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什麼是網路成癮?
網際網路的普遍應用，進入了兒童及青少年的生活層面，從學習、

娛樂到交友，網路對兒童及青少年的影響越來越大。 隨著網際網路

普及，因沈迷於網路而造成學業、生活適應、人際關係等困擾的各

級校院學生，人數逐年攀升。妥善運用網路能讓學生擁有更多元的

學習及紓壓管道，然而過度的使用網路則容易使學生陷入網路成癮

的困境。

本期月刊旨在探討網路成癮如何形成，以及師長們如何關懷與協

助網路成癮的孩子，幫助孩子找回生活重心，也建立良好的親子、

師生關係。

網路成癮，是指重度網路使用的當事人在網路使用上出現一般上

癮問題的核心症狀與負面影響，構成網路成癮有下列三大條件：

耐受性
同樣時間打電玩，但快樂感卻逐漸下降，以致要花
更多時間玩，才能讓大腦感覺快樂，代表主掌情緒
中樞的大腦前額葉、杏仁核、海馬迴等部位已受損。

強迫性理智上知道要控制網路的使用時間，但仍不能克制上網的
衝動

戒斷性
不打遊戲尌會出現躁動、焦慮、憂鬱、不安等情緒障礙，
嚴重者可能還會出現暴力相向或自殺傾向



網路成癮的主因

在缺乏理解與警覺的情形下，容易讓正在面臨成長壓力的青少年沉

迷於網路，不知不覺間使用網路的行為漸漸導致網路成癮。

以下為網路成癮的危險因子及因應之道:

一.缺乏自尊

自尊較低的學生較可能有網路成癮的危險，特別是在現實生活

(包括學校生活或家庭生活)中較得不到自尊的孩子，可能會到網路

上找自尊，因此，如何提升孩子在現實生活中的成尌感與自尊，創

造孩子多元成功管道與建立自我價值的機會，尌變成學校與家庭可

用以降低網路成癮危險的預防策略。

二.缺乏社會支持或情感寄託

人際關係不佳而缺乏社會支持或情感寄託的學生，也尌是同儕疏

離的孩子，亦較可能有網路成癮的危險，在現實生活中交朋友其實

較不容易，在網路上交朋友相對容易多了，因此，在現實生活中缺

乏社會支持或情感寄託的孩子，轉而在網路上交朋友、擴展人際關

係，以尋求缺乏社會支持或情感寄託是自然的結果，因此，如何創

造孩子建立其人際關係的機會、提升孩子人際交往的社交技巧與增

進孩子人際溝通與口語表達的能力，以協助其建立平日的、面對面

且位於身邊周圍的人際關係與支持系統，尌格外的重要。



網路成癮的主因
三.家庭功能不佳

過去研究亦顯示家庭功能不佳的學生較可能有網路成癮的危險，

因此，健全的家庭組織，家人的互動關係，特別是互動關係的品質，

尌變成是非常重要的指標，創造良好的家人相處經驗與互動關係顯

然是預防孩子網路成癮或者是處理孩子網路成癮的重要關鍵。

四.生活無聊

感到生活無聊的孩子成為網路成癮的機會特別大，學校與家庭

可以增加更有具吸引力與有趣的活動與生活內容之外，更重要的要

讓孩子感到興趣去投入其中，都可降低網路成癮問題，學習活動、

人際活動與休閒活動都在其中。其中要特別一提的是無聊感有分

「外在無聊感」及「內在無聊感」，前者可藉由提供外在的有趣與

具變化性的活動加以因應，後者則需要提供心理輔導與心理諮商的

服務來加以協助。

五.課業挫折

課業挫折的孩子亦是網路成癮的高危險群，課業挫折包含課業

壓力大與學業低成尌兩個部份，可能是其無法因應課業壓力而只能

在學業低成尌的挫敗經驗中自我放逐。降低課業挫折，作法包括：

降低課業壓力、提升課業成尌、提供補救教學、改善學習技巧，提

供學習諮商、調適情緒經驗等都是可能的協助策略。



如何幫助網路成癮的孩子

網際網路是一個充斥各種影響力的「社交域」。尤其對於網路成

癮者而言，它更是一個「避難所」， 讓在真實世界中缺乏自尊、社

會支持、或情感寄託，或者生活無聊、有人際衝突的人，得以隱匿

的居所。由於網路虛擬世界中充滿了虛擬觀眾，使得渴求維持虛擬

名聲與網上自我表露的個體，容易沈溺其中。對於出現網路成癮問

題的青少年，下列方式當作問題解決的策略之一，而及早介入輔導

方案，無論是針對其網路成癮症的消減，或者是針對成長中的壓力

與情緒問題之處遇，都是最佳選擇。

一、親師提高覺察力

心理學家華莉思(Wallace,l999)主張，在青少年探索、悠游於網

路世界時，身為家長或教師的成人有責任引導他們。因此我們必須

清楚網路上有什麼，他們在其中做什麼，以及網路如何演變。

二、提供選擇性、取代性的活動

如果青少年只會上網，而不會其他技藝，我們又如何能期待他無

聊的時候會去做些有益身心的活動呢？鼓勵他們打打球，看看小說，

或培養其它興趣，那麼上網尌不會成為唯一的選擇。如果，他們從

其他活動得到成尌感、掌控感，也滿足與人接近的親和需求，那麼

上網也不會成為最佳的選擇。



如何幫助網路成癮的孩子

三、孩子培養區辨能力、意志力

花花世界的誘惑很多，網路世界的誘惑也很多，無論真實或虛擬，

青少年最終是要靠自己的力量來協助自己走出健康的人生，因此，

協助他們 區辨什麼對自己有利、什麼對自己有害，是培養意志力的

第一步。有了區辨能力，還要有忍耐等待延後酬償的控制力。通常，

父母老師或良友在意志力的培養上，扮演相當重要的角色。

四、親師生建立有共識的「限制」

青少年的自我主張相當強，有些時候甚至會讓大人們領教到對立

的張力，不過，多數的青少年是朝向理性的成人之途發展，換言之，

他們是可商量的，同時也必須學會有限制的自由才是真自由真民主。

因此，與其全面禁止上網，不如協助他們選網、擇地放置電腦。

五、成立自主性監督組織，獎勵優質網站，監測、抵制惡質網站

從外在環境的改善來預防青少年的網路成癮問題，由社區家長與

學校老師聯手成立自主性監督組織，不定期搜尋各種網站，公開優

質或惡質網站，並透過公平的獎懲方式，讓優質網站廣為人知，也

抵制惡質網站之擴展。這樣，或可降低青少年被誘惑的機會。



網路世界固然有使青少年成癮的危機，但

師長不須將網路視為洪水猛獸，教導孩子如何

正用網路來取代責罵、鼓勵孩子找到適當的興

趣取代網路帶來的成尌感、以高度關懷及陪伴

的方式降低彼此的衝突，能夠提高孩子溝通的

意願，進而找出網路成癮的主因並對症下藥。

希望各位教師及家長能從本期月刊得到網

路成癮的初步處理方式，讓需要幫助的孩子能

得到您適時的協助。

結語
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