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壹、前言 

 

一、研究動機 

 

  現在社會中越來越多的爸媽依靠 3C 產品照料幼兒，雖然 3C 產品方便又實用，但是

也造成許多潛在的危機，像是在家中的電視、電腦，以及智慧型手機、平板等等，其

螢幕發出的高能量「藍光」會傷害眼睛視網膜，長期使用將會影響視力、專注力與睡

眠品質等問題產生，幼兒年紀這麼小，就接觸高強度的聲光刺激，以及視力尚未發育

完成，就猛盯著螢幕看，很難不會產生一堆症狀。根據國外研究中發現 3 歲幼兒中竟

有 59％超過晚上 10 點才睡，29％每天看 2 小時以上電視，還有 78％孩子除了電視之

外，平均每天接觸 1 小時的 3C 產品。依上述數據了解 3C 產品對於幼兒生活起居、日

常生活的影響性及對幼兒產生的危害嚴重性，然而家長如何面對及解決此問題，這是

研究者想要探討的。 

 

二、研究目的 

 

       研究依據研究動機，以 4-6 歲幼兒為研究範圍 

     （一）探討幼兒使用 3C 產品所帶來的視力影響  

     （二）探討 3C 產品的使用對幼兒的專注力影響  

     （三）了解使用 3C 產品對幼兒的睡眠品質 

     （四）探討家長面對幼兒使用 3C 產品的作法 

 

   三、研究方法 

 

     (一)文獻分析法: 利用蒐集相關書籍及報導所分析出的資料。 

      (二)問卷調查法：本研究是透過對家長的問卷調查表所填寫的概況，統計分析後整理出 

         研究內容。 

 

四、研究架構 

 

     本研究架構是透過相關文獻探討，並依據研究目的與研究假設所獲致的圖表 
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            圖一：研究架構 

            （圖一資料來源：研究者繪製）                                                       

 

貳、正文 

一、3C 產品對幼兒的視力影響 

 

視力是指在 1 分視角前提下，可以看清多遠距離的物體，不管分數視力 表小數視力

表、對數視力表都是根據這個原理製作的，一般把 1 分視角下能看清 1.0（小數視力表，

即對數視力表的 5.0）劃為正常視力。 

 

        萬芳醫院眼科主任吳建良表示，「短時間內長期盯著螢幕，以致近視度急遽加深或罹 

    患白內障、青光眼，很容易短時間內就出現眼睛疾病。」（吳建良，2015） 

 

 3C 產品的螢幕會發出七色光波，因此對正在發育中的幼兒造成極大的傷害，七色 

光波會導致射入眼睛內的光能量過強，長期下來就容易對幼兒的視網膜造成受損，而環

境過量的藍光， 直接穿透幼兒的水晶體，很容易引起黃斑部病變等問題。因此家長應讓

幼兒每使用 3C 產品 30 分鐘，休息 10 分鐘，讓眼睛可以受到適時的休息，減少眼睛受損

的機率。 

 

 幼兒長時間注視 3C 產品螢幕時，眼睛被迫必須更用力聚焦，導致幼兒造成眼睛疲

勞、近視、散光度數加深等狀況。幼兒使用 3C 產品時間過長，長時間接觸 3C 產品會使

眼睛受到損傷，造成了許多眼睛上的疾病。因此家長不該讓幼兒長時間盯著 3C 產品的螢

幕看，可以帶幼兒常到戶外活動，讓幼兒眼睛適時的放鬆，例如:多看看綠色植物以及做

眼睛操有助於幫助幼兒減少近視的問題。 

 

 

 

3C產品對幼兒的健
康影響

探討幼兒使用3C產品
所帶來的視力影響

探討3C產品的使用對
幼兒的專注力影響

了解使用3C產品對幼
兒的睡眠品質影響

探討家長面對幼兒使
用3C產品的作法
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二、 3C 產品對幼兒的專注力影響 

 

  美國研究曾發現，幼兒每天盯著 3C 產品螢幕增加一個小時，會衍生注意力不集中

問題的機率會增加 9%，而「嬰幼兒容易被聲、光吸引，產生假性專注的情況，3C 產品

快速閃動的畫面，對幼兒專注能力的發展會產生非常大的影響。」(何慧敏，2013) 因此

讓幼兒長時間盯著 3C 產品的螢幕看或玩會使專注力受到影響，家長應該減少幼兒使用

3C 產品的次數以及時間，否則幼兒會因為長時間接觸 3C 產品而導致專注力不集中的機

率增加。 

 

 「幼兒因使用 3C 產品導致專注力與創造力變差，使幼兒經常丟三落四，不喜歡坐

下來玩思考類的益智遊戲例七巧板、拼圖等。」(王宏哲，2012) 由於嬰幼兒容易被快速

閃動的畫面及聲光給吸引住，以致對於一般益智遊戲不感興趣，所以家長可讓幼兒常常

接觸益智遊戲或轉移到其他事情上，像是大家來找碴、數字連連看、桌遊等等這一類型

的遊戲，來增加幼兒的專注力以免幼兒習慣於聲光閃動的畫面。家長也可培養孩子閱讀

樂趣、建立運動好習慣或聽音樂加強聽覺訓練……等活動，以訓練幼兒的專注力還可以

促進腦神經細胞連結使大腦靈活運用讓幼兒變得更聰明。 

 

三、3C 產品對幼兒的睡眠品質影響 

 

睡眠是日常生活中最熟悉的活動之一。人的一生大約有 1/3 的時間是在睡眠中度過

的。當人們處於睡眠狀態中時，可以使人們的大腦和身體得到休息、修整、恢復以及使

肌肉的活動量降到最低，生理循環和呼吸得以緩和使體內各部位的器官活動力降低，有

足夠的時間休息、恢復，因此有助於人們日常的工作和學習。對幼兒來說，由於睡眠時

新陳代謝及能量的消耗降至最低，能量可以儲存下來，有助於生長發育，這是睡眠對幼

兒最大的功能。 

 

「睡眠對於人體的影響很深遠，不只會影響幼兒的整體發展外，對於日後的學習表

現其實也有很大的關係。」(林昱志，2016)因此睡眠對每個幼兒都很重要，有足夠的睡眠

才能擁有健康的身體，「許多醫學研究顯示沒有充足睡眠的孩子，在學習過程中容易產生

精神不濟的狀況，導致注意力頻頻下降。」(林昱志，2016) 

 

   「3C 產品螢幕藍光會抑制體內褪黑激素分泌，引起失眠，而刺激的手機遊戲，也易 

讓人精神亢奮導致失眠。」(林嘉謨，2015)因此家長如果經常給予幼兒使用 3C 產品很容 

易引發失眠或不意入睡等症狀，張璽醫師指出「晚間 10 點至凌晨 2 點的區間，是生長 

激素分泌最旺盛的時間。」(張璽，2016) 睡前大量使用 3C 產品，會影響大腦休息， 

因此睡前 1~2 小時應禁用 3C 產品。有專家研究，睡眠時間由年齡而異，幼兒需要 10 

小時的睡眠時間，所以藉此研究告知家長應讓幼兒睡足 10 小時，才能讓幼兒的身體休息 

到。 
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    綜合上述，3C 產品對幼兒的睡眠品質影響極大，不良的睡眠已被證實有害身心健康  

家長應該讓幼兒少接觸 3C 產品，並減少幼兒長期待在室內使用 3C 產品的機會，以免日 

後對幼兒造成身心發展遲緩以及學習表現下降等現象。睡眠時間充足對幼兒的生長發育 

是非常關鍵的，因為在睡眠中內分泌系統釋放的生長激素比平時多 3 倍，所以幼兒的睡 

眠品質也很重要。家長應多帶幼兒到戶外活動，這樣在晚上就不會有精力過剩的現象， 

消耗幼兒的體力可讓幼兒容易入睡，讓幼兒有良好的睡眠品質。家長可透過講故事方式 

幫助幼兒入睡，另外睡前說故事有助於提高幼兒的理解力、想像力和邏輯思維能力，對 

大腦的發育很有幫助。 

 

  四、研究工具  

    本研究是透過問卷調查之方式，藉由家長填寫的問卷來調查現今幼兒使用 3C 產品情 

 形。 

 

     表 1 問卷調查現況 

   

問卷調查填寫 問卷調查填寫 問卷調查填寫 

   

問卷調查填寫 問卷調查填寫 陽明幼兒資源中心 

 

(表一資料來源：研究者繪製) 
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參、結論  

 

    問卷調查表回收後將資料登錄電腦進行統計分析，採用 Excel 之統計軟體進行資料處理

與分析。 

 

       一、結果分析 

        （一）問卷調查表結果分析說明 

 

表 2 問卷調查分析 

1.幼兒一天中使用 3C 產品會超過 30 分鐘(手機、

電視等…) 

 

1.由圖顯示，可知，幼兒一天中使用 3C

產品會超過 30 分鐘，因此 6 歲的幼兒從

不使用 3C 產品超過 30 分鐘情形比 4 歲、

5 歲幼兒比例高。 

2.幼兒使用 3C 產品 30 分鐘會休息 10 分鐘 

 

2.由圖顯示，可知，幼兒是否有正確的使

用 3C 產品，每 30 分鐘會休息 10 分鐘，

6 歲的幼兒使用 3C 產品 30 分鐘會休息

10 分鐘情形的比例比 4 歲、5 歲幼兒低。 

3.幼兒很容易被 3C 產品的聲、光吸引，產生假性

專注的情況以及影響專注能力的發展

 

3.由圖顯示，幼兒很容易被 3C 產品的

聲、光吸引，因此 5 歲的幼兒總是容易

被 3C 產品的聲、光吸引，而產生假性專

注的情況以及影響專注能力的發展情形

的比例比 4 歲、6 歲幼兒高。 
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4.幼兒不能把話聽完整，只聽到片段(例:漏掉句

尾、漏聽句子的關鍵字) 

 

4.由圖顯示，由於現在幼兒常時間使用

3C 產品，導致幼兒不能把話聽完整，只

聽到片段(例:漏掉句尾、漏聽句子的關鍵

字)，因此 6 歲的幼兒不能把話聽完整，

只聽到片段情形的比例比 4 歲、5 歲幼兒

高。 

5.幼兒會很專注的觀看影音節目 如巧虎、卡通節

目 

 

5.由圖顯示，可知，幼兒總是會專注的觀

看影音節目 如巧虎、卡通節目，6 歲幼

兒總是會專注的觀看影音節目如巧虎、

卡通節目情形的比例比4歲、5歲幼兒高。 

 

 

6.幼兒睡前 1-2 小時不使用 3C 產品 

 

6.由圖顯示，可知，大部分的幼兒睡前

1-2 小時不使用 3C 產品的比率較低，而

5 歲幼兒從不在睡前 1-2 小時不使用 3C

產品情形的比例比 4 歲、6 歲幼兒高。 

 

 

7.幼兒會在 9 點（含）前就寢 

 

7.由圖顯示，可知，大部分的幼兒會在 9

點（含）前就寢比率較低，而 4 歲幼兒

從不會在 9 點（含）前就寢情形的比例

比 5 歲、6 歲幼兒高。 
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8.幼兒會因玩 app 遊戲而不哭鬧 

 

8.由圖顯示，可知，大部分幼兒會因玩

app 遊戲而不哭鬧，6 歲幼兒會因玩 app

遊戲而不哭鬧情形的比例比 4 歲、5 歲幼

兒高。 

 

 

 

9.由圖顯示，家長會教導幼兒如何保護自

己的眼睛，大多數的家長總是會教導幼

兒保護眼睛知識比例佔最多。 

 

 

 

10.由圖顯示，家長平時會陪伴幼兒減少

使用 3C 產品的次數，大多數的家長總是

能陪伴幼兒玩桌遊或看故事書，以藉此

轉移幼兒對 3C 產品的沉迷比例佔最多。 

 

11.由圖顯示，家長是否會正確或清楚的

教導幼兒使用 3C 產品，大多數的家長總

是會以正確和清楚的教導幼兒使用 3C

產品(例：以身作則、訂定規則、掌控時

間作息)比例佔最多。 
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12.由圖顯示，家長平時是否會帶幼兒到

戶外活動，大多數的家長從不會帶幼兒

做運動或戶外活動比例佔最多。 

 

 

 

13.由圖顯示，家長是否會透過講故事方

式幫助幼兒入睡家長會透過講故事方式

幫助幼兒入睡，減少幼兒睡前使用 3C 產

品的頻率大多數的家長總是會透過講故

事方式幫助幼兒入睡，減少幼兒睡前使

用 3C 產品的頻率比例佔最多。 

 

二、結論 

  

透過問卷調查發現幼兒會使用 3C 產品 30 分鐘就休息 10 分鐘的比例少，如果長期使

用 3C 產品的話會對幼兒的視力增加，有可能導致眼睛調節能力變弱或螢幕藍光穿透幼兒

的水晶體，引起黃斑病變等等狀況，因此家長可以常帶幼兒到戶外活動或讓幼兒適度做

眼睛操，以減少視力的傷害。 

 

問卷調查結果發現幼兒很容易被 3C 產品的聲、光吸引的比例高，因此如果讓幼兒長

期盯著 3C 產品的螢幕看或玩會使專注力受到影響，家長應減少幼兒使用 3C 產品次數及

時間，可讓幼兒常接觸益智遊戲或培養幼兒閱讀樂趣，來讓幼兒減少使用 3C 產品的頻率

以及藉由益智遊戲等增加幼兒的專注力。 

 

問卷調查結果發現幼兒在睡前 1-2 小時都會使用 3C 產品，而 3C 產品螢幕藍光會抑

制體內褪黑激素分泌，引起失眠，還會影響大腦休息使幼兒的睡眠受到影響，因此睡前

1~2 小時家長應禁止幼兒 3C 產品。家長可透過講故事方式幫助幼兒入睡，睡前說故事有

助於提高幼兒的理解力、想像力和邏輯思維能力，對大腦的發育很有幫助。 

 

現在家長由於忙於工作而忽略了幼兒，然而取而代之照顧幼兒的就是 3C 產品了，但

讓幼兒長期接觸 3C 產品會使幼兒的健康受到影響，建議家長可以透過戶外活動讓幼兒多

接觸大自然、閱讀課外讀物……等，來減少幼兒使用 3C 產品的時間，。除此之外，家長

21%

24%
19%

36%

12.家長會帶幼兒做運動或戶外活動

總是

經常

偶爾

從不

32%

22%
21%

25%

13.家長會透過講故事方式幫助幼兒

入睡，減少幼兒用3C產品

總是

經常

偶爾

從不
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也要教導幼兒正確的使用 3C 產品的方式。 
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附錄：問卷調查表 

 

親愛的家長您好: 

這是一份了解 3C 產品對幼兒的健康影響的調查問卷，請您依據

幼兒在家中的使用 3C 產品平均概況填寫問卷，並在每個□內勾選最

符合的選項，所以設計了這份問卷，這份問卷採不記名的方式，不會

留下您的個人資料，請您放心填寫，感謝您的配合。 

敬祝: 

     平安  喜樂                       樹德家商高三學生敬上 

 

＊幼兒的年齡:  

項 目 
總
是 

經
常 

偶
爾 

從
不 

01.幼兒一天中使用 3C 產品會超過 30 分鐘(手機、電視

等…) 
□ □ □ □ 

02.幼兒使用 3C 產品 30 分鐘會休息 10 分鐘 □ □ □ □ 

03.幼兒很容易被 3C 產品的聲、光吸引，產生假性專注

的情況以及影響專注能力的發展 
□ □ □ □ 

04.幼兒不能把話聽完整，只聽到片段(例:漏掉句尾、漏

聽句子的關鍵字)   
□ □ □ □ 

05.幼兒會很專注的觀看影音節目 如巧虎、卡通節目 □ □ □ □ 

06.幼兒睡前 1-2 小時不使用 3C 產品 □ □ □ □ 

07.幼兒會在 9 點（含）前就寢 □ □ □ □ 

08.幼兒會因玩 app 遊戲而不哭鬧 □ □ □ □ 

09.家長會教導幼兒有關保護眼睛的常識(例：教導眼睛

操、多看綠色植物等) 
□ □ □ □ 

10.家長能陪伴幼兒玩桌遊或看故事書，來藉此轉移幼

兒對 3C 產品的沉迷 
□ □ □ □ 

11.家長會以正確和清楚的教導幼兒使用 3C 產品(例：

以身作則、訂定規則、掌控時間作息) 
□ □ □ □ 

12.家長會帶幼兒做運動或戶外活動 □ □ □ □ 

13.家長會透過講故事方式幫助幼兒入睡，減少幼兒睡

前使用 3C 產品的頻率。 
□ □ □ □ 

 


