
身在迷「網」--談大學生的網路成癮 

撰文/吳鈺勛 

  智慧型手機已經是現代人不可或缺的配備，手機除了可以聯繫朋友外，還有

上網功能可以蒐集資訊、玩遊戲等等。當在生活中遇到疑難雜症時，只要拿起手

機上網 GOOGLE便可以解答各種問題，因此，網路帶來更多的便利性，使人們

生活與網路緊緊相連。 

  然而，當網路帶給我們的便利時，有這麼一群人因花太多時間使用網路，而

造成與日常生活嚴重脫節，這樣的現象最常出現在大學生族群中。當他們受困於

網路之中時，大眾可能認為他們是懶散、不務正業、叛逆的，而忽略了要關心他

們的內心狀況。表面上，我們雖能理解網路成癮對他們造成身心負面影響，例如

睡眠不足無法有效地學習而造成課業的下滑；也理解過度的沉迷網路會造成人際

的疏離，除此之外，我們常常覺得網路成癮是個人懶散的藉口，但對於某一部份

的人來說，他們其實是很努力想擺脫網路成癮所帶來的痛苦。 

    事實上，大部分的民眾不知道這群大學生可能正面臨家庭的衝突、人際的困

境、學業的低落、親密關係的困境等等議題，因為沒有勇氣或能力面對，所以他

們選擇躲在網路世界中。簡單來說，網路成癮表面上看起來是一種懶散、不務正

業的行為，但其實這群「癮」君子可能有他們需要克服的個人議題。 

網路成癮的狀況 

  根據研究，台灣大學生網路成癮的盛行率為 20.3%，常因課業壓力、無聊感

的情緒、過度神經質、憂鬱情緒、社交焦慮造成網路成癮的行為。另外，研究發

現自尊心低、同儕互動不佳、家庭功能不佳與網路成癮的行為息息相關（楊淳斐，

2016)。學者也發現網路成癮者患有精神疾病的比例高達 65.0%，這群成癮者最

近一周內曾有自殺意念者為 47.0%，過去或一年內曾嘗試自殺者分別為 23.1%和

5.1% （吳佳儀等，2016）。根據上述研究可以看到，網路成癮已危害到大學生的

個人狀態，因此，值得社會大眾一同來多加關注。 
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沉迷與成癮的差別 

  網路沉迷（Internet abuse）一詞，簡單的說就是過度的使用網路所導致的 

一種慢性或週期性的著迷狀態，這是因為長時間使用網路，引發心理上的依賴所

產生的結果。據統計，當一人如果每周上網時間超過 40 小時，很可能就具有網

路沉迷的先兆。 

  然而，網路成癮與沉迷最大不同的地方是－網路成癮有戒斷症狀，成癮者沒

有上網會出現情緒低落、焦慮、焦躁不安、或無聊、煩躁易怒，為了解除這份不

安感，他們藉由不斷地上網來緩解這「癮」上心頭的痛苦，但成癮狀況卻每況愈

下。 

網路成癮的「診斷標準」 

  目前針對網路成癮還沒有既定的診斷準則，一份美國統計資料顯示，如果一

個月上網時間超過 144 小時，便可以被歸類為「不正常的行為」。美國匹茲堡大

學心理學家設定八項標準，只要符合其中五項，初步可認定，如果每週上網時間

超過 40 小時，就更加確定是「網路成癮症」。 

以下為八項標準： 

1. 只專注於網路上的活動，即使離線仍想著上網的情形。 

2. 就算花了很多時間在線上仍無法得到滿足。 

3. 無法控制或停止使用網路。 

4. 若減少或停止使用網路，容易發脾氣且感到沮喪。 

5. 在網上所花費的時間比預期來得久。 

6. 為了上網，寧可喪失人際關係、工作或教育機會。 

7. 為隱瞞自己涉入網路的程度，向家人朋友或他人說謊。 

8. 為了逃避問題或釋放情緒而上網 

如何擺脫網路成癮 

    面對網路沉迷的大學生，嚴重性雖不及網路成癮者，但也會影響到生活狀況，

因此，我們提供兩個建議：第一擬定具體的計畫表，藉由有效地時間規劃來避免
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上網佔據自己的生活；第二尋找除了上網之外的休閒活動，透過享受休閒活動來

增進自己的愉快感與成就感。 

    如果根據上述的標準，你發現自己可能是網路成癮者時，可以尋求心理專業

人員的協助，因為透過心理諮商，你會覺察到自己心中或許有一個潛藏好深的擔

心與害怕，我們稱為「個人議題」，原本可能透過網路世界最適合的「避風港」

的躲避來保護自己，然而，當我們深入理解他們時，會發現這種逃避反而讓自己

陷入人際關係的困難、親密關係的擔心、親子關係的衝突等等。心理師除了瞭解

與同理網路成癮者外，更可以鼓勵透過心理諮商來解決他們的個人議題。 

    網路的使用如同水能載舟，亦可覆舟，面對這群網路成癮的大學生，我們可

以給他們多一點理解與同理，或許我們對待他們的方式不一樣時，他們可以相信

自己可以不一樣，並且有信心去改變自己，迎向更自在的人生。 
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