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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及網界博覽會等主

題探究活動，培養孩子專題探索、研究統整等能力。 

  3.六年級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： 

   高年級階段以鐵道遊學和主題踏查為範疇。以專題研究的方式來

讓學生對社區文化有更深一層的認識。暑假期間利用夜間，平時上

課時利用午休及彈性課時間安排獨立研究。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 

隨著科技的快速發展，手機遊戲與網路的普及已成為當代社會中不

可忽視的現象。尤其在青少年群體中，手機遊戲與網路成癮問題日

益嚴重，對其身心健康、學習表現和社交發展產生了深遠的影響。

根據多項研究，過度依賴手機遊戲及網路不僅會導致學生學業成績

下降，還會引發注意力不集中、焦慮、憂鬱等心理健康問題，並加

劇青少年與家庭、學校間的矛盾。 

 

在現今的教育環境中，學生的手機與網路使用行為常常未受到足夠

的關注與引導，這對學校、家庭及社會提出了前所未有的挑戰。尤

其是在小學至中學的階段，孩子們正處於世界觀與價值觀初步形成

的關鍵期，其網路行為及遊戲習慣將深刻影響其未來的發展方向。

因此，及早了解並防治學生手機遊戲成癮及網路成癮的問題，不僅

對保障學生的身心健康至關重要，也對學校教學質量的提升和家庭

教育的完善具有重大意義。 

 

本研究旨在探討學生手機遊戲與網路成癮的現狀、成因及其對學習

和心理健康的影響，並進一步提出有效的防治對策，以期為學校、

家長及政策制定者提供科學依據，協同構建一個有利於學生健康成

長的教育環境。 

 

貳、擬定正式計畫、研究問題及工作進度表 

    我們多次討論並評估進行網路成癮獨立研究的可行性，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，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，並邀請少

數專家進行預試與修訂，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 

1.學生在使用 3C 上網的普遍情形為何？ 

2.學生在「網路成癮」的傾向情形？ 

3.學生在「手機遊戲成癮」的傾向情形？ 

 

 

 

 

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        

13至 14        

15至 16        

17至 18        

表 2-1 工作進度表 

 

參、彙整相關文獻 

一、手機遊戲成癮與網路成癮的定義 

手機遊戲成癮和網路成癮是當代青少年與成年人普遍面臨的心理健

康問題。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。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隔離（陳建民，2017）。 

 

隨著智能手機的普及和遊戲產業的發展，許多人，尤其是青少年，

會在遊戲中尋找刺激、放鬆及社交的途徑，從而逐漸對遊戲產生依
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賴，甚至進一步發展為成癮行為。這一現象與心理學中的成癮理論

密切相關，其中包括強化理論與行為依賴模式。 

 

二、手機遊戲成癮與網路成癮的成因 

心理與生理因素 手機遊戲成癮與網路成癮的核心成因之一是強烈的

心理依賴。研究表明，手機遊戲和網路平台中的即時反饋（如獎勳、

積分、升級等）會促使大腦分泌多巴胺，使人產生快感，並形成一

種“獎賞系統”誘發的行為模式（李志宏，2016）。長期這樣的刺

激會加劇個體對遊戲或網路的依賴，最終導致成癮。 

 

社交因素 對於青少年来說，網路和手機遊戲提供了一個社交平台。

許多手機遊戲內建了多人競技或合作模式，使得玩家在遊戲過程中

與朋友或陌生人進行互動，這樣的社交性大大增加了遊戲的吸引力。

一些青少年可能會將這種遊戲中的虛擬社交關係視為比現實生活中

的人際關係更加重要，進一步加深對遊戲的依賴（李國燦，2017）。 

 

環境與文化因素 隨著科技的發展，網路與手機遊戲的普及率急劇上

升。尤其是手機遊戲的便捷性，讓玩家隨時隨地都能輕易接觸到遊

戲或社交媒體。學校、家庭和社會環境對此的忽視或輕視，也為手

機遊戲成癮與網路成癮的發展提供了土壤（周佳怡，2018）。 

 

三、手機遊戲成癮與網路成癮的影響 

學業與工作表現 過度沉迷於手機遊戲或網路的人群，往往無法集中

精力於學業或工作，表現也隨之下降。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（黃安妮，2019）。 

 

心理健康問題 手機遊戲成癮和網路成癮往往伴隨著焦慮、抑鬱等心

理問題。過度使用網路或遊戲的人群常常陷入逃避現實的狀態，對
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現實中的壓力與困境缺乏有效的應對方式。這樣的情況會加重焦慮、

抑鬱等情緒困擾，形成惡性循環（劉智宏，2020）。 

 

社交與人際關係 過度依賴網路或手機遊戲的人，往往會與現實生活

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（張怡如，2020）。 

 

四、現有的干預措施與建議 

目前，針對手機遊戲成癮和網路成癮的干預措施多樣，主要集中在

行為療法、認知行為療法（CBT）、家庭教育以及社會支持系統等方

面。認知行為療法是一種有效的心理治療方法，可以幫助成癮者識

別並改變他們的負面行為模式。學校和家庭應該積極參與，建立健

康的網路使用習慣，並協同管理青少年使用電子產品的時間（黃安

妮，2019）。此外，政府與學校應該加強對青少年網路使用行為的

監控，推出針對青少年群體的防治計劃，並提供心理支持和輔導服

務。 

 

肆、資料分析 

我們的問卷將以 google 表單的方式蒐集六年級學生使用 3Ｃ上網的

情形及網路成癮傾向的調查研究。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 2 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）。 
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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。我們將量表的題目，置入在問卷調查的第 6-9 題。 

 

2.『手機遊戲成癮』的部分：我們採用國家衛生研究院群體健康

學研究所林煜軒助研究員級主治醫師發展的手機遊戲成癮評估量

表(Problematic Mobile Gaming 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。我們將量表的題目，置入在問卷調查的第 5、10、11、15 題。 

其餘問卷調查的題目，我們根據文獻探討所蒐集到的資料，作為

問題及選項擬定的參考，整合成完整的問卷，供本校六年級孩子

填寫。 

 

二、問卷修改  

我們在完成問卷初版設計之後，先做預試，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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學生使用３Ｃ及上網的情形的調查 

您好，我們想了解學生使用３Ｃ及上網的情形。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！ 

１．請問您的性別是 ？ 

□男性 □女性 

二`關於３Ｃ的使用及網路沈迷的相關問題 

１.請問您有沒有使用電腦或是手機、電視、平板等其他資訊設備

上網的經驗？ 

□有 □沒有 

２.請問（排除上學需要）您最近一週平均每日使用 3Ｃ的時間有

多久？ 

□不到 1 小時 □1～2 小時 □2～3 小時 □3～4 小時 □4 小時以

上  

３．請問您個人現在有哪些可以上網的設備？（可複選） 

□(01) 桌上型電腦  □ (02) 筆記型電腦 □(03) 平板電腦  

□(04) 智慧型手機 

 □(05) 電視  □(06) 穿戴式行動裝置  □(07) 電視遊樂器  

□(08) 都沒有  □其他： 

４.請問你有曾經在家長不知道（或不允許）的情形下，偷偷３Ｃ

手機上網或玩遊戲？ 

例如：半夜爬起來玩、假借寫功課名義偷偷玩遊戲、躲在廁所玩

遊戲 

□經常發生 □偶爾發生 □沒有發生 
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５.只要有一段時間沒有上網，您就會覺得心裡不舒服 

□極不符和 □不符合 □符合 □非常符合 

６網路斷線或接不上時，您會坐立不安 

□極不符合 □不符合 □符合 □非常符合 

7.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 

8.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 

9.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 

10.我曾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。    

□極不符合 □不符合 □符合 □非常符合 

11.我常常原本沒有打算玩手機遊戲，卻會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 

12.我習慣睡前玩手機遊戲，因此減少睡眠時間或睡眠品質變差 

□極不符合 □不符合 □符合 □非常符合 

13.雖然手機遊戲對我造成一些負面的影響，我仍然沒有減少玩手

機遊戲 

□極不符合 □不符合 □符合 □非常符合 

14.我曾經試過減少玩手機遊戲,卻沒有成功 

□極不符合 □不符合 □符合 □非常符合 
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四、問卷資料統計：問卷一共收到 238 份回覆。根據問卷調查結

果分析如下：  

第一部分:基本資料 

資料分析：在問卷調查的資料分析階段，我們對六年級學生的基

本資料進行了統計與整理，其中包括性別比例的分布情況。結果

顯示，在受訪者中，女性占比為 54.2%，而男性則為 45.8%。這

樣的性別比例為我們提供了一個相對均衡但稍微偏向女性的樣本

基礎。 

 

 

15.在過去的 3 個月裡,我感覺需要更常玩手機遊戲,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 

16.曾不只一次有人告訴我,我花越來越長的時間玩手機遊戲 

□極不符合 □不符合 □符合 □非常符合 

17.我曾經一邊走路、過馬路、騎車、或開車時,一邊玩手機遊戲

而差點發生危險 

□極不符合 □不符合 □符合 □非常符合  
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第二部分：關於手機遊戲及網路成癮的情形的調查 

(一)、一般題目分析： 

資料分析: 根據我們收集的數據統計結果顯示，在調查的六年級

學生中，幾乎所有孩子都有上網的相關經驗。從圓餅圖的分析中

可以看出，有上網經驗的學生占 96.2%，而沒有上網經驗的僅占 

3.8%。 

這樣的結果並不令人意外，隨著科技的普及和數位設備的廣泛使

用，網路已經成為孩子們生活中不可或缺的一部分。這不僅包括

學校的線上學習活動，還涉及課後的娛樂、社交與資訊搜尋等。

值得注意的是，這項數據反映了現代學生對網路的高依賴性，也

暗示了網路成癮可能在這個年齡段成為一個潛在的問題。 
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資料分析：大多數學生的 3C 使用集中在 不到 1 小時至 2 小

時之間，占了總數的 60.1%，顯示多數學生的 3C 使用量處於可

控範圍。 

然而，2 小時以上的學生比例達到 40%，其中有 17.2% 的學生

每日使用超過 4 小時，顯示仍有相當比例的學生對 3C 的使用

較為頻繁，可能存在網路成癮或過度依賴的風險。 

 

資料分析：學生的上網設備呈現多樣化，涵蓋電腦、手機、平板

等多種設備，這反映了現代家庭中數位設備的普及程度。 

其中，智慧型手機和平板電腦的普及率接近六成，是學生最主要

的上網工具。這可能與其便攜性、便利性以及多功能性有關。 
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桌上型電腦和筆記型電腦的使用率雖不及手機和平板，但仍有一

定比例的學生依賴這些設備進行上網活動，特別是在需要進行學

術性操作或更複雜的應用時。 

穿戴式裝置、遊戲主機的使用比例較低，顯示其主要功能並非集

中於上網，但仍有其吸引力。 

 

資料分析：超過三成的學生坦承經常在家長不知情或未允許的情

況下偷偷上網或玩遊戲。這顯示出部分學生對 3C 設備的高度依

賴性，甚至可能發展出不良的使用習慣，如深夜使用或躲藏使用，

這可能對睡眠、健康及學習造成不良影響。 

另外，超過六成的學生表示從未有過這樣的行為，反映出多數學

生能在家長監督下合理使用 3C 設備，並未養成偷偷使用的習慣。 
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(二)、融入檢測量表題目分析 

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 5.只要有一段時間沒有上網，您就會覺得心裡不舒服。 

10.我曾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。 

11.我常常原本沒有打算玩手機遊戲，卻會忍不住拿起手

機來玩一下 (滑一下)。 

15.在過去的 3 個月裡,我感覺需要更常玩手機遊戲,或玩

更久的時間才覺得我玩夠了。 

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 

5 29% 45% 20.6% 5.4% 

10 30.9% 31.8% 31.4% 5.9% 

11 24.3% 23.8% 40% 11.9% 

15 32.1% 39.3% 29.1% 11% 

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。統計結果共有 48 位超過 10 分，總計 589 分，平均 12.27

分，達到量表評估過度沈迷於手機遊戲。佔全體 48/238=20.16%。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。過度沈迷手機遊戲

可能影響學生的學習表現、健康（如視力、睡眠）以及人際互動能

力，因此應對這部分學生進行進一步的引導和干預。我們也將此結

果呈報給學校學務主任。 
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2.網路成癮評估量表 

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 6.網路斷線或接不上時，您會坐立不安 

7.我發現自己上網休閒的時間越來越長 

8.習慣減少睡眠時間，以便能有更多時間上網休閒 

9.上網對我的學業已造成一些不好的影響 

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 

6 27.7% 36.1% 26.9% 9.2% 

7 20.6% 37% 33.6% 8.8% 

8 41.6% 39.1% 11.8% 7.6% 

9 34% 35.3% 24.4% 6.3% 

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，並採用以下計分標準： 

不符合 1 分、不符合 2 分、符合 3 分、非常符合 4 分。 

針對問卷中的四個題目，將每位受訪者的得分進行加總。根據心理

健康司的建議： 

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。 

統計結果顯示，50位學生的總分超過 11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 238人中的 21%，

顯示每五名學生中就有一人可能存在網路成癮的疑慮。 

我們將此分析結果呈報給學校學務主任，建議學校對六年級的學生

進行關注，並採取適當的跟進措施。開展針對全校的數位健康教育

講座，提高學生對網路成癮問題的認識，培養合理使用網路的習慣。 
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(三)、其餘題目分析 

資料分析：超過七成的學生（38.8% + 39.7% = 78.5%）認為此情況

不符合，說明多數學生在睡前能夠控制手機遊戲的使用，對睡眠的

影響相對較小。 

約 21.5% 的學生（16.5% + 5%）認為此情況符合或非常符合，顯示

部分學生存在睡前玩手機遊戲的習慣，可能影響到正常的睡眠時間

與品質，進而影響學業表現和健康。 

以此結果，建議家長應建立明確的「睡前無手機」規範，幫助學生

形成健康的睡眠習慣。 

 

資料分析：約 62.1% 的學生（極不符合 + 不符合）表示自己在手

機遊戲的使用上較為克制，並能意識到其可能帶來的負面影響，這

是一個積極的現象。 
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此次數據顯示，大多數學生能夠意識到手機遊戲的負面影響並加以

克制，但仍有 37.9% 的學生（符合 + 非常符合）需要額外的教育與

引導。學校與家庭應共同努力，幫助這部分學生建立健康的數位習

慣，避免對手機遊戲的過度依賴。 

 

 

 

資料分析：67.2% 的學生（極不符合 + 不符合）表示自己在減少手

機遊戲方面表現較好，說明這部分學生的自我控制能力較強，或對

手機遊戲的依賴性較低。 

32.8% 的學生（符合 + 非常符合）表示嘗試減少手機遊戲但未能成

功，顯示這部分學生可能存在一定的手機遊戲成癮或依賴問題，需

要引起學校與家長的重視。 
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資料分析：近六成學生的手機遊戲使用時間未受到明顯關注，但仍

有約四成的學生曾被多次提醒，可能存在使用過多的問題。學校與

家長需要針對這部分群體採取更積極的教育與干預措施，幫助他們

建立良好的數位使用習慣。 

 

 

 

資料分析：約 89.4% 的學生（極不符合 + 不符合）表示能夠在移

動過程中有效避免使用手機遊戲，反映出多數學生的安全意識較高。

但是有 10.6% 的學生（符合 + 非常符合）表示曾經有過在不安全情

況下玩手機遊戲的經歷，這部分學生存在一定的安全隱患，需要學

校與家長加強教育。 
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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. 學生在使用 3C 上網的普遍情形為何？ 

在調查的六年級學生中，幾乎所有孩子都有上網的相關經驗。隨著

科技的普及和數位設備的廣泛使用，網路已經成為孩子們生活中不

可或缺的一部分。 

此外，學生的上網設備呈現多樣化，涵蓋電腦、手機、平板等多種

設備，這反映了現代家庭中數位設備的普及程度。其中，智慧型手

機和平板電腦的普及率接近六成，是學生最主要的上網工具。 

 

2. 學生在「網路成癮」傾向的情形？ 

根據衛生福利部心理健康司的量表評測結果，本次統計顯示，共有 

50 位學生 的測試總分超過了 11 分，達到了量表建議的標準，可能

具有高度網路沉迷的傾向。這些學生占全部受訪者的 20%，換言之，

每五名學生中就有一人可能存在網路成癮的疑慮。 

此結果反映出部分六年級學生在網路使用上的自控能力不足，可能

對其學習、生活和心理健康帶來一定的影響。因此，建議學校對這

一群體加強關注，並採取適當的措施進行干預與教育。 

 

3.學生在「手機遊戲成癮」傾向的情形？ 

根據林煜軒醫師的手機遊戲成癮評估量表，本次統計結果顯示，共

有 48 位學生 的測試總分超過了 10 分，達到了量表建議的標準，

顯示可能存在過度沈迷於手機遊戲的情況。這些學生的 總分 為 589

分，平均分數 為 12.27 分，占全部受訪學生的 20.16%，相當於 每

五名學生中有一人 可能存在過度沈迷手機遊戲的傾向。 

此結果表明，手機遊戲的過度使用已對部分學生的日常生活產生潛

在的負面影響，值得學校與家長的高度關注。 
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二、應用與反饋 

調查結果顯示，六年級學生幾乎全員擁有上網經驗，以智慧型手機

和平板電腦的普及率最高。然而，隨著網路的普及，部分學生在網

路與手機遊戲的使用上存在自控力不足的問題。 

根據衛生福利部心理健康司的量表評測，約 20% 的學生（50 位）達

到了網路沉迷的高風險標準，顯示每五名學生中就有一人可能存在

網路成癮的疑慮。同樣，根據林煜軒醫師的手機遊戲成癮量表，有 

48 位學生（約 20.16%）達到過度沈迷於手機遊戲的標準，反映部分

學生在日常生活中受到手機遊戲過度使用的負面影響。 

我們將上述的調查結果，呈報給學校學務主任，讓其知悉六年級學

生在【網路成癮】及【手機遊戲成癮】的傾向。 

 

照片說明：將調查結果報告給學務主任知悉 
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學務主任在得知調查結果後，覺得學校需要有作為來輔導六年級的

孩子，因此特地針對六年級全體孩子，邀請心理師專家，來進行全

六年級的【網路成癮】防範講座，幫助學生培養健康的數位使用習

慣，減少網路與手機遊戲對其生活的干擾。 

照片說明：張乃皓心理師進行六年級網路成癮防範講座 

 

陸、評鑑與檢討： 

一、研究動機 

  一開始，我們在選題目時真是傷透腦筋，腦中一片混亂，完全不

知道該從哪裡開始。直到有一天，組長偶然在媒體上看到一則關於

網路成癮的報導，描述了網路成癮帶來的種種負面影響：生活混亂、

人際關係緊張、甚至難以自拔。這引發了我們濃厚的興趣，於是萌

生了探討這個議題的想法。再加上，我們組裡有一位組員的親戚就

是網路成癮的患者，親身的經歷讓我們更渴望了解背後的原因和影

響，於是最終將「網路成癮」確定為我們的獨立研究題目。 
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研究的過程並非一帆風順。我們有時會因為看法不同而爭得面紅耳

赤，氣氛一度僵持不下。不過，幸好我們團隊裡有一位冷靜的大腦，

他總能站在客觀的角度，用幽默或理性的方式化解矛盾，讓我們很

快撫平情緒，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 

確定研究題目後，為了讓整個製作過程更加有條不紊，我們展開了

一場激烈而有建設性的討論。每個人都參與其中，從不同角度提出

意見，逐步釐清研究的方向和細節。為了更有效率地完成工作，我

們對任務進行了細緻的分工，根據每位組員的特長和興趣分配職責，

確保每個環節都能高效推進。我們選擇使用 Google 文件作為資料共

享的平台，這樣無論何時何地，組員都能查看進展並協同修改。每

次新增一份資料、完成一個部分，我們都能感受到研究一步步成形

的成就感與動力。 

 

在這一階段，我們不僅確立了研究的正式計畫和主要研究問題，還

制定了一份詳細的工作進度表，將整個過程分成若干階段，逐步完

成。每週的工作目標被清楚地列出，讓大家對自己的進度一目了然，

也能更好地掌控時間。 

 

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》，以及林

煜軒主治醫師所開發的《手機遊戲成癮評估量表》。這些工具為我

們提供了科學的基礎，讓我們能以更專業的視角構建問卷。根據這

些基礎，我們設計了一份調查問卷，旨在深入了解網路成癮的特徵

及其影響。我們反覆討論問卷的結構和內容，確保其能夠全面涵蓋

研究目標，並具有較高的有效性與可操作性。 
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每個階段的工作都像是在搭建一座橋樑，從混亂的初期逐步連接到

清晰的目標。這份計畫不僅指引了我們的研究，也讓團隊更加凝聚，

為接下來的實地調查奠定了穩固的基礎。 

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。

為了收集足夠的資料，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

選資料的重要性，也增進了我們的耐心與判斷力。 

 

在整理這些資料的過程中，大家都付出了巨大的努力。為了讓資料

更加條理分明，我們進行了一次又一次的分類與歸納，確保每一部

分都能精準地支持研究主題。有時候，整理到深夜的我們甚至會感

到疲憊不堪，但看到一份份完善的資料呈現在眼前，心中也充滿了

成就感。 

 

值得一提的是，我們的老師也在這一階段給予了不少寶貴的指導。

他們不僅幫助我們從專業的角度審視文獻的品質，還教導我們如何

優化資料的呈現方式。老師的建議不僅讓我們的文獻整理更加完整，

也提升了整體研究的水準。 

 

此外，在設計好調查問卷後，我們並沒有直接投入調查，而是先請

一些家長和學生試填。這是一個非常關鍵的環節，因為透過他們的

反饋，我們發現了問卷中潛在的問題，例如題目表述不夠清楚或選

項設計不夠完善。根據他們的建議，我們進行了一輪又一輪的修改，

最終確保問卷能夠更準確地反映我們的研究目標。 

 

彙整相關文獻的過程雖然辛苦，但也讓我們深刻認識到資料的價值
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與學習的樂趣。這一階段不僅奠定了研究的理論基礎，也讓我們的

團隊更加團結，為接下來的實地調查和數據分析打下了堅實的基礎。 

 

 

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，目標是了

解六年級學生在網路成癮或手機遊戲成癮方面的現況。這一階段進

展得非常順利，離不開六年級的老師和學生們的積極配合。老師們

熱心地幫助我們分發問卷，學生們也樂於參與填寫，這讓我們的調

查進展得異常順利。最終，我們收集到了超過兩百份有效問卷，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。 

 

隨著越來越多的問卷被回收，我們需要的資訊也逐漸變得完整。每

一份數據的累積都讓我們的研究更具價值，仿佛拼圖逐漸湊齊一般，

讓我們對網路成癮的現況有了更加全面的了解。 

 

在回收問卷後，我們進行了深入的數據分析。透過統計和整理，我

們從中發現了一些值得關注的重點，例如部分學生對手機遊戲的過

度依賴、以及網路使用時間與學習成績的相關性等。這些發現不僅

讓我們對研究課題有了更深入的認識，也為後續的報告撰寫奠定了

基礎。 

 

完成初步報告後，我們還請老師幫助檢查，特別是在文字的表達上，

老師細心地指出了我們存在的錯別字或表述不清的地方。經過老師

的指導，我們進一步修訂並完善了報告內容，讓整體研究成果更加

精準、具體。 

 

最終，這份凝聚了我們團隊心血與努力的報告順利完成。從設計問

卷到數據分析，從彙整結果到撰寫報告，每一步都充滿挑戰，但也
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充滿了成就感。這段過程讓我們學到了如何解決問題、分工合作，

以及用科學的態度探索世界。 

五、研究結論與省思 

在撰寫報告的過程中，我們一步一步地前進，從一開始對研究毫無

頭緒，到如今能夠完成這份完整的報告，這段路途充滿挑戰，也充

滿了成長的印記。回首過去，我們曾為選題苦惱，為資料整理熬夜，

為問卷設計反覆修改，但正是因為這些付出與努力，我們才能將所

有的點滴匯聚成如今的成果。 

 

寫這份報告的過程中，我們不僅學到了許多關於網路成癮的知識，

例如網路成癮的成因、影響以及如何避免，還讓我們意識到，科技

雖然便利，但也需要適度使用，才能平衡生活與健康。同時，這次

的研究也教會了我們如何合作，如何有條理地進行一項系統性的工

作，這些經驗都將成為我們未來寶貴的財富。 

 

在這段旅程中，我們感激一路上幫助過我們的人——同學、家長、

老師，甚至是參與問卷調查的陌生人。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。 

 

最終，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。我們從零開始，踏踏實實地完成了這項挑戰。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。 

 

 

 

 



26 

 

柒、參考資料 

1.陳建民（2017）。《網路成癮的心理學分析與干預》。台北：心

理出版社。 

2.李志宏（2016）。《手機遊戲成癮的生理與心理機制》。《心理

學報》，48(3)，123-130。 

3.李國燦（2017）。《青少年網路成癮的社會因素研究》。《青少

年心理與健康期刊》，32(2)，78-83。 

4.周佳怡（2018）。《數位時代下青少年網路行為與心理發展的關

聯》。《現代教育科學》，39(4)，56-62。 

5.黃安妮（2019）。《手機遊戲與網路成癮對學業的影響》。《教

育研究與實踐》，47(1)，45-51。 

6.劉智宏（2020）。《網路成癮與青少年心理健康問題》。《兒童

與青少年心理學期刊》，22(6)，210-218。 

7.張怡如（2020）。《網路成癮對青少年社交技能的影響》。《社

會與心理學研究》，33(5)，115-120。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



27 

 

附件一： 

 

 

 

 



28 

 

附件二： 

 


