
eye 眼密碼

用教養妙招
解鎖3C育兒困境

衛生福利部 國民健康署 編印



序文� 5

第一章  3C 對兒童的影響知多少 ? 7

捀➊랃銴ꡠ岤㼭剦涸鵜鋕㉏겗ヤ� �
�$ 捀➊랃剚⫊㹳㷛㶩涸鋕⸂  � �
♶黠殹⢪欽 �$鼩剚㼩㷛㶩涸劢⢵欴欰➊랃䕧갠� ��
FZF銴⿻儘䖰➛㣔㨥捀㷛㶩涸隌滚馄鿈縭� ��

第二章  守護寶貝靈魂之窗，Ready Go! 13

⢪欽輶䍌欴ㅷFZF岤䠑� ��
㼂頺涸鋕⸂時㱙䎂傈FZFꡠ䗱� ��
傈䌢 � 䬸隌滚七姿FZF⨞ⵌ� ��
㣐㹻⢵⨞ ������� 隌滚乽� ��

第三章  破解十大 3C 育兒困擾，護眼超前部署 !�23

䞕㞯♧���欽귭ꂂ䩛堥� ��
䞕㞯✳���撞궤尝➃곃� ��
䞕㞯♲���搂翝鸒儘� ��
䞕㞯㔋���時㱙⛳䟝佞瑠♧♴� ��
䞕㞯❀���䘑䊨⡲䘎✫㷛㶩� ��
䞕㞯Ⱉ����$ 來㷸䙦랃鳵� ��
䞕㞯♬���㷛㶩ㆰ뇀儘� ��
䞕㞯Ⱄ���㷛㶩⚺⹛銴宠儘� ��
䞕㞯⛰���ず⭸䕧갠� ��
䞕㞯⼧����$ 䌟㷟⫊舡瘢� ��
须俲⢵彂� ��





�

䎸俒

親愛的爸爸媽媽，以及正在閱讀這本書，身為幼

兒照顧者的你，是否曾給孩子接觸過螢幕產品 ? 

你常常在各種 3C 育兒情境當中感到苦惱嗎 ? 在這

3C 產品普及的時代，「守護孩子的靈魂之窗」對

幼兒照顧者是更重要的育兒功課 !

當小嬰兒呱呱落地開始，雙眼便開始探索世界，

直到六歲以前都是孩子眼睛發育最關鍵的黃金期，

因此，國民健康署特別製作本書冊，提供 6 歲以

下幼兒視力保健相關知識、正確使用螢幕產品的

規範與指引，內容更特別蒐集爸爸媽媽最常給孩

子使用 3C 產品的情境，邀請專家傳授正確的教養

觀念、提供有效又創意的方法，一步步化解困擾

爸爸媽媽已久的各種 3C 育兒情境，與您一同陪伴

孩子健康的成長。



�

感謝黃瑽寧醫師、吳佩昌醫師、陳一香老師、陳

安儀老師以及吳昀倢小姐，為本書冊提供專業的

諮詢與指導；也感謝一群熱心分享許多自身育兒

經驗的爸爸媽媽、爺爺奶奶、幼教老師們。集結

各位的專業建議和經驗分享 , 本書冊得以順利完成

並提供給我們的照顧者們。



�

第一章
3C 對兒童的影響知多少 ?

兒童六歲前是眼睛發展的重要階段，若讓孩子長
時間近距離注視螢幕產品，將會傷害孩子的視力
健康，且可能衍生睡眠、情緒、生長發育等問題，
是身為幼兒照顧者需要正視及了解的功課。

此章節將用簡單的方式帶您認識兒童發生近視的
相關知識、使用螢幕產品對幼兒視力及其他健康
的影響。邀請親愛的爸爸媽媽和孩童身邊的照護
者，一起開始展開寶貝護眼行動的第一步吧 !
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第二章
守護寶貝靈魂之窗，Ready Go!

面對 3C時代，身為幼童的照顧者們要怎麼把關孩
子使用螢幕產品的規範，同時又要如何保護孩子
的健康視力呢 ? 就讓我們一起好好瞭解保護兒童
視力的相關知識，好好守護孩子的靈魂之窗，陪
伴孩子健康長大吧！
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大家來做

30.10 用眼每30分鐘、休息10分鐘
120 每天戶外活動120分鐘以上

護眼操

等會爸爸帶

你們去戶外走走

看綠色植物

再玩一下下

就要讓眼睛

休息10分鐘到戶外走走喔～

30 10    120
30 10 120eye 眼密碼
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第三章
破解十大 3C 育兒困擾，護眼超前部署！

當 3C成為育兒困擾，到底該如何兼顧寶貝的視力
健康與親子關係呢？別擔心！爸媽的苦惱我們都
了解，本章節由專家們一起來幫爸爸媽媽們找出
「解套」的方式；同時還收錄了許多由熱心照顧
者們所提供的創意育兒妙招，讓爸爸媽媽得以用
更有趣的方式面對並化解 3C育兒困擾。只要爸媽
有耐心和信心，現在開始啟動寶貝的護眼超前部
署都還來的及！
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情境一  用餐配手機：
吃得慢又滿桌亂糟糟的小美
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專家建議你可以這樣做
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給爸媽的創意育兒妙招
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情境二  煮飯沒人顧：
吵著要看平板影片的小佑
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專家建議你可以這樣做
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給爸媽的創意育兒妙招



��

情境三  無聊通勤時：
坐車時若不看影片就情緒失控的強強
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專家建議你可以這樣做



��

殹䌟衽㷛㶩㗂鮦儘
锞㷛㶩⦛铞ⴀ屡鸁溏ⵌ涸䨾剤匌銯㥶黇畮涸ꨣ넞㠺ꨶ
㝝瘞欩荛䳖珏倰岁嫲飓铪䪪䖤䘰鸒䌢〫銴㹻Ꟁ⸈⟃
罣䗱䒸㼬㷛㶩鿪剚䖎钢溫梖㼭麉䨡㼩㷛㶩⢵铞鸒
儘ⱄ⛳♶剚僽⛘涸麕玑罜僽ㄤ㹻➃♧饱䏞麕涸䠅䘰
假玑
俒㶶䱺륌
時時㱙㱙〳⟃騈㷛㶩♧饱梖俒㶶䱺륌㼭♧럊涸㷛㶩〳⟃
〫䱺剓䖕♧⦐湱ず涸㶶㣐♧럊涸㷛㶩〳⟃鹎ꥣ梖䧭铃䱺
륌⛳〳⟃ㄤ㷛㶩鰶崩闍佦✲䧴僽佦✲䱺륌⚛㖈佦✲
⚥㟞⸈♧❉鸊馱涸Ⰹ㺂雊㷛㶩刿剤⹛⸂梖麉䨡〫銴時
㱙㢵♧❉罣䗱莅ꤙ⠶♶⫦腋鱲獵㷛㶩㼩�$涸䓽捙宠
鋷㶩⛓⛳腋ⶾ鸤刿㢵姹坿㔐䥊

給爸媽的創意育兒妙招



��

情境四  爸媽也想放空一下：
大人聚會談天，覺得好無聊的慧慧 
只想玩手機

䢵䢵ⶍ怏 � 娔⼱歋倴㱙㱙荈䊹㖈㹻䌟⤑♶䚊衽雊㥠鸏
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堥姽儘䢵䢵傍䊺導鶵䕧晚㱙㱙♧饱䭭饱䩛堥䢵䢵꼛
♳㽠ㆰ✫饱⢵˘
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專家建議你可以這樣做
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情境五  忙工作忘了孩子：
爸媽都忙著工作的小由，成了作息不規律的
3C宅

� 娔涸㼭歋時㱙僽 40)0 停㖈㹻〫銴♧䘑烮饱⢵㽠尝
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⛓㼭歋〫銴♧♴铭ⵌ㹻㽠꼛♳䭭饱䎂匢䧴䩛堥溏䕧晚
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"11㊥欽腋䱾盘儘涸耥僈倰岁儘♧ⵌ䩛堥㽠剚用
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專家建議你可以這樣做
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情境六  3C 教學怎麼辦：
幼兒園常播放英文影片，媽媽很擔心 
彤彤視力

� 娔涸䕒䕒㽠隡繡铃來㷸涸䎓⯥㕨佞㷸㔐㹻䖕時時
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䕧儘刿僽Ꟁ麨 � 㼭儘時時剎竤鑉㉏㷸吥罉䌌罉䌌
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��

♧饱䪪瘸呪
㷛㶩馊Ꟁ㣐㥪㣼䗱籏僽馊傢渿捀✫怏駈㷛㶩涸㥪㣼䗱
䒊陾㹻Ꟁ♶㧏䪪儘㻜ꥹ䌟㷛㶩ⵌ⹛暟㕨⽈暟긭㕬剅
긭繡遯긭瘞䧴⸈痘ざ來㷸Ⰹ㺂涸崞⹛雊㷛㶩䖰溫
㻜㜥㚖⚥넓뀿欰崞✫鍑開㣐⚆歲涸猽㺙㹻Ꟁ⛳銴䖰
倾䒸㼬⚛來㷸䌟걆ㄤ㷛㶩♧饱䪪ⴀ䗱⚥ ��� ⦐捀➊랃涸
鍑瘸
假麉㷸薊俒
ꤑ✫溏䕧晚㷸薊俒⛳〳ⵄ欽剤耫剅䧴럊隡瘘㷸绢铃鎊
欩荛㢵㸞䱖假遤넓뀿♶ず铃鎊涸橇㞯㖈假鸁⚥雊㷛㶩
럊귭飑牱鹎遤矦㋲涸㼩鑨♶⫦殆♴繡㥪㔐䥊鼩腋䱺
鍸♶ず㕜㹻涸俒⻋

給爸媽的創意育兒妙招



��

情境七 孩子哭鬧時： 
爸爸老是用 3C安撫哭鬧的小花，媽媽該怎
麼辦？

� 娔涸㼭蔅僽㹻⚥涸栬欰㥏ꧪ搭꧌蠝⼪㼀䠦倴♧魨⡎
㥠剓랭㱙㱙♶盘⨞⟤⡦✲鿪䋞劆㱙㱙ꤙ⠶〫銴㱙㱙♶
㖈魨鼹㽠皿〫僽ꨆ♧♴㶩㼭蔅⛳剚用ⵠㆰ뇀時時
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〡孵⽿⛳剤怏怏涸縢䟅䠮



��
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情境八 孩子主動要求時：
「爸爸，我可以玩手機嗎？」每天都想玩手
遊的安安
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情境九  同儕影響：
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情境十  3C 帶孫傷腦筋：
阿公阿嬤天天讓可兒看手機，結果引發兩代
衝突
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