
我的孩子網路成癮了嗎?!─給父母的幾個建議 

「你每天都在打電玩，不用功唸書，以後完蛋了啦！」 

「你看看新聞，那個犯罪的人也每天玩電玩，你再玩下去到時候跟他一樣！」 

「心理師，我孩子每天都一直上網，叫他不要用也不聽，他是不是網路成癮了？怎麼辦？」 

「我也是為了孩子好，才把網路切斷，他一直生氣，現在都不跟我說話了，怎麼辦？」…… 

這些對話是否對您來說不陌生呢？許多家長諮詢有關網路成癮的問題，擔心孩子過度使用

網路，但心理師也發現，有時長家對孩子使用網路過度的焦慮，也會帶來自己和孩子情緒上太

大的負擔，或常因責罵孩子、完全不讓孩子使用網路（斷線或是拔掉插頭等）而使家庭氣氛及

親子關係不佳，甚而因為給孩子貼上不恰當的標籤，影響孩子對自己的看法及自信。 

  常使用網路，並不代表就是網路成癮，到達成癮程度，可參考以下美國匹茲堡大學網路成

癮症檢測標準：若孩子在以下八項問題中，有五項回答為「是」，表示對孩子使用網路的狀況

要加以注意了！（您可以和孩子一同作以下的題目或和孩子一起討論） 

 

1. 我全心專注於網際網路上的活動，在下線後仍會持續想著上網時的情形。 

（例如，您可以問孩子：你會不會在下線後還一直回想剛才在用網路時的情況？例如一直回想

打怪的事或臉書上的互動訊息？） 

2. 我需要花愈來愈多的時間使用網路，才能得到滿足。 

（例如，您可以問孩子：你會不會常覺得上網時間不夠，要愈來愈多才會覺得滿意或愉快

呢？） 

3. 我曾經不只一次努力地想控制自己停止使用網路，但並沒有成功。 

（例如，您可以問孩子：你會嘗試不上網，卻一直沒辦法做到嗎？） 

4. 當我減少或是想停止使用網路時，我會覺得沮喪、心情低落、脾氣容易暴躁。 

（例如，您可以問孩子：如果你減少或別人不讓你用網路的時候，會覺得容易生氣、心情不好

嗎？） 

5. 我花在網路上的時間，比我原先計畫的還要長。 

（例如，您可以問孩子：你上網的時間都會比你原本預定或想像中多嗎？） 

6. 我會為了上網，寧願冒重要的人際關係、工作、教育或工作機會損失的危險。 

（例如，您可以問孩子：你會因為上網，就拒絕朋友找你出去玩，或是不想上學嗎？） 

7. 我曾經為了隱瞞我使用網路的程度，而向家人、朋友或他人說謊。 

（例如，您可以問孩子：你會因為怕被爸媽、老師知道你上網時間很長，而說你沒上網，或

是只玩一下嗎？） 

8. 我上網是為了逃避問題或抒解一些情緒或感覺（如無助、罪惡感、焦慮或沮喪）。 

（例如，您可以問孩子：你會常常因為不想寫功課或是因為心情不好而上網嗎？） 

 

(請翻背面：給家長的小建議……) 



那麼，如果孩子符合網路成癮情形，或是因過度使用網路的確嚴重影響到孩子的課業、人際關係或生活時，

父母該怎麼協助孩子呢？以下給家長幾個小建議： 

一、用溫和的態度關心及討論，避免責罵或衝突 

  請您先先冷靜下來，用温和的態度，坐下來和孩子聊聊天、理性地溝通，因為如果您只是生氣地責罵孩

子，孩子可能因害怕或覺得不被瞭解，反而關閉了和您溝通的管道，後續就更難對孩子進行協助了，孩子過

度使用網路的背後，可能有其它的壓力或原因，讓孩子認為自己目前只能用沈迷網路才能抒解那些壓力，試

著去關心和瞭解孩子，您的孩子或許在學校適應、交友、生活或其它問題上，正面臨了很大的困難或壓力

（例如人際關係不好、被霸凌、課業上無法獲得成就感……等等），瞭解過度使用網路背後的原因，才能提

供最有效的幫助，而在您和他談話及協助的過程中，也能讓孩子感受到自己是被理解及支持、關心的。 

二、協助孩子開發新活動，讓網路使用成為孩子生活中眾多選項，而非唯一選項  

  嚴格限制及防堵孩子上網容易造成親子間的衝突，孩子也可能因此跑去朋友家或外面上網，讓父母更不

放心，有時候，孩子只是不知道還能做什麼，覺得無聊而一直上網，建議父母協助孩子多尋找幾項能發揮潛

能、宣洩精力體力的管道（例如運動、學才藝、參加社團活動等），讓孩子除了網路世界外，發現自己也能

在其它的活動上抒解壓力、獲得成就感、交到好朋友，表現自我。如果能讓使用網路成為孩子喜歡的活動之

一，而非唯一時，就可慢慢改善網路成癮的問題。  

三、不給孩子貼負面標籤，給孩子時間，耐心等待、陪伴、正向引導 

      當您覺得能做的都做了，也儘盡力了，但覺得孩子還是一樣過度使用網路時，感到挫折和沮喪是正常

的，但也請您不要自己的情緒而給孩子貼負面標籤或增加孩子過度的情緒負擔（例如：你再上網以後就沒救

了、你只會玩電動，其它都不會，真是太糟糕了、你不覺得對不起父母嗎？…)，以免正處於自我認同發展

的青春期孩子產生低自尊自信，或因罪惡、挫折及無望感造成情緒困擾，讓上網的負面影響更擴大，我們要

提醒自己，耐心去陪伴孩子，從另一個正向的角度去思考，如果孩子目前真的只願意玩網路遊戲，我們也可

以和他討論他喜歡的遊戲，甚至陪他一起玩，從和他一起討論遊戲，這時或許孩子會比較願意和您聊聊，能

有互動機會，就有機會帶領孩子去學習及發現孩子的優勢能力（例如從遊戲中討論和其它玩家的人際互動技

巧、培養誠信、領導力或團隊合作能力、從裝備及點數的購買討論金錢的控管觀念…等等)，都是此階段我

們能做的正向，又能建立良好親子關係的事。  

四、不讓自己孤單面對，尋求專業人員協助 

  當您發現您自己的焦慮及擔心，已讓自己無法負荷，或是無法和孩子溝通，不知如何協助孩子時，請試

著尋求專業醫療、輔導系統的協助，由專業人員協助您調適面對孩子過度使用網路的焦慮情緒，並協助您的

孩子去瞭解及處理網路上癮背後的問題（例如讓孩子透過和專業人員的溝通，學習人際溝通及壓力調適的方

法，而非習慣性地用沉迷網路來逃避問題及壓力）。 
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