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──同學都還在線上，為什麼一直叫我關電腦去念書？ 

【爸媽很頭大】 

我兒子只要一回到家，第一件事就是打開電腦，叫他上桌吃飯，就換成盯著手機；跟

他講什麼都聽不到、總是玩到半夜三更不睡覺，這算不算網路成癮了？」 

「孩子上國中後很愛跟同學混在一起，放學還要吆喝一群死黨到家裡玩，幾個孩子自

動分組玩起線上遊戲，有的用電腦，有的玩 Xbox，有的用手機連線上網，我還得提供

飲料，簡直把我家當成網咖！我很想趕他們出去，但又擔心孩子真的跑去外面的網

咖，還交到更多不三不四的朋友。到底該怎麼做才好？」 

【專家來解惑】 

身處在三 C時代，孩子網路成癮幾乎是每一個家庭的隱憂。網路成癮一般來說會有以

下幾個標準： 

強迫性：理智上知道要控制網路的使用時間，但仍不能克制上網衝動。 

戒斷性：不能上網時出現了身體或心理層面不適現象。 

耐受性：上網的欲望愈來愈不能滿足，所需上網時間愈來愈長。 

現在孩子學習跟探索世界的方式，已經與我們這一輩不同。家長與其一味的禁止、警

告，不如和孩子一起投入，去了解網路世界並隨時更新自己，更能夠增進親子之間的

關係。我觀察，青少年沉迷網路有以下幾個原因： 

四個原因，讓孩子上網難自拔 

一、上網工具容易取得，且上網時間不受控制。 

二、網路提供立即感官的滿足。在真實生活中，青少年想要獲得同儕的認同，參加社

團、專精某項運動或是某項樂器，可能都需要投注大量的時間跟精力。網路提供許多

速食的正向感受，不需要太多努力，也可以獲得好的感覺。 

人際間的連結也是，要在生活中找到一個稱為好友的人相當困難，但在遊戲中很快就

可以加入別人成為好友，而開始相互分享個人的訊息與照片。而且，如果這個網路關

係不如自己預期，還可以單方面決定退出、離開，而不用負擔任何關係上的風險，這

帶給青少年很大的安全感。 
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三、逃避現實生活的貧乏。許多孩子並不是那麼想要掛在網路上，只是下了線之後，

現實生活沒有其他可以投注心力的東西。沒有休閒嗜好、沒有可以一起出去的朋友，

生活沒有其他感興趣的目標。 

愈是長期投入在網路當中的青少年，現實生活貧乏的狀況就更為嚴重，形成惡性循

環。有許多父母把青少年帶到我的面前，他們聚焦的是如何讓孩子停止使用網路，但

實際上孩子更需要被幫忙的是，如何在現實生活中找到自己的角色。 

四、同儕關係壓力。青少年並非獨自面對網路的誘惑，不上網可能意味著無法加入同

儕間的話題，被排除在某些自己重視的關係之外。 

在面對孩子的同儕影響力時，父母常會有一種「不是贏就是輸」的錯覺：孩子不是聽

我的話，做一個乖寶寶，就是被朋友帶壞。這種強烈的二分法，常會讓父母感覺非常

焦慮，為了贏過孩子同儕，做出非常傷害親子關係的高壓管教行為。 

其實就比例的概念來看，孩子心裡可能有六成認同朋友的說法，但有四成也覺得父母

說的有理。 

設定停戰區，避免親子戰爭 

父母該做的不是控制、警告、將孩子鎖在門外，甚至揚言斷絕親子關係來讓孩子服從。

而是儘可能溫和的了解孩子的現況，即便在孩子的問題行為仍然持續時，依舊能夠不

放棄的與孩子保持聯繫，維持住親子關係。 

避免親子拉鋸拔河，很重要的一個原則是設定彼此的停戰區。如果只是價值觀不同的

某些習慣，只要他們願意承擔後果就可以。例如個人房間的整潔、穿著、髮型等；但

像是賭博、吸毒等行為，是沒有討論空間的；至於過度使用網路或抽菸，因為會對其

他家人造成影響，屬於需要討論的紅線範圍。 

我們更該關心的是，孩子需要自信的判斷、表達力，才可以拒絕同儕的壓力，能夠簡

單堅定回應：「謝謝你的邀請，我現在不想要，但你們可以繼續沒關係。」 

（專家小檔案：黃柏嘉，旭立心理諮商中心諮商心理師、兼家庭主夫，育有 1子 1女。） 

親子處方箋！ 

1.學習跟孩子討論規則。 

2.追求溫和、漸進的影響力。 

3.不要想和孩子的同儕拚輸贏。 
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