
12 年國教素養導向教學方案格式 
 
教案名稱：網路成癮與家庭衝突 

 

領域/科目 
社會 

設計者 
陳育宗(菁寮國中) 

郭小翠(文賢國中) 

實施年級 7年級 教學節次 共_1_節，本次教學為第  1   節 

單元名稱 網路成癮是病了嗎? 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 

1.成果發表(小組) 

2.能完成導讀文本與網路成癮量

表 

 

 

 

 核心 

素養 

人 B2 能有效利用資訊與媒

體，蒐集人權相關之訊息或

宣傳與推動人權相關之活動

與倡議。並能覺察、思辨、

批判媒體上各種歧視 與偏見

的內容。 

學習內容 

1. 使用網路的程度認知 

2. 個人對過度使用網路是否具

病識感 

3. 學生察覺後是否願意改變建

立正確觀念 

 

 

議題 

融入 

實質內涵 

人 J9 認識教育權、工作權與個人生涯發展的關係。 

 

 

所融入之

學習重點 

兒童權利公約-發展權的意義與內涵 

 

 

與其他領域/科目

的連結 

 

 

教材來源  

 

教學設備/資源  

 

學習目標 

1. 讓學生通過自我評估了解自己的網路使用情況 

2. 幫助學生識別網路使用對學習和生活的影響 

3. 通過互動活動，教導學生如何合理安排網路使用時間 

 

 

 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 備註 

1. 導入活動（10 分鐘）：教師引導閱讀 2 個案例，以診斷

證明格式問學生一些引導性的問題，如你認為“哪些是

生活習慣？”、“哪些是生病症狀？”  

  

 

 

 



2. 學生分享：透過診斷證明說明自己的觀察。自我評估自

己是否也有相同狀況。（5分鐘） 

3. 量表填寫：分發“網路使用情況量表”給學生，讓他們

獨立完成。（5分鐘） 

4. 結果分析：教師簡單說明如何計算得分，並指導學生計

算他們的總分。 

5. 小組討論：分組活動將學生分成小組（每組 4-5 人），討

論他們的評估結果和感受。（10分鐘） 

6. 問題引導： 

你對自己的得分有什麼感覺？ 

你認為自己的網路使用情況有沒有需要改變的地方？ 

有什麼方法可以幫助你更合理地使用網路？（5分鐘） 

 

教學反思與總結（10分鐘） 

全班討論：每組分享他們的討論結果。 

教師總結：總結學生的反思和討論結果，強調合理使用網路

的重要性，並給予一些實用的建議和方法。 

家庭作業：請學生觀察自己上網時間表。 

教學方法 

講授法：介紹網路使用的利弊。 

小組討論：讓學生分享經驗和看法，互相學習。 

角色扮演：模擬不同情境，練習如何做出正確選擇。 

情境模擬：讓學生實際操作和練習。 

評估方式 

量表結果分析：分析學生的量表結果，了解他們的網路使用

情況。 

小組報告：學生總結他們在小組討論中的學習和反思。 

觀察和反饋：教師觀察學生在課堂中的表現，並給予及時的

反饋。 

 

導入活動閱讀文本或案例 

案例 1：小明的故事 

小明是一名國中生，他非常喜歡玩手機遊戲。每天放學回家

後，小明總是迫不及待地打開手機，投入到他的遊戲世界

中。漸漸地，小明發現自己做作業的時間越來越少，學校的

成績也開始下滑。他經常熬夜玩遊戲，第二天上課時精神不

振，無法集中注意力。更糟的是，小明與家人和朋友的交流

也變得越來越少，大家都對他的狀態表示擔憂。 

一天，老師在課堂上提出了網路使用過度的問題，並請同學

們分享自己的經歷。小明聽到其他同學也有類似的困擾，開

始反思自己的行為。他決定嘗試減少玩遊戲的時間，重新安

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



排自己的時間表。最終，小明不僅改善了學習成績，還找回

了與家人和朋友的相處時間。 

案例 2：小華的故事 

小華是一個成績優異的學生，但他有一個習慣：一旦有空閒

時間，就會打開社交媒體瀏覽朋友的動態。最初，小華只是

偶爾看看，但隨著時間的推移，他發現自己無法停止這個習

慣。即使在做作業或上課時，他也忍不住想要查看手機。 

這種情況讓小華的學習效率大大降低，他經常因為分心而忘

記老師講解的內容。一次期末考試，小華發現自己很多知識

點都沒有記住，成績也比以前差了很多。小華感到非常困

擾，決定尋求老師的幫助。在老師的建議下，小華開始記錄

自己的上網時間，並嘗試設定每天的上網時限。他還參加了

一些課外活動，讓自己不再過度依賴手機。逐漸地，小華的

學習效率提高了，成績也回升了。 

設計一份量表來檢視國中生是否過度沉迷於網路，可以使用 

Likert 評分尺度（例如：1 = 完全不同意，2 = 不同意，3 = 中

立，4 = 同意，5 = 完全同意），以便於量化學生的回應。以

下是建議的問題範例： 

 
網路使用情況量表 

部分一：網路使用頻率 

每天上網的時間超過 4 小時。 

每週花在網路遊戲上的時間超過 20 小時。 

每天都會花大量時間瀏覽社交媒體（如 Facebook, Instagram, 

TikTok 等）。 

部分二：網路使用影響 

因為上網，經常耽誤學校的作業或家庭作業。 

因為上網，經常感到疲倦或缺乏睡眠。 

因為上網，與家人和朋友的互動時間減少。 

因為上網，成績有明顯的下降。 

部分三：情緒與行為 

0 如果無法上網，會感到煩躁或不安。 

當無法使用網路時，會感到空虛或無聊。 

經常因為上網而忽視現實生活中的重要事情。 

部分四：自我認識與控制 

我意識到自己花在網路上的時間過多。 

我曾經嘗試減少上網時間但失敗。 

我認為自己能夠控制上網的時間。 

量表總結 

低風險：得分介於 13-26 分，表示學生的網路使用情況較為

正常，沒有明顯的沉迷現象。 

中等風險：得分介於 27-39 分，表示學生的網路使用情況需

要關注，可能存在一定程度的沉迷。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



高風險：得分介於 40-65 分，表示學生的網路使用情況嚴

重，需要及時採取干預措施。 

使用說明 

讓學生在安靜、無干擾的環境下填寫量表。 

由教師或輔導員分析結果，並根據結果進行相應的輔導或干

預。 

對於得分高的學生，建議進行進一步的訪談和評估，以了解

具體情況並提供幫助。 

這份量表可以幫助教師和家長了解學生的網路使用情況，及

早發現並干預過度沉迷的問題。 
 

 

試教成果：（非必要項目） 

 

 

參考資料：（若有請列出） 

 

 

 

附錄： 

 

 

 


