題上，引導學生使用數位產品時應具備正確的姿勢。

第

搭配【投影片第 27 頁】

1. 觀看中小學資訊素養與認知網網站影片「我們一家都是低頭族」

https://eliteracy.edu.tw/Material.aspx?id=3058

2. 請同學想想：

① 你們家也有類似的經驗嗎？

② 請同學分享有沒有因為使用數位產品姿勢或習慣不當而引起的不舒服反應。

1.	 影片觀賞 搭配【投影片第 28-30 頁】
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首先在生理層面的數位康健問題上，引導學生使用數位產品時應具備正確的姿勢：

1. 使用電腦時應該具備的正確姿勢與習慣

2. 使用手機的正確姿勢與行為

3. 使用平板的正確姿勢

2. 使用數位產品應具備的正確姿勢
搭配【投影片第 31-36 頁】

① 眼睛與螢幕頂端平行

② 頭部保持正中

③ 肩膀放鬆

④ 背部靠在椅背

⑤ 腰部靠在椅背或靠枕

⑥ 臀部坐在椅子最裡面

⑦ 椅子前緣和膝蓋至少離 5cm

⑧ 雙腳平放在地面上

① 盡量避免單手使用手機

② 彎腰駝背

③ 眼睛與手機的距離不要太近

④ 避免在陰暗的地方使用手機

⑤ 避免在行進中使用手機

① 把平板電腦斜放桌上使用。

② 視線平行，必要時手也能支撐在桌  	
    上，人體負擔比較小。

③ 勿採低姿勢的方式將平板擺放在大腿	
    上。
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數位康健的態度與行為（心理、生活）

40 分鐘

22節課

3. 請同學想想：

① 你覺得在馬上紅王國真的可以想秀什麼就秀什麼？想說什麼就說什麼嗎？

② 面對網友的負面言語，我可以怎麼做？

1.	 心理層面的數位康健 搭配【投影片第 37-45 頁】

第

1.	教師詢問同學是否有拍攝影片、並上傳至網路的經驗，例如舞蹈、歌唱、搞笑影
片，或直播日常生活的經驗。

	 註：教師亦可提前預備網路上的舞蹈、搞笑影片，請留意勿蒐集不適當的影片，
例如傷害他人或有不雅言論的影片，以免學生模仿。

2. 影片欣賞：觀看中小學資訊素養與認知網網站影片「馬上紅王國」

https://eliteracy.edu.tw/Material.aspx?id=3734

4.	讓學生瞭解拍攝並上傳網路影片的風險，以及瞭解在網路社會中會面對的言論，
需具備正確的網路使用心態。

5. 可搭配馬上紅王國學習單，請同學想想拍攝並上傳展現自我才華的影片有何風
險？作品一旦上傳到網路中，如何面對網友的評論？
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7. 請同學想想：

出現的行為 ( 符合請打勾）出現的行為 ( 符合請打勾）

① 遊戲結束可以重來，但真實人生所花費的時間可以重來嗎？遊戲結束對劇中人	
    物或你來說是 Good Game，還是 GG（悲劇、完蛋了）？

② 你覺得小義因為玩電玩遊戲，他的生活有什麼變化？

③ 請同學觀看下一頁簡報表格，思考自己是否也有類似的影響？

6. 影片欣賞：觀看中小學資訊素養與認知網網站影片「Good Game」

https://eliteracy.edu.tw/Material.aspx?id=3624

1.	腦海中常常浮現電玩遊戲畫面。

2.	常常不自覺地自言自語。

3.	常常說一些髒話、暴力或不雅的語言。

4.	常常低頭玩手機遊戲。

5.	常常看電玩遊戲的實況直播。

6.	常常因為電玩遊戲而沒有寫作業。

7.	常常因為電玩遊戲而被家人罵。

8.	常常因為電玩遊戲而耽誤睡眠時間。

9.	最近常常感到疲憊、睡眠不足、有黑眼圈等。

10. 覺得自己最近不喜歡跟家人或朋友出門。

11. 覺得自己最近跟朋友、家人的關係好像變差了。

12. 因為最近常玩電玩遊戲，而較少花時間在功課上，成績好像變差了。

13. 有時候明明想停止玩遊戲，但就是停不下來。
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2.	 生活層面的數位康健 搭配【投影片第 46-48 頁】

1. 影片欣賞：觀看中小學資訊素養與認知網網站影片「我們這一家」

https://eliteracy.edu.tw/Material.aspx?id=4029

數位產品可作為休閒娛樂，適度的娛樂不僅能放鬆身心，也能學習解決問題、釋放
壓力與建立友誼。

但過度沉迷可能就會帶給我們負面的影響，例如睡眠不足、視力變差，或是對人格
造成影響，例如常有暴力語言或暴力思想出現。

此外，除了身心健康的負面影響外，花費在電玩遊戲上的時間不能重來，如果善用
時間，這些時間可以完成更多正面的事情。

④ 請同學分享自己是否有與小義類似的經驗，例如常常自言自語遊戲的內容、最	
    近常說不雅的言語，例如髒話或暴力語言、不自覺地浮現遊戲的畫面或聲音、	
    常常看遊戲的實況直播、無法控制時間就是想玩電玩遊戲。

2. 請同學想想：

① 你們家是否也有發生和影片中一樣的情形呢？

② 請提出可行的改善方式。

3. 請同學列出現實生活中最不能被 3C 科技產品取代的溫暖時刻。

    例如：和家人吃飯的溫馨時刻、一群朋友面對面聊天的時刻。
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1. 網路與 3C 科技產品是雙面刃，會便利我們的生活，也會豐富我們的人生。但是，
若過度使用或不當使用，將帶來許多不當影響，其中對我們身心健康的影響是越
來越嚴重的。

2. 對於中小學生而言，培養良好的數位康健行為與觀念是重要的素養，從小給予正
確也健康的上網習慣，會減少他們的身心受到傷害的機會。

引導學生養成良好的健康上網觀念與習慣，我們不需去圍堵網路的魔力，而是要先
幫孩子打好預防針，讓孩子能健康上網 e 起來 !

教師可於課堂與學生分享，留意自身使用數位產品該有的規範與自覺能力，成為聰
明又康健的科技使用者，亦可列印下來，請學生回家與家人一起分享。

3.	 結語延伸活動

參考資料：手機使用規範宣傳單
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