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「我的生命像是一根萬花筒，而
我是那欣賞萬花筒的小孩。萬花
筒裡的世界五花八門，色彩絢麗
卻十分不穩定。

我深深被這虛假浮華的景象所吸
引，不願放手……當我重新注視裡
面的內容，反而看到的是，無邊
無際的湛藍天空，與那充滿希望
的陽光。那個最真實也最美麗的
景象。」

你認識你自己嗎?



手機依賴

2016年05月03日星期二



你中毒了嗎?
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網路成癮量表

編譯自Kimberly.Young的網路成癮評量表



問題
幾乎
不曾
（1分）

偶爾

（2分）

常常

（3分）

幾乎
常常
（4分）

總是
如此
（5分）

1.你會發現上網時間超過原先預計的時
間嗎？

□ □ □ □ □

2.你會放下該完成或執行的事而將時間
用來上網嗎？

□ □ □ □ □

3.你對上網的興奮感或期待遠勝於其他
人際互動嗎？

□ □ □ □ □

4.你會在網路上結交新朋友嗎？ □ □ □ □ □
5.你會因為上網而被他人抱怨或指責嗎？ □ □ □ □ □
6.你會因為上網而上學或上班遲到早退
或缺勤嗎？

□ □ □ □ □



7.你會不自主的檢查電子郵件信箱嗎？ □ □ □ □ □
8.你會因為上網而使工作表現失常或成
績退步嗎？

□ □ □ □ □

9.當有人問你上網做些什麼時，會有所
防衛或隱瞞嗎？

□ □ □ □ □

10.你會上網尋求情感支持或社交慰藉嗎？□ □ □ □ □
11.你會迫不及待的提前上網或一有機會
就上網嗎？

□ □ □ □ □

12.你會覺得少了網路，人生是黑白的嗎？□ □ □ □ □

問題
幾乎
不曾
（1分）

偶爾

（2分）

常常

（3分）

幾乎
常常
（4分）

總是
如此
（5分）

13.若有人在你上網時打擾你，你會憤怒
嗎？

□ □ □ □ □

14.你會因為上網而犧牲晚上的睡眠嗎？ □ □ □ □ □



15.你會在離線時仍然對網路活動的內容
念念不忘嗎？

□ □ □ □ □

16.當你上網時會一再延長自己上網的時
間嗎？

□ □ □ □ □

17.你曾嘗試縮減上網時間或不上網卻失
敗的經驗嗎？

□ □ □ □ □

18.你會試著隱瞞自己的上網時數嗎？ □ □ □ □ □
19.你會選擇把時間花在網路上而不想出
門嗎？

□ □ □ □ □

20.你會因為沒上網而心情鬱悶、易怒或
心神不寧嗎？

□ □ □ □ □

問題
幾乎
不曾
（1分）

偶爾

（2分）

常常

（3分）

幾乎
常常
（4分）

總是
如此
（5分）



計分與解釋
•請將每題的分數相加（幾乎不會1分、偶爾2分、常常3分、幾乎
常常4分、總是如此5分），所得的總分就是你的「網路偏好指
數」。

•正常級（20〜49分）你是屬於正常的上網行為，雖然有時候你
會花了些時間在網路上消磨，但還有自我控制的能力。

•預警級（50〜79分）你正遭遇到因網路而引起的問題，雖然並
非到了積重難返的地步，還是應該正視網路帶給你人生的衝擊。
最好要有警覺，並改變上網習慣囉！

•危險級（80〜100分）你的網路使用情形已經成為嚴重的生活
問題，你應該評估網路帶來的影響，並且找出病態性網路使用的
根源。你或許已經成為成癮者，恐怕需要很強的自制力才能使你
回覆常態。建議你趕快找專家協助。



成癮特性

•耐受性(越用越重)

•依賴性(戒斷症狀)

•渴望(非要不可、舊癮復發)

是需要，而不是喜歡

平板電腦被爸媽沒收 小孩哭鬧吵不停.mp4
修羅少年大暴走之魔獸帳號被媽媽刪掉(中文字幕-完整翻譯版).mp4
修羅少年大暴走之魔獸帳號被媽媽刪掉(中文字幕-完整翻譯版).mp4


上癮的老鼠

•每天2000~7000次

• 24 小時不停歇

•食物、水、發情的母鼠、
電擊、幼鼠

(Peter Milner & James Olds, 1953)



你已經成了上癮的老鼠嗎?

•超乎正常的強烈渴望
--- craving or incentive salience

•無法控制的使用行為
--- loss of control

•造成生活功能嚴重的影響
--- function impairment



沉迷的同學

快樂嗎?



•網路沉迷的同學

- 學業成績表現不佳

- 生活滿意度低

- 情緒較低落

- 感受到較大的壓力

- 容易憤怒

- 自尊降低

- 身心適應狀況不佳



網路沉迷的弔詭

•網路虛擬資源不斷累積,現實生活卻逐漸惡化。

•網路上的成就與接納成為適應現實挫折與壓力的管道。

•發現自己逐漸失控與沉溺卻無能為力。

•現實的壓力和責備與網路的溫暖和滿足形成強烈對比。

•改變的決心和偏安的心情成為每日的衝突。



既然不快樂，那為什麼還會成癮?

心理特徵一:喜歡活在「自我感覺良好」的世界中

公會需
要你

你招式好厲害 哇!只有你能
打敗他

你的裝
備好強



心理特徵二

滿足人際需求

在班上交朋
友好困難

現實中跟人
講話好緊張

生活中找不到
了解我的人

只有網友關心我



心理特徵三
注意力不集中和過動特質

www.sydneydevelopmentalclinic.com.au

https://www.google.com.tw/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwicrcnAj77MAhWCIKYKHd9LChMQjB0IBg&url=http://www.sydneydevelopmentalclinic.com.au/brain_scanning.htm&psig=AFQjCNHpgwc_4S1TDeWthYQ3tPXojdrXLg&ust=1462372272494737


心理特徵四
憂鬱與焦慮



對網路成癮者的分類

•網路關係成癮 ：MSN、聊天室

•網路強迫行為 ：網路購物或交易、網路賭博

•網路性成癮 ：網路色情資訊

•資訊過度負荷成癮：逛網頁

•電玩成癮 ：線上遊戲、Web game



成癮，到底怎麼發生的?



愉悅迴路

多巴胺神經元:興奮
(dopamine)

•內側前腦束愉悅迴路(medial forebrain pleasure circuit)

內側前腦束
(medial forebrain bundle)

(伏隔核)

(下視丘:自主神經功能)

(中隔 :通道/自主神經功能、抑制生氣 )

(杏仁核 :情緒)

ventral tegmental area (VTA，腹側被蓋區)

(前額葉:判斷與計畫)

海馬迴
(情節記憶)



神經突觸
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Pre- Post-

Experience-induced dendritic growth or shrinkage (Kolb et al., 2003)



Experience-induced long term potentiation (Squire & Kandel, 1999)





成癮步驟一:大腦被改變



成癮步驟二:主動找刺激
記憶、愉悅與成癮

渴望:情緒
(杏仁核
前扣帶迴)

習慣養成
(背側紋狀體)

情節記憶
海馬迴 判斷與計劃能力

(前額葉皮質)



大腦內建剎車機制



天然翹翹板

多巴胺神經元:興奮
(dopamine)

內側前腦束
(medial forebrain bundle)

(伏隔核)

(下視丘)(中隔 )

(杏仁核 :情緒)

ventral tegmental area (VTA，腹側被蓋區)

(前額葉:判斷與控制)

GABA : 抑制





如何自救?



網路沉迷初步的處理策略

• 多元化地使用網路(原本每週六天平均每天玩十
小時的線上遊戲換成三種線上遊戲，每三天玩
完一輪，每天時間一樣十小時；接著，十小時
中或某一天，改玩BBS或MSN；再慢慢豐富化；
最後再減少玩的時間長度)

• 善用提醒卡與電腦設定時間提醒裝置

• 量化對方網路使用的時間與網路沉迷的程度，
並且量化其改變



該如何恢復(腦科學證據)

規律的戶外活動或運動

閱讀
腦力激盪

社團活動



網路沉迷初步的八大輔導策略

• 請他人幫忙自己控制上網的時間並訂定有共識的「限制」

•開始從事有益身心健康之活動

• 鼓勵自己進入網路以外的社會支持網絡與人際關係

• 覺察現實生活中所失去或不滿足的部分

• 辨識引發上網或沉迷的觸發點或刺激來源(打斷行為習慣)

•建立生活的目標與促進現實生活成就感的獲得

•情緒的改善

•時間管理


