
健康上網‧幸福學習計畫 系列講習活動成果翦影 

演講主題：比 SMARTPHONE 更 SMART！談網路心理學與健康上網 

演講日期：105/11/24（四） 13:00-15:00 

演講者姓名：張立人醫師(台灣網路成癮防治學會理事、台大醫院主治醫師) 

演講地點：景文科技大學圖資大樓 國際會議廳 

主辦單位：景文科技大學圖書資訊處、學生事務處 

參與人數：218 人  

演講重點：呼吸練習法-傾聽自我、 賈伯斯的故事-找到自我目標、網路成癮檢

測標準、網路成癮的八大危險因子、如何預防網路成癮、健康上網六

個秘訣、預防手機成癮五個方法、學習社交技巧、學會自我療癒           

活動翦影照片及簡述 

 

邀聘台灣網路成癮防治學會理事張立人醫師至校專題演講，針對學生深談網路心理學與健
康上網。開場引導呼吸練習法，學習放空、放鬆與傾聽自我，演講生動精彩，且透過提問
回饋達到反思效果。 



活動翦影照片及簡述 

  

主辦單位景文科技大學圖資處黃久華組長宣導健康上網重要性暨引介講者出場。 
演講者張立人醫師以幽默輕鬆方式引領學生”比 SMARTPHONE 更 SMART”。 

  

演講者張立人醫師突破單向講授模式，走入聽講席與學生互動對談，提高注意力與興趣。 



活動翦影照片及簡述 

  

學生分享如何讓自己健康上網 
--走出戶外，接近大自然 

學生分享如何讓自己健康上網 
--擴大生活圈、社交圈、多參與社團活動 

  

通識教育中心林烱明老師肯定聽講收穫，同時提問呼吸練習法的正確姿勢與進行方法。 

 
  



演講簡報摘錄 

 

 
  



 

 
  



 

 
  



e-DM專題演講宣傳海報 

 
 


