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身邊有沉迷網路的人兒～該怎麼辦？！ 

 

「我家孩子不是上網打遊戲，就是

玩手機，每天玩到三更半夜不睡

覺...」 

 

「我的孩子眼睛黏著螢幕，每天沉

迷網路，功課退步，現在要休學

了……」 

 

「我家孩子一有機會就偷偷上網，

飯也不正常吃，除了上網，對任何

事都沒興趣……」 

 

你的身旁是不是曾經聽到類似的談論呢？其實，不只限於孩子，成年的你我，也都有

可能沉迷於網路上豐富內容而離不開網路。情況嚴重者若有戒斷症狀，可能會涉及網

路成癮，而常見的成癮內容包含網路遊戲、色情網站和社群平台等。到底網路成癮是

什麼？該如何面對？可以怎麼做來幫助自己和他人呢？ 

 

適切的關心可以這樣做： 

✓ 你可以表達「關心」忍住「擔心」：跟對方聊聊他的網路世界，釐清上網帶來的

是正面還是負面影響 

✓ 同理的想法，肯定好的部分：正向的互動，能夠開創更好的溝通，讓對方更能聽

進旁人的建議，審視自己的網路生活是否已失衡 

✓ 避免指責、質問：別一味怪罪對方，陪伴他一起面對實際生活所遭遇的問題，不

需要只躲藏在網路的避風港 
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