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在你和雲端之間-談網路依賴 撰文/實習心理師-甘雅婷 

-- 

長時間使用網路=網路依賴? 

這是一般人普遍的印象，不過這個既定的印象不一定是正確的喔！ 

隨著網路成為生活中不可或缺的生活工具，現在有很多從業人員透過長時間使用網路

進行工作，例如：電競選手、網路行銷人員、以網路為曝光平台的相關表演人員等。由

此可見，網路的使用時間長短或者使用程度並非完全是網路依賴的指標。那麼究竟什麼

樣的情況會是網路使用依賴的徵兆呢? 

網路使用依賴徵兆 

網路使用依賴的徵兆可分為四大類： 

(1)強迫性：不能克制上網的衝動。 

(2)戒斷性：不能上網時出現了身體不適或情緒受影響。 

(3)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。 

(4)生活表現也出現了狀況：比如在人際問題、健康問題，與時間管理問題上都受到負面

的影響，而造成人際孤立、身體受損、失學與失業等問題。 

由此可見，網路依賴不只是牽涉到使用時間的長短，網路依賴主要在於影響人的心理

感受與行為表現，以及是否影響了個人在生活上的表現。 

當網路已經成為社會大眾主要獲取知識與訊息的來源，如何有效地使用網路，讓網路

成為一個有效能的工具而不是因為過度依賴網路而被它限制或阻礙，就是一個值得我們

多加注意的事了。 

因此，本文將要談談網路與人們的關係，它為什麼吸引人依賴它，還有誰容易依賴

它。 

網路為什麼吸引人? 

安全的需求 

與真實的環境相較，網路提供了一個相對安全的環境，在身份隱密的情況下，有高

度的自主權與充分的自由。也因為個人身分在網路世界被隱藏的關係，網路能提供面對

面的社交情境所沒有的安全感，這讓一些對於真實社交情境感到焦慮的人，大大鬆了一
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口氣。也因此，社群軟體因此變成生活中不可或缺的溝通管道，因為人們透過網路通

訊，既可達到人際溝通的需求，另一方面，在真實情境中感受到的社交壓力卻大大減少

了。 

滿足自尊感 

就像科幻電影《獵殺代理人》描述的情節，在現實世界活動的是透過網路操作的代

理人，想要成為怎樣的性別、外表、說話音調都可以隨自己的喜好調整。電影的情節，

也許有些誇大，但仍生動說明了網路的隱密性可以讓人跳脫現實，創造另一個完美的自

己。從越來越自動化的修圖軟體、電子佈告欄，如 PTT、Dcard上用免洗帳號假冒交友事

件，都說明了網路提供一個讓自我感覺良好的平台，幫助人們暫時達成對於自己完美的

想像。 

提升自我實現 

網路上的虛擬情境，雖然沒有見到面，但透過遊戲中所獲得的效能感、組隊破關的

凝聚力，貼文下的按讚數與關注轉推的認同感，都提供了網路使用者近乎真實的成就，

讓人們在當中感受到隸屬與認同。這樣的人際互動所建立的關係，也提供了人們在人際

需求的滿足與幾可亂真的存在價值。 

誰容易網路使用依賴? 

生活滿意度低： 

不管在現實生活的地位及表現如何，在網路世界中，使用者可以重新用不同的身份

出現，只要反覆參與，在網路的虛擬世界裡都可以有相同的起點，獲得在現實生活環境

中所渴望的成就感；這對經常遭遇挫折的人來說，提供了與現實生活有所不同的避難

所。 

社交情境的困窘感受 

當我們與人互動時，若比較害羞、較沒自信、溝通感覺困難、甚至比較退縮的人，

會期待從網路這一種特殊的溝通情境作為現實生活的替代管道，或是滿足人際互動的需

求，因而漸漸對網路產生依賴。 

尋求意見認同與支持 
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網路上的言論表達容易聚集對相同主題感興趣的人們，亦可以透過網連尋求意見，

認同的人藉由在網路上發表言論，找到自己志同道合的同伴。就像網路上會有一些專門

用來抒發某些特定議題的粉絲專頁，使用者在彼此意見認同的過程當中，感受到隸屬與

支持。 

怎麼預防網路過使用 

1. 制定合理的使用時間，提醒自己停下來，從事有興趣的事情轉移注意力。  

2. 上網時一次開一個視窗，專心做好一件事，避免一心多用。  

3. 在休息時間或假日，暫停網路與手機的使用，安排面對面與人接觸。  

4. 安排非虛擬的休閒或體育活動，適度放空自己、接近大自然。  

5. 設定查看手機的頻率，專心在當下正在做的事，避免隨時、或沒事就察看手機訊息

手機。 

6. 把不必要的 app提示音關成靜音，避免一直被干擾。 

結語 

    古人說水能載舟亦能覆舟，五月天也說水能載舟還能煮粥，可見一個工具，能夠形

成怎樣的影響，主要看人怎麼使用它。網路帶來的影響力改變了我們的生活型態，當我

們更多地了解網路對我們產生的影響，就能更使它成為一個幫助我們的工具而不是限制

或影響我們的阻礙。 
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