109-2海青工商輔導室『減用3C產品—我做得到』活動
一、目的
3C產品充斥，學生容易使用3C上癮，影響健康與學習。輔導室辦理『減用3C產品—我做得到』活動，希望協助學生養成時間管理、主動學習的好習慣。

二、活動辦法
1.提供網路成癮自我檢測指標，提醒學生留意上網時間、做好時間管理。鼓勵學生報名『減用3C產品—我做得到』計畫。
2.學生依照個人情況，訂定規劃與做法，每天減少使用3C產品的時間(30分鐘-120分鐘)，每天完成後將『計畫執行表』拿給見證人(重要他人)簽名。

3.學生若達成自我挑戰目標，經導師見證後，最高將給予嘉獎兩次、並頒贈獎狀乙幀以滋鼓勵。

三、活動時間
1.報名時間：3/3(三)～3/12(五)，請向各班輔導股長登記報名。
2.活動期間：3/15(一)～5/14(五)，依照規劃減少使用3C產品，每天完成後將『計畫執行表』拿給見證人(重要他人)簽名。5/31活動後結束，將『計畫執行表』交回輔導室
四、獎勵辦法
1.學生若主動並誠實的完成21天挑戰，經導師見證，將給予嘉獎乙次作為鼓勵。

2.若持續完成42天挑戰，則給予嘉獎兩次、並頒贈獎狀乙幀以滋鼓勵。

109-2海青工商輔導室『減用3C產品—我做得到』報名表
請在3/12(五)前登記，報名截止後，輔導股長請盡速向輔導室蔡瓊慧老師領取「計畫執行表」

班級：








輔導股長：          
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~~~這張請張貼在各班公布欄，不用交回輔導室~~~
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小心對電子古柯鹼成癮，造成腦袋「短路」
研究發現，被診斷為網路成癮症的人，腦中與注意力、決策及產生情緒的腦區出現髓鞘整合異常情形。網路成癮可能和其他種類的物質成癮或衝動控制疾患，產生同樣的心理和神經機制。換句話說，在大腦中， 螢幕成癮看起來就像藥物成癮 。

電玩玩家有類似的髓鞘化和連結性問題，指出網路成癮症患者的功能性連結遭到顯著破壞，尤其是額葉、枕葉和頂葉之間的區域。 網路成癮症造成功能性連結的破壞，這種破壞可能產生行為障礙。
要避免科技成癮、拯救大腦，必須從關掉螢幕做起。

摘錄整理自《關掉螢幕，拯救青春期大腦》，木馬文化出版
109-2海青工商輔導室『減用3C產品—我做得到』計畫執行表-1
研究發現：一種新行為至少重複執行21天，就會變成習慣。養成習慣的關鍵就是：下決心→設定目標→宣告與堅持→重複操作。 

	【步驟1】下定決心

   學生簽名：                    (班級：             、學號：            )

   見證者簽名：                     (重要他人) 

	【步驟2】訂出具體目標和做法 

1：每天在什麼時間：                      ，減用網路             分鐘。

2：可以做什麼事：                                            代替上網。

	【步驟3】把決心和目標通告親朋好友，執行期間選擇一位見證人每日簽名。


	第1天      日期：
見證人簽名：

	第2天      日期：
見證人簽名：

	第3天      日期：
見證人簽名：


	第4天      日期：
見證人簽名：

	第5天      日期：
見證人簽名：

	第6天      日期：
見證人簽名：


	第7天      日期：
見證人簽名：

	第8天      日期：
見證人簽名：

	第9天      日期：
見證人簽名：


	第10天      日期：
見證人簽名：

	第11天      日期：
見證人簽名：

	第12天      日期：
見證人簽名：


	第13天      日期：
見證人簽名：

	第14天      日期：
見證人簽名：

	第15天      日期：
見證人簽名：


	第16天      日期：
見證人簽名：

	第17天      日期：
見證人簽名：

	第18天      日期：
見證人簽名：


	第19天      日期：
見證人簽名：

	第20天      日期：
見證人簽名：

	第21天      日期：
見證人簽名：



                           ★恭喜你!! 第21天到了，完成第一階段，記嘉獎乙支★
導師簽名：                     
(5/14活動結束，請將此表交回輔導室 蔡瓊慧老師)

109-2海青工商輔導室『減用3C產品—我做得到』計畫執行表-2
班級：                   姓名:                      學號:__            ___ 
※每天達標後，請家長或重要他人簽名，以示見證並給予肯定支持※
	第22天      日期：
見證人簽名：

	第23天      日期：
見證人簽名：

	第24天      日期：
見證人簽名：


	第25天      日期：
見證人簽名：

	第26天      日期：
見證人簽名：

	第27天      日期：
見證人簽名：


	第28天      日期：
見證人簽名：

	第29天      日期：
見證人簽名：

	第30天      日期：
見證人簽名：


	第31天      日期：
見證人簽名：

	第32天      日期：
見證人簽名：

	第33天      日期：
見證人簽名：


	第34天      日期：
見證人簽名：

	第35天      日期：
見證人簽名：

	第36天      日期：
見證人簽名：


	第37天      日期：
見證人簽名：

	第38天      日期：
見證人簽名：

	第39天      日期：
見證人簽名：


	第40天      日期：
見證人簽名：

	第41天      日期：
見證人簽名：

	第42天      日期：
見證人簽名：



                 ★恭喜你!! 第42天到了，完成第二階段，記嘉獎兩支、獎狀乙幀★
你能達到42天減用3C的目標真的不容易，記得與導師分享這個成果，請導師簽名，見證你的光榮!!
導師簽名：                     
(5/14活動結束，請將此表交回輔導室 蔡瓊慧老師)
