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當孩子在現實中遇到壓力，選擇逃避、沉溺於網路的虛擬世界來尋求慰藉，造成親情愈走愈遠時，

該怎麼拉他回來，重修親子關係。  

高一的阿光自從有了電腦，每晚窩在房間上網，直到深夜還不睡覺，常是媽媽大喊：「幾點了，還在

上網？」「我再玩一下就好。」結果，這「一下」愈來愈長，直到一天，媽媽「啪」的一聲關了電腦，

阿光氣得大吼，甚至當晚離家出走。隔天，媽媽竟然收到學校寄來阿光曠課多日的通知單。  

《紐約時報》曾刊一則著名的漫畫說：「在網路上，沒人知道你是一條狗。」家婉在交友網站上認

識一名網友，好奇地和他約會見面，結果，會面後發現在網路上暱稱「老公」的網友，竟有非禮女性

的妄想，若不是爸媽及時找到家婉，後果不堪設想。 

◎ 迷「網」為了逃避壓力 找尋另一個成就感  

網路之所以迷人，因為它提供虛擬、不真實的世界。對於現實生活不滿足的人，可藉由上網進入

虛擬世界來逃避。例如，國三生準備基測，壓力大，上網玩線上遊戲，頻頻得分或獲得寶藏，比現實

生活中書念不完，來得有成就感，無形中也養成他壓力大，就上網的制約習慣。 

兩、三年前，台灣的醫院開始成立網路成癮特別門診，醫師發現上網成癮有點像是病態性賭博，

會修改大腦的決策過程。例如，網路成癮者會不顧一切想上網，而且無法控制，壓力愈大愈要使用網

路，一旦上網行為被中斷，會出現不可遏抑的憤怒。 

根據資策會統計，台灣的網路人口約 867 萬，推估約 40 萬人達成癮標準。目前網路成癮門診中，

求診的人以青少年為主，最小的是國小三年級，以國、高中生居多，但也有 30 多歲的上班族，男多

於女。上網成癮，特別好發於國三、高三壓力大的時候，或遭逢人生重大挫折，像債務出現、親人過

世、夫妻衝突或是工作不順等。  

◎ 引導孩子從生活找樂趣 排解寂寞並非得靠網路  

友緣基金會執行長，也是親子婚姻專家廖清碧指出，家長一定要全力防止小孩沉迷網路。一旦小

孩沉迷網路，家長要費很大工夫才能矯正。她分析幾個孩子沉迷網路的個案，因素不外乎是下列幾項：  

1. 無聊  

2. 網路遊戲獲取成就感  

3. 現實社會沒有朋友，網路上尋找朋友  

4. 排除壓力  

5. 反抗大人  

6. 好玩  

再深入這些原因會發現，小孩會沉迷網路和大人有關係。「親子互動很重要，如果大人平常關心孩

子，就能提早發現小孩開始迷戀網路，進而早一點阻止。但是，最重要的，要讓小孩知道網路不是唯

一可以排解寂寞或殺時間的方法。」 

也因此，在友緣基金會的大眾教育裡，廖清碧要求家長在孩子還小時，要多陪伴、發展他的興趣。

如果家長能帶小孩多運動，戶外旅遊、爬山，讓小孩知道網路以外的世界很大、很有趣，他自然不會

喜歡只單純上網。尤其現在少子化的情況，孩子在家無聊，如果家人不多關心，孩子很容易在網路上

交友。 

◎ 與孩子溝通上網問題 該怎麼做才好？ 

1.請孩子自行估計上網時間，引導他學習自我反省的能力  

花時間和小孩溝通、討論，瞭解他為何喜歡上網，上網的瀏覽內容是益智類或線上遊戲？並

跟孩子討論半夜上網或玩線上遊戲，是否影響學校表現、身體健康，及和家人朋友的關係，引

導孩子思考自己的上網行為是否已經失當。 



2.不要一味圍堵，和小孩討論上網時間，甚至電腦放置位置 

以疏通代替圍堵，無法阻止小孩上網，就與他約法三章每天上網的時間。另外，將電腦放置

在家裡的公共區域，或父母的臥室，增加孩子半夜上網的困難度。也可以在父母房間內裝設控

制網路或電腦的電源開關，定時關機。  

若一味用圍堵的方式去阻止孩子上網，很難完成溝通。畢竟人是動物、不是植物，在這裡不

能使用網路，就會找其他地方；白天不能使用，夜裡可以偷偷打。因此，廖清碧認為，在小孩

還沒沉溺網路時，就先和小孩訂定好規則，否則等到孩子沉溺網路要再拉回來，「非常困難！」 

3.建議培養小孩其他興趣來取代「上網」  

讓孩子有其他喜歡忙的興趣。要帶出已沉迷在電玩世界的孩子，就必須為他找到更有趣、更

好、更有益的活動來替代。讓孩子瞭解，網路和其他活動，例如看電視、做功課，必須在個人

的時間管理做安排，不能將其他活動擺一邊而沉迷於網路。 

4.家長要常陪孩子參與親子活動  

專家指出，談到網路的使用方式，所有的控制工具，都不比緊密的親子關係有效。經常把孩

子從電腦前帶出來，親近自然，或給他一些閒暇時間，充分思考或發揮創造力（例如：帶他參

觀科學館，陪他體驗裡面的科學遊戲，或一起參觀美術館等。） 

5.試圖進入孩子常瀏覽的網站，觀察小孩的內心世界  

網路遊戲尤其會成群結黨，孩子也是群體的一部分。甚至網路世界也有惡人，父母可以幫孩

子過濾。家長若發現孩子結交壞朋友，也可機會教育壞朋友的負面影響，但在規勸時，家長的

反應不要過大，以免小孩故意唱反調。 
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