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前言  

近30年，我們的社會無庸置疑地因
為網路的普及與進步而有了大幅度的改

變，它改變了我們溝通與學習的方式、社

交的媒介、娛樂、工作型態，甚至是思想

模式。網路的無遠弗屆也的確帶來不少方

便性和資源可近性，它幫助我們及時解決

問題，快速找到答案，也可以輕鬆掌握世

界的瞬息萬變。然而，網路即使可以幫助

我們解決生活上遇到的許多問題，但漸漸

地我們也注意到越來越多人沉迷於網路交

友世界、虛擬遊戲，進而影響現實生活、

學習效率，我們稱之網路成癮，其中又以

青少年族群最容易產生此現象[1]。

在先進國家包括英美與亞洲國家，

青少年使用網路的普及率大約八成；近

10年，非洲和中東國家青少年網路使用
率成長將近三十倍[2]；根據網路調查，兩

歲以下的小朋友已經開始使用電子產品超

過三成，有八成的青少年早早就已經擁有

屬於自己的電子產品[3]，這也讓我們不免

擔心，若是不當使用網路，對青少年的成

長與發育將造成極大的影響。

定義與盛行率 

青少年網路成癮的定義為因為過度

網路使用，進而嚴重影響日常生活功能，

如：學業表現退步、剝奪睡眠時間、飲食

品質降低以及興趣範圍侷限，使用網路的

時間持續增加、離線時易產生焦慮或沮喪

感，對網路心理依賴等。我們通常可以觀

察到幾個典型的行為特徵，包括無法成功

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[4]。

2014年全球網路成癮盛行率大約為

6%，其中以中東國家盛行率10.9%為最

高，北歐與西歐國家盛行率為2.6%為最

低。同時研究也顯示，網路成癮盛行率高

低與國民生活品質，例如交通壅塞時間、

環境汙染程度、低平均收入等有很大的關

係[5]。韓國接受政府經費支持的三年期調

查研究也指出，韓國18歲以下的兒童與

青少年中，有高達30%的人有網路成癮的
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風險，可見青少年網路成癮問題不可掉以

輕心[6]。同時我們也發現網路成癮的現象

相較於歐美國家，在亞洲國家較為盛行，

推測是因為競爭的學習環境，迫使青少年

在網路世界尋求壓力出口所致[7]。

如何評估與診斷網路成癮

由於網路成癮是一個新興的現

象，現無通用的診斷準則可用，在

最新D S M - 5（A m e r i c a n  P s y c h i a t r i c 
Association, 2013）也未將其納入任一個
精神科診斷類別中[8]。國內台大心理系陳

淑惠老師等人於 2003 年時發展出「陳氏
網路成癮量表」(Chen Internet Addiction 
S c a l e ) [9]，針對網路成癮常見的行為和

特徵來進行評估。陳淑惠老師等人綜合 
DSM-IV 對各成癮症之診斷標準，透過
對臨床個案的觀察，以及對網路重度使

用者的焦點訪談，編製中文網路成癮量

表，共得26題網路成癮的行為描述，有
兩個分量表：（一）為「網路成癮核心

症狀」分量表，包括「強迫性上網」（5
題）、「網路成癮戒斷反應」（5題）、
「網路成癮耐受性」（4題）等三個因
素；（二）為「網路成癮相關問題」分量

表，包括「人際與健康問題」（7題）、
「時間管理問題」（5題）等兩個因素，
每題成癮程度是由「極不符合」、「不符

合」、「符合」到「非常符合」來判定，

量表最低得分為26分，最高得分為104
分。 得分超過64分會被視為已達網路成
癮的狀態。(表一)

危險因子

易造成青少年成長過程中網路成癮

的危險因子，包括缺乏自尊、焦慮型人

格，家庭功能不佳，缺乏社會及情感支

持，面對挫折處理能力低等。在現實生

活中得不到自尊的孩子，會轉而在網路

上尋求慰藉。缺乏社會支持或情感寄託

者，容易在網路上擴展人際關係、尋求

情感支持。具有焦慮情緒傾向的孩子也

是，其中有社交焦慮者更為明顯，害怕

與人進行社會互動，會擔心自己的行為

可能失當，缺乏自信，不知道如何與他

人交談是這類型青少年常遇到的問題，

因擔心在真實人際關係中受挫，因而選

擇到較不具威脅感的網路世界，展開與

他人之間的互動。

我們可以推算出一種網路成癮的行

為模組：

1. 遭遇生活問題的情緒挫折或課業壓力
（現實生活的推力）。

2. 網路可近性大增所以開始接觸網路活
動（接觸網路的機會增加）。

3. 暫時得到情緒支持或慰藉（網路經驗
的吸力）。

4. 增強上網行為，以獲得更多愉快的經
驗 (合理化上網行為)。

5. 現實生活問題依舊存在(推力)＋逃避問
題引發的罪惡感上升(推力)+再次接觸
網路活動的欲望（吸力）。

6. 持續上網的行為，無法脫離(著迷或成
癮)[10]。
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若對網路成癮的青少年進行核磁共振

的檢查，會發現他們的眼窩前額皮質

(orbitofrontal cortex, OFC)與腦島(insula)

厚度較一般人薄。眼窩前額皮質主要掌管

情緒調節和決策能力，目前研究已指出此

區塊與成癮疾患有所關聯[13]；同時還發現

楔前葉(precuneus)和中下顳葉皮質較一般

人厚，這代表這群青少年對網路上五花八

門的資訊比較容易有所渴望和產生依賴成

癮的機率較大[14]。

另一方面，網路成癮與精神疾病的

相關性高，如常合併有注意力不足過動

症、憂鬱症、藥物濫用、思覺失調症等

[11]，在處理網路成癮時，也必須一併評

估，並治療其共病疾患，才能對網路成癮

的問題做通盤的了解及處理。

病生理及其對未來之影響

一篇2016年回顧性文章中 [12]提到，

表一 陳氏網路成癮量表
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根據研究顯示，青少年網路成癮與

未來的人格發展有很大的影響。不僅會阻

礙自我認同、影響腦部發育，還會對認知

功能、學習表現和人際關係，解決問題的

能力有負面的影響[15]。有些研究還指出，

將來有更大的機會發生憂鬱症、失眠、思

覺失調症、注意力不足過動症、強迫症等

疾病[16]。藥物、酒精濫用的機率也比一般

人高出許多[17]。

因應與預防

針對網路成癮的青少年，除了限制

使用網路的時間與工具外，盡可能地減少

生活中的危險因子也是努力的一大方向。

例如:提升孩子在現實生活中的成就感與
自尊，創造孩子多元成功管道與建立自我

價值的機會，是學校與家庭可用以降低網

路成癮危險的預防策略。提供良好的情緒

支持與慰藉，避免孩子在網路上尋求情感

寄託。提早發現孩子社交上的困難，提供

建立健康人際關係的技巧，增進溝通與口

語表達的能力。過去顯示家庭功能薄弱的

學生也是網路成癮的高風險族群，因此建

全的家庭組織、溫暖的成員關係，良好的

互動品質，也是預防青少年網路成癮的重

要關鍵。課業壓力的抒發、學校輔導諮商

的支持系統都可以幫助在學習方面倍感壓

力的青少年，免於逃避現實而沉溺於網路

世界。至於若是青少年本身人格特質偏憂

鬱、焦慮、神經質，所謂的神經質是指個

人有容易多慮，對他人的評價有過度敏

感、緊張不安及情緒化的傾向，這種孩子

在現實生活中易感受到威脅感，較不易與

他人相處，所以易於投入網路的虛擬世

界。要協助這些孩子，心理輔導與心理諮

商的服務自不可免，在學校與家庭中營造

接納與支持的人際環境對他們而言，特別

的重要。

網路成癮有所謂「六階段處遇模

式」[18]，即指網路上癮的諮商有六個步驟

包括：

第一步驟、「覺」－病識感覺察：

協助當事人覺察到自己已過度使用網路，

對自己不當的上網行為有「病識感」或

「危機意識」，而產生改善的動機。

第二步驟、「知」－認知潛在問

題：協助當事人認知到導致其過度上網行

為的潛在心理問題，例如情緒、家庭、壓

力來源。

第三步驟、「處」－處理潛在問

題：協助當事人面對現實，處理潛在的心

理問題而非沉迷網路，讓當事人深切了解

逃避問題只使問題更加惡化，非解決之道

和長久之計。

第四步驟、「行」－發展並執行改

變計畫：協助當事人發展出改善現況的計

畫並加以執行，提升其他替代性正向活動

的吸引力和愉快經驗。加上正視潛在心理

問題並加以處理，便可以逐步改變不當的

上網行為。

第五步驟、「控」－培養自我監控

能力：逐步降低上網時間，培養出對時間

的敏感度與對自我的監控能力，在回歸正
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常的生活之後，能持續維持正向的生活態

度。

第六步驟、「追」－後續的觀察與

追蹤：由於考慮一般成癮問題的再患率極

高，持續追蹤個案情況，避免問題復發，

並提供必要的支持與修正。

網路在我們的生活已扮演不可或缺

的角色，利用網路的可近性和便利性，大

幅改善了現今的生活型態，但如何避免與

預防年輕族群網路成癮的問題，是現今社

會所面臨的一大考驗。
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