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壹、前言 

一、研究動機 

隨著智慧型手機的普及，手機遊戲已成為國小學童日常生活中的重要娛

樂選擇。然而，使用手機遊戲的過度沉迷，也成為心理健康領域日益關注的

議題。根據研究報告顯示，低年齡層學童更容易受到手機成癮的影響，這不

僅影響學業表現與人際關係，還可能對身心健康帶來負面影響。因此，探討

彰化縣國小五年級學生手機遊戲成癮的情況，藉以引起家長及學校對此議題

的重視，是本研究的主要動機。 

二、研究問題 

1. 五年級學生長時間使用手機玩遊戲而造成身體傷害的情況如何？ 

2. 探查五年級學生對手機遊戲的克制力？ 

3. 五年級的學生，有多少人可能有手機遊戲成癮的問題？  

貳、文獻探討 

隨著科技的進步，手機的普及率顯著提高，尤其是在學生群體中，這使

得手機遊戲成為一種廣泛的娛樂方式。根據2018年世界衛生組織（WHO）的

定義，「遊戲成癮症」（Gaming Disorder）被正式納入《國際疾病分類》（IC

D-11），這一診斷標準著重於遊戲對日常生活的影響，包括持續使用、對現

實世界關係的忽視、以及因沉迷遊戲而導致的情緒和行為問題。手機遊戲成

癮在青少年中愈發普遍，且對其身心健康造成潛在危害。 

一、手機遊戲成癮的定義與類型 

手機遊戲成癮是指使用者對於手機遊戲的過度依賴，並因而影響到學業、

社交及心理健康。林煜軒醫師及其團隊所開發的手機遊戲成癮評估量表（Pro

blematic Mobile Gaming Questionnaire, PMGQ），分為12題標準版與4題簡式版，

可以有效篩選出可能的遊戲成癮者。該量表聚焦於使用者在過去三個月的遊

戲行為，利用自我評估的方式來檢測是否達到手機遊戲成癮的指標。研究顯

示，若簡式版本得分高於10分，則需進一步評估使用者的手機遊戲行為。 

二、手機遊戲成癮的影響因素 

文獻中指出，手機遊戲成癮的影響因素主要分為個人及社會環境兩大類。個

人層面包括年齡、性別、性格特徵及心理健康狀態等。年齡較小的學童對手

機遊戲的吸引力更大，因為他們的自我控制能力尚未成熟，容易受到即時滿
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足的誘惑。根據研究，學童在情緒不穩、壓力大、或缺乏現實社交支持時，

可能更容易轉向手機遊戲以尋求逃避與滿足。因此，心理健康狀況與手機遊

戲的使用行為密切相關。 

在社會層面，家庭環境及同儕影響也是手機遊戲成癮的重要因素。父母與孩

子之間的關係質量，尤其是父母的手機使用習慣，以及家庭的支持系統，都

會影響孩子的使用行為。研究發現，家長與孩子之間的互動越少，孩子越容

易依賴手機遊戲來填補情感上的空虛。此外，來自同儕的壓力，尤其是在學

校，有時會使孩子更容易接受和沉迷於手機遊戲。 

三、手機遊戲成癮的後果 

手機遊戲成癮可能產生多方面的負面影響。首先，學習成效下降是最常見的

問題。根據觀察，長時間的遊戲會減少孩子在學校的注意力，導致學業成績

不佳。長期的手機遊戲使用還可能引發健康問題，包括視力下降、頸部與背

部的肌肉疼痛以及睡眠質量的下降。報告指出，青少年中，長期使用手機的

學生，其入睡時間晚、睡眠品質差，這與他們在課堂上的專注度有直接關聯。 

此外，手機遊戲成癮也會對青少年的情緒與社會互動帶來負面影響。過度使

用手機遊戲的孩子更容易出現焦慮、憂鬱等情緒問題，多項研究均指出這類

孩子在面對現實生活中的困難時，缺乏有效的應對機制，進而造成對學校、

家庭、朋友的漠視與疏離。例如美國小兒科醫學會（AAP）報告中指出，長

時間的手機使用已經與心理健康狀況惡化相連結。 

四、現有介入措施與未來方向 

為了應對手機遊戲成癮的問題，各國已經採取了一些措施。教育機構及家庭

在培養孩子的媒體素養方面顯得尤為重要。家長能夠通過與孩子共同規劃使

用時間來減少遊戲影響，並設立明確的使用規則。研究亦建議，應對手機遊

戲成癮的策略應包括建立家庭溝通與信任，鼓勵孩子參加各種非屏幕活動，

提升其社交技能與自我效能。 

未來的研究應進一步探討技術對手機遊戲成癮的影響，包括遊戲設計中的獎

勵系統，以及如何利用新技術來預防與介入成癮行為，例如開發健康管理應

用程序，提供用戶使用手機的實時數據回顧，幫助其自我監控過度使用的行

為。 
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此外，通過多學科的合作研究模式，將心理學、教育學及醫學領域的專家聚

集在一起，對手機遊戲成癮的綜合性調查與研究，將為未來政策的制定提供

更有力的數據支持。 

透過上述的文獻探討，我們能對手機遊戲成癮的現象有更全面的了解，從而

更有效地進行相關的調查與防範措施的實施，特別是在國小學生的保護與教

育方面。 

參、研究方法 

一、擬定研究架構、研究問題及流程 

我們小組成員經過多次會議討論，確立手機遊戲成癮的研究主題，並且

擬定工作計畫，並在網路上搜尋手機遊戲成癮相關的研究量表條列出來，並

且同步搜尋相關的資料，過程中審視探討的問題、設計問卷、調查問卷，依

據時程逐步完成研究。下圖為研究架構圖。 

 

 

 

 

 

 

二、研究對象 

我們的問卷將以 google 表單的方式，蒐集全部五年級學生使用手機遊戲成癮

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。 

三、問卷問題設計  

『手機遊戲成癮』問卷設計的部分，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，

置入在問卷調查中。 

 

確定研究主題 尋找資料 問卷預試與修

正 

問卷調查 資料分

析 

研究結果和討

論 
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 四、問卷修改：我們在完成問卷初版設計之後，先拜託8位同學進行預試，

請他們填完問卷初稿後給予問卷修正的建議。 

五、正式問卷內容：經過修正與調整排版，正式版本如下： 

 

肆、研究分析與結果 

一、問卷資料統計：我們的Google表單一共收到學生339份回覆，其中有3份回覆

內容不完整，因此刪除掉，有效問卷共336份。根據問卷調查結果分析如下：  

第一部分：基本資料 

您好，我們想了解學生手機遊戲成癮的情形。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！ 

請問您的性別是 ？    □男性   □女性 

二、關於手機遊戲成癮的相關問題 

1.我曾因長時間玩手機遊戲而眼睛酸澀、肌肉酸痛，或有其他身體不適。 

□極不符合 □不符合 □符合 □非常符合 

2.我原本沒有打算玩手機遊戲，卻又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 

3.在過去的三個月，我感覺需要常玩手機，或玩更久時間才覺得我玩夠了。 

□極不符合 □不符合 □符合 □非常符合 

4.如果不能玩手機遊戲，我會覺得靜不下、感到很煩躁。 

□極不符合 □不符合 □符合 □非常符合 
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分析：填答的學生性別中男性較高，為54.2%（182人）；女性較少，為45.8%

（154人）。這樣的性別比例為我們提供了一個相對均衡但稍微偏向男性的樣

本基礎。 

 

第二部分：手機遊戲成癮量表 

1. .我曾因長時間玩手機遊戲而眼睛酸澀、肌肉酸痛，或有其他身體不適 

 

              

 

 

 

分析：學生因長時間玩手機遊戲而眼睛酸澀、肌肉酸痛、或有其他身體不適

的狀況。極不符合的有：21.4%( 72人)，不符合的有：43.2 %(145人)，符合的

有：30.7 %(103人)，非常符合的有：4.8%(16人)。 

 
2. 我常常沒有打算玩手機遊戲，卻又忍不住拿起手機來玩一下（滑一下） 
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分析：學生表示原本沒有打算玩手機遊戲，卻又忍不住拿起手機來玩一下

（滑一下）。極不符合的有：19%(64人)，不符合的有：30.7%(103人），符合的

有：42％（141人），非常符合的有：8.3%(28人)。 

 
3. 在過去的三個月裡，我感覺需要更常玩手機，或玩更久的時間才覺得我玩

夠了。 

 

 

 

 

 

  

分析：在過去三個月裡，我感覺需要更常玩手機，或玩更久的時間才覺得我

玩夠了。極不符合的有：27.4%(92人)，不符合的有：46.1%(155人），符合的

有：19.3％（65人），非常符合的有：7.1%(24人)。 

 

4.如果不能玩手機遊戲，我會覺得靜不下、感到很煩躁。 

 

 

 

 

 

 
分析：學生表示如果不能玩手機遊戲，會覺得靜不下來、感到煩躁。極

不符合的有：31.8%(107人)，不符合的有：44%(148人），符合的有：15.8

％（53人），非常符合的有：8.3%(28人)。 
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二、手機遊戲成癮評估量表綜合分析 

林煜軒醫師發展的手機遊戲成癮評估量表 

題目 1.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。 

2.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)。 

3.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。 

4.如果不能玩手機遊戲，我會覺得靜不下、感到很煩躁。 

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 

1. 21.4% 

（72人） 

43.2% 

（145人） 

30.7% 

（103人） 

4.8% 

（16人） 

2. 19% 

（64人） 

30.7% 

（103人） 

42% 

（141人） 

8.3% 

（28人） 

3. 27.4% 

（92人） 

46.1% 

（155人） 

19.3% 

（65人） 

7.1% 

（24人） 

4. 31.8% 

（107人） 

44% 

（148人） 

15.8% 

（53人） 

8.3% 

（28人） 

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。按照此方法加總，整個受訪群體共336人，總分2907，平均為8.65，其

中最小值4分，最大值16分。 

手機遊戲成癮量表總分10分以上一覽表 

總分 11 12 13 14 15 16 

人數 32 22 10 3 1 2 
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手機遊戲成癮量表總分10分以上分布圖 

 

 

 

 

 

 

 

 

分析：有手機成癮疑慮的

學生大部分都集中在11-12

分（共有77.1%，54人），

成癮狀況較輕微。 

狀況較嚴重的13-16分，佔

比22.9%，共有16人。但是

不論手機遊戲成癮輕微或

較嚴重，都不是好事，應

該提醒學校與家長，做好

後續的輔導與陪伴，讓同

學盡快重回正軌。 

 

 

 

 

 

 

 

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。從

上面的圖表可以清楚地看到統計結果，共有70位超過10分，總計835分，平均11.

92分，達到量表評估過度沈迷於手機遊戲。佔全體70/336=20.8%。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。 

有手機成癮疑慮的學生，大部分集中在11-12分，共有77.1%，54人，成癮狀況較

輕微。成癮狀況較嚴重的13-16分，佔比22.9%，共有16人。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。

以利學校安排『避免手機遊戲成癮』的宣導活動。 
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伍、研究結果與討論 

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： 

(一) 五年級學生長時間使用手機玩遊戲而造成身體傷害的情況如何？ 

大約有35.5%(119位)的學生因長時間玩手機遊戲而眼睛酸澀、肌肉酸痛、

或有其他身體不適的狀況。其他六成多的孩子則狀況不明顯。 

(二) 探查五年級學生對手機遊戲的克制力？ 

有50.3%（169人）的學生表示原本沒有打算玩手機遊戲，卻又忍不住拿起

手機來玩一下。有一半的學生禁不起手機遊戲的誘惑，會忍不住拿出來

玩手機遊戲。 

在過去三個月裡，有26.4%（89人)的學生表示需要更常玩手機，或玩更久

的時間才覺得我玩夠了。表示有將近三成的學生，玩起遊戲就很難停下

來，想要一直玩下去。 

有24.1%（81人）的學生表示如果不能玩手機遊戲，會覺得靜不下來、感

到煩躁。 

(三) 五年級的學生，有多少人可能有手機遊戲成癮的問題？  

依據林煜軒醫師的建議標準，共有70位超過10分，平均11.92分，達到量

表評估過度沈迷於手機遊戲。佔全體20.8%。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。 

此外，有手機成癮疑慮的學生，大部分集中在11-12分，共有77.1%，54人，

成癮狀況較輕微。成癮狀況較嚴重的13-16分，佔比22.9%，共有16人。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。 

二、討論 

1. 大約有三成多的學生因長時間玩手機遊戲而眼睛酸澀、肌肉酸痛、或有其他

身體不適的狀況。 

2.有一半的學生禁不起手機遊戲的誘惑，會忍不住拿出來玩手機遊戲。有二成

多的孩子對手機遊戲的克制力普遍不佳，需要更常玩手機，或玩更久的時間才
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覺得我玩夠了，玩起遊戲就很難停下來，想要一直玩下去。或者是，如果不能

玩手機遊戲，會覺得靜不下來、感到煩躁。 

3. 依據林煜軒醫師的建議標準，共有20.8%，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，值得學校和家長的注意。 

4.過度沈迷手機遊戲可能影響學生的學習表現、健康以及人際互動能力。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。以利學校安排『避免手機遊戲成癮』的宣導活動。 
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