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�出�⼼�
本學期的輔�⼯作坊�仍��師⾃⼰出
發�⾃我覺��⾃我�理是SEL社會�緒
學�的核⼼�⼒�期����師��的�
驗�讓�師更熟�⾃我�受�增強⾃我�
理的�⼒�成功的�驗�成為�師輔�學
⽣的重����
�出�⼼�活動設計理�亦希�本校⼀�
輔�⼈員�更�刻�會⾃我�理的成功經
驗�⽽影響學⽣對於⾃⼰�緒的�知��
理�

碧�輔��



破除�路陷阱
提升�路識讀�⼒

�路識讀包括個⼈���具�⾃主且
�判性�讀�訊的�⼒��⽤�路�
得�訊�理��路��的�性��正
確合宜的⽅法�個⼈想法���路傳
����具��捨並活⽤�路�訊�
�問題的�⼒�

⾃我��⼝�
「五不⼀�」

1.不����路影響作息 
2.不暴�個⼈�� 
3.不拍�/傳�私密照�太�裸�的
視訊或照�給�何⼈ 
4.不�單獨赴約 
5.不��別⼈事先準��的��
6.⽗⺟�積��由�⼦間約定��何
正當使⽤�路��免��友約在��
開場合⾒⾯���孩⼦⾃我��措
��

在�路上��⾃⼰
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什�是�路成�?

�何協助�路成�的⼈�

預防�路成�
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�路成��泛��度使⽤�路/
���難�⾃我�制���學
��⼈�關���⼼健��家庭
互動�⼯作表現上的負⾯影響
「�路成�」常⾒型��
（1）�路��
（2）⾊��站
（3）社群�站成���
  
   其中�常⾒的是�路��成      
   ��

不���給「建議」�
從「瞭�」開��

1.表�「關⼼」�住「�⼼」��誠相��
主動了��的�路世界⻑什�樣⼦���上
��來的負⾯影響��助於�⼀步界定�理
的⽬��
2.同理孩⼦的想法 �定�的部��正向的互
動���建⽴合作同盟�讓孩⼦看到⾃⼰的
�點�喜�跟真實世界的⼈互動�不��再
���願意�真實的⽣活�
3.�免當⾯�責�質問�別⼀味怪孩⼦�陪
伴�⼀�⾯對挫折�讓����從跌倒的�
⽅��來�不���到�路裡�



 ●把⾃⼰每天上�的合理�段或��寫下來，並設鬧�提�⾃⼰。
●上�每半⼩�⾄⼀⼩�，提�⾃⼰停下來，休息⼗五�鐘。
●上�⼀�開⼀個視�，專⼼做�⼀件事，�免⼀⼼�⽤。
●在休息�間或假⽇，暫停�路�⼿�的使⽤，��真實⼈�、休閒或��活動。
●�度放�⾃⼰、��⼤⾃�。
●每天都��⾜的�眠�間。
●⽗⺟定期和孩⼦討論使⽤�路的狀況。
●設定�看⼿�的頻率，譬�半⼩�或⼀⼩�才�看⼀�訊息。
●�免��或沒事就�⼿�。
●不�太�回應�訊，放下「已讀不回」的焦�。
●把不必�的ＡＰＰ提�關成�⾳，�免⼀直被⼲�。
●在學校、家庭、社交、會議�正式場合，暫�不�看訊息，�重對⽅�讓⾃⼰專⼼在對��容上。●在學校、家庭、社交、會議�正式場合，暫�不�看訊息，�重對⽅�讓⾃⼰專⼼在對��容上。

改��路成�
⾃助技巧
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 不同的兩個⼈朝�共同⽣活，不免意⾒相左，⽽ 建⽴良�的溝��慣，正是維�����的�素。

學��何對話,��助於彼�⽣活的幸福�

家庭��活動
-永結同���講座

碧�的家庭��

因為⽂��景的不同,��的�結

��彼�都�順利的溝�。

活動中,��學����表�,練�

�重的�度,克服彼�的限制,讓對

話�溫度,讓對話�成為�效的溝

�。
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