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談網路成癮的認識、預防
培養同學正確使用資訊科技







何謂網路沉迷及成癮？



•約5%~10%則具有成癮（網路成癮）現象

•一部份人屬於沉迷者（網路沉迷）

•大部分人是合理、健康的使用網路
使用者

網路沉迷者

成癮者





阿賢是一個大學生，利用電腦查資料做作業，
有時下課也會上網買衣服及日常用品，甚至
也會看一下股市交易紀錄，放假時會玩手遊，
成績總能名列前茅。

個案一…



小星是國二學生，白天上課，晚上補習，回
到家後迫不及待拿出手機，僅管媽媽要他早
點睡，他嘴上說好，但在躲在棉被偷玩手遊
到凌晨，白天上課時也忍不住想遊戲要如何
過關。

個案二…



阿星來自一個貧困與紛亂的家庭。

小學時功課就不太好，到了國中，課業更是跟不上。
國一下擁有手機，愛上手機遊戲，沉迷其中不想上學。
起初稱病請假，因著家人的寵愛和袒護，從此足不出戶。

一整年不洗澡不洗頭，不出門，只吃一餐，生活在床上。
不理老師不理家人，生活就是吃飯、睡覺、尿尿、玩手機。

要他停止玩手機，他憤怒地說:

個案三

除非我死了…



何謂網路沉迷？

網路沉迷(Internet abuse)：就是過度的使用網路所導
致的一種慢性或周期性的著迷狀態，因為長時間使用網
路，引發心理上的依賴所產生的結果。

據統計當一人如果每周上網時間超過40小時，很可能就
具有網路沉迷的先兆。

嚴格說來「網路沉迷」只是一種現象、一種徵狀，可透
過自我預防、師生親友協助慢慢治癒。



所謂的「網路成癮」

所呈現出來是強烈的

網路使用慾望、無法

控制的網路行為，若

是想要上網時，卻沒

有辦法上網，就會變

得焦躁不安、易怒、

沮喪。









網路成癮的影響





https://www.youtube.com/watch?v=SGkR1HgCsY8
https://www.youtube.com/watch?v=SGkR1HgCsY8




高職新生因家人不准玩曙光ONLINE自殺身亡

「我的人生已經快過不
下去了，現在最後的依
靠又失去了，除了死我
別無選擇，爸媽很抱歉，
你們的養育之恩來世再
報。很感謝署（應為曙）
光的朋友們，陪我渡過
一個很快樂的暑假，永
別了…各位。」



網路成癮的影響

1.人際問題

2.健康問題

3.時間管理問題

4.功能受影響:學習(工作)



你(妳)有網路沉迷嗎？

想一想？

http://web.pts.org.tw/php/event/livehouse.in/inde
x.html



你的網路使用現況

你的分數?_______屬於（正常使用、網路沉迷、網路成癮）請圈選

專家建議
____________________________________________

請在個人學習單寫下



網路沉迷評量表(共20題)
1 你每次在網路上所花費的時間，都比原先預估的來得久嗎？ 是 否

2 你回到家後會將家事與課業擺一邊，先上網再說嗎？

3 你覺得上網的快感更勝於與家人相處的感覺嗎？

4 你常會在網路上結交新朋友嗎？

5 你會無法控制上網時間，上了網就停不下來？

6 你會因為上網耗費時間過多而產生課業上的困擾嗎？

7 你會不由自主地檢查電子郵件信箱嗎？

8 你會因為上網而使得成績不理想嗎？

9 當有人問你在網路上做什麼的時候，你會有所防衛或隱瞞嗎？

10 你會因為課業與家庭壓力過大而喜歡在網路上流連嗎？



共有幾個是？______

11 你在離線後會迫不及待想再上網嗎？ 是 否

12 你會覺得「少了網路，人生是無趣的」嗎？

13 你在上網時若有人打擾你，你會叫罵或是情緒不佳嗎？

14 你會因為上網而犧牲晚上睡眠嗎？

15 你會上網後便毫無目的的進入各種網站瀏覽嗎？

16 你上網後會常常說「再等幾分鐘就好了」這句話嗎？

17 你曾嘗試隱瞞自己的上網時數嗎？

18 你會經常以不同的身分在網路上交友嗎？

19 你會選擇把時間花在網路上而不想與他人出去走走嗎？

20 你會因為沒上網而鬱卒、易怒，一上網就百病全消嗎？



網路沉迷量表結果分析：

20題測驗中，「是」的數量超過10個，
你可就真的要小心了!
因為你已經是「網路沉迷」的高危險群了。



你(妳)有網路成癮嗎？

想一想？



網路成癮評量表(共8題)
1.你總是全神貫注於網際網路或線上活動，在下線後仍繼續想
著上網的情形嗎？

是 否

2.你覺得需要花更多的時間在線上才能獲得滿足嗎？

3.你多次努力想控制或停止使用網路，但總是失敗嗎？

4.你企圖減少或停止使用網路時，會覺得沮喪、心情低落、易
發脾氣嗎？
5.你花費在上網的時間比預期的要長久嗎？

6.你為了上網，寧願冒重要的人際關係、工作或教育機會損失
的危險嗎？
7.你曾向家人、朋友或他人說謊，以隱瞞自己涉入網路的程度
嗎？
8.你上網是為了逃避問題或釋放一些感覺，諸如無助、罪惡、
焦慮或沮喪？

共有幾個是？



網路成癮量表結果分析：

若你在以下8項問題中有5項回答為「是」，

那你可能就初步符合「網路成癮者」的特質了，
千萬要特別小心。

摘自:匹茲堡大學網路成癮檢測量表



1.強迫性：專注於網路遊戲(不能克制上網的衝動)

2.戒斷性：當不能上網時有戒斷症狀 (躁動、焦慮或沮喪)

3.耐受性：需要花更多時間從事網路遊戲(上網的慾望越來越不
能滿足，所需上網時間越來越長) 

4.企圖控制網路遊戲使用但是失敗

網路成癮的症狀



5.雖然知道已造成負向的社會心理問題仍持續過度使用網路

6.使用網路遊戲造成喪失興趣、原有的嗜好與娛樂

7.使用網路遊戲以逃避或減輕煩燥不安的心情

8.欺騙家人、治療師或其他人有關網路遊戲的使用量

9.因為使用網路遊戲已經危及或失去重要的關係、工作、或
者教育或生涯機會



為何沉迷？為何不沉迷？
為何成癮？為何不成癮？





生理上的需求

成癮
原因

由網路滿足使用者性方面需求，沉迷色情網

或虛擬性愛。

愛與隸屬的需求

虛擬友誼找尋情感上的寄託，如 、聊

天室。

自尊與自我的認定

由網路遊戲累積得分，以自我肯定及滿足自

尊需求。
網路成癮不同的學派有不同觀點，若以人本主義

觀點來看，網路成癮之原 ，網路成癮之原因包
括：生理需求、愛與隸屬需求 、愛與隸屬
需求、自尊與自我認定 、自尊與自我認定
、自我實現（游森期。 ）

尋求自我實現

實體生活不滿足時，在虛擬世界中尋求自我

實現的機會。



沉迷、成癮的過程

喜
歡

興
趣

習
慣

失
控

成
癮





造成網路成癮的原因

現實生活的推力

接觸網路的行為

網路經驗的吸力

上網(打電玩、社群聊天)

情緒抒解、快樂

生活情緒壓力(人際、課業挫折)

當現實的壓力遇上網路的吸引力



合宜使用資訊工具



• 不是「戒除」上網行為、而是引導為「合理」上網

• 不是「排除」網路世界、而是學習「控制」上網

• 運用網路讓自己更聰明

• 運用數位工具進行學習，讓自己成為未來的人才

聰明上網



我們可以怎麼做?

一起動動腦 !

分組討論



運用網路資源，提升學習競爭力



 新北市舉辦英雄之戰-新北學科電競大賽 • 新北市圖舉辦之創意短片大賽



參加電子書創作大賽!!



成為程式設計高手



新北市國中九年級學生吳承儒向父母借
貸近十萬元，買電腦及高鐵票，搭了兩
百次高鐵，研究用手機及筆電測量高鐵
軌道高低變化，他以「高速鐵路差異沉
陷的新測量方法」，勇奪今年臺灣國際
科學展覽會地球科學科二等獎



出身貧困攤販家庭。小學五年級在校接觸
電腦，家貧變賣僅存的玉飾購得中古電腦
。眼見家計窘迫，奮發苦學考取37張國際
國家級證照，屢獲全國電腦大賽第一名，
建立免費教學網站，利益學子。

她十一歲起投身公益，獲「總統創新獎」
、兩度蟬聯「總統教育獎」、十大傑出青
年等多項獎項，獲選「台灣十大慈善家」
是家喻戶曉的公益楷模，當代深具影響力
的青年之一。

沈芯菱，台灣知名慈善家

https://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E7%B8%BD%E7%B5%B1%E5%89%B5%E6%96%B0%E7%8D%8E&action=edit&redlink=1
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%B8%BD%E7%B5%B1%E6%95%99%E8%82%B2%E7%8D%8E
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%8D%81%E5%A4%A7%E5%82%91%E5%87%BA%E9%9D%92%E5%B9%B4




結語

要學習的是：如何運用資訊科技，控制數位裝置的能力，自我管理!

讓電腦網路成為激發潛能、

自我實現的工具！



 https://www.youtube.com/watch?v=9kNYFzAjSzQ

https://www.youtube.com/watch?v=9kNYFzAjSzQ

