
 

 

寒假不迷「網」 ﹣淺談網路成癮               第十八期 2017 年 01 月（輔導室提供）                                      

阿豪是七年級學生，在師長眼中是聽話的孩子，功課中上程度。自從放了寒假後，阿豪變得叛逆、

不喜歡上學，時常與媽媽吵架、頂嘴、臭臉回應。最近風靡一個線上遊戲，阿豪寒假時每天就想開

電腦跟網友連線玩遊戲及聊天，媽媽認為會影響功課，不准阿豪玩電腦，而阿豪因為不准玩電腦，

對著媽媽大吼大叫，甚至摔東西、找弟弟出氣。媽媽拿阿豪沒辦法，只好把電腦鎖起來。阿豪因為

沒辦法跟上最新的遊戲進度，大家聊天時也變得較難參與，心情變得很差，對媽媽更是沒有好臉色。

寒假是孩子最喜愛的時光，能夠自由的使用時間，有些父母在假前已規劃好假日家庭出遊行程，有

些父母則忙於工作，孩子獨自留在家裡的時間也變得更長了，因此孩子假期的時間管理也成了父母

每年固定上演的 big trouble。 

 

網路沈迷或成癮(Internet abuse or addiction)就是指那些過度使用網路，而產生高度

依賴網路的結果。當一個人有網路沈迷的情形時，可能沒辦法控制自己使用網路的時間，

一上網便無法停下來，並且上網時間要一次比一次久才能覺得心滿意足，而且若是想要

上網時，卻沒有辦法上網，比如找不到有網路的地方、或是所在地方的網路系統壞掉，

他就會變得焦躁不安、易怒、沮喪，網路沈迷者通常會隱瞞自己上網程度的事實，也就

是不跟人家說自己上網時間的多寡，或是不透露出自己有多依賴網路。 

Google 與兒童福利聯盟文教基金會公佈國內兒少網路安全調查報告，近 5成兒少天天上

網，每週上網時間平均 16.1 小時，近 3成週間每天上網時間至少 3小時，假日每天連續

上網比例更達到 8成，近 3成假日平均上網時間至少 5小時，顯示上網已成為孩子課後

或假日休閒時間的主要休閒活動。 

此外隨著手機、平板電腦逐漸普及，國內兒童、青少年上網工具也發生變化，使用手機、

平板電腦上網的比例已達到 56%，超越桌上型電腦或筆電的 48.4%，行動上網成為兒少新

興上網方式，形成父母管理上的難題。 

 

一、父母可以使用簡單網路成癮的判別標準，孩子是否是否已經變成「網路成癮」一族。

只要回答下面八個問題，就可以判斷出是不是到達「網路成癮」的標準。 

 1、你是否一心一意想著網路上的一切(包括剛剛上網發生的事情；接下來在網路上又  

會有什麼事發生)？ 

 2、你是否會覺得上網的時間需要一次比一次久，才能滿足上網的需求？ 

 3、你是否無法控制自己上網的時間，上了網就是停不下來？ 

 4、當你離線或不能上網時，你是否會覺得不安、易怒、沮喪或是暴躁？ 

 5、你在網路上的時間常較原來預估的久。 

 6、你是否曾因為上網使得重要的人際關係、課業或工作陷入困境？ 

 7、你是否曾對家人或醫生隱瞞自己對網路涉入的程度？ 

 8、你是否利用網路來逃避問題或平復煩躁不安的情緒？ 

（翻背面接續下文） 
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上面這個測量標準是由學者 Young 所提出的，如果答案有五題或超過五題以上的是肯定

的，那麼孩子可能是網路成癮者囉！雖然這個用來判斷網路成癮者的標準是過於寬鬆，

但卻讓人警覺到「網路成癮」現象的存在。目前國內網路成癮的現象不如國外嚴重，但

是隨著國內上網人數急遽地成長，而且在生活、工作、娛樂、教育等方面都越來越依賴

網路的情況下，「網路成癮」是當今一個不容忽視的問題，值得我們重視。 

 

二、「張老師」基金會建議家中有迷「網」的孩子的父母，除了耐心、同理的陪伴之外，

應尋求專業的醫學諮詢或諮商；也提供「五副眼鏡」供父母親選擇配戴： 

第一副眼鏡「玩遊戲學領導」：與青少年分享真實生活中團隊成功的經驗，鼓勵孩子運

用到自己的網路環境，學習領導、統馭、規劃等能力，慎選戰友、策劃戰略，並從購買

代幣、寶物中學會財物與價值相對概念，協助孩子願意主動與真實世界的成人互動。 

第二副眼鏡「玩家變專家」：要在線上遊戲如魚得水， 除了投入上線時間之外，玩家對

於硬體設備與軟體推陳出新的知識愈豐富，愈能優遊自在，因此，鼓勵青少年多閱讀國

際間相關的科技資訊報導，提升外語能力，經常參與各類競賽與檢定，讓自己成為資訊

時代的頂尖高手。 

第三副眼鏡「美的鑑賞力」：一個受歡迎的線上遊戲，必須集結資訊、電腦、音樂、平

面等各路英雄好漢共同研發與設計，青少年在虛擬遊戲中看到的畫面、在動漫中百聽不

厭的好聲音，都是美感教育的基礎，父母親在無法理解遊戲之餘，能找到音樂與繪畫做

為鼓勵青少年的亮點，在課業、同儕競爭等生活壓力之外，開發成為第二專長，展延線

上遊戲的樂趣。 

第四副眼鏡「三思而後行」：父母親在提供網路、手機與電腦之前，有必要先瞭解即將

發生的各種風暴與衝突，思考清楚自己的立場，千萬別抱持著「到時候再說」的心態；

當衝突果真發生時，要有能力調整自己被挑起的憤怒，避免隨著青少年起舞。親子專家

提醒「關係優於事件」，父母親不被激怒，青少年才有機會看清父母親的理解與焦慮。 

第五副眼鏡「預告、預告再預告」：認知到青少年與網路連結的心理與社會需求之後，

要讓青少年作自己的主人，因此，在晚飯前一個小時與半個小時，或就寢前三十分鐘，

分別善意提醒「我們約定好的時間到了喔」，或主動詢問青少年「這局還需要多久時間

才能結束？」在這個過程中，繁瑣的語氣與不耐的態度是禁忌，相反地，這樣的預告，

表達父母親的信任與尊重，別忘了：「信任中長大的孩子，懂得尊重與自愛。」 

 

最後，父母若擔憂網路正逐漸取代孩子現實生活中的人際發展時，首先試著帶領孩子擴

展他們的人際互動關係，許多夏冬令營、戶外活動參與、童軍隊，都是可以幫助孩子多

認識別人的好方法。並且要讓孩子知道，網路並不能完全替代現實中的人際關係，而且

家長必須幫助他們發覺自我的生活目標，學習規劃自我的時間，發展多樣性的休閒娛樂，

而非將時間完全花費在網路之上。老師更可以從旁協助孩子，藉由適當的運動或是康樂

活動，讓孩子可以適時地抒解壓力，同時也可以在遊戲互動中學習人際互動的有趣之處，

而不會只是躲在網路的世界中，沈溺於網路遊戲或是網路交友，如此提供孩子多元化的

人際管道以及適當的規劃方式，就能培養孩子們正確的網路使用習慣，同時又可兼顧現

實中的人際關係發展。 
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