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隨著時代的更迭、歷史的變遷，人們出

門的必備物品早已從錢包、鑰匙進階

成為手機與 apple pay。在人手一支手

機的網路世代，大人著迷；小孩也沉溺

在其中。出門在外不只在乎這個地方

是否乾淨衛生，更重要的則是這裡有

沒有免費的 wifi 可以使用。 

透過網路，我們結交網路朋友、發文抒

發心情、玩遊戲消耗時間、匿名窺探他

人生活…。我們可能在現實生活中遭

受責罵、被霸凌、甚至沒有朋友，但進

了網路世界，我們可以匿名、可以宣洩

或是建構一個自己想要成為的樣子。

網路依賴再也不是個虛幻的名詞，而

是此時此刻正在綑綁住我們生活的現

在進行式。 

 

在資訊流通快速的時代裡，大人們利

用網路接收新的知識、處理公務上繁

忙的事情或急著與朋友分享生活訊息。

當孩子表現良好時，要求我們是否可

以多玩一下電腦或手機，我們便自然

而然輕鬆答應；反之，孩子吵鬧或不安

分時，我們也時常拿手機或平板塘塞

他們來換取片刻的寧靜。時間久了之

後孩子們使用網路的機會越來越多次、

時間越來越長時，便養成了一個生活

不能缺少的習慣。當孩子一旦養成上

網的習性，我們又開始限制孩子上網

的時間時，家長與孩子之間的關係就

會時常有了爭執或是冷戰。而社會心

理學家 Erikson 認為學齡兒童 6 歲至

11 歲，若發展得當就具有良好的做人

處事基本能力；反之，發展不當就會演

變成缺乏與人相處的能力且會時常充

滿失敗感。當孩子的生活再也不是人

與人之間交流的親密感，取而代之是

網路世界的新鮮事時，他們長大後便

再也無法建立穩定的人際關係了。 

 

在資訊爆炸的時代，當今網路上

youtuber 又盛行，學生們連上網路就

開始看蔡阿嘎、古阿莫、阿滴英文、重

量級…等等。當他們在網路世界流行



說一句話，時下的學生便開始學習與

模仿，而當我們錯過網路的一則影片

或消息，就好像與世界脫了節。學者認

為網路成癮可以分為五大類包含網路

之性成癮、網路之關係成癮、網路之強

迫行為、網路之資訊超載、網路之電腦

成癮（Young，1999）。 

 

而在小學階段，學生較容易養成的則

是「網路之關係成癮」、「網路之強迫行

為」以及「網路之資訊超載」。當學生

在現實生活中一再的遭受到父母的忽

視、老師的壓力、同學的冷漠，學生便

容易轉身投入到網路世界中，宣洩自

己滿載的情緒或博取網路上面人的關

注。除了網路交友以外，網路遊戲也是

容易讓學生形成網路強迫行為，當遊

戲裡角色的生命復活了、遊戲節慶大

放送活動，甚至是遊戲團體戰都會出

現在訊息的推波，我們可能受到吸引

就會點開來玩。亦或者網友們約戰的

時候，我們不上線一起打遊戲就像是

不合群或不夠朋友的人，孩子們可能

不自覺的形成制約或者被迫得要上網

完成遊戲。久而久之，他們便養成習慣

遇到事情就先到網路上尋求網友的慰

藉，並得到滿足的正增強效果；他們也

可能受限於遊戲隊友的壓力，可能會

整天擔心遊戲進度或思考隊友怎麼看

待他，進而與現實生活漸行漸遠。 

 

2018 年 6 月世界衛生組織（WHO）已經

將網路遊戲成癮視為一種精神疾病，

其準則為 

1.失控的症狀 

2.日常生活功能受影響 

3.持續一年的狀態。 

 

國家衛生研究院也申明：「網路遊戲成

癮失控造成的生活失功能，是指個人

對於上網打遊戲產生無可自拔的失控

感，讓日常活動的優先順序產生嚴重

變化，總是以打電玩為優先，且明知道

有負面影響，還是無法控制的做。」 

網路重度使用，不單單只有以上負面

的效果，其實也是孩子一個求救的訊
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號，孩子投入到網路世界可能只是內

心複雜世界中冰山一角的呈現，家長

可以進而覺察到孩子偏離現實生活，

提早做出預防或介入，不讓親子關係

降至冰點或是演變成為網路成癮的一

員。而家長必須秉持著「與孩子建立關

係的熱忱」，當我們願意走進孩子的 

內心世界去看看，我們便會很容易發

現他們所在乎的以及所需要的到底是

甚麼。當我們願意溫柔的相伴在孩子

身旁；堅定且相信他們的感受，其實就

成功接住了孩子的不安，並帶給他們

很大的安全與信任感。此外，適時地

「尋求正確協助資源」，學校有輔導老

師、社區中有心理師、醫院有精神科醫

生。當家長與孩子的關係無法透過家

庭氛圍而有所改善時，讓專業人員介

入協助也是一種解決方法。當我們攜

手合作、真誠以待的面對孩子，孩子的

世界其實就沒有想像中複雜了。 
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