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一、前言 

隨著電腦與網路的快速發展，現代人的生活也產生了變化，包含：工作、學

業與生活都與網路息息相關（Feng, Ma, & Zhong, 2019）。根據 FIND 資策會 2013
的調查，臺灣持有智慧型手機的民眾已經高達 1,053 萬人，約占 12 歲以上人口

的 49.2%；而 Millward Brown 2014 的研究發現，在全球市場中，臺灣人每日平

均使用手機的時間為全球之冠（蔡翼擎等，2018）。根據黃葳威（2019）針對 57
所國小、30 所國中、57 所高中、46 所大學，共計 190 所大學、高國中小學，發

現超過八成五的小三至大三的青少兒擁有自己的手機，其中九成五以上受訪者擁

有智慧型手機，顯示智慧型手機與青少兒生活緊密相連，行動上網成為日常。雖

然網路使用已經是當前青少年的日常，但孩子沉溺網路以及手機使用管理議題，

亦是現代家長與孩子主要衝突之一。 

從上網行為來看，不論是否為網路沉迷的風險群，以智慧型手機作為主要上

網休閒設備的現象更集中，其中，網路沉迷風險者有 82.5%最常使用智慧型手機

上網休閒（國家發展委員會，2017），因此如何提供正向休閒活動來取代手機上

網休閒將是處遇網路成癮的重要策略之一。對於假日休閒活動缺乏與資源不足的

單親家庭而言，如何善加利用休閒假期來陪伴孩子將是一大挑戰。因此，本文將

以 109 年雲林縣單親家庭俱樂部的親子日為例，來探討如何透過假日休閒活動來

改善親子關係，以及進一步處理青少年假日沉溺網路或手遊的問題。 

二、網癮議題下的親子失聯 

父母親常用干涉或限制的方式來處理孩子的網路使用行為，但訪談發現特別

是沉溺網路的孩子們反映家長的干涉會讓他們感到不悅（劉子利、徐錦興、蔡存

裕，2010），反而會破壞親子間和諧產生衝突。有學者（潘映君、張鳳琴、李景

美、邱瓊慧，2015）參照參考 2011 年歐盟孩童網路使用調查，將家長管教行為

分成五大類型：(1)網路使用主動管教、(2)網路安全主動管教、(3)網路使用監控

手段、(4)網路使用技術性手段、(5)網路使用限制性手段。其中，網路使用限制性

手段是最常使用的策略（如：限制孩子在網路上提供個人資料給其他人）、再來

是網路使用主動管教（如：和孩子談他使用網路的情形）與網路安全主動管教（如：
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建議孩子如何安全的使用網路）。儘管家長意識到網路所帶來的機會與風險，但

家長對於子女的網路使用較常直接採取限制性手段（Tripp, 2011），常是親子衝突

的來源，特別是對於處於風暴期的青少年更是容易造成親子間的關係惡化。 

單親爸爸要兼顧家庭及事業，蠟燭兩頭燒的結果，甚至是多頭燒的情況下，

經常是筋疲力盡，面對孩子的手機或網路使用問題，經常採用的是權威控制的模

式，也因此經常產生親子間的衝突與摩擦，甚至關係疏離或離家。研究發現良好

的情緒支持與引導以及合理的表現期望，提高孩子的自信心，安排合適的課餘活

動，控制孩子上網的時間和機會，以減輕他們受網路特性吸引而產生的依賴（楊

雅珊、林錦煌，2016）。礙於現況與生活壓力下，單親爸爸在執行上有所困難甚

至產生教養上的壓力，甚至造成親子關係的惡化與疏離。如何考量現實狀態與家

長特性來發展一套適性的手機或網路使用管教模式，將是當前 3C 時代親子教育

的重要目標。特別是在假日生活的手機或網路用問題，在缺乏休閒活動安排下，

休閒時間滑手機已是常態，更讓家長難以管教小孩手機或網路使用行為，更是親

子關係斷裂之核心因素。 

三、休閒生活中的親子再連結 

手機使用與靜態生活習慣有關，特別是在休閒時光靜坐不動（如：追劇、玩

手遊、網路交友），根據調查小三至大三青少兒學生每周收看電視 13.68 小時，上

網 24.32 小時，使用手機 26.39 小時，運動時間僅有 8.05 小時（黃葳威，2019）。
進一步分析，青少年使用手機的原因發現有 43.87%為休閒、45.94%為學習，與 
9.59%為工作，並且發現有手機使用問題的孩子比他人更多時間用手機作為休閒

生活，較少用在學業上（Xiang et al., 2020）。由於青少年玩手機的時間為周間平

均每天 13.95（SD=33.15）分鐘，周末為 171.84（SD=158.16）分鐘，顯現出在假

日時光孩子容易沉溺在手機世界裡（Xiang et al., 2020）。為了減少青少年在假日

沉溺網路世界，家長需要規畫健康的假日生活來提升彼此的心理健康。 

Walsh（2011）回顧相關文獻彙整出八大心理健康生活型態，包含健康飲食、

規律運動、親近自然、休閒活動、舒壓活動、利他助人、宗教信仰、良好人際。

在日常生活中實踐這些心理健康活動將可以提升個人的幸福感與正向功能（Jian, 
Li, Tsai & Yang, 2016），並且可以預防成癮行為的產生（Lee, Hsieh & Li, 2020）。
在國內的社區調查中，發現規律運動、休閒活動與親近自然是國人提升幸福感的

核心（Li, Tang, Li & Tsai, 2020）。特別是單親家庭，其休閒活動參與的頻率以「看

報章雜誌」為最高，其餘依序為「聽音樂」、「看書」，參與頻率最低的依序為「舞

蹈」、「園藝」、「露營」，大多為靜態活動，其經濟是最大的阻礙（謝素蜜，2009）。
由於許多沉溺網路的孩子往往缺乏良好的休閒活動，而單親家庭明顯資源不足，

加上管教上的問題造成更多孩子沉溺網路中，因此如何讓孩子培育有利於身心發
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展的休閒活動，一方面提升心理健康與遠離網癮，另一方面可以重新連結親子關

係，是目前單親家庭需要面對的挑戰。 

為了強化單親家的假日休閒活動，在 109 年度雲林縣雲萱基金會，採用六藝

（禮、樂、射、御、書、數）主題融入假日休閒活動，提供縣內單親爸爸一個親

子互動的空間。這六大主題融入假期生活，利用有趣的親子活動幫助沉溺網路的

孩子與家長一同放下手機感受休閒。因此，透過休閒活動的參與幫助孩子與家長

放下手機，享受健康假期來增能是改善網癮問題的重要策略。 

四、案例分析：六藝親子日發展與成效 

「千古下來，儒家思想給人教條刻板的印象，實則，孔子最有休閒生活的智

慧，將道、德、仁、藝統貫為一體，孔顏樂處，正是範本的展示」（王邦雄，2004）。
一個知識分子的用心，就在為天下人開發出可以活一生的道路；而人生的道路，

是要依據德行一步步走出來的；德行的修養所有可能的內在根源，就在每一個人

隨時會呈現的仁心；而仁心的自做主宰，要在詩書禮樂的藝文活動中自然養成（王

邦雄，2004）。「仁心在藝術中呈現，道德仁義是德行的志業，詩書禮樂是美感的

品味，兩者此通貫為一。」，「藝」的過程是「仁心」的催動，同時「仁心」也透

過「藝」的過程呈現。換言之，「仁心」是「藝」的根源，並且成為參與或創作

「藝」的核心理念（紀俊吉，2017）。六藝是中國古代儒家要求學生掌握的六種

基本才能，也泛指中國古代高等教育的學科總稱，根據《周禮》的古六藝，是西

周前貴族教育的六個學科：禮、樂（詩）、射、御、書、數（禮教、音樂、射箭、

騎馬車、書法、數學）。有時間的『休』，加上心情裡的『閒』，兩者的交會，就

給出休閒生活的空間。」（王邦雄，2004）。先秦儒家的禮樂文化乃至於唐宋文人

的藝文生活，都聯繫到「閒」的功夫和休憩的文化蘊涵。其中，儒家禮樂思想的

意義在於調節情緒，用以疏導企求生命平衡（尤煌傑，2005）。為了改善單親爸

爸與孩子間的親子衝突與孩子的網路使用問題，我們設計了以六藝為基礎的假日

親子活動日，作為雲林縣單親爸爸俱樂部之 109 年假期活動，想藉此來讓孩子體

驗儒家基本才能以及促進親子關係，進一步透過休閒活動的參與減少沉溺網路的

時間與增進親子間的正向互動。 

本次親子課程之六藝主題：射–利用簡單的弓箭組合，邀請單親家庭一同到

公園體驗射箭，學習專注力；御–學習搭乘火車至后豐車道騎自行車，感受活動

力；書–利用麥當勞兒童餐的英文繪本，讓孩子與家長一起閱讀繪本與用餐，強

化閱讀力；數–細數西螺鎮與數獨練習，將數字融入生活情境中，走出戶外快樂

學習，增加觀察力；禮–學習用餐禮儀與感恩練習，利用年底聚餐來學習用餐禮

儀，強化人際力；樂–一同學習印尼竹琴，培養美感力等六大主題。由表 1 可發

現在 1-5 分的滿意度量表中，參與活動的家長與孩子對於活動皆表示滿意（平均
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數皆高於 4.0 分）。 

表 1 六藝假期親子日 
主題 射 御 書 數 禮 樂 
能力 專注力 活動力 閱讀力 觀察力 人際力 美感力 
內容 學習射箭 自行車道 英文繪本 細數西螺 感恩聚餐 印尼竹琴 
人數 44 17 37 36 30 19 
滿意度 4.43 4.65 4.59 4.67 4.63 4.37 

資料來源：作者整理 

過去對於單親家庭的親職教育往往是以專家授課的方式進行，讓許多學歷低

的家長覺得跟不上學習，並且這種傳統的方式也易落於知道而做不到的困境。本

次課程將儒家六藝的概念融入假日生活，一方面提供單親家庭一個親子互動的機

會，另一方面透過六藝的學習來提升孩子的品德。在親職教育層面上，可讓單親

爸爸學習如何陪伴孩子共同成長與學習。有位單親爸爸語重心長地說道：「若不

是參加這些活動，面對孩子天天滑手機的問題，老早就像以前一樣用打罵的方式

來處理，現在學習了陪她一起參與活動與學習溝通。」透過這種主題性的體驗親

子活動，加上心理師的從旁輔助，讓單親家長學習如何陪伴孩子與培育孩子正向

的心理素養。 

五、結論與建議 

誠如一位成員在俱樂部年底聚餐時說的：「感謝雲萱基金會辦理這一系列的

活動，過去的我沉溺在網路遊戲中與爸爸的關係惡劣，經過今年參加這一系列的

活動，走到戶外與爸爸的關係改變了，也不再沉溺網路中也發現爸爸真的很辛苦，

希望未來還可以持續參加。」顯現六藝親子日有利於改善親子關係以及減少網路

使用問題。對此針對青少年沉溺網路的問題處理建議： 

(一) 以維繫關係為基礎 

處理孩子的問題（特別是網癮）最基本的在於維持親子關係，因為管教而產

生關係的摩擦與惡化，孩子更容易躲到網路世界中。因此透過活動的安排來重新

建立正向親子關係。 

(二) 以休閒活動為策略 

青少年參與休閒活動（如：運動、興趣、藝文等）內在動機與專注力皆高，

透過休閒活動的參與來改善其網癮問題。另外，透過休閒活動的參與可提升其心

理健康以及培養技能，有利於未來發展。 
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(三) 以健康上網為目標 

網路使用已經是現在的重要課題，家長可和孩子一起搜尋資料、進行討論，

共同訂定家長與孩子都可接受的上網時間與各類型（如：找資料、閱讀、遊戲等）

的上網總時間。 
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