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身為網路原住民的你，是不是常常一滑開手機，就再

也離不開它了呢？或者，拿起手機就會被身旁的大人碎念

「網路成癮」呢？在這個到處都需要使用網路科技的年

代，該如何好好使用網路，而不被網路牽著鼻子走呢？就

讓我們一起來認識「網路成癮」吧！ 

「網路成癮」是什麼？ 

在現代每天都需要使用到網路的日子，難道我一直使用網路，就算是網路成癮嗎？所以甚麼是

「網路成癮」呢？根據衛生福利部心理健康司的定義： 

網路成癮，亦可稱「網路沉迷」。泛指過度使用網路，且難以自我控制， 

導致學業、人際關係、身心健康、家庭互動、工作表現上的負面影響。 

從定義看來，並不是一直使用網路就是網路成癮，需要看使用網路時的「自我控制程度」以及

對「生活各方面的影響」兩個面向而定。根據醫學上的研究，網路成癮有以下幾個明顯徵兆： 

一、無法克制上網的衝動，明知道需要減少上網時間，所需的上網時間卻越來越長。 

二、停止使用網路後，出現發脾氣、焦躁、緊張、沮喪等情緒反應。 

三、為了上網，寧願犧牲與家人、朋友相處時間，放棄喜歡做的事情，甚至犧牲學業或事業。 

四、會向身邊的人說謊，隱瞞實際使用上網的時間。 

五、透過網路，釋放心中的無助感、罪惡感等負面情緒。 

我對網路成癮，就是生病了嗎？ 

難道我有以上的狀況，就算是患有「網路成癮」了嗎？其實並不

然，目前世界衛生組織（WHO）在 2018 年 6 月，只正式將「網路遊

戲成癮（Gaming disorder）」納入精神疾病。而其他讓你深陷於網路

之中的行為，雖然沒有明確的診斷標準，沒辦法視為一種精神疾病，但

對身心健康的傷害程度，仍然不能輕忽。只要任何網路的使用行為，大

大影響到你的身心狀態與日常生活，都需要留意並適時尋求專業協助。 

參考資料：衛生福利部心理健康司網路成癮專區 https://reurl.cc/ZXvyAM 

泛科學＜欲罷不能的數位海洛因，怎麼預防網路成癮？＞https://reurl.cc/Q4xZW5 

https://reurl.cc/ZXvyAM


五大網路成癮的類型 

網路成癮的範圍非常廣，涵蓋所有使用網路的行為與衝動控制的問題。雖然

目前只有「遊戲成癮症」有精確的診斷標準，但其實還有許多不同使用網路的行

為，也可能造成成癮。就讓我們看看當前常見的五大網路成癮類型吧！ 

網路性愛成癮 

指過度沉迷網路中與性相關的內容或活動。

包含成人網站、性愛小說與漫畫，或傳送私密照、

影片，進行視訊、語音性愛等達到性歡愉。成癮

者可能會對現實世界中的性、浪漫、親密關係等

抱持錯誤觀念與期待，進而造成關係上的傷害。 

網路強迫行為 

指有害的網路互動行為，且無法自拔地反覆

發生，此類行為多半與過度花錢有關。包含線上

賭博、無節制的買賣股票、線上購物等。這樣的

習慣會對一個人的財務穩定帶來不利影響，進而

造成生活壓力。 

網路交友成癮 

網路交友成癮者過度依賴網路尋找及維持關係，忽略或避免現實生活中與親友互動的機會。社

交軟體的虛擬性，讓他們能形塑最完美的自己；但當生活中與人互動時，卻又不知如何與人互動，

產生排斥與不適感。過度沉迷於網路交友，可能會對現實人際關係抱持錯誤想像與期待，導致無法

於生活中與人建立穩定關係。 

資訊接收焦慮 

網路對接收資訊、知識有一定的便利性，但對某些人來說，這樣的便

利性反而成為無時無刻的壓力。如果沒有即時掌握最新的資訊，便會覺得

自己知道的不夠多，擔心自己落後於人，因而被淘汰，導致自己無法克制

地不斷查閱資料，產生焦慮，進而影響日常生活。 

網路遊戲成癮症（世界衛生組織將之列為精神疾病） 

遊戲成癮症者無法控制地打電玩、生活中越來越以電玩為優先，即使

知道有負面影響仍持續增加打電玩時間，以至嚴重影響個人日常生活，包

含健康、人際、學習等層面，上述症狀需持續至少 12 個月才能確診。 

以下提供衛福部網路使用習慣量表（QRcode）供大家自我評估。同時，你如果對網路遊戲

無法自拔，也可以用以下「短版手機遊戲成癮量表」進行評估。 

衛生福利部 

心快活心理健康平台 

＜網路使用習慣量表＞ 

參考資料：Addiction Center<Internet Addiction> https://reurl.cc/0ERZZ6 



 

 

為什麼我們會對網路「成癮」呢？

網路又不像直接吸食或注射進身體的毒品，這樣也會造成人類成癮嗎？到底是如何辦到的呢？

接下來就讓我們一起來看看，網路是如何一步步的讓我們邁向成癮！ 

提到「成癮」就不能不提多巴胺迴路。多巴胺是大腦中的神經傳導物質，當我們從事可以滿足我

們需求的活動時，多巴胺就會生成，讓我們感到快樂、成就感，並且驅動我們朝向滿足需求努力。 

然而，當生活中遇到挫折，而我們又不曉得該如何面對困境，想不到接下來可以怎麼做，甚至

身邊沒有任何人、資源可以陪我們度過挫折，就會想先暫時逃離這不舒服的感覺，讓自己放鬆、喘

口氣；而其中一個最方便的方法，就是進到網路的世界。 

透過網路裡的行為（遊戲、交友、購物等），讓我們感覺快樂、自在，甚至在網路世界滿足了

現實中無法達成的目標、需求，讓大腦認為「上網」真是個好東西！回頭看現實世界所遇到的問題，

可能仍然沒辦法解決，甚至比起一開始更加惡化，這時候就更想回到網路世界的懷抱。產生無限的

循環，漸漸的對網路無法自拔。 

而網路遊戲更是如此。許多線上遊戲在設計時，會邀請心理學家提供專業的意見，配合人類大

腦的酬賞機制設計遊戲規則，讓你深陷其中。遊戲會設計恰到好處的挫折，以及明確且循序漸進的

獎勵機制，例如每日簽到、累積能力送道具等，一步步提升你在遊戲中的成就感，再加上遊戲中滿

足現實生活無法達到的成就感，便可能讓你越陷越深，甚至不斷課金，追求遊戲中的卓越。 

從事感興趣的事 

達成階段性目標

目標 

大腦分泌多巴胺 

感到滿足/快樂/成就感 

從事感興趣的事 

達成階段性目標

目標 

產生 

驅動力 

考到丙級證照 
你的大腦分泌多巴胺 

感到滿足/快樂/成就感 

我好像可以 

挑戰乙級欸！ 

願意面對挑戰 

開始準備乙級 
循環開始 

重複 
循環 

＃例子 

＃例子 ＃例子 ＃例子 

接觸 

網路活動 

增強 

上網行為 

我要好好經營

線上的自己 

遭遇生活問題 

情緒壓力 

接觸 

網路活動 

現實生活中總是

交不到好朋友 

哇！在網路上可以很容易跟

人建立關係，而且大家都說

我很好相處！ 

現實問題未解決/惡化 

引發逃避問題的罪惡感 

產生情緒壓力 

產生接觸 

網路的慾望 

那我來試試

交友軟體！ 

回到學校仍然覺得自己

在同學間格格不入， 

不知道如何與人互動 

不管現實世界的交友狀

況，全心投入網路交友 

持續透過網路

滿足交友需求 

唉…跟網友互動的時候

都不會這樣，我還是跟

他們相處好了 

情緒暫時紓解 

得到愉快正向經驗 

增強 

上網行為 

循環開始 

重複 
循環 

＃例子 ＃例子 ＃例子 ＃例子 

＃例子 ＃例子 
＃例子 ＃例子 

參考資料：衛生福利部心理健康司網路成癮專區 https://reurl.cc/ZXvyAM 

張修修的不正常人生＜多巴胺-你一定要知道的黑暗面!＞https://reurl.cc/5MzOvR 

https://reurl.cc/ZXvyAM


 如何面對網路成癮呢？ 

我該如何陪伴網路成癮的親友呢？ 

＊協助穩定就醫服藥 

  就醫服藥並同時穩定進行心理諮商，是目前研究證實最有效的治療方法。

身為親友，可以透過了解服藥的副作用、療程中面對成癮議題產生的情緒或困

境，陪伴他們度過不適感，適時提供支持與協助，鼓勵他們穩定就醫服藥。 

如果我身邊有網路成癮的親友，我該如何陪伴他們呢？以下幾個方法可以供你參考！ 

 

＊照顧好自己的身心狀況 

  陪伴親友走過低潮或疾病都是很消耗能量與體力的，也請記得好好照

顧自己的身心狀態。他們也需要為改變自己做出努力，量力而為，做你能

做的。關心他們的你，也很辛苦、很努力了！ 

＊不急著給「建議」，表達「關心」 

  看到親友深陷網路成癮，會想給建議，勸說他們不要使用網路，但這樣反

而會讓親友感到壓力、不被理解。正向的互動可以建立同盟關係，表達關心時

應避免指責、質問、猜測，使用「我訊息」（我很擔心你；看到你這樣我覺得很

緊張等）表達你的想法。記得，改變需要時間，給彼此一點空間，讓他們慢慢覺

察自己怎麼了，也是治療過程中很重要的一環。 

＊從「了解」開始，忍住「擔心」 

  跟網路成癮者相處時，可以先忍住心中的擔心，嘗試去理解他們在

網路上都做些甚麼？做這些事情時的感受？從中滿足了他那些需求？

才有辦法從他們的角度出發，理解他們的困境，並且思考他們真正需要

的陪伴方法。 

［ 求助身心科與心理諮商 ］ 

  研究證實，藥物與心理治療，加上身邊環

境的改變與支持，是改善網路成癮的關鍵。身

心科藥物可以協助你平衡腦內激素，穩定情

緒。而透過心理諮商與治療，協助你覺察自我

狀態，發現自己為什麼會成癮於網路，並且慢

慢找到面對挫折合適的方法。 

［ 練習自我覺察，建立新的活動 ］ 

  在網路無所不在的今天，你可以練習更有

意識地使用網路。當你越了解自己使用網路的

原因，你就更能控制自己。你可以透過思考以

下的問題，來了解使用網路的你：我透過網路

做甚麼事？過程中我的感覺是（情緒）？做這

些事情讓我覺得（想法）？除了網路上，在生

活中有甚麼事情也能讓我有這樣的感覺？我

還能在生活中嘗試哪些事情，也能讓我有這些

感覺？ 

如果我好像對網路有點成癮，我該如何是好呢？以下兩個方法不妨試試看吧！ 

 

參考資料：衛生福利部心理健康司網路成癮專區 https://reurl.cc/ZXvyAM 

泛科學＜網路成癮大解密！從何而來又該如何解決？＞https://reurl.cc/2WVEQ4 

https://reurl.cc/ZXvyAM

