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大明是一名國中生，他平時在班上是個邊緣人，沉默寡言、
鮮少參與同學間的活動，他的成績似乎永遠也達不到父母的
期望，大明認為自己在這個世界上，就是不會被人提及的路
人甲，但是在網路遊戲裡，他是好友眾多、追隨者眾多的高
手、英雄級人物，遊戲角色全身上下的華麗裝備更是標明了
他的與眾不凡，於是大明無時無刻都在玩網路遊戲，手邊有
電腦就玩電腦遊戲，手邊有手機就玩手機遊戲，成績下滑近
視加深以外，更糟糕的是他對�C產品的依賴，已經到了��分
鐘沒得滑，就會產生焦慮感的情況，甚至對家人暴躁大罵。

小花是一名大學生，她平時除了逛社群網站以外，同時也經
營自己的美照和影片頻道，剛開始只是記錄生活的點點滴
滴，並稍微美化自我描述，最後演變成了必須要費心耗資撐
起自己呈現出的美好形象。例如剛開始只是記錄自己吃了一
頓大餐，但是類似發文次數多了以後，就給人經常在吃美食
的感覺，甚至形成了是位對飲食講究的美食家形象，在眾多
網友的讚賞和羨慕之下，小花越來越不敢說出實情。穿搭也
是、旅遊也是，小花變得越來越在意網友們對她的評論，也
深怕錯過任何一則相關的訊息。

在你的身邊，也有這樣的「大明」和「小花」嗎？

一、 小故事

年齡分級制度?
網友評論?

社群經營?
離不開網路?

網路遊戲?

�C焦慮?
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二、 概述

網 路 在 現 代 人 生 活 中 的 角 色 ， 已 不 再 只 是 工 作 或 課 業 上 的 資 料 處 理 與 搜
尋，而是大幅度影響我們的食衣住行育樂。網路遊戲與社群媒體等各式網
路媒體平臺提供立即的新鮮感、刺激感及成就感，造成使用者沉迷於網路
世界而無法自拔。當一個人在網路上花的時間越多，心態上不僅更依賴網
路世界，在現實生活中則可能減少與家人、朋友相處的時間，降低外出運
動、踏青的頻率，進而導致身、心健康惡化。

沉迷還分成有自覺的沉迷和無自覺的沉迷，根據國發會發布的「���年網路
沉迷研究調查報告」，約有三分之一的民眾屬於無自覺的網路沉迷，其中
國高中生是沉迷的高危險群，��歲以上整體的比例約為�%，且逐年攀升
中。
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三、 網路沉迷的身心危害

長時間注視電腦或手機螢幕，以及持續同一個姿勢過久，對於眼睛和
身體都會帶來很大的負擔，容易造成精神不濟、近視加深、乾眼症、
駝背、烏龜頸、脊椎側彎，手腕關節發炎等等症狀。此外，�C產品的
重度使用者，可能伴隨有類似藥酒癮的「生理性依賴」，包括「耐受
性」、「戒斷症狀」、「無法自我控制」的表現，「耐受性」是指上
網的慾望越來越不容易得到滿足，上網時間得越來越長；「戒斷性」
是指使用者不能上網時，會出現各種身心症狀，例如焦慮、暴躁等症
狀；「無法自我控制」則是指網路使用者不能克制自己上網的衝動。

身心健康方面的危害

課業或工作方面的損失可說是以上危害會造成的必然結果。有些網路
沉迷者因為晚上熬夜上網，所以白天上課或工作時精神不濟，影響專
注度與吸收能力，造成表現愈來愈不佳，此外，人際關係不佳也會使
得校園生活或職場氣氛惡化，讓網路沉迷者難以與人合作或獲得他人
援助。就結果而言，成績或績效不好、課業或業績壓力大，又讓沉迷
者更想鑽進網路世界逃避這些壓力和困擾，惡性循環的結果，沉迷的
情況會變得愈來愈嚴重。

課業或工作方面的危害

人際關係方面的危害

因為網路沉迷者會經常性的花費許多時間在網路上，這會占用應該要
與同學、朋友、家人相處的時間，甚至忽略家人和朋友的感受，造成
人際關係的疏離。此外，由於減少了與人面對面應對的經驗與練習，
可能會變得更不擅於與人當面相處，於是又更逃避性地沉溺於網路上
的虛擬世界，結果又更難學會與人交流，形成惡性循環。

網路沉迷認知學習手冊
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四、 我沉迷了嗎？自我小測試

你想知道自己是否已經變成「網路沉迷」一族了嗎？ 下方是Young（����）
提出的網路沉迷量表，若有五題以上的答案是肯定的，代表可能需要留意自
身使用網路的狀況，若出現過度使用或沉迷現象，可能會造成生理及心理的
影響。請以是或否回答下面�個問題，以便更瞭解自己的網路使用情況。

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）？

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？

你是否無法控制自己上網的時間，上了網就停不下來？

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？

你在網路上的時間長是否較原來預估的久？

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？

你是否曾對家人或醫生隱瞞自己對網路涉入的程度？

你是否利用網路來逃避問題或平復煩躁不安的情緒？

測試結果請看下一頁



測試結果

如果你的答案有五題以上是肯定的，那麼你可能是網路沉迷者囉！

雖然這個用來判斷網路沉迷者的標準較於寬鬆，但卻讓人警覺到「網
路沉迷」現象的存在。

面對越來越多人有網路沉迷的狀況發生，我們不是要大家「戒除」上
網的行為，而是希望大家能做到「合理」、「有節制」的上網。

我沉迷了嗎？

網路沉迷認知學習手冊
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培養多元興趣

除了使用電腦上網之外，你也可以試著培養其它興趣，例如戶外運
動、旅遊、逛街購物、欣賞展覽等等，在這些活動當中，我們也能
與志同道合的親友有多一些交流的機會。

當我們在生活中有更多選擇時，沉迷的問題就會較為減緩喔！

五、 聰明使用網路

網路就如同其他的生活科技一樣，用得好、會讓你的生活事半功倍，用得
不恰當，反倒增加了傷害和煩惱。在這個人手一機、上網時間碎片化的時
代，要避免自己成癮，基本上還是要避免過度使用，主要可從「合理限制
使用時間」以及「進行替代活動」兩方面著手。不管有沒有網路沉迷的傾
向，以下我們將告訴你一些避免或是改善網路沉迷症狀的方法，希望大家
都可以聰明健康地在網路世界中遨遊。

制定作息時間表

除 了 候 車 或 等 餐 這 種 碎 片 化 的 時 間 之 外 ， 至 少 平 時 在 家 中 或 學 校
裡，建議可以制定明確的作息時間表，當中包括明確地訂定可以使
用網路的時段或時數，在這些時段之外的時間，電腦和手機就是確
實關機、或是移置到客廳之類的公共空間，讓你在進行其他的作業
時能夠心無旁騖，而且養成在固定的時間裡才會把注意力放在網路
上的習慣。

在這個方面，家長有很大的協助空間。現今主要的個人上網裝置和
網路平臺帳號，包括電腦和手機，都有「家長監護功能」，可以直
接設定孩子使用上網裝置的時段或限制時數，也可以過濾孩子能夠
使用或查看的應用程式與網路內容，這些功能在維持孩子的正常作
息與避免成癮方面非常有助益。
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六、 動動腦時間

小宇是你的好朋友，也是你的同班同學，他平常在學校裡總是在打瞌睡，
一副睡眠不足的樣子。他在班上似乎沒有其他朋友，體育課的時候總是躲
在一旁偷懶，課業成績也不甚理想。

根據小宇自己的說法，他的爸爸媽媽日夜都很忙，根本沒有時間關注他，
只給他一支手機打發時間，於是他只要一有空，便上網玩手機遊戲，而且
他的朋友圈也幾乎都是遊戲裡的夥伴。

提示

遊戲裡的成就也是貨真價實的成就，你並不想否
定這點，你認為他現在的情況是沉迷了嗎？

如果是，有哪些方法可以幫助他享受校園生活，
也能好好地面對學力測驗？

網路沉迷認知學習手冊

你想要幫助他融入班上，也希望他身體更健康，
學力測驗將近，你想要怎麼做？
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七、 牛刀小試

問題一：
有以下何者現象的時候，要注意自己可能已經沉迷於網路？

A. 每到一個新地點就急著用手機尋找當地美食資訊。
B. 覺得網路上的形象才是真正的我，在網路上交友甚於和人相處。
C. 在課業或工作上製作每一篇報告，幾乎都必須上網查詢資料。
D. 每天都閱讀大量的網路文章。

問題二：
下列哪一種不是網路沉迷會帶來的身心傷害？

A. 視力惡化、乾眼症。
B. 姿勢不良、駝背、烏龜頸。
C. 身高不足，體重過輕。
D. 容易焦慮，注意力不集中。

你答對了嗎？

第一題的答案是   B
網路的沉迷者在現實生活中的人際關係通常較為疏離，漸漸地也習慣
於網路交友時不見面的匿名性質，追求網路上的成就來肯定自我。情
節嚴重者，甚至會熱衷於經營網路上的人物設定，更甚於好好地過現
實生活，變得對網路上的一切患得患失。

第二題的答案是   C
長時間使用�C產品首先會帶來的傷害就是眼睛方面的視力不良與乾眼
症，經常性的姿勢不良帶來的駝背與烏龜頸，若沉迷其中，一旦短時
間內無法上網，會變得容易焦慮、人際關係疏離，在網路以外的事物
難以集中注意力。
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八、 對抗網路沉迷的四大法寶
無 疑 地 ， 對 抗 網 路 沉 迷 最 重 要 的 法 寶 就 是 你 自 己 的 「 自 制 力 」 ， 除 此 以
外，有一些輔助工具，可以幫助你達成目標：

網路沉迷認知學習手冊

家長監護功能

如果你的�C裝置是家長給予的，直接和家長商議合理的使用時段，
由家長透過該裝置作業系統或網路帳號的「家長監護功能」設定，
是最有效的辦法。已經開機的�C裝置光是放在身邊就是誘惑，就算
你的手沒有去碰，心裡也會掛念，有一個機制可以直接限制它們的
使用時段或時數是個有效的辦法。

固定的生活作息表

我們人類的身心狀態很容易受到習慣的制約，因此制定一份生活作息
表，並且確實地遵守它，可以提高你的專注力，並幫助你抵抗誘惑。

計時器

每隔一段時間就起身做個伸展運動，同時也讓眼睛休息一下，可以避免
近視加深，也可以避免維持固定姿勢過久，但是當人沉溺在網路內容當
中的時候，經常就會忘了休息，這時候一個小小的計時器就是好工具。

�C以外的興趣

要避免自己陷入網路沉迷，最好的辦法還是培養�C以外的興趣，以
轉移自己對網路的依賴程度。不管是室外的運動或旅遊，或是室內
的閱讀或手作嗜好，都能給你更均衡更多彩的生活，同時也能夠結
交更多志同道合的朋友。
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