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第一階段 研究訓練階段 

一、近二年學校獨立研究課程之規劃 

(一)中年級： 

  1.資訊能力：基本文書、網頁瀏覽及資訊相關設備的使用。 

  2.資料搜尋：圖書館的使用及線上書籍的借閱訓練。 

  3.重點歸納：閱讀書籍和閱讀心得及作文撰寫，訓練重點歸納。 

  4.研究技巧：利用網路搜尋特定主題的基本應用。 

  5.跨領域統整：結合彈性及各課程之橫向聯繫，培養統整能力 

(二)高年級： 

  1.資訊能力：學習文書軟體在資料處理、基礎統計的應用 

  2.跨領域統整：五年級參加太平洋盃全國小論主題探究活動，培

養孩子專題探索、研究統整等能力。 

  3.觀摩獨立研究得獎作品，選定研究主題，擬定計畫。 

  4.依主題蒐集與分析、統整、撰寫研究成果。 

二、 學校如何提供該生獨立研究訓練 

(一)中年級： 

   中年級階段以閱讀能力、重點歸納為主軸，搭配鐵道校本課程，

培養孩子認同在地社區文化。在鐵道課程中融入專題研究，訓練基

礎的文章重點擷取技巧。以專題介紹的方式觀摩校外優秀的獨立研

究，鼓勵發想，啟發學生研究的潛力，為銜接高年級的獨立研究課

程做準備。 

(二)高年級： 

   高年級階段以專題研究的方式來讓學生對社會人文與基礎統計有

更深一層的認識。平時上課時利用彈性課、早自修、午休和夜間時

間安排相關課程主題，並且互相討論。在一系列的動態活動中，運

用所學習的各類研究方法來進行研究主題探究，將蒐集到的資料進

行統整、歸納與分析，學習解決問題、反思的能力，並在主題探究

中完成研究報告。 
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第二階段 獨立研究階段 

壹、 研究動機 

2025年澳洲政府通過了一項被稱為「全球最嚴格」的社群媒體管制

法案。該法案明文禁止16歲以下的兒童與青少年註冊或使用包括Fac

ebook、Instagram、TikTok等在內的十大主流社群平台 。    

這讓我們開始思考：我們真的「成癮」了嗎？我們真的無法控制自

己嗎？ 

將目光轉回台灣，雖然我們沒有法律禁止使用社群媒體，但「手機」

已成為我們生活中不可或缺的一部分。根據我們在校園的觀察，下

課時間同學們聚集討論的話題，早已從電視卡通轉變為YouTuber的

最新影片、傳說對決的戰績，或是TikTok上的熱門挑戰。 

基於上述背景，本研究希望以「學生研究者」的視角，利用科學化

的量表工具，對身邊的五年級同學進行一次全面的「數位健康檢

查」。我們不想只聽大人說我們「愛玩手機」，我們想用數據說話。 

本研究選用了三把「尺」來測量我們的數位生活： 

1.林煜軒醫師的手機遊戲成癮量表：專門測量遊戲成癮。 

2.BSMAS社群媒體成癮量表：專門測量社群媒體成癮，這也是國際

上評估社群成癮最通用的標準。 

3.衛福部網路使用習慣自我篩檢量表：測量整體的網路使用失控

狀況。 

透過這三把尺，我們希望回答：澳洲政府擔心的「社群成癮」在台

灣小學生身上嚴重嗎？還是我們更應該擔心「遊戲成癮」？ 

 

貳、擬定正式計畫、研究問題及工作進度表 

    我們多次討論並參考了大量相關文獻，經過全面的分析與考量

後，我們確定了研究主題，並制定了詳細的工作計畫與時程表。在

此基礎上，我們列舉了需深入探討的研究問題，並圍繞這些問題進

行文獻搜尋與分析。研究過程中，我們持續檢視與調整研究問題，

以確保研究方向的準確性。 
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為了設計調查工具，我們參考了【衛生福利部心理健康司提供的網

路使用習慣自我篩檢量表】，【BSMAS社群媒體成癮量表】以及【林

煜軒主治醫師所開發的手機遊戲成癮評估量表】。根據這些基礎，

我們設計了一份調查問卷，並進行預試與修訂，以提升問卷的有效

性與精確性。隨後，我們利用Google表單構建了正式問卷，開始進

行資料收集。 

最後，我們對所收集的資料進行了分析，並撰寫研究成果。整個過

程按照既定時程逐步推進，順利完成了這項獨立研究。 

一、擬定正式計畫 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖2-1研究計畫圖 

 

 

二、研究問題 

基於研究動機，本研究提出以下待答問題： 

1. 某國小五年級學生在「手機遊戲」、「社群媒體」及「一般網路

使用」三個面向的成癮風險比例為何？ 

2. 在上述三種數位行為中，何者對本校五年級學生的影響最為顯著？ 

3. 不同性別的學生在三種成癮量表上的表現是否有顯著差異？ 

4.綜合研究結果，探討澳洲「16歲社群禁令」的邏輯是否適用於台

灣國小學生？ 

確定研究主題 
 

正式問卷調查 

搜集相關資料 

擬定研究計畫 
 

擬定研究問題 

資料分析 

檢討與反思 

研究結果與討論 
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三、工作進度表 

項目 

 

週 

尋找研

究主題 

閱讀相

關文獻 

擬定研

究計畫

和問題 

設計問

卷與調

查 

進行資

料分析 

撰寫研

究報告 

檢討和

反思 

1至2        

3至4        

5至6        

7至8        

9至10        

11至12        

表2-1工作進度表 

 

參、彙整相關文獻 

一、網路成癮的定義與評估工具 

網路成癮的概念最早由葛爾柏格（Ivan Goldberg）於1995年提出，

隨後由楊格（Kimberly Young）發展出診斷標準。在台灣，衛生福

利部心理健康司將網路成癮視為一種行為成癮。 

根據心理學與精神病學領域的相關研究，網路成癮是指長期、過度

地使用網路，對日常生活、工作或學習造成顯著困擾。 

本研究採用衛福部提供的「網路使用習慣自我篩檢量表（短版）」，

該量表適用於國小三年級至大學生，切分點為11分，是國內篩檢高

風險族群的常用工具 。 

 

二、手機遊戲成癮與評估工具 

隨著智慧型手機普及，成癮的載體已從電腦轉向手機，內容也從泛

泛的瀏覽轉向特定的「遊戲」。手機遊戲成癮則是指過度沉迷於手

機遊戲，影響了正常的生活功能，並且往往伴隨著情感波動與社交
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隔離。國家衛生研究院林煜軒醫師團隊指出，近年來的趨勢已不再

只是討論廣義的網路成癮，而是聚焦於「手機遊戲成癮」。 

林煜軒醫師團隊開發的「手機遊戲成癮評估量表（PMGQ）」是全球

第一套專門針對智慧型手機遊戲成癮設計的自陳式量表。該量表分

為標準版（12題）與簡式版（4題）。本研究採用簡式版，其題目雖

少，但經過大規模驗證，具有極高的可靠度。研究設定得分高於10

分者即需注意成癮風險 。 

 

三、社群媒體成癮與BSMAS量表 

社群媒體成癮是指對社群媒體（如Facebook, Instagram, TikTok）

的過度關注與投入，導致身心功能受損。澳洲2025年的禁令正是基

於社群媒體對青少年心理健康的潛在危害，如比較心態導致的憂鬱、

錯失恐懼症及演算法導致的強迫使用。 

社群媒體成癮量表BSMAS由Andreassen等人於2012年開發，並由陳淑

惠教授等人驗證其中文版信效度。該量表共有6題，計分方式採用5

點計分，總分範圍6-30分。關於認定有成癮疑慮的分數，學界有不

同建議： 

1.Bányai學者針對匈牙利青少年的大規模研究建議，19分可視為

「高風險」族群。 

2.Luo及 Chen針對華人青少年的研究則建議，24分為臨床診斷的

「成癮」切截點。 

本研究將同時參考這兩個標準，將19-23分視為「潛在風險群」，24

分以上視為「成癮群」。 

 

四、手機遊戲成癮、社群媒體成癮與網路成癮的影響 

有研究發現，學校中的學生因為網路成癮而學習成績普遍下降，這

與他們長時間無法擺脫網路或遊戲的影響有關。 

手機遊戲成癮、社群媒體成癮和網路成癮往往伴隨著焦慮、抑鬱等

心理問題。過度使用的人群常常陷入逃避現實的狀態，對現實中的
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壓力與困境缺乏有效的應對方式。常常會與現實生活中的親朋好友

疏遠，甚至產生社交恐懼症。尤其是青少年，可能會因為長時間依

賴網路和遊戲而缺乏面對面交流的經驗，這對其未來的人際交往與

社交技能的發展構成負面影響。 

 

五、文獻探討總結 

本研究旨在探討某國小五年級學生在「手機遊戲」、「社群媒體」

及「一般網路使用」上的成癮現況與相關心理特質。研究動機源於2

025年澳洲政府通過領先全球的「社群媒體最低年齡法案」，該法案

禁止16歲以下青少年使用社群媒體，引發了全球對於「數位原住民」

心理健康危機的高度關注。作為同樣身處數位世代的國小高年級學

生，我們希望透過客觀的量化數據，檢視自身群體的數位使用健康

狀況。 

 

肆、資料分析 

本研究採用問卷調查法，以 google 表單的方式針，對某國小五年

級共12個班級的學生進行普查。研究工具包含「林煜軒醫師手機遊

戲成癮評估量表（PMGQ）」、「BSMAS社群媒體成癮量表」及「衛生

福利部網路使用習慣自我篩檢量表」。研究結果將提供給學校做為

學生宣導項目的參考。 

 

一、問卷問題設計  

問卷設計的部分我們採用下列3種量表： 

1.『網路成癮』的部分：我們採用衛生福利部心理健康司的網路

使用習慣自我篩檢量表。該量表的適用對象為國小三年級至大學

之學生（10歲至25歲）。量表建議總分11分或以上者即可能具有高

度網路沉迷傾向，建議可進一步尋求專業協助，瞭解使用網路之

情形與評估相關心理症狀。 
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2.『手機遊戲成癮』的部分：我們採用國家衛生研究院林煜軒醫

師團隊發展的手機遊戲成癮評估量表(Problematic Mobile Gamin

g Questionnaire, PMGQ)的簡式版。該量表的適用對象為國小四

年級至高中之學生（10歲至18歲）。量表建議總分10分以上者就需

要謹慎評估是否過度沈迷於手機遊戲。 

3.『社群媒體成癮』的部分：我們採用社群媒體成癮量表BSMAS由

Andreassen等人於2012年開發，並由陳淑惠教授等人驗證其中文

版信效度。該量表共有6題，計分方式採用5點計分，總分範圍6-3

0分。將19-23分視為「潛在風險群」，24分以上視為「成癮群」，

需要謹慎評估是否過度沈迷於社群媒體。 

我們將上述三個成癮量表的題目，整合成完整的問卷，供本校五

年級共12班的同學填寫。 

二、問卷修改  

我們在完成問卷初版設計之後，請8位同學先做預試，看有無語意

不詳、或是敘述詞彙難以理解，請他們填完後給予問卷修正的建

議。 

 

三、正式問卷內容：經過修正與調整排版，正式版本如下： 
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學生上網的情形的調查 

您好，我們想了解學生上網的情形。希望您能依據您的現況，填

寫相關問卷。本問卷內容不記名，您填的內容僅供研究使用，不

會外流。 

感謝您的協助填寫！ 

一、基本資料 

1.請問您的性別是？ 

□男性 □女性 

二、手機遊戲成癮量表 

1.我曾因長時間玩手機遊戲而眼睛酸澀、肌肉酸痛，或有其他身

體不適。 

□極不符合 □不符合 □符合 □非常符合 

2.我常常原本沒有打算玩手機遊戲，卻又忍不住拿起手機來玩一

下（滑一下） 

□極不符合 □不符合 □符合 □非常符合  

3.在過去的三個月裡，我感覺需要更常玩手機，或玩更久的時間

才覺得我玩夠了。 

□極不符合 □不符合 □符合 □非常符合 

4.如果不能玩手機遊戲，我會覺得靜不下、感到很煩躁。 

□極不符合 □不符合 □符合 □非常符合 

三、網路使用習慣自我篩檢量表 

1.想上網而無法上網的時候，我就會感到坐立不安 

□極不符合 □不符合 □符合 □非常符合 
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2.我發現自己上網休閒的時間越來越長 

□極不符合 □不符合 □符合 □非常符合 

3.我習慣減少睡眠時間，以便能有更多時間上網休閒 

□極不符合 □不符合 □符合 □非常符合 

4.上網對我的學業已造成一些不好的影響 

□極不符合 □不符合 □符合 □非常符合 

四、社群媒體成癮量表 

說明：社群媒體是指使用Facebook、IG、Message、抖音、Threads等其中一

個或多個皆是 

1.你是否會花費大量時間思考社群媒體或計畫如何使用它？ 

□非常少 □很少 □有時 □經常 □總是發生 

2.你是否會越來越渴望使用社群媒體？ 

□非常少 □很少 □有時 □經常 □總是發生 

3.你使用社群媒體是為了忘記個人煩惱嗎？ 

□非常少 □很少 □有時 □經常 □總是發生 

4.您是否曾嘗試減少使用社群媒體，但未成功？ 

□非常少 □很少 □有時 □經常 □總是發生 

5.如果禁止使用社群媒體，您會變得焦躁不安嗎？ 

□非常少 □很少 □有時 □經常 □總是發生 

6.您是否過度使用社群媒體，而對您的學習或成績產生了不好的

影響？ 

□非常少 □很少 □有時 □經常 □總是發生 
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四、問卷資料統計：問卷一共收到334份回覆。根據問卷調查結

果分析如下：  

 

第一部分：基本資料 

1.請問你的性別 

 

資料分析：填答學生性別中男性較高，為54.2%(181人)；女性較

少，為45.8%(153人)。這樣的性別比例為我們提供了一個相對均

衡但稍微偏向男性的樣本基礎。 
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第二部分：手機遊戲成癮量表 

1.我曾因長時間玩手機遊戲而眼睛酸澀、肌肉酸痛，或有其他

身體不適。 

 

資料分析：學生因長時間玩手機遊戲而眼睛酸澀、肌肉痠痛、或

有其他身體不適的狀況。極不符合的有：21.6%(72人)，不符合的

有：43.1%(144人)，符合的有：30.5(102人)，非常符合的有4.8%

(16人)。 

 

 

 

2.我常常原本沒有打算玩手機遊戲，卻又忍不住拿起手機來玩

一下（滑一下） 

 

資料分析：表示原本沒有打算玩手機遊戲，卻又忍不住拿起手機

來玩一下(滑一下)。極不符合的有：19.0(64人)，不符合：有30.

7%(102人)，符合有：42.0%(140人)，非常符合有8.3%(28人) 
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3.在過去的三個月裡，我感覺需要更常玩手機，或玩更久的時

間才覺得我玩夠了。 

 

資料分析：學生在過去三個月哩，感覺需要更常玩手機，共久的

時間才覺得玩夠了。極不符合有：27.5%(92人)，不符合有：46.1

%(154人)，符合有：19.5%(65人)，非常符合有：6.9%(23人) 

 

 

 

 

4.如果不能玩手機遊戲，我會覺得靜不下、感到很煩躁。 

 

資料分析：學生表示如果不能玩手機會感覺靜不下來、感到煩

躁。極不符合的有：31.6%(107人)，不符合的有：44.2%(146

人)，符合的有：15.8%(53人)，非常符合的有：8.4%(28人) 
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第三部分：網路成癮量表 

1.想上網而無法上網的時候，我就會感到坐立不安 

 

資料分析： 學生無法上網的時候，會感到坐立不安的部分。極不

符合的有：29.0%(97人)，不符合的有44.5%(148人)，符合的有2

1.2%(71人)，非常符合的有5.4%(18人) 

 

 

 

 

 

 

2.我發現自己上網休閒的時間越來越長 

 

資料分析：在發現自己上網休閒的時間越來越長的部分。調查結

果學生表示極不符合的有：23.2(78人，不符合的有：37.4%(127

人)，符合的有：31.7%(103人)，非常符合的有：7.7%(26人) 
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3.我習慣減少睡眠時間，以便能有更多時間上網休閒 

 

資料分析：在習慣減少睡眠時間，有更多時間上網休閒這部分。

極不符合的有：46.4%(155人)，不符合的有：39.7%(129人)，符

合的有：9.5%(31人)，非常符合的有4.3%(14人) 

 

 

 

 

4.上網對我的學業已造成一些不好的影響 

 

資料分析：學生覺得上網對我的學業已造成一些不好的影響的部

分，認為極不符合的有：31.0%(103人)，不符合的有：38.1%(127

人)，符合的有：25.9%(87人)，非常符合的有：5.1%(17人) 
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第四部分：社群媒體成癮量表 

1.你是否會花費大量時間思考社群媒體或計畫如何使用它？ 

 

資料分析：學生是否會花費大量時間思考社群媒體或如何使用它?

非常少的有：48.5%(162人)，很少的有：27.1%(91人)，有時的

有：17.9%(59人)，經常得有：4.8%(16人)，總是發生的有：1.8%

(6人) 

 

 

 

 

 

2.你是否會越來越渴望使用社群媒體？ 

 

資料分析：學生是否會越來越渴望使用社群媒體?非常少的有：5

5.1%(184人)，很少的有：26.3%(88人)，有時的有：13.6%(46

人)，經常的有：3.3%(11人)，總是發生的有：1.2%(5人) 
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3.你使用社群媒體是為了忘記個人煩惱嗎？ 

 

資料分析：學生使用社群媒體是否是為了忘記個人煩惱。非常少

的有：58.4%(195人)，很少的有：18.3%(61人)，有時的有：17.7

%(59人)，經常得有：3.0%(10人)，總是發生的有：2.7%(9人) 

 

 

 

 

4.您是否曾嘗試減少使用社群媒體，但未成功？ 

 

資料分析：學生是否嘗試減少使用社群媒體，但未成功? 非常少的

有：63.5%(212人)，很少的有：21.0%(70人)，有時的有：10.2%

(34人)，經常的有：4.2%(14人)，總是發生有1.2%(4人) 
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5.如果禁止使用社群媒體，您會變得焦躁不安嗎？ 

 

資料分析：學生如果禁止使用社群媒體，會變得焦躁不安嗎? 非常

少的有：64.1%(214人)，很少的有：18.2%(62人)，有時的有：1

2.6%(42人)，經常的有：3.1%(10人)，總是發生的有：1.8%(6人) 

 

 

 

 

6.您是否過度使用社群媒體，而對您的學習或成績產生了不好的

影響？ 

 

資料分析：學生是否過度使用社群媒體，對學習或成績產生影響?

非常少的有：64.7%(216人)，很少的有：20.7%(69人)，有時的

有：8.4%(28人)，經常的有：3.6%(12人)，總是發生的有：2.7%

(9人) 
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五、各量表題目分析總表 

1. 手機遊戲成癮評估量表 

林煜軒醫師發展的手機遊戲成癮評估量表 

題目 

1.我曾因長時間玩手機遊戲而眼睛酸澀、肌肉酸痛，或有

其他身體不適。 

2.我常常原本沒有打算玩手機遊戲，卻又忍不住拿起手機

來玩一下（滑一下） 

3.在過去的三個月裡，我感覺需要更常玩手機，或玩更久

的時間才覺得我玩夠了。 

4.如果不能玩手機遊戲，我會覺得靜不下、感到很煩躁。 

 

各題目填答情形 

題目 極不符合1 不符合2 符合3 非常符合4 

1 21.6% 

(72人) 

43.1% 

(144人) 

42.0% 

(140人) 

8.3% 

(28人) 

2 19.0% 

(64人) 

30.7% 

(102人) 

42.0% 

(140人) 

8.3% 

(28人) 

3 27.5% 

(92人) 

46.1% 

(154人) 

19.5% 

(65人) 

6.9% 

(23人) 

4 31.6% 

(107人) 

44.2% 

(146人) 

15.8% 

(53人) 

8.4% 

(28人) 

依據林煜軒醫師的建議，我們把填答項目轉換成分數，依照極不符

合1分、不符合2分、符合3分、非常符合4分等方式轉換，並將上述

四個題目，每個受訪者依序加總。林醫師量表建議總分10分以上者

就需要謹慎評估是否過度沈迷於手機遊戲。統計結果，整個受訪群

體共334人，總分2887，平均為8.64，其中最小值4分，最大值16分。 

此外，我們將超過10分，有手機遊戲成癮疑慮，繪製成表格，祥如

下表： 
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手機遊戲成癮量表總分10分以上一覽表 

總分 11 12 13 14 15 16 總計 性別比例 

男生人數 22 14 7 3 1 1 48 26.52% 

女生人數 10 7 3 0 0 1 21 13.73% 

總人數 32 21 10 3 1 2 69 20.66% 

全五年級共有69位超過10分，總計823分，平均11.93分，達到量表

評估手機遊戲成癮的標準。佔全體69/334=20.66%。相當於每五名學

生中有一名可能存在過度沈迷手機遊戲的情況，這是一個相對較高

的比例，值得學校和家長的注意。 

此外，若以性別再度細看，會發現女生占比是13.73%，但是男生的

比率竟高達26.52%，是女生占比的2倍，接近全部五年級男生的三成，

非常的高比例，令人相當憂心。 

過度沈迷手機遊戲會影響學生的學習表現、健康以及人際互動能力，

因此應由學校與家長對這部分學生多些關懷與協助。 

 

 

2. 網路使用習慣自我篩檢量表 

衛生福利部心理健康司的網路使用習慣自我篩檢量表 

題目 1.想上網而無法上網的時候，我就會感到坐立不安 

2.我發現自己上網休閒的時間越來越長 

3.我習慣減少睡眠時間，以便能有更多時間上網休閒 

4.上網對我的學業已造成一些不好的影響 
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各題目填答情形 

題目 極不符合1 不符合2 符合3 非常符合4 

1 29.0% 

(97人) 

44.5% 

(148人) 

21.2％ 

 (71人) 

5.4% 

(18人) 

2 23.2% 

(78人) 

37.4% 

(127人) 

31.7% 

(103人) 

7.7% 

(26人) 

3 46.4% 

(155人) 

39.7% 

(129人) 

9.5% 

(31人) 

4.3% 

(14人) 

4 31.0% 

(103人) 

38.1% 

(127人) 

25.9% 

(87人) 

5.1% 

(17人) 

依據衛生福利部心理健康司的建議，我們將問卷填答項目轉換成分

數，並採用極不符合1分、不符合2分、符合3分、非常符合4分的標

準針對問卷中的四個題目，將每位受訪者的得分進行加總，總分11

分或以上的受訪者可能具有高度網路沉迷傾向，建議可進一步尋求

專業協助，以瞭解其使用網路的情形並評估相關心理症狀。 

按照此方法加總，整個受訪群體共有334人，總分2683，平均為8.03，

其中最小值4分，最大值14分。此外，我們把有網路成癮疑慮的學生，

總共43人，分布在11-14分，詳如下表： 

網路使用習慣自我篩檢量表總分十分以上一覽表 

總分 11 12 13 14 總計 性別比例 

男生人數 11 7 6 4 28 15.47% 

女生人數 8 4 2 1 15 9.80% 

總人數 19 11 8 5 43 12.87% 

統計結果顯示，全部五年級有43位學生的總分超過11分，總計515分，

平均為11.98分，達到了量表建議的標準，可能具有高度網路沉迷傾

向。這些學生占全體受訪者334人中的12.87%，顯示每8名學生中就

有一人可能存在網路成癮的疑慮。 

此外，若將五年級男、女生分別觀察可以發現，男生的比率更高，

達到15.47%，女生只有9.8%。 
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3.社群媒體成癮量表BSMAS 

社群媒體成癮量表BSMAS 

題目 1.你是否會花費大量時間思考社群媒體或計畫如何使用它？ 

2.你是否會越來越渴望使用社群媒體？ 

3.你使用社群媒體是為了忘記個人煩惱嗎？ 

4.您是否曾嘗試減少使用社群媒體，但未成功？ 

5.如果禁止使用社群媒體，您會變得焦躁不安嗎？ 

6.您是否過度使用社群媒體，而對您的學習或成績產生了不

好的影響？ 

各題目填答情形 

題目 非常少1 很少2 有時3 經常4 總是發生5 

1 48.5% 

(162人) 

27.1% 

(91人) 

17.9% 

(59人) 

4.8% 

(16人) 

1.8% 

(6人) 

2 55.1% 

(184人) 

26.3% 

(88人) 

13.6% 

(46人) 

3.3% 

(11人) 

1.2% 

(5人) 

3 58.4% 

(195人) 

18.3% 

(61人) 

17.7% 

(59人) 

3.0% 

(10人) 

2.7% 

(9人) 

4 63.5% 

(212人) 

21.0% 

(70人) 

10.2% 

(34人) 

4.2% 

(14人) 

1.2% 

(4人) 

5 64.1% 

(214人) 

18.2% 

(62人) 

12.6% 

(46人) 

3.1% 

(10人) 

1.8% 

(6人) 

6 64.7% 

(216人) 

20.7% 

(69人) 

8.4% 

(28人) 

3.6% 

(12人) 

2.7% 

(9人) 

依據社群媒體成癮量表BSMAS的計分方式，依據：非常少1分、很少2

分、有時3分、經常4分、總是發生5分等方式轉換。針對該量表共有

6題，將每位受訪者的得分進行加總，總分範圍6-30分。 

本研究將19-23分視為「潛在風險群」(黑色表示)，24分以上視為

「成癮群」(紅色表示)。受訪者可能具有社群媒體成癮傾向，建議
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可進一步尋求專業協助，並評估相關心理症狀。 

按照此方法加總，整個受訪群體共有334人，總分3356，平均為10.0

4，其中最小值6分，最大值27分，中位數9分。此外，我們把有社群

媒體成癮疑慮的學生，總共13人，分布在19-27分，我們列出一個表

格，以便了解分布情形。詳如下表： 

社群媒體成癮自我篩檢量表總分19以上一覽表 

總分 19 20 21 22 23 24 25 26 27 總計 
性別

比例 

男生 0 2 1 1 2 0 1 1 0 8 4.42% 

女生 2 0 0 0 0 2 0 0 1 5 3.27% 

總人數 2 2 1 1 2 2 1 1 1 13 3.89% 

統計結果顯示，全部五年級有13位學生的總分超過19分，總計293分，

平均為22.54分，達到了量表建議的標準，可能具有社群媒體成癮傾

向。這些學生占全體受訪者334人中的3.89%，大約佔二十五分之一。

男女生的比率(男4.42%，女3.27%)差別不大，相當接近。 

此外，19-23分視為「潛在風險群」(黑色表示)，總共有8人，總分1

67分，平均20.875分，佔五年級全體2.4%。 

24分以上視為「成癮群」(紅色表示)，總共有5人，總分126分，平

均25.2分，佔五年級全體1.5%。 

 

伍、研究結果與應用 

一、研究結果 

在經過資料分析後，將分析的結果統整歸納，各項目的結果如下： 

1. 某國小五年級學生在「手機遊戲」、「社群媒體」及「一般網路使

用」三個面向的成癮風險比例為何？ 

根據調查分析結果，全五年級成癮的風險比率，由高到低排序為，

「手機遊戲成癮」20.65%、「一般網路使用成癮」12.87%及「社

群媒體成癮」3.89%。 
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其中，手機遊戲成癮相當於每5名學生中有一名可能存在過度沈

迷手機遊戲的情況，值得學校和家長的注意。 

另外，網路成癮也有高比例，相當於每8名學生中就有一人可能

存在網路成癮的疑慮。 

2. 在上述三種數位行為中，何者對本校五年級學生的影響最為顯著？ 

三種數位行為中，手機遊戲成癮對本校五年級學生的影響最為顯

著為20.65%，相當於每5名學生中有一名過度沈迷手機遊戲。 

3. 不同性別的學生在三種成癮量表上的表現是否有顯著差異？ 

「手機遊戲成癮」若以性別細看，會發現女生占比是13.73%，但

是男生的比率竟高達26.52%，是女生的2倍，占了全五年級男生

將近三成，非常的高比例，令人相當憂心。 

「網路成癮」在五年級男、女生分別觀察可以發現，男生的比率

更高，達到15.47%，女生只有9.8%。 

「社群媒體成癮」在男女生的個別比率(男4.42%，女3.27%)差別

不大，相當接近。 

「手機遊戲成癮」、「網路成癮」、「社群媒體成癮」在不同性別中，

男生都明顯高於女生，值得學校和家長特別留意。 

4.綜合研究結果，探討澳洲「16歲社群禁令」的邏輯是否適用於台

灣國小學生？ 

澳洲「16歲社群禁令」不適用於台灣國小學生。從研究結果來看，

台灣國小學生更應該注意「手機遊戲成癮」的問題，比例相當高，

為20.65%，值得學校、家長和教育政策制定者注意。 

二、應用與反饋 

1.根據調查分析結果，全五年級成癮的風險比率為，「手機遊戲成

癮」20.65%、「網路成癮」12.87%及「社群媒體成癮」3.89%。其中，

手機遊戲成癮和網路成癮的比例較高，尤其男生的比率比女生更高，

值得學校和家長的注意。 

2.「手機遊戲成癮」女生占比13.73%，男生的比率竟高達26.52%，

是女生的2倍。占了五年級男生近三成，令人相當憂心。 
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3.「手機遊戲成癮」、「網路成癮」、「社群媒體成癮」在不同性

別中，男生都明顯高於女生，值得學校和家長特別留意。 

4.從研究結果來看，澳洲「16歲社群禁令」不適用於台灣國小學生。

台灣國小學生更應該注意「手機遊戲成癮」的問題，尤其是男生同

學，值得學校、家長和教育政策制定者注意。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

照片說明：將調查結果報告給輔導主任知悉 

我們將調查結果，呈報給輔導主任，讓其知悉五年級學生在【手機

遊戲成癮】、【網路成癮】及【社群媒體成癮】的傾向。 

輔導主任在得知調查結果後，在五年級學生輔導講座時，融入手機

遊戲成癮議題，並預計下學期安排【手機遊戲成癮防範】宣導。此

外，我們自己自發地到五年級各班，進行【手機遊戲、社群媒體及

網路成癮防範宣導】，善盡自己的一分力量。 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：自發至五年級各班宣導手機遊戲及數位成癮防治 
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陸、評鑑與檢討： 

一、研究動機 

  一開始，我們在選題目時並非一帆風順。我們常常會因為看法不

同而爭執，僵持不下。不過，幸好我們團隊裡有位冷靜的大腦，他

總能站在客觀的角度，用幽默的方式化解矛盾，讓我們很快調整步

調，繼續前進。正是因為這份包容與合作，我們才能克服困難，朝

著共同的目標邁進。  

二、擬定正式計畫、研究問題及工作進度表 

在這一階段，我們確立了研究計畫，並制定了工作進度表，將整個

過程分成若干階段，逐步完成。 

為了設計調查工具，我們進一步查閱了相關專業資料，參考了衛生

福利部心理健康司提供的《網路使用習慣自我篩檢量表》、林煜軒

主治醫師所開發的《手機遊戲成癮評估量表》以及《社群媒體成癮

量表BSMAS》。這些工具讓我們能以科學和專業的視角構建問卷。 

三、彙整相關文獻 

在研究的過程中，彙整相關文獻是一項既繁瑣又具有挑戰性的任務。

為了蒐集足夠的資料，我們嘗試了各種方法，例如利用網路搜尋關

鍵字、查閱學術論文、尋求AI的協助以及參考專業書籍等。然而，

並非所有資料都符合我們的研究主題，很多時候我們費了好大力氣

找到的資料，卻因不相關或不足夠專業而被放棄。這樣的過程讓我

們深刻體會到篩選和判斷資料的重要性。 

四、資料分析 

當資料整理工作告一段落後，我們隨即展開了問卷調查，並進行調

查結果分析。老師們熱心地幫助我們，讓五年級的學生參與填答問

卷，這讓我們的調查進展得異常順利。最終，我們收集到了超過300

份有效問卷，這不僅超出了我們的預期，也為研究提供了豐富的數

據基礎。 
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五、研究結論與省思 

在這段旅程中，我們感激一路上幫助過我們的同學、家長、老師。

是他們的支持與鼓勵，讓我們能夠克服困難，繼續前進。儘管過程

中難免會有一些小衝突，例如意見不合或進度落後，但我們總能找

到方法解決，並在彼此的包容與理解中和解。這樣的經歷讓我們更

加體會到團隊合作的重要性。 

這份報告的完成，對我們來說不僅僅是一份成果，更是一段成長的

旅程。正因為有大家的幫助和自己的努力，才能讓這次的研究畫下

一個完美的句點。我們由衷感到驕傲，並對這段經歷充滿感謝。 
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