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邊餵奶邊玩手機，對寶寶的影響？
「餵奶玩手機」的圖片搜尋結果

「餵奶玩手機」的圖片搜尋結果

美國加州大學爾灣分校的研究者(2017)發現：
         破壞寶寶正常的大腦發育，  

導致日後的情緒障礙，不愛與同伴玩耍5

http://www.google.com.tw/url?url=http://www.ifuun.com/a20176163030217/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwip0P7ns-7ZAhUCbbwKHRp-B3QQwW4INTAQ&usg=AOvVaw0JoeyitusABDOsliXp-EUu
https://www.google.com.tw/url?url=https://www.tmall.com/mlist/de_kLVLWKdvVEuTLZuzlzrw9A.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwi7lNbbtO7ZAhVEQLwKHaVeAB44jAEQwW4IMTAO&usg=AOvVaw0sKc9INcQkVGXylGyI2_hN


幼兒在家平均使用3C產品的時間

• 年齡愈小，3C時間愈長：幼兒隨著年齡增長，使用3C產品時間逐漸減少，
可能是因為多數4 、5歲幼兒白天上幼兒班，在家的時間減少。

6
科技部教育智庫，2022

科技部補助師大研究「幼兒發展調查資料庫計畫」發現：



3C使用時間對幼兒發展的影響

幼兒無論整體發展或各領域發展，與3C產品使用時間皆為
顯著負相關，代表3C使用時間愈長，幼兒的發展愈不佳 7



限制3C產品使用時間幼兒的發展差異

限制1小時：幼兒整體發展

8

• 在家使用3C產品時間長度不同之幼兒，其整體發展(標準分數)
具有顯著差異(F=10.66.P＜0.01) 。

• 使用1小時內的幼兒，其整體發展優於使用超過1小時者。

• 使用時間愈長，幼兒其整體發展愈不佳。



• 超過九成三到五歲幼兒使用3C產品；
年齡越小，使用3C時間越久 

• 幼兒使用3C產品時間愈長，語言及認知發展越糟

• 產學共同呼籲以共讀陪伴 對幼兒語言、認知發展有利

9

科技部補助師大研究「幼兒發展調查資料庫計畫」
發現結論和建議：

科技部教育智庫，2022
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3C
與
睡眠

睡眠醫學學會、臨床心理師 吳家碩，2020



• 3C產品的螢幕光線富含藍光，而我們的視網膜對於藍光
（波長介於 440-470nm）十分敏感，藍光抑制褪黑激素
的邏輯和太陽光完全一樣。

• 藍光進入視網膜後，會被轉換成神經訊號傳至腦中的視叉
上核，松果體進而被錯誤通知「天還沒暗」的訊息，因此
抑制了褪黑激素的分泌，使人們處於清醒狀態。

• LED螢幕所含的藍光是一般螢幕的三倍之多。這是有些人
整晚使用手機、平板電腦和電腦後，上床睡不著的其中一
個原因。

11睡眠醫學學會、臨床心理師 吳家碩，2020

3C 與 睡眠 



3C產品與視覺、知覺發展

• 三歲前孩子的視覺發展，還沒成熟到可以接受畫面太快以
及大量光的刺激。

• 長時間接觸，孩子的眼球肌肉容易疲乏，視覺追視的能力
也會變弱，更會影響日常生活中所需要的立體感。

• 這些狀況在兩、三歲時就出現，例如經常找不到身邊事物、
上下樓梯判斷深度的能力差，或平衡感不好等。

• 到了小學時，更因為眼睛長時間隨著畫面不規則跳動，在
看黑板、寫功課或閱讀時，容易漏字、漏行。 12

兒童發展專家王宏哲，2023



3C產品與生理發展

• 除了視力快速變差，與生理相關的期刊研究也指出，使用
3C產品的時間越長，越容易造成體適能不佳。

• 在臨床上也常發現六歲前孩子的動作協調能力，已經大不
如以前的孩子。

13兒童發展專家王宏哲，2023



3C產品其他容易衍生的問題

1. 孩子手指習慣滑動導致精細動作協調差，會影響孩子寫字
畫圖以及操作教具的能力。

2.認知能力與手眼協調能力明顯退步，這會讓孩子的學習
速度遲緩。

3.專注力與創造力變差，讓孩子經常丟三落四，不喜歡坐下
來玩思考類的益智遊戲。

4.出現社交障礙、情緒失控，進而讓孩子不喜歡與人互動或
交不到朋友。

5.沉迷成癮、不聽管教，進而影響家庭和諧的親子關係。

14兒童發展專家王宏哲，2023



3C產品與大腦認知發展

• 三歲前孩子的大腦認知還沒發展成熟，無法短時間內處理
卡通內容的訊息，換言之，這些內容對大腦沒有太多意義，
反而傷害專注力與思考力。

• 三歲前的孩子，最需要大量的感官學習，大腦才會全面活
化，幫未來的學習奠定基礎，如肢體大動作、精細手部操
作、故事互動等。

• 因此，提早接觸電視，不利於幼兒大腦發展。國際上重要
的幼兒醫學期刊一致指出，三歲前被電視大量教養出來的
孩子，到了五歲後，靜坐專心的程度只有其他孩子的一半；
到了八歲，還無法專心操作十五分鐘的教具。這或許是現
在很多孩子在學校坐不住的原因。

15
兒童發展專家王宏哲，2023



3C產品對兒童大腦發展傷害

• 早在2004年時，西雅圖華盛頓大學兒童醫院的小兒科醫生
克里斯塔基斯博士（Dr. Dimitri Christakis）就發現：

十個月大的嬰兒每增加一個小時看電視時間，

                              七歲時

• 最近更用核磁共振和腦波儀，直接看到電視對學前兒童大腦
的影響。

16
Dr. Dimitri Christakis ，2004

得ADHD的機率增加10％。



注意力不足過動症 ， ADHD

• 注意力不足過動症（attention deficit 
hyperactivity disorder，縮寫為
ADHD），又稱注意力缺陷過動症、
過動兒

• 注意力不足過動症的常見症狀症狀
容易分心（難以把專注力放對地方）、
過度的活動、難以控制行為和衝動

17
西雅圖華盛頓大學兒童醫院的小兒科醫生克里斯塔基斯博士
（Dr. Dimitri Christakis），2004

https://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E6%B3%A8%E6%84%8F%E5%8A%9B%E8%BD%89%E7%A7%BB&action=edit&redlink=1
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%A1%9D%E5%8B%95_(%E5%BF%83%E7%90%86%E5%AD%B8)


注意力不足過動症 -  核心症狀
(一)注意力不集中：

    讀書或作事時無法專心，專注力短暫無法持續，容易被它
    事分心，行事粗心大意，常常出錯， 常常遺忘帶需要用的
    物品，討厭或逃避需要用心去做的事，特別是讀書或作課業。
    上課常發呆，做事缺乏條理組織。

(二)過動：
    患者活動量大，上課或作功課時無法安靜坐著，常走來走去，
    爬上爬下。必需坐著時也不安份，身體常動來動去。有些個
    案會話多，愛說話。

(三)衝動：
        患著行事衝動，欠缺考慮，缺乏耐心，常無法等待，易干擾 
        他人。平日愛插隊或插嘴、常有不經心的小動作碰觸他人，
        惹人厭煩。 18



過度使用3C產品的風險   1/2

1.導致身體的傷害：
 視力變差、眼睛乾澀、姿勢不正確導致肩頸痠痛、忽略周遭的環境而
危害自身安全、容易讓大腦處在興奮狀態、靜不下來。

2.導致心理的傷害：

    英國一個4歲小女孩，從小喜歡玩平板電腦，每次至少玩3~4個小時，
如果把平板電腦拿走，女孩就煩躁不安、情緒失控，父母只好帶她接
受心理治療。

3.造成人際關係疏離

    缺少實際人際互動、愛的陪伴。沉浸在數位世界，限制幼兒看臉色與
社交的技能。

19

王淑俐教授，2022



4.不能集中注意力、不能閱讀長文等

    孩子對靜態活動失去興趣，玩玩具、看書、玩黏土。喜歡跳來跳去，
不刺激的活動就不喜歡。研究發現，幼兒使用3C產品時間愈長，罹患
ADHD 機率愈高。

5.容易情緒暴躁

    孩子可能會變成沒耐心、容易生氣、焦慮、憂鬱，這也會影響到成人，
還會進一步影響到育兒品質及其他人際關係。

6.不能離開手機，無法自律

    在3C使用習慣方面，孩子通常會追隨父母的腳步。如果你自己的習慣
是毫無節制、偷偷摸摸、愧疚自責，就很難培養孩子和3C之間的健康
關係。

20

過度使用3C產品的風險   2/2

王淑俐教授，2022



21王淑俐教授，2022
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加拿大滑鐵盧大學（University of 
Waterloo）2022年領導的研究，
3C 產品、心理健康和育兒模式之
間的關係，研究結果發表在《電腦
與人類行為》（Computers in 
Human Behavior）期刊上
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當科技中斷家庭互動時，消極的養育行為更有可能發生，

花時間在數位螢幕上的家長，
            與家人在一起共度高品質時光的機會就更少，

這與負面的育兒模式行為與消極的教養方式有關，
                    例如嘮叨和大吼大叫。

研究發現

調查了 549 名參與者，他們是至少有 2 位年齡在 5 到 18 歲之間
孩子的父母。這些父母提供了有關其 3C 使用、他們自己與孩子
的心理健康、家庭功能和育兒模式的資訊。

研究方法

當父母花更多時間在 3C 螢幕上，且更傾向以此方式來放鬆，



25

堅持不讓孩子看手機就是為他好???



3C育兒圖個方便，不行嗎？

• 早在一九六○年代，柏克萊大學的心理學家布隆姆就依據
父母對孩子的控制和關愛程度，分成四個類型的教養風格
包括:高控制與高關愛的民主威信型、

高控制與低關懷的專制權威型、
低控制與高關愛的寬容放任型，
低控制與低關愛的忽視冷漠型。 

• 在網路及3C教養這個議題上這類型是最好的教養態度
兼具，                                                                   最能教出
有成就的孩子。

26
陳志恆諮商心理師．2022

高控制與高關愛的民主威信型教養方式

https://futureparenting.cwgv.com.tw/family/authorDetail/index/13356


高控制與高關愛的民主威信型教養態度

• 控制指的是為孩子建立規範，並要求確實執行。規範一方面意味著任何
行為都必須有所限制、適可而止；另一方面，明確的規範也讓孩子能有
所依循，是安全感的來源；這對孩子年幼時，各種生活習慣的建立與養
成時期，格外重要。

• 明確地規定孩子使用網路的時間長短、時段、頻率、地點以及使用方式，
並要求孩子照著做，其實正在幫助孩子建立自我控制的能力，訓練孩子
在網路世界中，能上得去也能下得來。

• 嚴格控管的同時，也需要大人以身作則。並且要給予溫暖關懷。
包括尊重孩子的意見與感受，一同討論或訂定網路使用規範，參與孩子
的網路活動，並適時給予引導，鼓勵孩子在網路上的正向行為，支持孩
子透過網路自我成長與自我實現。

27陳志恆諮商心理師．2022

https://futureparenting.cwgv.com.tw/family/authorDetail/index/13356


3C 到底行不行?

• 學齡孩童腦部網絡連結，會隨閱讀時間增加而增加

• 父母親使用「聚焦」、「補充說明」、「提問」和「回饋」
等技巧越多，孩子左前額葉活動性較高。
孩童的口語參與度，可以刺激自己兩側前額葉的活動性

• 3C真正的問題是--

28

Acta Pædiatrica. 2018；吳淑娟醫師，2019

減少家長對孩子的口語互動品質



29
陳昭惠，2023

3C 科技下育兒態度
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王淑俐教授，2022

3C 科技下育兒態度
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別讓電視、3C產品

      接管孩子的心智發展



基本上，建議： 
              兩歲以下，「完全」不建議使用3C產品

33



世界衛生組織及衛福部國健署之建議

• 未滿2歲，避免看螢幕

• 2歲以上，每日不要超過1小時

• 用眼30分鐘，休息10分鐘

• 每日戶外2～3小時

34

世界衛生組織、衛生福利部國民健康署，2022



兩歲以下幼兒使用3C產品的規範

• 禁止兩歲以下幼兒使用3C產品

• 台灣立法院於2015 年1 月23 日通過「兒童及少年福利與權
益保障法」部分條文修正案，其中最受關注的就是限制兒童
與少年使用手機和平板等3C 產品的使用時間，除了包含禁止
兩歲以下幼兒使用3C 產品外，兩歲以上兒童、少年每使用
30 分鐘就必須休息一次，而且一天不能超過一小時，如果違
反規定而遭檢舉，家長、監護人或其實際照護 …。

35

衛生福利部國民健康署，2022



兩歲以下幼兒使用3C產品的罰則

• 立法院近日三讀通過「兒童及少年福利與權益保障法
部分條文修正案」，明訂兒少持續使用3C產品不得超
過「合理時間」，若情節嚴重者，可處父母、監護 人
或其他實際照顧兒童及少年者一萬元至五萬元不等之
罰鍰。

• 而合理使用時間到底為何？目前國健署是建議兩歲以
下禁用，兩歲以上的「合理時間」為一次30分鐘。

36

衛生福利部國民健康署，2022



• 「3C」演繹法：希望父母是
 陪伴（Company）
 溝通（Communication）
 控制（Control）
                               這也是臨床上進行衛教的重點。

• 時間管理： 
要提升孩子腦力及專注力，一定要教會孩子對於平板電腦的
時間管理。

• 遊戲家規：
跟孩子一起篩選優質的內容以及訂好遊戲家規，
這才是新世紀父母應該學習的科學教養！

37兒童聯盟， 2012

3C 科技下育兒策略



• 幼兒園、學校
參考衛福部國健署「幼兒園健康促進計畫」視力保健方案，規劃3C
產品使用講座與親子活動，將3C使用的原則，轉化成親子共學或學習
單的方式，以親子為對象進行健康促進宣導。

• 家庭

   1.在親職教育課程納入幼兒3C產品使用的相關主題。

   2.鼓勵親子共同參與活動，如：遊戲、共讀、吃飯、講話等，增加親子
  互動時間，以減少3C產品對幼兒發展的負面影響。 

• 媒體

建議倡導家長增加陪伴幼兒時間，以降低幼兒過度接觸3C產品的時間，
及對其所產生的負面影響，而親子共讀是陪伴幼兒的最佳方式，且對幼
兒語言與認知發展有具體幫助。 38

3C 科技下育兒策略

台師大、教育智庫，2022



3C 的使用建議，簡單的 222 法則！

• 2 歲以前勿使用

• 2歲以上，每日不要超過2小時

• 每天出門2小時

39

成大醫院楊為傑醫師，2017

https://www.careonline.com.tw/p/albert-yang.html


讓孩子不沉迷電視及平板的5活動

1.早期多給予一些感覺統合活動刺激
如用手搓捏黏土，聽音樂做身體律動，到戶外跑跳、盪鞦韆、溜滑梯等。

2.球類運動幫助孩子的立體視覺發展
跟孩子玩球，踢球、丟接球、拍球等活動，有助孩子的立體視覺發展。

3.積木、拼圖、益智桌遊訓練孩子專注力
疊積木及拼圖的活動，這是刺激孩子發展出高度專注非常好的活動。立
體書及觸覺書介入，也可以幫助孩子專注力及視覺的發展。另外多跟孩
子玩益智型互動桌遊，訓練孩子專注力和學習力。

4.親子共讀，提升孩子想像力
親子共讀對學齡前的孩子尤佳，有助於手眼協調，創意及想像力的培養。

5.避免過度倚賴容易影響孩子身心健康的3C產品
   建議採用兒童福利聯盟所呼籲，具有可以控制、陪伴和互動溝通特色的
「健康3C產品」（Control、Company、Communication）。孩子上
網查資料、寫功課可多用桌上型電腦，讓數位環境單純化。

40兒童發展專家 王宏哲，2024

https://www.leaderkid.com.tw/author/class/
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帶孩子走出家門



帶孩子走出家門

42



帶孩子走出家門—善用社會資源

43

兒童學習中心

https://www.pccr.tw/%E9%96%B1%E8%A
E%80%E7%A6%AE%E8%A2%8B/

https://www.pccr.tw/%E9%96%B1%E8%AE%80%E7%A6%AE%E8%A2%8B/
https://www.pccr.tw/%E9%96%B1%E8%AE%80%E7%A6%AE%E8%A2%8B/
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帶孩子走出家門—善用社會資源

科學博物館
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帶孩子走出家門—善用社會資源

台灣國立美術館
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孩子們看到驚喜的事物，總是抓著身旁的人嚷著「你看」，
       是發自內心的好奇，也是一種分享，
                           是人們最自然、最快樂的反應。



不外出又可以做什麼—善用手邊資源

• Google :
登入Pinterest
取得

47

https://www.pinter
est.com/

Pinterest

https://www.pinterest.com/
https://www.pinterest.com/


不外出又可以做什麼—善用手邊資源
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不外出又可以做什麼—善用手邊資源

49
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Switch遊戲注意事項

• 確認遊戲的年齡分級

51

  

普遍級/G (簡稱「普」級) ：
一般觀眾皆可觀賞
未滿二歲之兒童，需有一位成人陪伴

保護級/P(簡稱「護」級) ：
未滿六歲之兒童不得觀賞
六歲以上、未滿十二歲之兒童，需有師長或親友陪伴

輔導十二級/PG12(簡稱「輔導十二」級) ：
未滿十二歲之兒童不得觀賞



•親子共讀
 
用愛啟發孩子的未來 

準備開始講故事給孩子聽

• https://youtu.be/sXMJLn9421g

52

衛生福利部國民健康署，2022

https://youtu.be/sXMJLn9421g
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腦部發展~語言營養的來源

兒童讀物帶來的語言養分差異
從出生到5歲生日，家庭沒有共讀習慣的孩子，
比家庭有共讀習慣的孩子，少聽到將近1,500,000個字

(J Dev Behav Pediatr, 2019)
吳淑娟 醫師，2023
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親子共讀需要技巧? 

著重在「共」字：共享互動的幸福時光

~ 會講話就會講故事，講得高興寶寶都愛聽 

四不四好小撇步：
1. 不求時間長短，養成經常朗讀習慣，

每次5分鐘或10分鐘都好
2. 不一定要童書，大人自己喜歡的書都好
3. 不用刻意怎樣朗讀，用平常的音量，

唸得高興就好
4.不在乎唸得好不好，

享受和寶寶一起的幸福感就好 吳淑娟 醫師，2023



父母是孩子的鏡子，
             孩子是父母的影子

55
洪蘭，2025

結論



善用3C．陪伴第一：許孩子一個美好未來

• 臺灣師範大學教育智庫辦公室與親子天下聯合舉辦
【善用3C．陪伴第一：許孩子一個美好未來】記者會

• 產學雙方共同呼籲全臺嬰幼兒家長響應
「放下手機10分鐘，每天共讀10分鐘，連續21天

養成親子共讀習慣」行動

• 降低幼兒因不可避免會接觸3C產品而導致的負面影響。

56台師大、教育智庫，2022



生命關鍵一千日：從營養到滋養

57

陳昭惠，2023



生命關鍵一千日：從營養到滋養

58陳昭惠，2023

3C世代下
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