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網路成癮的戒治模式經驗分享



2018針對家長的管教困擾與需求調查:

擔心孩子上網受騙、被霸淩(41.7%)、
視力和身體變差(39.2%)、
玩3C功課退步(32.8%)、
擔心孩子看色情、暴力影片遊戲(32.2%)、
孩子沉迷3C難以管教(24.3%)等



網癮和身體健康、心理健康、自傷傷人和社會安全關係

焦慮、憂鬱、自傷、

憤怒、注意力不集中

親子衝突、

現實生活互動巧能
差

學業差、

工作表現差

視力、睡眠、骨骼肌
肉、體重、免疫、腦
部發展問題

敵意高、

暴力容忍度高、

低同理心

攻擊多





亞洲大學的社會責任



亞洲大學成立全國第一所網路成癮防治中心，
引領社會風潮，展現大學使命與社會責任

1st Center for Internet Addiction Prevention & Treatment in Taiwan

資料來源：亞洲大學心理所臨床心理組柯慧貞教授研究室



全國第一所

中亞聯大網路成癮防治中心
諮詢專線: (04)23323456# 3606

中國醫藥大學
亞洲大學



亞洲大學網路成癮防治中心四大任務
一級預防
二級預防
三級預防

網癮現象
前因後果
預防治療
國際合作與
產學應用

資訊人員、教師、
輔導人員、

醫療專業人員、
志工、學生

>2 5,000人次

海內外電子、平面媒體>200次
政策、法案



網路成癮/手機成癮是什麼?



網路成癮類型

網路
成癮

網路性
活動過
度

遊戲
過度

社群/
通訊活
動過度

網路購
物過度



DSM-5 (2013)研究附錄：網路遊戲疾患草案

• 花費過多的時間玩網路遊戲，曾向家人師長隱瞞真正上網的時間

• 因為過度網路遊戲而影響健康、學業、工作及和家人朋友的關係

• 為了網路遊戲犧牲和家人朋友的相處、讀書及過去喜愛的活動

過度使用

失功能

• 即使沒在網路遊戲也常在想著網路上的事情

• 雖然有人告訴我應該減少網路遊戲時間，但我仍然無法減少

• 明知道網路遊戲已帶來許多壞處，但我還是無法減少時間

• 用網路遊戲來忘憂解愁、暫時忘掉壓力

不該愛

卻迷戀

失控

• 需要花比以前更多時間玩網路遊戲, 才能感到同樣的滿足

• 不能玩網路遊戲時，會坐立不安、發脾氣、心情不穩定、緊張或沮喪

耐受性、

戒斷反應

是







Q：過去一年內常常有這些情形？九項至少有五項，且明顯造成功能損傷













資料來源：亞洲大學心理所臨床心理組柯慧貞教授研究室



6C51 ICD-11 (WHO 2018 年出版)
遊戲疾患(Gaming Disorder)

資料來源：亞洲大學心理所臨床心理組柯慧貞教授研究室

A 持續或反復玩遊戲（“數位遊戲”或“視頻遊戲”）行為模式

包括線上或離線;特徵:

⚫ 不能控制地玩遊戲

⚫ 只顧玩遊戲而不顧其他興趣、生活中活動

⚫ 儘管玩遊戲出現負面後果，仍持續玩

B 嚴重到使個人、家庭、社會、教育、職業功能明顯損害

症狀明顯至少持續一年,或未達一年但症狀很嚴重符合所有標準

C 排除Hazardous gaming;  Bipolar I,II  



網路成癮常見的共病

青少年

• Alcohol and substance use

• Schizophrenia

• Depression

• Suicidal ideation

• Social phobia

• OCD

• ADHD

• Antisocial/aggressive 
behaviors

• Psychosomatic problems

成人

• Harmful alcohol use

• Depression

• Anxiety

• Social phobia

• Compulsivity

• Sleep disorders

• ADHD

• Hostility

• Dissociative experiences

Kuss, 2014: Ko et al., 2012



案例評估：宅仁的遊戲成癮歲月





宅仁網路遊戲成癮檢測

• 花費過多的時間玩網路遊戲，曾向家人師長隱瞞真正上網的時間

• 因為過度網路遊戲而影響健康、學業、工作及和家人朋友的關係

• 為了網路遊戲犧牲和家人朋友的相處、讀書及過去喜愛的活動

過度使用

失功能

• 即使沒在網路遊戲也常在想著網路上的事情

• 雖然有人告訴我應該減少網路遊戲時間，但我仍然無法減少

• 明知道網路遊戲已帶來許多壞處，但我還是無法減少時間

• 用網路遊戲來忘憂解愁、暫時忘掉壓力

不該愛

卻迷戀

失控

• 需要花比以前更多時間玩網路遊戲, 才能感到同樣的滿足

• 不能玩網路遊戲時，會坐立不安、發脾氣、心情不穩定、緊張或沮喪

耐受性、

戒斷反應

是







Q：過去一年內常常有這些情形？九項至少有五項，且明顯造成功能損傷













資料來源：亞洲大學心理所臨床心理組柯慧貞教授研究室



案例成因分析與討論



成因分析：成癮三部曲



網路可近性、

匿名、無界限、

家長管教失當、

同儕邀入門

現實壓力痛苦

上網享樂避苦

不該愛卻迷戀

腦功能弱化

成癮發展三階段

資料來源:柯慧貞敎授科技部計畫成果

第一階段 第二階段 第三階段

可近、同儕及家庭因素
導引過度使用3C

玩3C既忘憂解愁、
又得到生活中得不到的
歸屬感、成就感，故沉迷



首部曲：家庭同儕社會影響
1. 網路可及性：

• 個人電腦在房內

• 學校未一致管理上課手機使用

• 睡覺時手機在床、手機吃到飽
2. 家長管教失當(父母影響)：→教養策略

• 親子缺乏溝通、未訂定使用規範

• 父母自己在玩：父母未以身作則

• 父母相邀玩
3. 同儕邀入門(同儕影響)：

• 朋友的態度

• 身邊朋友在玩

• 朋友的邀約 網癮風險增加

同儕

邀約

家長管

教失當

網路可

及性

電腦不放在孩子房間，要求時間管理，親子與同儕的溝通

資料來源:柯慧貞敎授科技部計畫成果



二部曲：現實壓力痛苦 上網享樂避苦

歸屬感

愉快感

成就感

意義感

資料來源:柯慧貞敎授科技部計畫成果

To find 
人生四Fu 

現實生活煩心憂苦：
• 憂鬱、焦慮、憤怒
• 低幸福感

(認知)網路生活享樂避苦：
• 刺激快感解禁欲望
• 忘憂增趣逃避壓力
• 過關得寶成就自尊
• 網絡友伴降低寂寞
• 不面對面減少不安

上網
享樂
避苦



三部曲：不該愛 卻迷戀

➢生物和性格脆弱性

➢腦功能弱化

• 渇求欲望難克

• 戒斷痛苦

• 高神經質,低親和性

• 低嚴謹,高衝動

• 脆弱性格

➢失控復發、反芻憂思
資料來源:柯慧貞敎授科技部計畫成果

戒斷痛苦

高神經質

低親和性
低嚴謹
高衝動

反芻憂思
自挫

渇求欲望
難克



資料來源：亞洲大學心理所臨床心理組柯慧貞教授研究室

上網

激發愉快

滿足感

持續

使用
耐受

性

戒斷反應

不良的壓力因應

享樂避苦本

能

網路成癮的神經心理鏈結模式(Tao, et al, 2007)



反芻憂思自挫後，更容易失控

資料來源:柯慧貞敎授科技部計畫成果

覺察到自
己又過度
使用

更多負面想法
(沒希望了，
不用好難喔)

負面情緒
(沮喪、

懊惱、不安)負面評價
(我又失敗了)

過度使用



多元介入模式



初級預防：
網路使用教育

家庭教育:
幼兒、小學、
青少年教養手冊

二級預防：早期篩檢
(小四、國一、高一)與

介入計畫(2009)

個別、團體、居家

學校教育:
老師、社團

各地區網癮防治
中心

成效評估

三級預防：
治療與復健恢復生活功能教

育營隊(1,2-3,12
天,3月)(短期)

I WILL CENTER
(長期)

聯合指導
(導師與父母)

合作醫院

後續計畫

南韓網路成癮介入模式
社會教育、法律、科技:
社區、媒體競賽活動(關機

日) 、灰姑娘法、
健康上網軟體

資料來源：
亞洲大學心理所臨床心理組柯慧貞教授研究室整理



I, 初級預防：
健康上網教育

家庭教育:
幼兒園、小學、
青少年教育

II, 二級預防：早期篩檢沉迷
學生及時輔導

(小四、國一、高一)與
介入:個別、團體

學校教育:
老師、社團幹部

中亞聯大網癮防治
中心&USR中心

IV, 成效評估,成果分享,國際連結

III, 三級預防：
有效治療與復健

III, 幸福不迷網:
無網路生活親子
教育營隊(7-8天) 聯合指導

(導師與父母)

合作醫院

資訊素養要紮根健康上網不上癮
社會教育、法律、科技:

媒體、社區活動(關機日) 、
兒少法宣導、

資訊傳播(健康上網網站、
影片、 App)



數位時代新敎養六原則



健康上網

一起來

一聽

二規

三動動

四感

五慣

六讚讚

一聽二規三動動 四感五慣六讚讚
一聽
傾聽
瞭解玩3C的需求

二規
約定上網規範
家長以身做則

三動動
每用30分鐘就要站起來
活動10分鐘

高四感生活非網路生活
歸屬感、愉悅感
成就感、意義感

六讚讚
多稱讚健康上網行為
循序漸進讚賞每一小小進步

五慣
培養5種網路使用好習慣
人：和父母討論網路交友情形
事：保護隱私，適齡遊戲
時：規定每天網路使用時段

每天先做功課再上網
地：睡覺時手機不放床邊，

關機，電腦放在公共區域

物：使用可控管時間、時段、
內容之路由器及App

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
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資料來源：亞洲大學心理所臨床心理組柯慧貞教授研究室 製圖:洪迪萱

需要的不多，想要的太多---聖嚴法師

無條件給孩子需要的
有條件限制孩子想要的



六讚讚：正向管教
不是對不好的行為處罰
是對好替代行為增強

Yes, we can!!



正面管教
溝通瞭解回應需求
依齡培養自律好習慣



依齡培養自律好習慣

-Premack原則
利用較喜歡的活動，增強較不喜歡的活動

-行為塑造原則
訂定逐步達成目標和獎勵



改善青少年
高風險群網路遊戲成癮
Improving Internet Gaming 

Addiction among Adolescents



提升動機、辨識高危險情境及新因應行為

• 時間管理數位紀錄

• 斷可近性
無聊

• 多元智力、品德態度、優點

• 自我激勵

• 增加高四感替代活動
挫敗

• 轉念、自我激勵、五感安撫、

• 催眠放鬆訓練、運動、

• 內觀
壓力/負面情緒

• STOP技巧欲望

• 委婉但堅定的拒網
自我肯定型的人際溝通邀約

不
聰
明
上
網
的
高
風
險
情

聰

明

與

不

聰

明

上

網

個
人
抉
擇

損
益
分
析

自
我
評
估

個
案
討
論

資料來源:柯慧貞敎授科技部計劃成果



台灣無網路住宿心理營隊



✓ 100%體悟到「無網路生活也活出歸屬感、愉快感、成就感及意義感」

✓ 94%已改變使用3C態度，他們可以節制上網、成為健康上網達人

✓ 100%認為學到因應壓力、情緒管理、正向思考及時間管理的技能

✓ 94%學會問題解決、克制衝動慾望與拒絕同儕邀約

✓ 94%認為有用、願意推薦給其他朋友

✓ 3C拒用自我效能提升

✓週末非課業遊戲、手機使用時間較營隊前顯著下降

✓憂鬱與睡眠品質有所改善

✓ 100%參與家長表示更瞭解且有自信能協助孩子健康上網、預防網癮

✓ 94%參與家長表示更瞭解且有自信親子溝通，並有效改善親子關係

✓ 94%參與家長表示更能協助孩子安排高四感生活、提升自控力



✓ 90%學員體悟「無網路生活也活出歸屬感、愉快感、成就感及意義
感」

✓ 90%已改變使用3C態度，他們可以節制上網、成為健康上網達人

✓ 94%認為學到因應壓力、情緒管理、正向思考及時間管理的技能

✓ 95%學會問題解決、克制衝動慾望與拒絕同儕邀約

✓ 95%認為有用、願意推薦給其他朋友

✓ 93%參與家長表示更瞭解且有自信能協助孩子健康上網、預防網癮

✓ 100%參與家長表示更瞭解且有自信親子溝通，並有效改善親子關係

✓ 93%參與家長表示更能協助孩子安排高四感生活、提升自控力

✓ 100%家長認為有用、100%願意推薦給其他朋友


