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講師─張子儀 臨床心理師

•現任

•衛生福利部臺北醫院 臨床心理師

•長照機構、公家機關、文創機構、大專院校 講師

•曾任

•竹北新仁醫院 臨床心理師

•永平工商高職 心理團體講師

•仁愛聯合醫院 實習臨床心理師

•國軍桃園醫院 實習臨床心理師

•康新康復之家 個管員

•專長

• 兒童評估與早療、成人評估與心理治療（認知訓練、生涯發展、人際困擾、精神疾病、神經疾患）、正念、

減壓、情緒適應團體 主因=
根本原因

網路
成癮

後果 Young, K. S. (1998)



你家每天上演哪一幕？
請舉手——這些場景你熟悉嗎？

01 叫不動
喊十次才抬頭，眼神空洞

02 一拿走就暴怒
摔東西、大吼、門砰一聲

03 半夜不睡
凌晨兩點還在滑，早上叫不起

04 成績下滑
老師反映上課魂不守舍

網路成癮：臨床心理師的家庭解方

American Psychiatric Association (2022)
World Health Organization. (2018)



網路成癮是全齡化的現象
社會議題，不是教養失敗

20.8%
高齡者達網路成癮標準

——王立倫（2025）

75.8%
的孩子曾遭受網路霸凌

——兒童福利聯盟文教基金會（2016）

網路成癮：臨床心理師的家庭解方

Giedd, J. N. (2004)、Kuss & Griffiths. (2012)、Volkow, N. D., et al. (2011)

網路成癮不分年齡，從青少年到長輩都受影響

神經科學問題

背後驅動力：多巴胺機制 — 大腦對即時獎勵的渴望

澳洲： 2024年起公立學校全面禁用手機，被視為最嚴格禁令之一。
法國：自2018年起立法禁止15歲以下學生在校園內使用手機、平板及智慧
手錶。
荷蘭： 2024年起建議中學禁手機，並延伸至小學，教室內不允許出現。
芬蘭/瑞典： 2025/2026學年新法規生效，中小學上課期間禁用手機。
美國：加州、佛州等部分州份立法限制中小學課堂使用手機。
中國：未經申請許可，中小學生禁止攜帶手機進入校園。
英國：英格蘭地區多數小學及中學已出手機禁令。
其他：義大利、匈牙利、丹麥亦在校園內施行不同程度的手機禁令。



如果今天孩子不滑手機，他的人生還剩下什麼？
這個問題，比「怎麼管手機」更重要

引導思考

孩子放下手機後，有沒有想做的事？

孩子有沒有讓他期待的人際關係？

孩子有沒有在現實中體驗過「我做到了」的感覺？

家長的轉化

憤怒：「你怎麼又在玩

！」

同理：「你是不是在現實中

很不快樂？」

沒收手機 填補生活空虛

管控行為 重建連結

「憤怒管控者」轉化為「孩子的盟友」
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三個訊號，代表需要專業協助
依據 ICD-11 與 DSM-5-TR 臨床標準簡化說明

無法控制

多次嘗試減少使用，但失敗；自己

也知道過度，卻停不下來。

優先順序變化

網路活動凌駕於睡眠、飲食、學業

、家庭之上。

負面後果仍持續

已出現明顯傷害（成績崩潰、人際

斷裂）仍無法停止。

行動建議

若以上三項持續超過 12 個月，請尋求兒童精神科或臨床心理師評估

早期介入效果顯著優於等待問題惡化

網路成癮：臨床心理師的家庭解方

或是可以自評

中文版網路遊戲成癮量表
適用12歲以上大眾→

Griffiths (2005)



Internet Gaming Disorder Test, IGDT-10 
（林煜軒等人，2019）



Internet Gaming Disorder Test, IGDT-10 
（林煜軒等人，2019）



Internet Gaming Disorder Test, IGDT-10 
（林煜軒等人，2019）



遊戲與讀書對大腦的影響
多巴胺機制：遊戲 vs. 讀書

電玩遊戲

機制：即時回饋 + 隨機獎勵（開寶箱）

結果：高多巴胺，持續刺激

學校讀書

機制：延宕滿足（考試才知道結果）

結果：低多巴胺，難以維持動機

對家長的建議與啟示

遊戲公司設計「成癮迴路」

不要只說「讀書比玩遊戲重要」，大腦不這樣運作。

學習如何將學習「遊戲化」，讓現實生活也能提供成就感。

「我們不是在跟孩子的意志力競爭。」
Skinner (1953)



為什麼孩子需要「更強、更久、更刺激」？
神經科學中的「耐受性」機制

受體減少

長期高強度刺激導致大腦多巴胺受體

減少，對一般快樂變得遲鈍。

快樂門檻提高

孩子需要更多的遊戲時間或更刺激的

內容才能感受到同樣的快樂。

現實枯燥化

相比於網路的即時回饋，現實生活（

讀書、社交）顯得極度乏味。

「不是孩子不愛學習，是大腦的快樂門檻被網路墊高了。」

網路成癮：臨床心理師的家庭解方Volkow et al. (2011)、Karim, R., & Chaudhri, P. (2012)



罪惡感反而是成癮的推手
破解成癮的惡性循環

壓力 / 痛苦 上網逃避 負面情緒 罪惡感 更大的壓力

重點提示

責備與羞辱只會增加孩子的罪惡感，進而強化循環。

網路成癮：臨床心理師的家庭解方Koob & Le Moal (2001)



孩子正處於哪一個階段？
從著迷到平衡的心理歷程

1 著迷期

發現新大陸，投入大量
時間，感到極大快樂與
滿足。

2 醒悟期

意識到負面影響，內心
充滿衝突，想減少卻做
不到。

3 平衡期

學習將網路作為工具而
非全部，恢復現實生活
功能。

臨床觀察

多數人能自行進入平衡期，但「缺乏現實支持」的孩子會卡在第二階段。

網路成癮：臨床心理師的家庭解方Prochaska & DiClemente (1983)；吸菸改變歷程



孩子是在與誰對抗？
揭開軟體設計中的「數位陷阱」

隨機回饋

抽卡、開寶箱機制，利用大腦對

不確定性的著迷，引發持續的期

待感。

社交綁架

排位賽、連勝紀錄、限時活動，利

用同儕壓力與「錯失恐懼症」

(FOMO)。

無限捲軸

影片（短影片?）自動播放，讓大

腦失去「停止點」的判斷，不知

不覺消耗數小時。

「這不是孩子的錯，而是設計的必然。」

網路成癮：臨床心理師的家庭解方

Short-form Video
TikTok Brain

快速刺激、認知負荷過重、抑制控制能力變短



看不見的威脅：兒少性剝削與網路誘拐
逐年攀升的危機

「面對孩子遭遇性剝削，已積極、保護的態度面對，降低批判。」

網路成癮：臨床心理師的家庭解方

危機

建立信任：假裝成同齡人，給予孩子在現實中得不到的

稱讚與情感支持。

孤立關係：他們可能會將孩子與他人的連結隔絕，比如

會說「只有我懂你，其他人不會懂」。

風險

性暗示與索取：信任建立後，對方會開始用『想看』

或『交換照片』的理由，要求孩子發送私密照。

威脅與勒索：孩子寄出照片後，威脅要散布照片到學

校或給家長，逼迫配合其他的要求。



為什麼孩子受害不求助？
建立安全的求助管道

核心矛盾

恐懼「手機被沒收」

大於恐懼「被霸凌/詐騙」

孩子最怕家長說：「你看吧，就叫你不要玩手機！」

孩子的避難所

為了保住手機（唯一的避難所），孩子寧願忍受傷害，也

不願向大人求助。

家長行動

承諾「不以沒收手機作為求助的代價」

網路成癮：臨床心理師的家庭解方



Gabor Maté (2008)

重新定義網路成癮

逃避痛苦

逃避現實生活中的挫折、壓力與

無法處理的情緒。

補償不足

補償現實中缺乏的成就感、自尊

心與自我價值。

尋找連結

尋找被理解、被接納與被看見的

感覺，填補孤獨。

「理解成癮的本質，才是解決問題的開始。」

網路成癮：臨床心理師的家庭解方

許多成癮的形成可能是為了解決問題

Gabor Maté (2008)



為什麼越管越愛玩？無效溝通的三大陷阱
檢視我們與孩子的對話模式

命令式

「現在立刻給我關掉手機！」

—— 引發對抗心理

威脅式

「再玩就把手機摔爛/沒收一年！」

—— 破壞信任感

說教式

「我以前像你這麼大時都在讀書...

」

—— 引發厭煩與關閉溝通

「這些溝通是在解決問題，還是在發洩家長的情緒？」

網路成癮：臨床心理師的家庭解方



處理情緒，不回應行為
建立連結的「三部曲」對話法

1. 觀察 (Observation)
「我觀察到你最近放學回家都直接進房間玩手機...」

2. 感受 (Feeling)
「我有點擔心你的睡眠，也覺得我們好久沒好好說話了...」

3. 詢問 (Inquiry)
「是不是在學校遇到什麼不開心的事，或是壓力很大？」

「先接住孩子的情緒，才能引導他的行為。」

網路成癮：臨床心理師的家庭解方

John Gottman (1997)



從「單方宣佈」轉向「共同討論」
建立雙贏的網路使用規範

明確時間

何時可以使用，何時必須休息（如

：睡前一小時不看螢幕）。

指定地點

公共區域使用，避免躲在房間孤立

，增加與家人的互動機會。

違規代價

事先約定好違反時的後果，而非情

緒化懲罰，讓孩子學會負責。

「契約的目的是培養『自律』，而非『他律』。」

網路成癮：臨床心理師的家庭解方

Baumrind (1966)



讓現實生活比網路更有趣
尋找具備「即時回饋」的現實活動

手作與工藝

木工、模型、繪畫。親手創造實

體成果，獲得具體的成就感。

運動與競技

球類、攀岩、騎車。生理性的多

巴胺分泌，釋放壓力並鍛鍊體魄

。

烹飪與家事

共同完成一道菜。即時的感官回

饋（色香味）與家庭貢獻感。

策略：用「高品質的活動」取代「廉價的活動」

網路成癮：臨床心理師的家庭解方
Mihaly Csikszentmihalyi (1990)



每天 15 分鐘，建立最強防禦
「不說教」的陪伴

放下手機

家長以身作則，全然的專注，這

15 分鐘內，孩子比螢幕更重要。

不評價不建議

只聽孩子分享他感興趣的事（即

使是遊戲內容），不做任何說教

。

建立儀式感

睡前聊天、散步、共同的興趣。

讓陪伴成為每天期待的穩定力量

。

「關係好了，話才聽得進去。」

網路成癮：臨床心理師的家庭解方



建立真實世界的歸屬感
尋找網路之外的舞台

參與社團

尋找志同道合的同儕，在真實互

動中建立連結與歸屬感。

志工服務

感受被需要與付出的價值，從利

他行為中獲得深層成就感。

技能學習

建立一項能讓自己感到自豪的專

長，將虛擬成就轉化為現實能力

。

「讓孩子在現實中也能當『英雄』。」

網路成癮：臨床心理師的家庭解方Bowlby (1969)



當情況失控時：專業支援與資源
物理降溫與求助管道

行動建議

● 物理降溫：逐步減少使用時間，而非斷崖式切斷。

● 專業諮詢：心理諮商、醫療門診（處理共病問題）。

求助專線

192

5

安心專線

198

0

張老師專線

「尋求專業協助不是軟弱，而是負責任的表現。」

網路成癮：臨床心理師的家庭解方



透過網路問題，看見家庭關係的裂縫
危機即是轉機

網路成癮是「警訊」

提醒我們家庭系統需要調整，而

不是單純的行為偏差。

修補關係裂縫

修補關係的裂縫，比沒收手機更

重要，也是解決問題的根本。

共同成長機會

這是全家人共同成長、重新連結

的機會，讓愛重新流動。

「成癮不是結束，而是關係改變的契機。」

網路成癮：臨床心理師的家庭解方



Q & A 聯網，不如聯心

「戒網的方法不是斷網，
是建立與人的連結。」

衛生福利部臺北醫院復健科 臨床心理師 張子儀

感謝您的參與，讓我們一起把孩子找回來。

網路成癮：臨床心理師的家庭解方
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