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滑世代特色…拍照、錄影、上傳、分享、按讚

昔日 今日



你上癮了嗎?



你上癮了嗎?...

網路成癮量表CIAS 極不符合
1

不符合
2

符合
3

非常符合
4

01. 曾不只一次有人告訴我，我花太多時間在網路上。    

02. 我只要有一段時間沒有上網，就覺得心裡不舒服。    

03. 我發現自己上網的時間越來越長。    

04. 網路斷線或接不上時，我覺得自己做立不安。    

05. 不管再累，上網時總覺得很有精神。    

06. 其實我每次都只想上網待一下子，但常常一待就
待很久不下來。

   

07. 雖然上網對我的日常人際關係造成負面影響，我
仍未減少上網。

   

08. 我曾不只一次因為上網的關係而睡不到四小時。    

09. 過去半年來，平均而言我每週上網的時間比以前
增加許多。

   

10. 我只要有一段時間沒有上網就會情緒低落。    



你上癮了嗎?...

網路成癮量表CIAS 極不符合
1

不符合
2

符合
3

非常符合
4

11. 我不能控制自己上網的衝動。    

12. 發現自己投注在網路上而減少和身邊朋友的互動。    

13. 我曾因上網而腰痠背痛，或有其他身體不適。    

14. 我每天早上醒來，第一件想到的事就是上網。    

15. 上網對我的學業或工作以造成一些負面的影響。    

16. 我只要有一段時間沒有上網，就會覺得自己好像
錯過什麼。

   

17. 因為上網的關係，我和家人的互動減少了。    

18. 因為上網的關係，我平常休閒活動的時間減少了。    

19. 我每次下網後其實是要去做別的事，卻又忍不住
再次上網看看。

   

20. 沒有網路，我的生活就毫無樂趣可言。    



你上癮了嗎?...

網路成癮量表CIAS 極不符合
1

不符合
2

符合
3

非常符合
4

21. 上網對我的身體健康造成負面的影響。    

22. 我曾試過想花較少的時間在網路上，但無法做到。    

23. 我習慣減少睡眠時間，以便能有更多時間上網。    

24. 比起以前，我必須花更多時間上網才能感到滿足。    

25. 我曾因為上網而沒有按時進食。    

26. 我會因為熬夜上網而導致白天精神不濟。    

終極密碼 68





圖片來源：Jean Jullien，法國插畫家 http://goo.gl/rWxTRA

衝擊社交倫理

造成認同危機

延遲發展

延遲睡眠症候群

網路犯罪

企業產能下降

併發身心疾病

網路成癮不良後果



圖片來源：Jean Jullien，法國插畫家 http://goo.gl/rWxTRA

i症候群

自戀型人格

焦慮症、強迫症

網路與手機上癮

憂鬱症、躁鬱症

注意力不足過動症

社交畏懼症

慮病症、佯病症、詐病

厭食症、身體畸形恐懼症

類分裂型人格、精神病性人格、

妄想、幻覺

偷窺癖



臉書看得到「真實的對方」與真實的狀態嗎？

過得不順的人，也許根本
不會說，因為怕人追問、
怕丟臉、怕生非；喜歡裝
可憐的人，過得再好也一
樣愛裝可憐，這是慣性，
討人注意的方式。所以，
在臉書上，我認為看不到
真相。

那個熱衷傳美食、美景、
勵志小語的人，也許正
受病痛、精神抑鬱、家
事所苦，也許他沒表象
上看來快樂，但從臉書
上覺得他ok，那是他
「想給人的形象」，不
是真實。 ─ 唐綺陽，星座專家

網路上的「社交」平台，
自我展示的功能多於社
交。社交，得要有「心」
才行，有心，就能從頻
率變化中讀出真實，從
虛假的歡騰中讀出孤單，
網上越活躍者生活中給
活人的時間可能越少........



我們都非常需要被認同，但你們必須相信自
己的信念是獨一無二的。
We all have a great need for acceptance, 
but you must trust that your beliefs are 
unique, your own.

及時行樂(把握今天)，孩子們，讓你們的生
命非凡吧。
Seize the day, boys, make your lives 
extraordinary.

─《春風化雨 Dead Poets Society,1989》

羅賓威廉斯 Robin Williams, 1951~2014

名稱：春風化雨 Dead Poets Society
主角：羅賓威廉斯 Robin Williams
年份：1989

【延伸閱讀】

人前笑臉 人後憂鬱的表象人生

https://www.youtube.com/watch?v=a0cvhgCmLqs


圖片來源：Jean Jullien，法國插畫家 http://goo.gl/rWxTRA

設定手機使用時間

→安排生活作息表

規定手機使用場域

讓手機遠離身邊

降低察看手機頻率

推動可預期休假(PTO)

(predictable time off)

上網不上癮



上網不上癮-妥善運用捷運.公車….瑣碎時間



工具?遊戲?

Readmoo Evernote Google日曆 Moneybook博客來快找

英文單字王 UDN news KAMI Podcast紀念碑谷



發洩情緒?

行銷自己?



自律?放縱?



資料來源：網路溫度計 http://dailyview.tw/Daily/2014/07/01

盲從?主導?



無感? 五感? 開始你的體驗人生



失焦?聚焦?
學習主題性網上學習



鑽石
發散思維

收斂思維

思維模式



圖片來源：Jean Jullien，法國插畫家 http://goo.gl/rWxTRA

一窩蜂式報導



指尖下的虛擬世界…



何謂資訊素養？

資訊素養這一名詞最早是在1974年於美國圖書館學會會議上被提出，將傳統素養、媒體素
養、電腦素養、網路素養涵蓋在內。

📚「傳統素養」指的是人們是否認識圖書館功能，能否利用圖書館資料與目錄，查詢並使
用自己所需要的文獻資料。

📃「媒體素養」培育人們在媒體上汲取資訊後理解與思考，並從中分析、批判媒體中的內
容。

💻「電腦素養」重點在於人們能否運用文書處理相關電腦軟體整理資料。

📡「網路素養」則是著重於人們對於網路資源的查詢，對網路內容的評估與利用的能力。

資訊素養

傳統素養 媒體素養 電腦素養 網路素養



•近用性：每個人都可以是網路資訊的接收者或發布者。
•匿名性：資訊發布者可隱匿身分、性別、組織等個人訊息。
•互動性：使用者可隨時隨地透過網路對談、資料傳輸、信件往來，同步或非同步的互動。
•異步性：使用者不需要同時間處在同一傳播的情境，可以自由分配自己上網時間和地點。
•多媒體：結合文字、聲音、圖形、影像等多元形式呈現資訊。
•無國界性：網路節點相連的資訊網絡，讓使用者可跨越地理疆界的限制。
•守門程度低：網路媒體通常沒有編輯者擔任資訊的守門員，來管制與過濾網路資訊。

網路資訊的特性



•不同軟硬體傳輸的問題：
網路傳遞資料時必須經過不同硬體或系統，過程
中可能造成有些文字或圖像變得跟原本不同。

•缺乏資訊守門人的管理：
網路資訊絕大多數不像傳統出版品有編輯者審查，
所以許多資訊未經過專家控管、驗證，就到處傳
播開來。

•日期的可塑性：
比如說資訊已過時，或是遭他人竄改日期等，使
得網頁上所註明的時間有時變得不可信賴。

•個人偏見與刻板印象：
因為政黨、種族、性別等個人偏見、刻板印象等
造成偏頗不公正的不當資訊。

•網路謠言：
因為惡作劇、開玩笑、惡意傷害造成的網路謠言。

網路不當資訊產生的可能原因



•Who：這個網頁是誰寫的？他們是否為專家？是否有作者的簡介？
•What：這個網站的目的為何？網站內容是什麼？
•When：這個網站何時架構的？最近是否有更新？
•Where：這個資訊來源為何？可否找到這個網站的出版者或贊助商？
•Why：經過上面四個步驟後，只是確定資訊是可信的。接著網路使
用者可進一步確認此資訊內容是否是自己想要的？資訊內容是否確
實對自己有用？可否能幫助自己解決問題？

網路識讀策略-5W思考法



•時效性Currency：
這個資訊是何時被寫成或是被記錄的？在過去，這個資訊是否曾被更新？資
訊出處的年代是否太久遠，是否還值得信賴？
•關聯性Relevance：
所搜尋的資訊與真正的需求之間有何關聯性？這些資料是否太專業、太技術
性而難以理解？或者其內容是否太簡化而不適合使用？
•權威性Authority：
誰寫出這篇文章？他們有資格這樣做嗎？例如，如果這是一篇跟健康相關的
文章，作者是否為醫療界的圈外人？如果是，為什麼呢？
•準確性Accuracy：
你如何知道這個資訊來源是正確的？你有透過任何方式查證資訊的可信度嗎？
資料中是否有錯別字等小錯誤？這篇資訊有註明其引用的資料來源嗎？（如
果只是寫「近期研究指出」則不算在內）。
•目的性Purpose：
誰製造這些資訊？其目的為何？

網路識讀策略-CRAAP TEST



•1. 若在社群軟體中看到鼓勵大家「馬上轉發」或語
句不太通順的訊息時，應提高警覺，不隨意轉發或分
享。

2. 若想確認訊息內容的真假，可以複製文中一段句子
到網路搜尋查證，或許即 可在搜尋結果中看到許多
相關的假消息證實新聞等。

3. 除了透過Google去查證，若有消息來源，可以利
用這些「來源」去求證資訊的來源真實性。

4. 安裝瀏覽器擴充套件「新聞小幫手」
•

5. LINE官方推出「LINE訊息查證」的官方帳號，加
入好友後，只要在收到可疑訊息時將內容轉貼給它，
馬上就能知道這則訊息是真是假。

辨別網路訊息的良莠真偽



圖片來源：Jean Jullien，法國插畫家 http://goo.gl/rWxTRA



The End

簡報圖片來源：網路。課程非營利使用


