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摘要 

    青少年的網路遊戲成癮，在近年來越來越嚴重了所以必須越來越重視此問題，

本文的目的為藉由探討青少年網路遊戲成癮，去了解為什麼網路遊戲為什麼會令

現在的青少年會如此成癮於網路遊戲之中。本文透過蒐集文獻並透過文獻分析去

整理出網路遊戲成癮有什麼特徵，以及有什麼方法可以預防及治療網路遊戲成癮。

透過此次文獻蒐集及整理，有以下幾點建議：(一) 給成癮者多點包容與空間，讓成

癮者不害怕將成癮事實說出。(二) 社會氛圍如果可以變的熱絡一點，可拉近人的

距離並可以降低遊戲成癮機會。(三) 在求學階段的學生，學校是否有具體的作為

可限制學生在上課的時候使用手機，而降低學生成癮於網路遊戲的機會。 
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壹、前言 

   因為時代的進步與科技的發展，因而增加了每一個接觸網路及3C遊戲的機會，

根據財團法人台灣網路資訊中心調查顯示 2016 年個人曾經上網比例為 89.3%，家

庭可上網比例為 87.9% (財團法人台灣網路資訊中心，2018)。根據財團法人台灣網

路資訊中心「2017 年臺灣寬頻使用報告指出」使用網路的年齡，有越來越年輕化

的趨勢。根據資策會在 2017 年的調查中 19 歲以下的學生族群玩家幾乎在不同遊

戲類型皆為最主要族群比例高達 83.3％ (財團法人台灣網路資訊中心，2017)。除

此之外除此，19 歲以下玩家遊戲時間為全年齡層中最突出，有超過六成每日花費

大於 1 小時，其中每日超過 2 小時的重度玩家更高達 40％，比例幾乎是全年齡層

玩家的兩倍 (資策會產業情報研究所，2018)。馮嘉玉、晏涵文 (2005)進行國中二

年級學生電玩遊戲成癮之研究發現，電玩遊戲成癮越高者其身心健康、自尊及人際

關係也越差。王亞非、吳滿意 (2014) 指出網路遊戲成癮的學生除了體力消耗嚴重，

長時間受到電腦輻射造成眼睛損害，自制能力薄弱者將大量時間花在網路遊戲上

造成無法順利完成學業，部分學生受到網路遊戲暴力血腥影響導致有犯罪行為傾

向。因此網路遊戲成癮的問題、預防及治療是值得探討的議題。 
 

貳、什麼是網路遊戲成癮 

 網路遊戲成癮，近年來已經逐漸成為世界上公共衛生的問題。Hatterer (1994) 
指出「成癮」則是指個人無法控制自己從事某種行為活動或是重複依賴某種物質，

雖然知道此種行為可能會帶給身體不良影響及後果，但能無法克制。簡單的說網路

遊戲成癮是指強迫性的沉迷於網絡遊戲 (王娟，2010)。它是一種無法抑制地長時

間在玩網路遊戲，並且沉迷於其中達到難以自拔，並產生極度依賴網路遊戲所帶來

的心理和生理上的快感 (馬應鳳、胡珊，2009)。Beard and Wolf (2001) 認為網路遊

戲成癮是指個體無法控制、有害的網路遊戲使用行為，並且指出將網絡遊戲成癮與

藥物濫用的成癮行為相提並論並不恰當，因為網絡遊戲成癮不像其他藥物成癮一

樣，具有生理戒斷退癮反應(physical withdrawal)。 
凃嘉玟 (2005) 將網路遊戲成癮症狀區分成三大學派，分別為行為學派、精

神分析學派、人本學派；行為學派認為網路遊戲成癮式一種操作制約的反應，因

為成癮者會因為上網打遊戲而獲得成就感此種成就感會讓成癮者有很強烈的歸屬

感，進一步帶出了屬於成癮者自己的優越感，成癮者未必能從真實世界獲得成就

或肯定，所以在遊戲世界中帶給他的成就感，使得成癮者選擇繼續成癮在遊戲世

界中；精神分析學派則認為網路遊戲成癮者將上網打遊戲這件事，當成逃避現實

世界的一種機制，成癮者在現實世界中可能遭受到一些打擊或突如其來的壓力，

導致成癮者一時之間無法成受，這時就會啟動逃跑機制讓成癮者本身回到他覺得

最舒適的舒適圈裡，獲得一些暫時性的解脫；人本學派則認為網路遊戲的成癮者
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之所以會一直成癮在遊戲的世界中是因為人類的需求不滿足所導致，可能因為成

癮者對現實社會中的某種現況或某種狀態一直沒被滿足，因而導致成癮者想要在

網路世界的遊戲中，找尋他一直沒被滿足的這一個區塊。 
衛生福利部 (2018) 指出世界衛生組織已正式宣佈將「網路遊戲成癮（Gaming 

disorder）」納入精神疾病。根據世界衛生組織（WHO）將網路遊戲成癮定義為無

法控制地打電玩、生活中越來越以電玩為優先，而忽略其他日常活動，即使知道有

負面影響仍持續增加打電玩時間，以至嚴重影響個人日常生活正常運作(造成失能)，
包含健康、家庭、學校、工作等層面，並且上述症狀有持續至少12個月才能確診 
(World Health Organization, 2018)。 
 

叁、網路遊戲成癮特徵 

   陳淑惠、翁儷禎、蘇逸人、吳和懋、楊品鳳 (2003) 將網路遊戲成癮者分為以

下四種特徵： 
一、現實生活之人際關係疏離；對於自身開始產生否定，逃離現實生活中與人產生

距離感，對於現實世界裡的人、事、物開始產生懷疑否定，只願相信遊戲世界

裡的虛擬角色，沉迷於虛擬遊戲世界的成就感與愉悅感。 
二、工作及學業受到影響；因為沉迷於網路的遊戲世界裡，所以對於自己本身的工

作或學業開始荒廢，或已經以玩遊戲為中心，無心再繼續於本身的工作或課業，

而進一步影響到生活。 
三、為掩飾自己成癮性的上網遊戲行為而說謊；「成癮」這個行為在我們現今的社

會，普遍認為是一種不好的行為，所以成癮者大多都會選擇掩飾自己的成癮行

為，也會否定自己「成癮」的事實，另外因為害怕自己身旁親友擔心，或擔心

親友知道後造成觀感不佳所以成癮者也會選擇隱瞞。 
四、身體產生不適：如眼睛疲勞痠痛、腰痠背痛、頭暈，因長時間的坐在電腦前或

使用手機來玩網路遊戲，長時間下來對於成癮者身體本身或多或少都會產生一

些傷害，例如長時間盯螢幕可能會使得眼睛產生疲勞感，如果持續不改善可能

會導致眼睛產生更嚴重不可恢復的傷害。 
    馬應鳳、胡珊 (2009) 指出網路遊戲成癮者因為過度沉溺於遊戲會出現視力下

降、失眠、肌肉酸痛等肉體上的傷害，即使知道會有身心受到傷害的後果，也無力

對自己加以規範，也因為無法有效地控制玩遊戲時間，造成許多事被延誤處理，對

日常生活的管理能力也會漸漸失去。在心理方面因疏於社交活動而導致性情的孤

僻，一旦離開遊戲後會出現產生嚴重的空虛感或失落感。 
    李德治、林思行、吳德邦、謝正煌 (2014) 指出說謊對於青少年時期的學生網

路遊戲的成癮，會造成人際關係疏離產生對立進一步產生校園霸凌事件。Freeman 
(1992) 曾經對成癮症提出三種模式第一種是疾病模式：將成癮症視為一種疾病，

也是一種醫療問題。疾病模式提供了符合成癮症的診斷並把藥物治療成癮症視為
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一種合法的途徑。第二種模式為適應模式：此種模式認為某些問題或環境例如家庭

成長環境、不良的外在環境、先天或後天心理不建全，因而導致無法成熟的發展或

是缺乏社會期許、自信、能力、社會交際功能等，所以逐漸依賴或成癮在某種物質

裡來適應生存模式。第三種模式為生活方式模式：會形成此種的成癮模式可能跟在

升活方式或是一些角色要求上不能取得平衡進而形成成癮，例如使用藥物自己得

到了藥物的掌控權，時間一久之後形成了持續性的成癮破壞了原本的生活方式與

節奏。 

肆、網路遊戲成癮預防 

   現今的21世紀，是一個資訊爆炸的時代，3C產品普及所以青少學生時常人手一

機滑來滑去，沉浸在3C的網路裡而現在的網路遊戲設計的非常好玩非常有吸引力，

所以青少年學生很容易在使用3C產品獲取資訊時，因而接觸到網路遊戲一接觸後

因為遊戲很好玩有吸引力，所以導致自己被遊戲所吸引長時間之後，就形成了網路

遊戲成癮的症狀，所以如何預防網路遊戲成癮，就成為了現今的家長或青少年學生

本身的重要課題。劉淑利 (2005) 將預防遊戲成癮的方法提出以下四點建議作法： 
一、建立正確使用電腦的知識:美國的電腦教育學家Healy建議小朋友使用電腦適合

的年紀是七歲，此時小朋友的動作與語言感官的成熟度較高，對於真實世界的

認識較不會受電腦影響。 
二、禁止爭端徒生，善用策略疏導:在現今的社會裡網路的使用已經無法避免，是

一個生活利器，只要善加利用可以成為學習利器，可以利用時間分配使用電腦

的時間把學習及休閒化分達到平衡，並將電腦置於家中公共區域讓孩子在透明

的空間使用電腦，也可以在小孩上網搜尋資料或上網玩遊戲時，把握機會教育

教導孩子一些正確的觀念避免小孩成癮在遊戲中。 
三、培養孩子良好的人際關係:讓小孩從小就有良好的人際關係，不僅可以拓展交

友圈也可以避免過度成癮於網路，優質的人際關係能力，是邁向完美生活的第

一步，培養孩子與同儕相處的能力，建立友誼的大網絡，也可以幫助孩子適應

以後的生活，並不過度沉迷與虛擬世界。 
四、養成休閒娛樂習慣:可以陪孩子走出虛擬的世界走向大自然去踏青，或是看一

本書等…達到舒壓效果並且培養孩子多元的休閒能力與正向的嗜好，透過這些

能力去結交好朋友並提升心靈層次，讓孩子未來的生活品質達到提升的效果。 
從另外的角度切入討論網路遊戲，對青少年學生未必是一件壞事可以利用

他們喜歡的事物來達到舒壓的效果，或許對他們的課業有著正向的影響，父母對於

他們的舒壓空間是需要保留點隱私的，但要如何透過約束讓網路遊戲不過度成癮，

反而透過遊戲來讓成績有著正向的成長，或許這點是家長們值得思考的一個切入

點 (鄭友太，2011)。 
  鄭友太 (2011) 也提出預防網路遊戲成癮的幾點看法： 

一、家長給孩子的尊重是在「有監護權下的自主權」。在青少年時期孩子的心思還
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在成長中，很容易因為網路上的遊戲或一些錯誤的知識，而導致孩子因此走偏，

所以使用電腦或玩網路遊戲的時候應該是在父母的規範下而使用，例如在父母

規定的時段才能使用電腦，並且每次使用的時候都不超過父母規定的使用時間，

此作法可以避免孩子半夜不睡覺成癮於網路遊戲而導致影響隔天的上學，也可

保護孩子的眼睛不會因為過度使用而造成傷害，並且可以訂定小孩使用電腦的

時候不能鎖門，此種作法可以方便隨時讓父母檢查網路的使用資訊而避免孩子

使用網路去觀看一些負面資訊。 
二、讓孩子完成某些事務才能上網玩遊戲。把上網玩遊戲當成一種獎勵，鼓勵孩子

完成自己該做的事情例如寫功課、預習功課、做完家事後才能上網玩遊戲，使

用代幣制的制度讓孩子把上網玩遊戲當成是一種獎勵，讓孩子對於做自己該完

成的事更有動力，此種作法可以讓上網玩遊戲變成一種正向的動力也可以控制

孩子上網的時間避免成癮，但用此種作法應該搭配其他配套措施一起進行，避

免孩子淪於機械式的完成某事，一心只想趕快完成任務趕快完遊戲因而馬虎完

成事情造成反效果。 
三、告訴孩子務必遵守規定，如果違反規定將強制剝奪上網玩遊戲的權利。此點做

法看似很霸道很無理，但在青少年階段的孩子如果不加以用規定規範使用行為

的話很容易就此走偏因為現在資訊很發達，不像以前資訊封閉的年代容易管控，

所以一定要使用鐵的紀律讓孩子不敢跨越設定好的規範。 
四、可以告訴孩子電腦是全家共同使用的，是屬於家庭的公共財。此點做法類似規

範孩子對於電腦的使用，事先告訴孩子電腦的用途、有誰會使用，這樣可以使

孩子使用電腦的時候會比較自律降低成癮的風險。 
五、告知孩子電腦有使用家長監護軟體。此點做法是因為家長不可能隨時隨地都在

小孩身旁監控他們使用電腦的情形，所以可以透過此監控系統了解孩子使用超

出規範，也可以約束孩子使用網路的情形。 
 
    上述是用一些方法或約束，來讓小孩在合理範圍內使用電腦，那我們或許可以

用另外一種思考模式，來思考要用什麼方法來降低孩子對網路遊戲的依賴度，進一

步避免掉網路遊戲成癮的問題。 
   鄭友太 (2011) 提出利用更有吸引力的休閒活動，讓孩子培養另一種興趣：例

如爸媽利用假日帶孩子去爬山，此種休閒活動不僅可以避免孩子成癮於遊戲中造

成身體傷害，也可以利用爬山健行讓孩子拓視野，並學習一些爬山與健行的技巧，

也可以讓小孩學習音樂或其他的才藝表演我們可以從培養孩子的興趣開始，學習

音樂或才藝對於孩子的品性或興趣的培養有很大的幫助，一開始慢慢學習當有了

興趣之後，孩子就會很專注很喜歡該項的才藝表演或樂器這樣可以幫助孩子降低

學習壓力，並且可以遠離網路遊戲成癮的風險也可以讓孩子培養品味，讓孩子的未

來有一技之長幫助孩子以後的發展。 
    凃嘉玟 (2005) 針對青少年使用網路過度提出的輔導策中提到了幫助青少年
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建立屬於他自己的自我認同與價值澄清，因為現今的網路與網路遊戲非常容易吸

引青少年的學生，也非常容易的在裡面找到屬於他的成就感，所以家長與身旁得師

長必須讓學生在真實生活中找到他的價值，並且讓他澄清一些正確的價值觀念，讓

青少年學生走向正面與積極的生活態度。 
 

伍、網路遊戲成癮的治療 

   網路遊戲在現今對青少年朋友非常有吸引力透過上述介紹的方法預防，如果

萬一自己的孩子還是成癮於網路遊戲的時候該怎麼辦?這時就需靠一些治療來矯

正孩子對於網路遊戲成癮的症狀，讓孩子可以盡早脫離網路遊戲成癮的傷害早日

回歸正常的生活軌道。 
    Young (1998) 認為網路成癮者是因為擔憂、煩惱、否定自我等…因素導致成

癮於網路的使用，而在認知的部分也可能因為過度負面、過度緊張、認知扭曲

等..原因也會造成網路成癮之現象發生。Young (1998) 發展出以下三種治療的方

法： 
一、逆向操作法：將原本的生活習慣，重新做一個調整，讓原本現實中生活作息的

時間延長，這樣一來就會壓縮到上網玩遊戲的時間，藉由這樣的方法來戒斷網

路的遊戲成癮。 
二、外部阻斷法：使用明確的規定加以規範使用網路的時間，或是有必要的條件達

成時才能上網玩遊戲，除此之外一律不能上網玩遊戲，藉以使成癮者降低對網

路遊戲的依賴。 
三、設定明確目標：許多的成癮者，想要戒除網路遊戲成癮的症狀，卻一直沒成功

這原因可能是設定的目標不夠明確導致失敗，所以想要有效的戒除網路遊戲成

癮的症狀，一定要明確設定目標，並且確實的去執行並且沒有馬虎的空間。 
 
    Suler (2004) 認為網路世界，雖然美好，會使人成癮但是網路世界還是缺乏

了真實世界的真實感，例如人與人之間的接觸、情感的交流、只能局限於虛擬世

界、容易產生空虛感，這些原因會造成原本對於網路有高度期待的成癮者因而無

法滿足原本的需求而造成失落感，進一步的減少使用網路的頻率與時間。張鈞凱 
(2011) 提到了網路遊戲的成癮是來自於滿足個人的需求或是網路世界的虛榮感，

所以想要舒緩網路成癮的症狀，必須要先有自我的察覺先了解自己對於網路遊戲

的需求是什麼，並且自我反思網路遊戲真的有那麼重要嗎?然後去思考自己在真

實世界中的需求及目標是什麼藉以戒斷網路遊戲成癮的症狀。 
    余蘋芳、余安立、蕭宇揚、楊宛蓉、林益卿 (2015) 指出如果網路遊戲成癮症

越來越嚴重伴隨著些心理疾病例如憂鬱症、躁鬱症等，其他症狀一起發生的話，可

能就需要搭配藥物的治療來讓成癮者可以脫離此種恐怖的成癮症狀。楊志偉、羅中

廷 (2006) 在網路成癮者的報告中，最多症狀是憂鬱症因此臨床的藥物大多使用抗
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鬱劑SSRI (selective serotoninre-uptake inhibitor) 但也有另外一派學者認為使用情緒

安定劑（mood stabilizers）或是情緒安定劑合併抗憂鬱劑，此種的效果比單用抗憂

鬱劑的效果更好。在此的個案是將網路成癮視為一種自我和諧的狀態下，並非是強

迫症而造成網路成癮，因此在此個案中採用情緒安定劑加抗憂鬱劑然後搭配心理

治療此療程為期八週，療程結束後成癮患者對於網路成癮有一定的控制，因此使用

藥物輔助搭配心理治療來未成癮者消除一些精神上的疾病，使得成癮症可以脫離

患者本身或使成癮治療時可以更加的順利。 
   治療網路成癮除了上述的透過行為的戒斷、藥物的治療，也可以透過其他方法

來改善成癮症狀。張鈞凱 (2011) 提出對網路遊戲成癮者使用焦點解決短期諮商 
(solution focused brief counseling, SFBC)來幫助成癮者矯正網路遊戲成癮及諮商，此

諮商的重點不在於知道網路遊戲成癮者是如何發生成癮的原因，而是要以積極的

口吻幫助網路遊戲成癮患者肯定未來的生活與方向以目標導向為解決問題的起點，

然後藉由諮商探索網路遊戲成癮者的內在與外在的資源協助網路遊戲的成癮者，

藉由他本身以前的成功經驗加以引導並找出網路成癮者的自信心，先讓他從成癮

在網路遊戲的世界裡走出來讓他感受到真實世界的美好，並且協助網路遊戲的成

癮者去除邊緣化並且打開心胸，引導網路遊戲成癮者說出問題並且一起討論，以陪

伴代替責罵一起找出解決的方法，並且找出網路遊戲成癮者的癥結點，並且設立明

確的目標協助網路遊戲成癮者找出有意義的解決問題之方法。 

陸、結語 

    網路遊戲成癮，在21世紀的現今社會裡是越來越嚴重，此種趨勢也讓全世界

越來越關注此種現象，世界衛生組織WHO在2018年6月底將網路遊戲成癮列入精神

疾病，所以如何讓現今的我們了解是網路遊戲成癮，是非常重要的，並且希望可以

讓我們藉由了解到網路遊戲成癮的特徵、成癮、治療是什麼，讓我們可以對網路遊

戲成癮有更近一步的了解，並且讓成癮者可以及早發現及早治療。其實網路成癮並

不可怕，只要成癮者打開心胸好好面對自己的成癮現象，並且找到適合自己的治療

方法，並且不要害怕求助輔導諮商與藥物治療等其他方法，相信成癮者可以戰勝網

路成癮症，另外成癮者的家屬或他人對於成癮者的態度及看法，應該要用一種正面

以及包容的態度對成癮者，不要使用強烈的手段或一些負面的言語去評論成癮者，

應該是要使用一些積極正面的語言或陪伴讓成癮者走出成癮的症狀，並且希望使

用愛與包容讓成癮者不要害怕說出自己的症狀，可以以正向的態度及情緒去看待

成癮症，並且早日回到正常的軌道中。 
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Abstract 

 
     In recent years, adolescents’ online game addiction has become increasingly severe; 
therefore, it is necessary to pay increasing attention to this issue. The purpose of this study 
is to investigate adolescents’ online game addiction, and understand the reasons why 
current adolescents are so addicted to online games. This study collected literature, and 
conducted literature analysis to summarize the characteristics of online game addiction, 
as well as the methods for preventing and treating online game addiction. According to 
the literature collection and arrangement, this study proposes the following suggestions: 
(1) providing addicts with more tolerance and space to let them not be afraid to tell the 
truth of their addiction; (2) creating a more interactive social atmosphere to shorten the 
distance between people and reduce the chance of online game addiction; (3) schools are 
advised to develop specific strategies for school-aged adolescents, such as prohibiting 
students from using mobile phones in class to reduce the chance of students’ online game 
addiction. 
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