
⼆�具�哪��質的⼈在疫�間更易出⼆�具�哪��質的⼈在疫�間更易出

現�路成�現�路成�

�路使⽤�間�⻑者  (超� 1 1⼩�/每⽇ )
使⽤�路從事社交��/線上��/��者
家中�COVID-19��個�/確診者
本���鬱/焦�症狀��眠品質不佳�社交
活動較少者

給沉迷網路者在疫情中之提醒
⼀�度�疫��隔�期間�來的焦���⼒�受

⼀�疫�下的「 STAY HOME」�何⼀�疫�下的「 STAY HOME」�何

影響我們的�路使⽤⾏為影響我們的�路使⽤⾏為

�路使⽤��增加�國�研�� 7成的⼈�更
��間使⽤�路�平�從6 .5⼩�/每⽇增加
⾄9⼩�/每⽇
�路成�者��增加�台灣�計�國中學⽣

之�路成�盛⾏率於疫�期間⾼� 24%��
⾼於�去��  (約 17%)

三�疫�下的�路成�對�⼼健�之影響三�疫�下的�路成�對�⼼健�之影響

加重本�之�鬱/焦�症狀�影響�眠品質
��⽇常活動量���失����問題



四�在疫�下�我可��何做來�免�路成�四�在疫�下�我可��何做來�免�路成�

��⽣活�奏�規律作息：

固定�動�

培�抒�技巧：

維�社交活動：

每⽇固定�間更�疫��訊��免�度暴�：

⾃我�測：

早期求助：

     製作每⽇活動規畫表�固定�間就���床�健���並��⾜�⽔�

     ��線上�氧�蹈��珈�室�重訓�

     ���讀�寫作��⾳��漸�式�⾁放���珈/冥想�正�練��

     ��和�友約視訊���和同住家⼈��每⽇固定之「家庭�間」�共同
     從事休閒活動放��⼼

     ����間����收疫�相關訊息��⽽會增加⼼中的焦�不��受

     �意識的�測⾃⼰每⽇的��使⽤�間�可�度關掉社交���知��⾃
     ⼰��⼀段「���間」�利⽤app設定使⽤�間上限並做⾃我提�

     �意識到⾃���路成�傾向�可盡�求助專��神�療�早期介��續
     療效亦較佳

給沉迷網路者在疫情中之提醒
⼀�度�疫��隔�期間�來的焦���⼒�受

��署COVID-19�詢專線:1922

���⼀步協助����右⽅QR code或由下��址��
預約臺�市⽴�合�院�德院�兒童�少年�神科⾨診

https://webreg.tpech.gov.tw/
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