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大綱 



網路沉迷的問題 
已經一步步逼近我們的學生… 

 



先來看看相關的新聞 

 

https://eteacher.edu.tw/ReadNews.aspx?id=2936 

https://eteacher.edu.tw/ReadNews.aspx?id=2936
https://eteacher.edu.tw/ReadNews.aspx?id=2936


先來看看相關的新聞 

 

https://eteacher.edu.tw/ReadNews.aspx?id=2911 

https://eteacher.edu.tw/ReadNews.aspx?id=2911
https://eteacher.edu.tw/ReadNews.aspx?id=2911


1、網路沉迷的定義 



何謂網路沉迷? 

網路沈迷或成癮(Internet abuse or 
addiction)就是指那些過度使用網路，而產
生高度依賴網路的結果。 



何謂網路沉迷? 

當一個人有網路沈迷的情形時，他可能沒
辦法控制自己使用網路的時間，一上網便
無法停下來，並且上網時間要一次比一次
久才能覺得心滿意足。 



何謂網路沉迷? 

網路沈迷者若是想要上網時，卻沒有辦法
上網，比如找不到有網路的地方，或是所
在地方的網路系統壞掉，他就會變得焦躁
不安、易怒、沮喪。 



何謂網路沉迷? 

網路沈迷者通常會隱瞞自己上網程度的事
實，也就是不跟人家說自己上網時間的多
寡，或是不透露出自己有多依賴網路。 



何謂網路成癮? 

所謂的網路成癮是指重度網路使用的當事
人在網路使用上出現一般上癮問題的核心
症狀與負面影響。 



何謂網路成癮? 

網路成癮的核心症狀： 
（一）強迫性：無法克制上網的衝動 

（二）戒斷性：不能上網時身體或心理會出現不適的現象 

（三）耐受性：上網的慾望越來越不能滿足，所需上網時間
越來越長 

（四）生活異常：在人際關係、身心健康、時間管理層面上
都因為網路而產生異常的表現 

 



網路沉迷與成癮 



常見的網路沉迷/成癮的類型 

網路遊戲沈迷 

網路影音沈迷 

網路人際互動沈迷 

網路交易沉迷 

網路色情沉迷 

 

 

 
 



2、網路沉迷/成癮的判定 



網路沉迷/成癮的判別標準 

你想知道自己是否已經變成「網路成癮」
一族了嗎？只要回答後面動畫中的八個問
題，就可以判斷出你是不是到達「網路成
癮」的標準。 

 

 
 



網路沉迷檢測小動畫 

http://eteacher.edu.tw/Games.aspx 
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網路沉迷/成癮檢測題目   1/2    

一、你是否一心一意想著網路上的一切(包括剛剛上網發
生的事情；接下來在網路上又會有什麼事發生)？ 

二、你是否會覺得上網的時間需要一次比一次久，才能滿
足上網的需求？ 

三、你是否無法控制自己上網的時間，上了網就是停不下
來？ 

四、當你離線或不能上網時，你是否會覺得不安、易怒、
沮喪或是暴躁？ 

 
 



網路沉迷/成癮檢測題目  2/2 

五、你在網路上的時間常較原來預估的久。 

六、你是否曾因為上網使得重要的人際關係、課業或工作
陷入困境？ 

七、你是否曾對家人或醫生隱瞞自己對網路涉入的程度？ 

八、你是否利用網路來逃避問題或平復煩躁不安的情緒？ 

 



網路沉迷/成癮檢測分數說明 

前面這8題是由網路成癮學者Young所提出的，如果你的
答案有五題或超過五題以上的是肯定的，那麼你就可能是
網路成癮者囉！ 

雖然這個用來判斷網路成癮者的標準是過於寬鬆，但卻讓
人警覺到「網路成癮」現象的存在。 

 



3、網路沉迷的發生因素 



孩子為什麼離不開網路? 

網路世界很刺激，有無止境的挑戰 

   遊戲內容、交友平台 

生活無聊、缺乏重心 

   沒有玩伴、興趣嗜好、只有讀書 

生活中缺乏成就感 

    成績導向 

22 



孩子為什麼離不開網路? 

在生活中缺乏掌控感 
     生活中過多的限制與安排 

人際關係挫折，同儕互動有困難 

    匿名 

自我管理有困難 

    時間、金錢 
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易造成網路沉迷/成癮的危險因子 

缺乏自尊      

缺乏社會支持或情感寄託 

家庭功能不佳 

生活無聊 

課業挫折 

性格：神經質、焦慮與憂鬱 
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資料來源：王智弘（2011）。青少年網路成癮之危險因子及其因應之道。網護情報，56，A。活動同樣有其功能 



4、網路沉迷的影響 



過度使用3C科技產品與網路,將影響你我… 

https://eteacher.edu.tw/Material.aspx?id=3058 

https://eteacher.edu.tw/Material.aspx?id=3058


想一想，網路沉迷會帶來哪些問題? 
 



網路沉迷的問題~生理 
 

腦部、認知發展、 

記憶力減退 
近視. 乾眼.白內障 

…… 

脊椎變彎錯位. 

駝背 

手腕關節發炎 

腕肌受傷 

肥胖.體力下降 

頸椎骨刺.關節退
化. 肩膀酸痛 

意外事故 



網路沉迷的問題~心理 
 

自制力差 

現實與虛擬情境 

混淆 
反覆刺激依賴 

沉迷網路成癮 

情緒壓力 

注意力不集中 



網路沉迷的問題~行為與觀念 
 

影響課業 

語文能力減退 

觸法行為 

人際關係不佳 時間管理不佳 

錯誤的金錢觀
花費增加 

親子關係緊張 



5、網路沉迷的預防 



網路沉迷的教養原則  

美國網路成癮學者 Dr. Young的3C 產品教養原則 
 

0 至 3 歲的孩子在任何地方與時間皆不可使用 3C 產品 

 

限制 3 至 6 歲的孩子一天使用一個小時，並監督孩子在家
中使用，禁止使用電玩和有疑慮的 網頁，同時避免使用多
功能攜帶型的電子用品，例如手機、iPad 與筆記型電腦 

 



網路沉迷的教養原則  

 

6 至 9 歲的孩童，需在家長監督下使用 3C 產品，每天限制
在兩個小時以內，並兼顧科 技產品使用與運動、社交行為
的平衡 

 

 9 至 12 歲的孩童，則需在規範下使用 3C 產 品，維持一天
不超過兩小時的使用規範，若違反規範，則可停用 3C 產品
一天，同時需 設定關機、不用 3C 產品的家庭時間 

 



 

 
 

 
面對網路世代，家長應該做到： 

榜樣： 

    以身作則、拒絕3C 保姆、共同學習與成長 

管制： 

    軟體、硬體、金錢的使用約定 

陪伴： 

    安排休閒運動、家庭活動 
 

太早把孩子交給網路，有可能剝奪了下一代體驗真實世
界的機會，更可能遇上想不到的風險 

 

 

 

網路沉迷的教養原則  



網路沉迷的預防  

拓展其他生活經驗與興趣 

培養其他興趣與嗜好 

建立運動的習慣 

從他處獲得成就感與歸屬感 

同儕的影響 

 



網路沉迷的預防  

學習正確的電腦、網路使用習慣與觀念 

固定關機，或是限制上網時間 

學習管理自我時間 

訂立規則，絕對遵守 

3C科技產品的歸屬權在家長 

奢侈品應該自己買 

 

 



網路沉迷的預防  
改變網路使用環境 

增加網路使用的困難度 

電腦放在公共空間，隨時可見螢幕畫面 

手機不能任由孩子隨拿隨玩，手機設密碼 

• 不在過於陰暗處使用手機 

 



網路沉迷的輔導策略 
釐清生活目標與學習時間規劃 

 

仔細想想要過怎樣的生活？要有怎樣的目標？ 

 

   假期時或剛結束一段課業壓力，青少年常會覺得生活沒
有重心而投入大量的時間於網路上，故特別要在這些
關鍵時間引導他們做時間規劃 

 

 
 



網路沉迷的輔導策略 
重要他人的適度規範與約束 

 

接納並了解青少年網路使用行為 

    想一想要在網路世界中尋找什麼？獲得什麼？ 

 

給予監控及限制 

     民主紀律型的管教風格較不易出現網路沉迷 

 

找出替代的活動方案： 

    以高四感的活動取代： 歸屬感  愉快感  成就感  意義感 

 



網路沉迷的輔導策略 

不是「戒除」上網 ， 
而是「合理」、「控制」上網 
 
不是「排除」網路世界， 
而是「平衡」、「統整」網路世界與真實世界 

孩子可以上網的時間長度不應該和分數高低有關， 
而是跟他的自制能力有關 



亞大、中醫大 設網路成癮防治中心 
 

2012/7/24  聯合晚報/A10版/大都會   記者楊正海／台北報導 
 

     針對日益嚴重的青少年網路成癮症，亞洲大學與中國醫藥
大學今天合作創設全國唯一「中亞聯大網路成癮防治中心
」，及開設全國第一個「網路成癮門診」… 

 
 



6、網路沉迷的教學資源 



網路素養的教學資源 

全民資安書城App 

教育部特別為不同族群打造專屬資安素養相關的電子
書，透過活潑的互動設計與豐富的視覺呈現，讓大家
輕鬆掌握聰明上網小撇步，享受安全且便利的行動數
位生活 



網路素養的教學資源 

全民資安書城App 

App支援Android /iOS版本，現在只要於App Store或 
Google Play搜尋 【全民資安書城】，就可以下載全民
資安的專屬電子書 



網路素養的教學資源：網站類 

  
臺北市政府教育局資訊素養與倫理 

     http://ile.tp.edu.tw/ 

中小學網路素養與認知網(eteacher網站)  
 http://www.eteacher.edu.tw/ 
 

網路新國民 
   http://www.smartkid.org.tw/ 

 

白絲帶工作站  
   http://www.i-link.org.tw/care/care3.php  
 

網路追追追 
   http://examine.nownews.com/ 

     
 

 

http://ile.tp.edu.tw/
http://www.eteacher.edu.tw/
http://www.eteacher.edu.tw/
http://www.smartkid.org.tw/
http://www.i-link.org.tw/care/care3.php
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網站設立目的 
對「網路素養」有更深一層的認識 

瞭解有關網路禮節、網路交友、網路沈迷、網路遊戲、網路法律
等觀念 

輔導學生、孩子培養安全、合宜、合禮、合法地使用網路 

偵測可能因為網路之不當使用而出現學業或生活異常的學生、孩
子，引導他們尋求專業、適當的協助 

 

 

臺北市政府教育局資訊素養與倫理網站 
 



網站主要內容 

分為國小、國中、高中三個階段 



國小資訊素養主題 
網路沉迷 



教材類型 

本網站係採用創用 CC 
 「姓名標示─非商業性─相同方式分享 3.0臺灣版」授權條款釋出 

http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/tw/


 

 

 

教師網路素養與認知網(eteacher網站) 
 

 

 

 

 

設立目的：協助教師、家長、學生增加網路素養
與認知降低其網路沉迷的行為 

指導單位：教育部電子計算機中心 

主持人：交通大學教育研究所周倩教授 

網址：http://eteacher.edu.tw 

 

 

 

 

 



 

 

 

教師網路素養與認知網(eteacher網站) 
 

 
提供各項教學資源 

 

包括教材、新聞案例、網路素養手冊（教師、
家長、學生版） 

                  姓名標示─非商業性─相同方式分享 

                    

 

 

 

 

 



 

eteacher網站的網路沉迷教材 
 

 



 

eteacher網站的網路沉迷教材 
 

 

本動畫以沉迷線上遊戲的學生與老師的妙問妙答，來

協助學生建立正確的觀念 

https://eteacher.edu.tw/

Material.aspx?id=3066 

https://eteacher.edu.tw/Material.aspx?id=3066


 

eteacher網站的網路沉迷教材 
 

 

越來越多的人已過度依賴通訊軟體，對於訊息「已讀不回」的情

況感到焦慮，本動畫及到訴我們該如何面對這樣的狀況呢… 

https://eteacher.edu.tw/

Material.aspx?id=262 

https://eteacher.edu.tw/Material.aspx?id=262


 

eteacher網站的網路沉迷相關新聞連結 
 

 

https://eteacher.edu.tw/News.aspx?id=3 

https://eteacher.edu.tw/News.aspx?id=3


 

eteacher網站的網路沉迷相關新聞連結 
 

 

https://eteacher.edu.tw/News.aspx?id=3 

https://eteacher.edu.tw/News.aspx?id=3


Are you ready to be an eteacher？ 

偵測學生網路沉迷問題與行為，尋求解決方式、求助管
道 

先防範於未然，及早養成好的觀念與習慣 

Just do it !請著手進行「網路沉迷」的課程 

 

 

結 語 


