
網網網網網
網網網網網網網網網網網
— 網網網網網網網

張張張 張張張張張



自我介紹
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● 蛹之生心理諮商所
● 曾任高中、大專院校實習心理師、

未成年性侵害方案輔導員、
家庭暴力暨性侵害防治中心合作心理師

● 專長族群為12~18歲的青少年

曾經接過的個案類型
✓ 家暴、性侵未成年受害者
✓ 精神疾患、未婚懷孕青少年
✓ 拒學、偷竊等問題行為青少年
✓ 青少年家長諮詢
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● 青少年從小就生活在網路世界

● 手機對我們來說是聯絡工具，但
對青少年來說是社交中心

● 網友＝朋友



• 即時連線
• 無限資訊
• 隨時社交

網網網網網網網網網網網網網 ?
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正面影響 負面影響

• 找到支持

• 探索興趣、知識

• 培養能力

⚫ 焦慮、憤怒

⚫ 失去專注力、低效率

⚫ 比較心態

⚫ 睡眠不足
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案例：高中生典型的一天
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• 匿名
• 不尷尬
• 不需社交技巧
• 不需面對被拒絕風險
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Facebook
交友Apps

Instagram/ IG

遊戲聊天室

Thread/ 脆
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表情符號

梗圖、短影音

新式用語、簡字

社群媒體

表情符號 新式用語

梗圖、短影

音
社群媒體
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● 匿名性的安全感

● 可以真實做自己不怕被評價

● 自我價值



● 身份探索、同儕影響
● 按讚數、追蹤數與留言互動的吸引力
● 現實生活中的壓力與挫折
● 可以隱藏自己的缺點
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● 使用網路是為了傳達在現實生活中無法
傳達的感受

● 尋找被理解的經驗
● 如果缺乏表達和調節情感的能力，很容

易依賴網路上的社交

● 情感教育可以幫上的忙：
1. 練習辨識自己的情緒感受
2. 學習健康、合宜的表達方式
3. 能用真實的人際經驗滿足人際需求
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● 錯誤的情感觀念和性觀念
● 認識可能帶有惡意的不明人士
● 隱私外洩：輕鬆掌握孩子的學校及班級
● 過度依賴虛擬社交：認為不需要建立現

實社交技巧

● 批評家人朋友
● 金錢、感情詐騙
● 情緒勒索
● 性勒索、性剝削
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● 孩子疑似開始隱瞞事情，不讓看手機
● 情緒起伏大，可能高度與某個人有關
● 出現異常花費、購物紀錄或神秘禮物
● 經常深夜聊天，影響生活作息
● 外出理由模糊不清
● 對家人態度改變
● 自我傷害行為
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● 同時擔任守門人及陪伴者，不只是規則制定
● 建立與孩子的信任感
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● 不急著審問和限制
● 了解孩子的出發點
● 尊重隱私但表達關心
● 開放性問題

網網網網網網

1. 最近你們都在流行用什麼平台/遊戲？這上面
有什麼？這是一個怎麼樣的遊戲？

2. 最近有喜歡跟誰聊天嗎？他是怎麼樣的人？
你喜歡他什麼？

3. 你們都聊些什麼？
4. 你都怎麼判斷他們不是奇怪的人？怎麼知道

他們不是提供假的資訊？
5. 他們會要求見面嗎？你都怎麼回應？
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● 練習用情緒字彙與青少年對話，例如...

1. 今天有沒有什麼讓你開心/難過的事情？
2. 聽起來這件事情讓你感到很失望、挫折
3. 如果我是你，我會覺得滿生氣的

● 融入同理心練習、小組分享討論
1. 透過故事或影視作品討論角色的感受
2. 鼓勵孩子說出「我感覺(情緒)...因為...」
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