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欲罷不能的「數位」海洛因?! 

   —談避免網路成癮的方法 
輔導室紀錄整理 

 
  你還記得你是何時開始大量使用網路的嗎？

是從疫情期間在家上線上課程開始？還是從教育

會考後，脫離國中時代相較受管控的時候開始的

呢？曾幾何時，3C 已經像呼吸的空氣般存在，

陪伴你搜尋資訊、聯繫生活事務、獲取學校重要

資訊、管理重要行事、與朋友交流互動、在社群

交換知識或相互支持、搜尋資訊、製作作業、自

主學習、玩遊戲、看動漫、看影音、購物等。 
 
 
 
 
 
網路世界的致命吸引力 

無論是線上遊戲或是社群軟體，為了吸引用

戶投入時間，往往都會用「即時回饋」的方式，讓

玩家可以立即得到獎勵機制，例如遊戲就會將等

級、成就、 任務目標等等設計為可預見的客觀標

準；透過精緻的畫面或聲光效果製造好的第一印

象、利用簡易操作立即得到大量成就感回饋、超值

優惠吸引首儲以增加玩家沉沒成本。又或是現在

的社群軟體也流行以數字呈現按讚數、愛心數，都

是易使人上癮的即時回饋機制。無形中讓玩家很

難「棄坑」。 
註：沉沒成本：這裡指的是在玩遊戲時，因為過去已經付出且不可回收的

成本， 例如已經花費大量的時間和金錢在遊戲上的孩子，往往比剛接觸該

遊戲、還沒有花費金錢在遊戲上的孩子，更容易因為「不甘心」 損失的時

間和金錢而繼續玩該遊戲。 

你有沒有網路成癮呢？ 

衛服部心理健康司提供「網路使用習慣自我

篩檢量表」，適用對象為國小三年級至大學之學生

（10 歲~25 歲）。你可以評估最近 6 個月的實際

情形是否與句中的描述一致，依照自己的看法來

勾選。由 1 至 4，數字越大，表示句中所描述的情

形與目前你實際的情形越相像。 

題
號 

題目 實際情況 

最近 6 個月 
極不

符合 

不符

合 
符合 

非常

符合 

1 想上網而無法上網的時候，我就會感到坐立不安 1 2 3 4 

2 我發現自己上網休閒的時間越來越長 1 2 3 4 

3 
我習慣減少睡眠時間，以便能有更多時間上網休

閒 
1 2 3 4 

4 上網對我的學業已造成一些不好的影響 1 2 3 4 

◎以上計分結果：總分超過 11 分以上，就可能具有高度網路沉迷傾向。 

    「網路成癮」有四個重要特徵：（1）過度使

用、（2）造成負面影響、（3）戒斷症狀、（4）耐

受性。這些臨床表現和藥酒癮的症狀十分相似。   

    其中「過度使用」是成癮核心--「失控」的

結果，指大腦內的報酬系統失控所致，網路成癮

造成使用者無法控制上網或使用手機的衝動。 

    「負面影響」最顯而易見的就是喪失時間管

理能力，打亂每天的生活作息。儘管在現實生活

中每天一早要上班或上學，網路成癮者大都在深 

夜上網並且熬夜漫遊網路，甚至用咖啡因來提神

以繼續上網，睡眠剝奪造成過度疲勞、學業或工

作上的失能，增加三餐不正常和缺乏運動的健康

風險。網路成癮可能大大地改變腦部迴路，導致

認知缺損，包括：無法專注、容易分心、健忘、

過度焦慮、衝動性提高、需要立即得到滿足、挫

折忍受力變差、非語言溝通技巧變弱、眼神注視

能力減退、害怕與人接觸…等。 

    「戒斷症狀」是指無網路的情境下，也會產

生強烈焦躁不安、易怒、情緒低落、注意力不集

中等症狀。 

    「耐受性」指

需要更長的時間、

更大的刺激才會達

到原來興奮、滿足

的感覺。 
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改善網路成癮的自助技巧 

    如果你具備不少以上網路不良使用的特徵，

你可能已經感到生活上的諸多不適應，也許也經

歷了情緒的混亂和情緒激烈的起伏，彷彿 3C 才

是生活的主人，而你已被「制約」為 3C 的僕

人，此時需要停下來省思：你每日付出寶貴的時

間，是否處理了大部分對你極為重要的事件呢？ 

  國立臺灣大學醫學院附設醫院精神醫學部提

供一份改善網路成癮的自助技巧，希望幫助你逐

漸遠離被 3C 綁架的深淵： 

●把自己每天上網的合理時段或時數寫下來，並設鬧鈴提

醒自己。 

●上網 0.5~1 小時，提醒自己停下來，休息 15 分鐘。 

●上網一次開一個視窗，專心做好一件事，避免一心多用。 

●在休息時間或假日，暫停網路與手機的使用，安排真實

人際、休閒或體育活動。 

●適度放空自己、接近大自然。 

●每天都有充足的睡眠時間。 

●父母定期和孩子討論使用網路的狀況。 

●設定查看手機的頻率，譬如 0.5~1 小時才查看一次。 

●避免隨時或沒事就滑手機。 

●不要太快回應簡訊，放下「已讀不回」的焦慮。 

●把不必要的 APP 提示關成靜音，避免一直被干擾。 

●在學校、家庭、社交、會議等正式場合，暫時不查看訊

息，尊重對方也讓自己專心在對談內容上。 

 

 

 

 

 

 

「聰明上網幸福學習公約」 

    網路過度使用的情況，不僅造成使用者本身

的負面影響，同時也增加家庭中的親子衝突，而

更嚴重的是不了解網路使用相關法律，產生網路

法律糾紛、掉入網路陷阱、危及資訊安全等事

宜。衛生福利部委託國立臺灣大學醫學院附設醫

院精神醫學部編輯一份聰明上網幸福學習公約，

分家長版和孩子版，孩子版如下，提供學生們自

省自助使用。 

 

 

 

 

      聰明上網 幸福學習公約 

  我會努力做到以下約定，養成「聰明上網」的 

  好習慣，使我幸福學習：  

1、我會先完成功課與學習，並在家長同意後才上網。  

2、我會遵守所約定的網路使用時間：平日每天不超 

   過____小時，假日每天不超過____小時。  

3、我會使用網路 30 分鐘就暫停，並休息 10 分鐘。  

4、我睡覺時，不把電腦或手機放在床邊，並且不使 

   用網路。  

5、我會讓家長一起認識我的網友，且不會單獨和陌生

網友見面。  

6、我會保護好個人資料，不任意在網路上透露或分 

   享自己或他人的姓名/照片/住址/電話/帳號密碼 

   等資料。  

7、我會拒絕接受網路上陌生人提供的任何好處（禮 

   物或遊戲點數等）。  

8、我會遵守社群網站、線上遊戲的分級使用規定。  

9、我會遵循網路社會的禮儀規範。  

10、我會確認網路上訊息的來源與可靠性，且不會 

    開啟來路不明的檔案。  

11、我會尊重智慧財產權，避免下載非法檔案。  

                當我做到以上約定， 

                我會給自己一個讚， 

                並持續保持好習慣。 

 

 

 

 

資料來源： 

1. 衛服部網路成癮防制專區 

2. 衛服部-戰勝網路成癮-給網路族手機族的完

全攻略手冊 

3. 心快活心理健康學習平台 


