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張立人醫師簡介

´ 台大醫學系暨中國文學系
輔系畢業

´ 歷任台大醫院主任暨主治
醫師、台大醫學系講師

´ 大眾著作：
ü 《大腦營養學全書》
ü 《在工作中自我療癒》
ü 《生活，依然美好：24個
正向思考的秘訣》

ü 《上網不上癮：給網路族
的心靈處方》

ü 《25個心靈處方：台大精
神科醫師教你過減法人生》

ü 《如何用詩塗抹傷口？》榮獲衛生福利部國民健康署103年
優良健康讀物推介獎



如何和孩子溝通網路使用？



瞭解孩子上網的真正狀況

´1. 上網休閒的內容是什麼?有打線上遊
戲嗎? 

´2. 每週上網(非工作或學業使用)的時間
多長? 

´3. 上網對日常生活作息、學業、工作
帶來哪些負面影響? 



運用正向的溝通技巧

´1. 先表達「關心」,忍住「擔心」
´2. 同理孩子的想法,肯定好的部分
´3. 避免當面指責、質問



設定「健康上網」的家庭規則

´美國與台灣兒科醫學會針對兒童青少年 3C 
產品使用的建議：

´1. 對於 2 歲以上的兒童青少年,每日螢幕時間
不超過 1~2 小時。

´2. 小於 2 歲的幼兒,應完全避免螢幕接觸。
´3. 孩子的臥室不應該有螢幕。
´4. 家長應和孩子一起看 3C 媒體,並討論內容。



「聰明上網，幸福學習」公約
孩子承諾 台灣網路成癮防治學會



「聰明上網，幸福學習」公約

我會努力做到以下約定，養成「聰明上網」的好習慣，使我幸福學習： 

我會先完成功課與學習，並在家長同意後才上網。 

我會遵守所約定的網路使用時間：平日每天不超過  小時， 

假日每天不超過  小時。 

我會使用網路 30 分鐘就暫停，並休息 10 分鐘。 

我睡覺時，不把電腦或手機放在床邊，並且不使用網路。 

我會讓家長一起認識我的網友，且不會單獨和陌生網友見面。 

我會保護好個人資料，不任意在網路上透露或分享自己或他人的 

姓名/照片/住址/電話/帳號密碼等資料。 

	



「聰明上網，幸福學習」公約

我會拒絕接受網路上陌生人提供的任何好處(禮物或遊戲點數等)。 

我會遵守社群網站、線上遊戲的分級使用規定。 

我會遵循網路社會的禮儀規範。 

我會確認網路上訊息的來源與可靠性，且不會開啟來路不明的檔案。 

我會尊重智慧財產權，避免下載非法檔案。 

當我做到以上約定，我會給自己一個讚，並持續保持好習慣。 

	



「聰明上網，幸福學習」公約
家長承諾 台灣網路成癮防治學會



「聰明上網，幸福學習」公約

我會努力做到以下約定，協助孩子養成「聰明上網」好習慣，讓孩子能幸福

學習： 

建立良好溝通方式 

 ü 我會傾聽與了解孩子。 

 ü 我會對孩子多說關愛、讚賞以及期待好習慣的話語。 

 ü 我會對孩子少說威脅、否定以及指責壞習慣的話語。 

 ü 我會先與孩子討論上網的情境、想法與感受。 

了解上網行為習慣 

 ü 我會了解與關心孩子從事那些上網活動，他從這些活動中得到的好

處，協助他在現實生活中找到這些好處。 
	



「聰明上網，幸福學習」公約

培養聰明上網習慣 

我會協助孩子養成聰明上網的好習慣。 

培養幸福人生四感 

我會協助孩子，使他在現實生活中常有歸屬感、愉快感、成就感及意

義感。我會協助孩子找到並發揮自己的興趣和優勢能力。 

讚美已做到的、鼓勵未達成的 

在孩子完成每一次約定後，我就會讚美與鼓勵孩子。 

而在孩子未達成約定時，我會和孩子討論誘惑情境、孩子的想法和感

受，鼓勵孩子重建信心、繼續努力。 
	



教養策略
模範、興趣、規則



給家長的教養建議一

´【Role模範】父母親要當最好的模範

´家人三個人滑三支手機的現象。「窮忙族」
陪伴孩子時間不能少，父親、母親都一樣。

´千萬別在孩子需要你陪伴或鼓勵的時候，
你在滑手機而忽略了他。

´示範健康上網，譬如利用網路學習。



給家長的教養建議二

´【Real興趣】培養孩子對真實世界的興趣

´培養各種運動習慣、學習有興趣的才藝項目、
參加團體活動如：夏令營、童軍營。

´在「真實」世界當英雄的孩子，不會沈迷於
網路的英雄「幻想」。

´像林書豪又能投入籃球興趣，又能念好書。



給家長的教養建議三

´【Rule規則】及早建立網路使用規則

´讓孩子透過表現，包括健康休閒、運動、學
業「努力」（而非結果）與家庭事務投入，
「賺到」自己的網路時數，培養責任感。

´網路使用時間有上限，培養自我控制力

´千萬別「放牛吃草」！



網路教養的法律議題



兒童及少年福利與權益保障法

´ 2015年，兒童及少年福利與權益保障法修正第 43 條：
´「兒童及少年不得為下列行為：...五、超過合理時間
持續使用電子類產品，致有害身心健康。父母、監護
人或其他實際照顧兒童及少年之人，應禁止兒童及少
年為前項各款行為。」

´

´衛福部保護服務司及國健署建議為：兩歲以下禁用，
兩歲以上的「合理時間」為一次30分鐘，兒少每30
分鐘就得離開3C產品。



兒童及少年福利與權益保障法

´ 第 91 條針對父母訂定罰則：
´「供應有關暴力、血腥、色情或猥褻出
版品、圖畫、錄影節目帶、影片、光
碟、電子訊號、遊戲軟體或其他物品予
兒童及少年者, 處新臺幣二萬元以上十
萬元以下罰鍰。」



網路成癮的求助資源



´衛生福利部心理衛生專輯：《戰勝網路成癮：
給網路族／手機族的完全攻略手冊》

´張立人醫師：《上網不上癮：給網路族的心靈
處方》

´台灣網路成癮防治學會／中亞聯大網路成癮防
治中心：諮詢專線：(04)2339-8781 或
(04)2332-3456 轉 3606；網址：
http://iaptc.asia.edu.tw/tw/home；寫信
諮詢網址：
http://iaptc.asia.edu.tw/tw/contact

´兒童福利聯盟：哎喲喂呀兒童專線（提供給未
滿12歲兒童）：0800-003-123；少年踹貢專線
（提供給13到18歲青少年）：0800-001-769



´白絲帶關懷協會「家庭網安熱線電話」：
02-33931885（想想就想你幫幫我）；亦提
供網路諮詢，網址：
http://www.cyberangel.org.tw/tw/

´台南市教育局網路成癮防制中心：家長專線：
412-8185(手機撥打請加上02)；教師專線：
06-2525553

´緊急求助電話：衛生福利部24小時安心專線
0800-788-995（請幫幫、救救我）；生命線
1995；張老師1980



張立人的秘密書齋—kasparchang@gmail.com


