
轉轉轉～

昏倒!!

最近因新冠肺炎疫情，閻羅殿裡
鬼滿為患，你們三個有什麼冤屈，
快快說來，沒有的話，就退堂，
各自準備投胎去吧！

那隻貓熊，你先說～  

報告大王，我本是北極熊，
因沉迷網路不眠不休而導致爆肝而死，

黑眼圈也變得如此嚴重，
看起來就像一隻貓熊，

希望大王幫幫我，
不要讓我的祖先們認不出我啊～

我知道了，猴子你呢？

大王啊～我原本長的英俊瀟灑，
但自從網路成癮後，足不出戶，

每天坐在電腦前，坐到痔瘡腫大，
出血而死，

希望大王能幫我讓這
腫大的屁股消失，恢復原來的英姿～

活該，先讓你痛苦一陣子，但那隻獅子怎麼了？

他玩電玩玩到瘋了，以為自己是電玩裡的獅王，
一直轉一直轉而轉死，我們也不知怎麼幫牠～

真糟糕，你們都是因為沉迷網路而造成這種後果，
但是你們現在的樣子實在太有趣了，

我決定今天的「IG」就放你們幾個的照片。

學習
內容

核心
素養

科-J-A1��
具備良好的科技態度，並能應用科技知能，以啟發自我潛能。
綜-J-B2
善用科技、資訊與媒體等資源，並能分析及判斷其適切性，進
而有效執行生活中重要事務。
健體-J-A1
具備體育與健康的知能與態度，展現自我運動與保健潛能，探
索人性、自我價值與生命意義，並積極實踐，不輕言放棄。

資 H-IV-2 資訊科技合理使用原則。
資 H-IV-6 資訊科技對人類生活之影響。
輔 Da-IV-1 正向思考模式、生活習慣與態度的培養。
輔 Db-IV-2 重大心理困擾與失落經驗的因應。
Fa-Ⅳ-5 心理健康的促進方法與異常行為的預防方法。

學習
重點

1.了解網路成癮的成因與狀態。 ��
2.網路成癮自我檢測與解決方式

運 a-IV-1 能落實健康的數位使用習慣與態度。�
設 a-IV-2 �能具有正確的科技價值觀，並適當的選用科技產品。
1d-IV-1 覺察個人的心理困擾與影響因素，運用適當策略或
            資源，促進心理健康。
1a-Ⅳ-1 理解生理、心理與社會各層面健康的概念。

學習
表現

在動畫中，哪一個角色在使用網路的方式上有問題？
他們使用網路的問題在哪裡？
參考答案： 
　品妍、凱凱、小晴。
　品妍：不能上網時就亂發脾氣，過度依賴網路。凱凱：上網時間太長，對於粉 
　專經營得失心太重。小晴：沉迷網路遊戲，已分不清虛擬與現實世界。

撰寫人：萬華國中 -－陳永慶主任
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    什麼是網路成癮？網路成癮定義
　　網路成癮症(Internet Addictive Disorder)由精神病專家 
Ivan K. Goldberg 於1995年提出。他模仿美國精神醫學學會
(American Psychiatric Association，APA)的精神疾病診斷與統
計手冊(DSM)中網路成癮症的概念，它的症狀主要包含以下幾
種：

　　近年來由於網路成癮狀態越來越嚴重，所以在 2018 年 6 月
底，於瑞士日內瓦所舉行的第 72 屆世界衛生大會(WHA)的成員
國們，與世界衛生組織(WHO)正式宣佈將「網路遊戲成癮(Ga-
ming disorder)」，加入第 11 版《國際疾病分類》( ICD-11 )的
「精神疾病」當中，並將於 2022 年 1 月 1 日生效。

而當中的症狀包括「無節制沉溺於網路遊戲」、「將電玩放於其
他生活興趣或愛好之前」和「即使有負面效果也持續遊玩」等。 

無節制沉溺
網路遊戲

將電玩放於其他
生活興趣或愛好之前

即使有負面效果也持續遊玩

自願或非自願地出現
手指輸入(鍵盤)行為

重要的活動和工作因個人
使用網路而減少乃至放棄

出現關於網路的幻想和夢

寫作業
健身房

約會

爬山

買禮物

寫作業
健身房

約會

爬山

買禮物
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　　現在的青少年常常因網路成癮的問題，嚴重影響日常生活功
能，如：

　　而當網路成癮形成，我們通常可以在成癮者身上觀察到幾個
典型的行為特徵，比如：

●　無法控制或減少上網時間 
●　需花更多時間上網才能緩解焦慮與不安 
●　上網時情緒容易改變或波動，導致負面心理及情緒結果 
●　否認花過多時間上網 
●　產生戒斷症狀

　　另外，依據南華大學電子商務管理學系張介耀老師等針對國
中生網路使用現況的相關性研究，男女生網路使用的狀況不同，
男學生上網的時間較女學生更長，男學生上網最喜歡玩線上遊
戲，女學生上網最喜歡社群網站及聊天交友；不論男女學生每天
上網的比例更佔了大部份。

　　所以由上面的資料，我們可以知道：網路成癮的問題不僅是
已受到學術研究上的重視，更重要的是應該關注其可能造成網路
成癮者在學習、工作、生活與健康等各層面的負面影響。

功課成績退步

離開網路時易產
生焦慮或沮喪

睡眠時間太少

對其他事物 
不感興趣

對網路心理 
依賴等

飲食習慣改變
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　導致網路成癮的原因
　　人們進入網路世界的出發點可能不同，但漸漸延長網路使用
時間後，最終導致網路沉迷而上癮，其原因可分為以下幾點：

　尋求對於自我的認同

　　在浩瀚的網際網路中，因為網
路虛擬世界的隱密性，不用表露真
實的身分，所以發表個人的言論、
作品在網路世界裡，可以使用不
同的身分，讓人敢於表達情緒、想
法，並能勇敢地敞開心胸，談論個
人的喜、怒、哀、樂與慾望。

　　因此在現實人際關係中與別人
互動容易受到挫折的人，會將感
情、注意力以及情緒寄託在網路互
動關係上，藉此得到對於自我的認
同。

　人際關係的渴求

   在過去人與人之間的關係建立與維持，通常是見面或是相 
處後，對彼此的認同而得以維持，再來就是倚靠書信來聯絡感
情。

　　但網路世界中的人際關係，則具有即時性，可以自由扮演
不同角色、不同身分、不同性格的角色，這種新型態的交友方
式，讓人可以在網路上快速地找到志同道合的夥伴，甚至進而
成為知音，有些人可能因外在形象條件，在現實生活中人際關
係常常受到限制，因此利用網路拓展人際關係的方式很容易使
人因此而上癮。

　提升自我價值

　　在以往升學主義掛帥的年代，青少年的價值往往必須透過
考試及學歷的成功來獲得認同，而這些來自父母、師長、課業
與升學的限制和壓力，讓青少年較難找到自我存在的價值與意
義。

　　但在虛擬的網路世界中，尤其是在線上遊戲的世界裡，他
們可以透過扮演英雄，來進行破關並取得寶物、甚至征服敵
人，而獲得英雄式的尊重。

　　因此遊戲可以讓他們拋棄現實生活的束縛，讓他們感到快
樂，並從中獲得自信與成就感，因而使他們長時間待在電腦
前，絞盡腦汁征服關卡，不知不覺中就網路成癮。

1

３

２
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　因新奇而導致好奇心的驅使

　　青少年本來就有探索世界的好奇心，對一切事物與人充滿
好奇與探索，原本就是青少年的特質，再加上有些網站為了衝
刺點閱流量，進而以情色與暴力的致命吸引力來吸引青少年的
瀏覽，而青少年可能因此而沉迷，導致網路成癮，有時也會產
生網路不當行為，甚至網路誘拐。例如在韓國發生的「N 號房
事件」，即為此類。

　來自於同儕的壓力

　　研究發現，最受青少年重視的十項價值觀中，友誼排在第
三。當他們有困擾時，最願意找的人是同儕；而他們最在意的
人，通常也是同儕。

　　而在網路的使用上，因為大家在使用網路時有共通的網路
語言、有共同的網路笑話、以及相同的網路交友平台，而這些
都是最流行最時尚的話題，若跟不上便顯得自己的落伍，所以
來自同儕間的潛在壓力，往往讓青少年深陷其中。在2017年
源自俄羅斯的社群網路遊戲，即是利用青少年間相互的影響，
造成各國青少年的爭相模仿學習，甚至有自我傷害等不當行為
的遊戲。

　　所以由上面敘述，青少年常常因為在現實生活中得不到自
尊，轉而在網路上尋求慰藉。所以我們可以推算出一種網路成癮
的行為模組：

　　遭遇生活挫折或課業壓力→開始接觸網路活動→得到情緒
支持或慰藉→合理化上網行為→現實生活問題依舊存在與逃避
問題引發的罪惡感上升→再次接觸網路活動的慾望→持續上網
的行為，無法脫離(著迷或成癮)。

負面生活情境
（negative life situation）

 身心發展需求未滿足

 遭逢負面生活事件

(生活挫折或課業壓力)

網路成癮
行為模組

負面生活情境

(得到情緒支持及慰藉)

合理化
上網行為

開始
接觸網路

放鬆

滿足需求

愉悅感

衍生其他或相類似的

負面生活事件

社會疏離

認同迷失

４

５

FAKE
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心理健康

社會
與環境

生理
健康

　　過度使用網路可能導致許多身體及心理疾病的問題，而且這
些問題不僅僅限於青少年，各年齡層的網路使用者，皆可能暴露
在這些身心健康風險之中。

　　青少年網路成癮結果已經有許多研究發現，它可能對於我們
不同層面的健康造成負面影響：

　 生理健康層面：

首先，由於網路成癮經常伴隨不健康之
生活型態，如：

●　飲食習慣不佳 
●　身體活動不足 
●　飲酒與熬夜上網等情形

對 18  歲以下的兒少網路成癮者，還有
網路遊戲成癮的特殊成份，更會有有視
力、睡眠、骨骼肌肉及腦部發展等健康
問題，均不利生理健康 。

 　心理健康層面：

網路成癮除本身就是精神問題，亦可能進一步加劇共
同發生之精神疾病，如注意力不足、過動症、強迫症
和憂鬱症等，也可能讓孩子變得焦慮、憂鬱、自我傷
害、敵意高、低同理心，而且因為幸福感降低，在現
實生活中影響學業與親子問題。

　網路成癮對青少年的影響

１

２

　 社會與環境層面：

另有研究發現網路成癮對成癮者社會
與環境方面之健康產生不利影響，並
降低生活滿意度。

３
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　　當發現自己的狀況已經到達網路沉迷甚至到成癮的狀況時，
同學們可以利用下列提出的S.A.F.E.原則，幫助自己及朋友合宜
的使用網際網路而不會沉迷於網路。

S kill (學習問題解決技術)：

現實生活中，我們難免會遇到個人無法處理的困難，但我們有
圖書館、有專家學者、有老師及輔導人員可以幫助我們，沉迷
於網路世界中是無法解決現實生活中的問題。學習面對問題、
處理問題的正確態度，就能避免產生網路沉迷的現象。

A ssessment (評估辨識)：

我們應該學習正確使用網路的觀念，評估自己上網時間是否過
長、是否影響正常生活作息，辨識何種行為是符合倫理規範，
學習透過網路交友以建立人際關係和自我保護，例如不惡意留
言、不瀏覽色情網頁、不沉迷於網路遊戲。

F ield (開拓生活領域)：

網際網路的虛擬生活只是一個存在於軟體程式中的虛擬世界，
而且一些從沒見過面的網友具有相當高的危險性。所以我們應
該多參加親友間的活動、學習關心身邊的朋友，幫助自己開拓
真實社會的人際互動關係。

E fficiency (時間控制)：

學習規劃自我的時間，也可以降低網路沉迷的機會，發展多樣
性的休閒娛樂，而非將時間完全花費在網路之上。也可以使用
一些時間控制的軟體來提醒自己，是否使用時間過長而該暫時
離開電腦一段時間。

　　有鑑於網路成癮對青少年所造成的影響日益嚴重，所以各式
的網路成癮自我檢測方式也越來越多，下列就現階段常使用的自
我檢測方式—衛生福利部心理及口腔健康司網路使用習慣自我篩
檢量表來做說明：

本量表可採紙本或網路填答方式進行，主要提供

一般大眾自我篩檢使用，以瞭解網路族群的網路

使用沉迷傾向。

計分方式計分方式計分方式計分方式

本簡易量表切分點適用對象為國小三年級至大學之學生(10歲至25歲)：

篩檢切分點：11 分或以上(高使用沉迷傾向)。

本量表可供一般大眾自我篩檢使用，惟篩檢切分點僅供參考。

簡介簡介簡介簡介
填答說明填答說明填答說明填答說明

下面是一些有關個人使用網路情況的描述，請評估你最近 6 個月的實際情形

是否與句中的描述一致。請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。

結果說明結果說明結果說明結果說明

適用對象總分超過 11 分者即可能具有高度網路沉迷傾向，

建議可進一步尋求專業協助，瞭解使用網路之情形與評估相

關心理症狀。一般大眾不適用篩檢切分點，若對於量表結果有疑慮，請洽

各縣市心理衛生中心，或諮詢相關醫療門診、心理治療所及心理諮商所。

網路使用習慣自我篩檢量表網路使用習慣自我篩檢量表網路使用習慣自我篩檢量表網路使用習慣自我篩檢量表

想上網而無法上網的時候，我就會感到

坐立不安。

我發現自己上網休閒的時間越來越長。

我習慣減少睡眠時間，以便能有更多時

間上網休閒。

上網對我的學業已造成一些不好的影響。

極不符合 不符合 符合 非常符合

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

　常用的網路成癮篩檢方式 　網路沉迷解決方法
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　《國際疾病分類》

　戒斷症狀

　焦慮症狀

　　是由WHO所編撰，該著作被廣泛為各國醫界作為臨床診
斷參考的指南，用來界定疾病、失調、損傷與其他健康有關狀
況的範圍，除了醫護人員用來診斷外，研究者也會依據ICD統
計死亡、疾病與傷害，醫療照護與保險公司也依ICD做為理賠
基礎。

　網路誘拐
　　不少不法份子，常常利用交友軟體、社群網站等網路媒
介，借機尋找下手目標，進而誘拐目標對象上鉤，再行騙財、
騙色！常見網路誘拐案件如下： 

　　一種因為停止藥物治療，或停止娛樂性藥物、菸草、酒精
的服用，而產生的徵候群(symptoms)。在產生物質依賴的現
象後，突然停止服用藥物，在12至48小時內就可能產生這類
急性徵候群，可能是抑鬱、焦慮，症狀持續時間可能長達5至 
7天。網路成癮戒斷反應，如突然被迫離開電腦，容易出現受
挫的情緒反應，如情緒低落、生氣、空虛感、注意力不集中、
心神不寧，或坐立不安等反應。

　　是明顯感覺焦慮和恐懼感的一種精神疾病。焦慮是對未來
事件的擔心，恐懼則是對當前事件的反應，這些感覺可能會導
致身體症狀，如心跳過速和顫抖。以下為常見的焦慮症：廣泛
性焦慮症、特異性恐懼症、社交焦慮症、分離焦慮症、廣場恐
懼症、恐慌症和選擇性緘默症。

使用不同的網路帳號，在各種網路平台刊登

以物換物或商品買賣的訊息，並且要求面

交，在見面之後進一步提出肢體觸碰的請求

或是帶至其他地方意圖不軌。

部分兒童及青少年喜歡在網路上利用交友軟

體及社群網站結交朋友，遭有心人士謊稱集

體出遊、或有小禮物、遊戲點數、限量玩物

等要贈予而誘騙外出。

利用網路販賣各種減肥塑身產品，並欺騙可

幫忙瘦身以及在重點部位雕塑身材，進而騙

取裸照。

利用一些有感情困擾的人性弱點，假借可消

災解厄，或可增加桃花運，需當面進行某些

儀式來騙財騙色。

以外拍模特兒或是打工理由帶往隱密地方從

事不法行爲，或誘騙傳送更裸露的照片即可

得到更好的工作機會等話術。

1

４

２

３
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習慣語言語言領域 醫療語言

沉迷較淺 成癮較深沉浸的深度 

問題的嚴重度 

整體而言

出現時間管理、學業
、行為症狀

網路沉迷是指因長時
間使用網路，所導致
的一種網路活動的著
迷狀態，其使用網路
的時間比一般人多，
並因為網路沉迷問題
而造成作息、學業、
家庭、行為的問題。

網路成癮則是指因過
度使用網路所導致的
一種慢性或週期性的
著迷狀態，對網路產
生心理上的依賴；因
持續增加上網時間，
且無法克制使用網路
的衝動，而產生一種
上癮行為，並因為網
路問題而造成身心功
能、人際的問題。

併發生理健康、心理
健康、行為偏差、人
際問題及合併其他成
癮行為

●  張簡千郁 陳志道 行為科學 青少年網路成癮 亞東紀念醫院 家庭醫學與
　基層醫療第三十三卷 第十二期 (民107/12) 345-349 頁

●  宋宥賢：上癮？尚癮？臺灣青少年網路成癮現況與相關防制策略探究 
　http://www.taiwansig.tw/index.php/政策報告/教育文化/上癮？尚
　癮？臺灣青少年網路成癮現況與相關防制策略探究 (民107/12/03)

●  黃俊豪：青少年霸凌、青少年網路成癮及性健康相關行為。台灣青少 
　年醫學暨保　健學會主編：青少年健康照護人員工作指引。初版一刷 
　。台北：台灣青少年醫學暨保健學會，(民108)143-154 頁

●  衛生福利部 心理及口腔健康司 網路使用習慣自我篩檢量表(民108)

●  吳佳儀 青少年自殺防治之問題與建議 自殺防治網通訊；10卷2期 
　(民104/08/01)2-5頁

●  王智弘 網路成癮的成因分析與輔導策略。於謝禮丞(主編)，樂活- 
　興大校園的故事(民100)14-24頁。台中：國立中興大學。

●  張介耀 蔡德謙 黃俊捷 雲林縣國中生網路使用現況、網路素養與網路 
　態度之相關性研究元培學報第21期(民103/12)57-74 頁

●  康宗虎、林宜隆等。資訊素養與倫理國中版2版。臺北市政府教育局 
　(民98)。

　網路沉迷與網路成癮的差別5

　出處 ： 資訊素養與倫理國中版 2 版
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一般而言 ， 網路成癮的解決方式 ， 我們常用S.A.F.E.原則 
， 請問關於S.A.F.E.原則說明 ， 下列何者正確 ？

(A)沉迷於網路世界中有助於解決現實生活中的問題

(B)使用網路時，不惡意留言、不瀏覽色情網頁、不沉迷於
　  網路遊戲

(C)網路交友就是與一些從沒見過面的網友透過網路交往，
　  所以沒有危險性

(D)使用網路可以發展多樣性的休閒娛樂，我們要將時間完
　  全花費在網路之上

解答與解析請看下一頁　

(A)一直想著剛剛上網時發生的事情

(B)上網時間經常較原來預期的時間長很多

(C)常想到用網路來解決生活及學習上的問題

(D)當離線或不能上網時，會覺得不安、易怒、沮喪或殘暴

下列何者特徵非網路成癮的徵兆？

(A)網路是現代化科技，所以我們應從小多加接觸以免跟不
　  上時代

(B)青少年在網路打電動時不只是著迷於其中的遊戲，也會
　  因此進行網路交友

(C) 社群媒體是青少年常使用的網路交友管道之ㄧ

(D)網路成癮是一種精神疾病

下列有關學生沉迷於網路世界的說法何者不正確？
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一般而言 ， 網路成癮的解決方式 ， 我們常用S.A.F.E.原則 
， 請問關於S.A.F.E.原則說明 ， 下列何者正確 ？
(A)沉迷於網路世界中有助於解決現實生活中的問題

(B)使用網路時，不惡意留言、不瀏覽色情網頁、不沉迷於
　  網路遊戲

(C)網路交友就是與一些從沒見過面的網友透過網路交往，
　  所以沒有危險性

(D)使用網路可以發展多樣性的休閒娛樂，我們要將時間完
　  全花費在網路之上

解析： S.A.F.E.原則，是以S(學習問題解決技術)、A(評估辨
　　　識)、F(開拓生活領域)、E(時間控制)四大原則來解決 
　　　網路沉迷的方式，而其中的評估辨識就是要懂得辨 
　　　識何種行為是符合倫理規範，並學習透過網路交友 
　　　以建立人際關係和自我保護，例如不惡意留言、不 
　　　瀏覽色情網頁、不沉迷於網路遊戲。

(A)一直想著剛剛上網時發生的事情

(B)上網時間經常較原來預期的時間長很多

(C)常想到用網路來解決生活及學習上的問題

(D)當離線或不能上網時，會覺得不安、易怒、沮喪或殘暴

下列何者特徵非網路成癮的徵兆？

下列有關學生沉迷於網路世界的說法何者不正確？

(A)網路是現代化科技，所以我們應從小多加接觸以免跟不
　  上時代

(B)青少年在網路打電動時不只是著迷於其中的遊戲，也會
　  因此進行網路交友

(C) 社群媒體是青少年常使用的網路交友管道之ㄧ

(D)網路成癮是一種精神疾病

解析：當網路成癮形成，我們通常可以在成癮者身上觀察到
　　　幾個典型的行為特徵，比如無法控制或減少上網時間 
　　　、需花更多時間上網才能緩解焦慮與不安、上網時情
　　　緒容易改變或波動，進而導致負面心理及情緒結果、
　　　否認花過多時間上網以及產生戒斷症狀。

解析：發展多樣性的休閒娛樂，而非將時間完全花費在網路
　　　之上。所以可以接觸並了解使用網路，但不能無限制
　　　使用，學習規劃自我的時間，降低網路沉迷的機會。
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　　國二的阿明，是家中最受寵愛的么子，媽媽雖然只是單親獨
力撫養兩個兒子的新住民媽媽，但是對阿明的照顧無微不至，只
要阿明想要的，舉凡是平板、電腦、或是手機，無一不缺，而阿
明總也像是一個柔順乖巧的兒子，時時依偎在母親的身邊，母子
倆也總是有說不完的話題，阿明更是常常體諒母親的辛勞，除了
幫忙媽媽做家事，讓媽媽下班之後可以多一些休息時間，也常常
把自己的未來志向與媽媽分享，他想要好好讀書賺很多的錢，讓
媽媽過幸福的生活。

　　上國中之後，為了與班上同學有更多的連結與訊息交換，所
以他加入了班級群組，在群組裡同學們時常聊一些班上老師上課
情形，也有聊一些同學的八卦，更多的時候是幾個同學自開群組
開始聊一些熱門遊戲的攻略與寶物交換，原本柔順乖巧的阿明也
因為加入了遊戲群組，為了逃避繁重的課業壓力，他漸漸地把自
己的生活重心都放在線上遊戲上面，每天一回家之後就沉浸在自
己虛擬的網路世界，不停地打寶，不停地打怪，阿明的媽媽也察
覺到兒子的狀況，但她想說反正阿明也沒到處亂跑，只是跟同學
玩玩網路遊戲，也就不怎麼在意。

　　幾個月過去了，某天早上阿明媽媽一如往常地敲門提醒阿明
該去上課了，只是阿明最近的狀況越來越糟，不是敷衍幾聲，就 
是大發雷霆。而這次卻沒傳出任何的回應聲，媽媽再敲了一次門 
，想說細心地再提醒一次，順手將門打開，只見阿明坐在書桌前 
，布滿血絲的兩眼緊盯著螢幕，「阿明」兩個字才剛出口後，隨
即被阿明的咆哮聲打住：「好啦，我知道啦，妳不要煩我了。」 

　　媽媽被阿明的罵聲嚇了一跳，旋即關上門，懷著忐忑的心情
去上班，果然沒多久就接到阿明班導師撥來的電話，除了說明阿
明未到學校上課的情況外，另外也告知母親近來阿明上課常常魂
不守舍，甚至直接在課堂上趴睡，老師糾正幾次也都沒有改善，
希望媽媽能夠注意一下阿明的狀況，媽媽也忽然察覺母子倆最近
話也越來越少，聊沒幾句阿明就吵著要進房間玩電腦，甚至脾氣
也越來越大，常常莫名其妙暴怒。在與老師溝通後，想到早上的
情形，所以她想先跟阿明先行溝通網路使用的狀況，但隨後幾天
阿明仍然毫無節制的使用網路，不斷的與朋友視訊，不斷的玩線
上遊戲，阿明媽媽最後受不了，直接將家裡的網路線拔掉，藏在
自己的房間裡，沒想到無法使用網路的阿明產生了一連串的暴怒
及脫序行為，讓媽媽原本簡單平順的生活因此改變，一連串的惡
夢正式開始……。

阿明的狀況，是否已經為網路成癮？如果是，他的網路
成癮情況為何？

阿明網路成癮的原因可能是什麼？請與同學討論並加以
分析。

請問我們要如何來幫助阿明，協助他走出網路成癮？

解答與解析請看下一頁　
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阿明的狀況，是否已經為網路成癮？如果是，他的網路
成癮情況為何？

解析：上課常常魂不守舍(注意力不集中)，與母親聊沒幾
　　　句阿明就吵著要進房間玩電腦(無法控制或減少上 
　　　網)，脾氣也越來越大，常常莫名其妙暴怒(網路成 
　　　癮戒斷反應，如情緒低落、生氣、空虛感、注意力 
　　　不集中、心神不寧，或坐立不安等反應)。

阿明網路成癮的原因可能是什麼？請與同學討論並加以
分析。

解析：阿明沉迷網路的起因為為了與班上同學有更多的連
　　　結與訊息交換，也有聊一些同學的八卦，為了逃避
　　　繁重的課業壓力，他漸漸地把自己的生活重心都放
　　　在線上遊戲上面，每天一回家之後就沉浸在自己虛
　　　擬的網路世界，所以原因為人際關係的渴求、提升
　　　自我價值以及來自於同儕的壓力。

請問我們要如何來幫助阿明，協助他走出網路成癮？

解析：請同學參考課文並進行小組討論後，自由發揮。
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