
網路成癮宣導
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提綱

 網路成癮簡介

 網路成癮或不當使用的影響

 我的孩子有網路成癮?

 網路成癮的原因

 如何預防孩子網路成癮?

 可用資源介紹
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網路成癮簡介
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資料來源：衛生福利部4



資料來源：衛生福利部5



 網路成癮是一種疾病嗎?

目前僅有網路遊戲成癮被WHO(世界衛生組織)納

入精神疾病「遊戲障礙症（gaming disorder）」

定義為無法控制地打電玩、生活中越來越以電玩為

優先，而忽略其他日常活動，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

活正常運作(造成失能)，包含健康、家庭、學校、

工作等層面，並且上述症狀有持續至少12個月才能

確診。

 長時間使用網路≠網路成癮
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網路成癮或不當使用的影響
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資料來源：106.10.2年代新聞

資料來源：101.2.3蘋果即時新聞

玩到失去生命……
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https://youtu.be/0-54ZJ3EA-o


網路受害事件層出不窮

資料來源：106.7.17自由時報 資料來源：105.2.22 ET today

資料來源： 109.4.30聯合報
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資料來源：109.6.15蘋果即時新聞

資料來源：106.7.31 TVBS

網路受害事件層出不窮
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資料來源：109.7.8 公視晚間新聞

網路受害事件層出不窮
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https://youtu.be/BJKnf4xPiJU


近來學生拍攝私密照傳給他人事件增加……

資料來源：教育部12



我的孩子有網路成癮嗎?
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您的小孩有以下情形嗎??

１.一回家或一有空時就守在電腦前上網
２.在無法上網時會出現焦慮、不安、情緒低落或發

脾氣情形
３.上網時間越來越長，上床時間越來越晚
４.越來越不想和同學出去或從事其它休閒活動
５.白天精神越來越差，上課無法專心、頻打瞌睡
６.功課變差，寫作業變得草率，上學拖拖拉拉

資料來源：草屯療養院兒童青少年精神科吳孟寰醫師14



資料來源：衛生福利部

題號 題目
實際情況

極不符合

(1分)

不符合

(2分)

符合

(3分)

非常符合

(4分)

1
想上網而無法上網的時候，

我就會感到坐立不安

2
我發現自己上網休閒的時

間越來越長

3
我習慣減少睡眠時間，以

便能有更多時間上網休閒

4
上網對我的學業已造成一

些不好的影響

※適用對象為國小三年級至大學之學生（10歲至25歲）

※ 11分以上者即可能具有高度網路沉迷傾向，建議可進一步尋求專業協助

※本量表可供一般大眾自我篩檢使用，惟篩檢切分點僅供參考

※此為簡表，亦可再利用其他詳版量表進行篩檢

網路使用習慣自我篩檢量表 (以最近6個月的情形填答)
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為什麼會網路成癮??
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以國高中生、甚至是大人易沉迷的網路遊戲來談…

資料來源：衛生福利部

以學生來說，多數是因長期陷於人際關係困難、學
業成就低下、或家庭關係衝突等，而藉由網路遊戲
或社群網站逃避壓力、尋求成就感或是彌補社交的
需求。
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家長如何預防孩子網路
成癮呢?
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年齡 使用建議

0-3歲 建議避免接觸

3-6歲 在家長監督下使用，一天不超過1小時

6-9歲 在家長監督下使用，一天不超過2小時

9-12歲
在明確規範下使用3C產品，一天以不
超過2小時為原則

12-18歲
自主管理，家長與孩子一同討論，規劃
網路使用時間

3C產品使用教養建議

資料來源：亞洲大學柯慧貞教授19



教孩子使用網路小撇步

一 聽:持續傾聽孩子的需求

二 規:訂定孩子健康上網規範

三動動:要孩子每30分鐘，起來活動10分鐘

四 感:高四感生活

五 慣:培養網路使用的好習慣

六讚讚:多稱讚孩子合理使用3C產品的健康

上網行為

(歸屬感、愉悅感、 成就感、意義感)

資料來源：教育部20

https://reurl.cc/jq8Dv2


和父母討論網路交友情形

五 慣:培養網路使用的好習慣

人：

事：

時：

地：

物：

保護自己和他人隱私

使用適合年齡遊戲，引導孩子正確使用網路

規定每天網路使用時間上限；按照事情的輕
重緩急排序，例如每天先做完功課再上網

睡覺時手機不放床邊，電腦放在公共區域

資料來源：教育部21



民主式紀律
高規範、高回應

☑安全健康上網規範
☑提供孩子使用需求
☑一起討論上網活動

忽略式管教
低規範、低回應

☒安全健康上網規範
☒提供孩子使用需求
☒一起討論上網活動

威權式管教
高規範、低回應

☑安全健康上網規範
☒提供孩子使用需求
☒一起討論上網活動

高回應

高規範

低回應

低規範

溺愛式管教
低規範、高回應

☒安全健康上網規範
☑提供孩子使用需求
☑一起討論上網活動

你是屬於哪一類的家長?

哪種管教方式的小孩可能比較不會網路成癮？

資料來源：柯慧貞教授敎育部104年中小學學生網路使用行為調查結果發表會簡報22



有什麼資源可使用呢?
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既然孩子喜歡上網，就用網路資源來教孩子
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https://youtu.be/Ffgqa6iNhiA


依照兒少法第46條授權，由國家通訊傳播委員會邀請衛生福利部、教育部、
文化部、內政部警政署、經濟部工業局以及經濟部商業司等共同籌設。

i WIN網路內容防護機構 https://i.win.org.tw/index.php
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依照兒少法第46條授權，由國家通訊傳播委員會邀請衛生福利部、教育部、
文化部、內政部警政署、經濟部工業局以及經濟部商業司等共同籌設。

i WIN網路內容防護機構 https://i.win.org.tw/index.php
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依照兒少法第46條授權，由國家通訊傳播委員會邀請衛生福利部、教育部、
文化部、內政部警政署、經濟部工業局以及經濟部商業司等共同籌設。

i WIN網路內容防護機構 https://i.win.org.tw/index.php

協助受害者，下架被上傳至臉書或是色情網站的私密
影片或照片，第一時間民眾也可以透過網站，尋求協
助

可協助下架私密影片或照片，或移除不當貼文留言等
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教育部網路守護天使網站 https://nga.moe.edu.tw
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★教育部全民資安素養網 https://isafeevent.moe.edu.tw/

★i WIN網路內容防護機構 https://i.win.org.tw/index.php

★教育部網路守護天使網站 https://nga.moe.edu.tw

★中小學網路素養與認知 https://eliteracy.edu.tw/

★衛服部心快活心理健康平台https://wellbeing.mohw.gov.tw

★全國家庭教育諮詢專線：412-8185(手機撥打請加02)

★中亞聯大網路成癮防治中心：(04)2339-8781

★白絲帶關懷協會家庭網安熱線：(02)3393-1885

可參考使用資源
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https://i.win.org.tw/index.php
https://nga.moe.edu.tw/
https://wellbeing.mohw.gov.tw/
https://eliteracy.edu.tw/
https://isafeevent.moe.edu.tw/


資料來源：臺北市政府全球資訊網

臺北市網路成癮醫療服務資源
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https://mental-health.gov.taipei/News_Content.aspx?n=CD7C3153D1BA6D73&sms=751D275955640C83&s=25E37A8D92A3F191


結語
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多與孩子從事適當休閒活動

建立良善親子關係，一同正確使用3C

為電腦找個安全的家

與孩子共同訂立網路使用守則

適時關注孩子的活動

檢視孩子前，也記得檢視自己
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簡報結束 謝謝聆聽
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