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網路成癮如何防治？

高雄市立凱旋醫院�兒青精神科 何志培醫師

▍醫學專欄

報載一名李姓國三女生功課普通，

惟很聽話、很懂事，自從迷上

網路後，人就變了，甚至逃離家庭，

至今未歸，其父認為是「電腦對她下

了咒」。事實上，此女生已上網成癮

了。

所謂「網路成癮」，乃指因過

度使用網路，不自覺地心理依賴，一

但無法上網，即陷入焦躁、易怒、沮

喪、心神不寧，且一上網即無法停

止，可能嚴重影響孩子身心健康以及

生涯發展。

網路成癮已是近年來兒童青少

年心理衛生門診中常見的心理行為障

礙，兒福聯盟調查發現，兒童青少年

上網頻率與時間均高，三成一每天上

網，其中有三分之一每天上網超過3小

時，甚至有6.2％學生每天上網時間超

過8小時。網路成癮者往往有認知偏

差和不能控制上網時間，致使患童減

少、甚至放棄接受教育的機會。

英國學者格福斯研究，兒童青少

年中，電玩遊戲成癮盛行率19.9％。

大陸中南大學的劉學軍等報告，兒青

中盛行率為6.6％，國外網路成癮盛行

率在6％~13％之間，所有報告均顯示

男性多於女性，成癮多發生在初次電

玩遊戲或上網一年半內。

擺攤生意的李爸認為，其女兒

乖巧懂事，讓他很放心。沒想到國三

時，開始上網路聊天室，認識許多朋

友，起初是無心上學，到後來流連網

咖。李父說，女兒待在網路的時間越

長，網友越影響她，最後離家出走。

為了找女兒，他開始學上網，只

為看看女兒有沒有在網路聊天室，可

以說幾句話。他好不容易把女兒勸回

家，兩個月後，女兒又離家，至今杳

無蹤影，無助的李父找上兒盟，請求

協尋孩子回家。

 根據學者哥柏的說法，是使用

網路之後產生學業(如成績不好、沒有

動機、翹課)、人際(如吵架、失約、

疏離)、家庭(如親子關係緊張、常因

為使用網路而吵架、不再協助家務)與

身體(如全身痠痛、疲倦、胃腸問題)
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等方面的功能減弱即為網路成癮。

 由於網路成癮的發生機制相當

複雜，干預效果的評估工具也各異。

整體來講，網路成癮的療法主要包括

心理治療和藥物治療，必要時可選擇

兩種方法合併使用。

一、心理治療

心理治療是目前國內外比較常用

和滿有成果的方法。使用比較多的心

理治療方法主要包括：

1.認知行為治療：此療法是心理

治療的常用方法。它包括認知治療和

行為治療兩部分，常使病人暴露於刺

激之中，挑戰上癮者對網路的不適當

認知，並訓練大腦以不同方式進行思

考。在治療過程中，患者要接受心理

師教給他的觀念和行為，並反覆練習

以使大腦得到新的學習，到後來這種

練習即變成病人自發性或習慣性的行

為。認知行為治療包括給病人分配家

庭作業，並嚴格執行治療方案。

2.團體心理輔導：對網路成癮者

進行團體心理輔導之目的，旨在協助

患者從失序的上網行為與脫序的生活

中回歸次序與平衡。輔導的目標不

在戒除上網，而是合理地上網，有自

控力地上網，安排上網與非上網的時

間，可以將網路世界與真實世界加以

整合並達到協調與平衡。

3.其他心理治療方法：學者楊放

如曾經對52例網路成癮青少年以焦點

解決短期療法為主，並與家庭治療結

合的心理社會綜合干預進行治療，療

程為三個月，治療顯效率和總有效率

分別為61.54%和86.54%。其治療後的

網路成癮診斷問卷評分、上網時間較

治療前均明顯下降，情緒和精神功能

明顯改善。

二、藥物治療
 

用於治療網路成癮的藥物，主要

為抗鬱劑和情緒穩定劑。目前醫界的

研究認為：人體內存在一個「奬賞系

統」，此系統的物質基礎主要是多巴

胺、乙醯胆鹼等多種神經介質，它可

調控吾人情緒的作用，使人在短時間

內高度興奮。毒品(如海洛因)乃透過

外源性物質提高體內多巴胺等神經介

質的含量，使人產生快感；而網路、

賭博等行為成癮者是透過內源性物質

導致體內多巴胺等神經介質的含量增

加。使用抗鬱劑和情緒穩定劑則是透

過抑制多巴胺等神經介質的產生，減

少人的興奮度，以達到戒除網路成癮

的目的。

三、住院治療

對於已出現嚴重社會功能障礙

行為，如電腦關機即有坐立不安、打

人、焦慮易怒以及腦海浮現網路畫

網路成癮如何防治？
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面；還有拒絕與人社交、不吃飯、翹

課、翹家及自控力差等網路成癮者，

必要時需住院治療。住院治療是以個

體化、綜合性為特點的科際合作治療

模式，是個體化、分階段、全方位的

治療。

個體化治療主要根據每位病人

所處年齡階段的心理特點、受教育程

度、成長背景、家庭環境，制訂個別

化的治療方案。分階段主要根據患者

住院期間分別處於適應期、恢復期、

鞏固期的不同階段逐步進行心理及藥

物治療。全方位治療乃指包括心理、

藥物及物理治療在內，與學校、家

庭、社會教育緊密結會，使病人重新

建立正確的人生觀和價值觀的治療。

對青少年網路成癮問題要未雨綢

繆，貫徹預防為主的方針。要預防青

少年網路成癮的發生，需要社會、學

校、家庭多方面的努力與配合( 表一

至表三 )。

網路成癮率人口在經濟及科技進

步的地區比較多，有人視為僅是個人

嗜好所致的適應不良；也有人持相反

看法，認為網路成癮是一種衝動控制

障礙的疾病，應對症治療，本人的臨

床經驗支持後者看法。

如經上所言：「趁有指望，管教

你的孩子，你的心不可任他死亡。」(

箴言19：18)筆者謹以此經文與家長們

共勉。

表一  從社會治理預防青少年網路成癮（製表/何志培）

治理類別 內容摘要

設立青少年網站 透過專業服務來吸引青少年，這種網站的特色應該旗幟鮮
明、積極向上。若能有效整合現有網路資源，即可增強教
育成效

構建網路倫理的理
論和實務規範

青少年的網路道德源於社會生活的道德體系，有別於現實
道德。加強對於網路倫理規範的研究和探討，明定各種網
路主體之間的權利、義務和責任，以及網路道德的基本原
則，為青少年進入網路社會創造一個良好的道德環境

推動網路立法工作 修改和完善現行法律中關於網路犯罪懲治條款，加強青少
年的網路法規教育，幫助青少年建立正確的價值判斷能力

構建家庭、學校、
社會互動的教育網
路系統

對家庭而言，家長應熟悉電腦和網路，了解孩子常進入的
網站和上網習慣，幫助孩子遠離網路垃圾；對學校而言，
建立一支能適應網路時代教育需要的教育者隊伍；從社會
來看，加強對網路從業人員的管理和培訓，建立完善的社
會監督機制
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表二  從學校教育防範青少年網路成癮（製表/何志培）

教育類別 詳細說明

調整教育目標 要建構在尊重學生人格發展上的包括思想、道德、心理和
審美素質等在內的綜合目標體系；其中尊重和滿足學生的
人格發展要求，培養健全人格更是基礎與核心

改革敎育內容 重視人生觀的教育，強化生命教育，填補挫折教育和悲傷
教育的空白，加強責任意識的教育

美化心理環境 開展校園文化建設，努力建立和諧的人際關係，培養青少
年的社交能力和成功意識，教導青少年自我調適的方法和
技巧

表三  從家庭關懷預防青少年網路成癮（製表/何志培）

關懷類別 內容說明

建立良好的親子關

係

孩子成長過程中，親子溝通質量的好壞，決定著孩子成長

的道路。良好的親子關係有助於培養孩子健全的人格和良

好的社會適應能力

建立優質的父母養

育方式

青少年網路成癮和家庭教育方式密切相關，父母養育方式

影響孩子的人格發展

改善家庭功能和社

會支持

網路成癮青少年在成長過程中常出現「父親功能」缺失的

現象，且他們體驗到的社會支持較低。應盡力改善家庭關

係及家庭功能，提高其他社會角色( 如學校、政府等 )對這

些青少年的支持
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