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◎認識「網路成癮」
　　網路在我們的生活已扮演了不可或缺的角色，
網路的便利大幅改善了現今的生活型態，但也注意
到越來越多人沉迷於網路交友世界、網路虛擬遊
戲，進而影響現實生活、學習效率，其中又以青少
年族群最容易產生此現象。

　　107年1月，世界衛生組織正式將網路遊戲成癮
症(Gaming Disorder) 列為精神疾病，其中包括打線
上遊戲或電玩的行為，連續長達12個月以上，嚴重
影響個人生活、家庭關係、學習和工作等，並危及
身心健康者，就可被診斷為網路遊戲成癮症，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。

　　沉迷電玩是現代兒青精神科門診的共同現象，
但經過診斷後，發現每個孩子的疾病原因皆不同。
馬偕醫院「網路成癮科」的主治醫師臧汝芬表示，
沉迷於網癮的孩子，通常在現實中有太多痛苦與不
安，例如課業壓力大、親子關係不佳、沒有朋友，
網路變成他們的逃避場所，但沉陷其中就可能出現
拒學、營養不良、作息日夜顛倒、失眠、焦慮等，
甚至為了賺虛擬寶物而偷竊的錯誤行為，也逐漸與
社會脫節，很需要大人關懷。
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◎營造有「關愛」與「要求」的親子環境
　　學生敬重的老師，通常都是真心關愛學生，且對於該要求的常規或
任務總是立場堅定、嚴格執行。因為真心「關愛」學生，所以知道孩
子的需求；因為知道「要求」是為了孩子的未來，所以要嚴格執行。
學生若感受到老師的用心，老師也公平的執行，孩子就不用花太多精
神探老師的底線和挑戰老師的權威，有關愛有要求的教育環境，學生
往往有最好的表現。

　　這樣的原則也適用於親子教養。過度溺愛的父母，很難拒絕孩子哀
求的眼神，雖然訂定了規範，卻無法嚴格執行。A生在國中品學兼優，
升上高中後，媽媽相信孩子有自制力，等到發現網路成癮時，從輕聲
叮嚀到大聲喝斥，孩子為了上網苦苦哀求，媽媽又心軟，等到後來孩
子拒學了，母親下定決心用剪刀剪下網路線，但連帶剪下孩子的理智
及親子的感情，迎面而來的是爆怒兒子砸過來的椅子．．．．．．。

「立下清楚的原則，事後嚴格執行不寬待」

　　網路成癮是可以拉回來的，一開始給孩子手機，就要花時間和孩子
討論，訂好使用規則。父母是關鍵，大人自己要放下手機，改變不當
的管教，別逼功課太緊，多一點陪伴。家庭功能薄弱的學生是網路成
癮的高風險族群，因此家庭日常的虛寒問暖、健康的親子互動時光、
良好的互動品質、耐心傾聽孩子的內心，也是預防網路成癮的重要關
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。

　　現代社會很難全面禁止青少年使用網路，當孩子已經網路成癮，要
治癒需要付出更大的成本。預防勝於治療，父母提供愛和支持，讓孩
子的壓力有紓發管道；在網路使用規範及無法守信的處理，約法三章
並嚴格執行，可幫助孩子的網路使用自律。期待未來有無限可能的青
少年能對自己的時間及壓力有適當的管理！
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