
給家長的一封信 
～關於「網路成癮」與您的孩子之間的關係 

 

親愛的家長，您好： 

  我們是嶺東科技大學的諮商與潛能發展中心(簡稱諮商中心)，我們坐落於

校園裡的一角，默默關懷著學生的心理及需求，並用耐心與關心對待每位來到嶺

東的青年學子，協助他們充分發揮潛能以外，能以最快且健康的方式適應嶺東，

投入大學多采多姿的生活。 

 科際網路使用儼然已經成為現代不可或缺的重要一環，不僅方便且快速、資

訊豐富且能與他人聯繫感情，網路世界充滿了許多新奇有趣的事物，藉由搜尋可

以迅速得到大量資訊、知識滿足我們的好奇感及求知慾，但也從此開始改寫了我

們生活的習慣及方式。網路有其優點，但也有對其大學生有著負向的衝擊，例如

長時間逗留網咖影響身心健康與生活作息，沉迷於線上遊戲，荒廢課業，結怨尋

仇，恐嚇取財(線上遊戲籌碼)，從事援交等問題，您是否留意過家中孩子的上網

情況嗎？根據教育部調查，孩子平日的上網時間，一周超過 42 小時以上就可能

有網路沉迷的傾向。且，隨著年紀增長，使用網路的時間也會越長。孩子花費這

麼多的時間沉浸在網路世界中，您是否擔心他們的健康狀況和課業表現會受到影

響？或是憂心孩子在網路上瀏覽不適合他們閱讀的內容？一般研究顯示，缺乏自

信心與成就感、或是無法妥善處理人際關係的孩子，愈容易沈迷網路。「當孩子



無法在現實生活中建立自信與成就，自然會到網路世界尋求滿足，」面對因情感

空虛而迷網的孩子，父母需要給予豐富的情感滋潤，最佳方法是「和孩子多相處

在一起」。  

 以下有幾點關於網路成癮的相關知識及互動技巧，提供給各位家長參考，讓

我們共同關心孩子的網路世界，幫助孩子們能更投入於真實生活，追逐目標，實

踐夢想，擁抱美好的豐富人生： 

▓ 檢核孩子是否符合下列情況 

(一) 耐受性：你是否有發現孩子上網的慾望越來越不能滿足，所需上網時間

越來越長，影響到課業投注的時間及作息的規律 

(二) 戒斷性：身體上出現不適，例如眼乾、頭痛、背痛、頸痛、失眠、手腕

受傷等問題；在心理上容易有憂鬱、過動、強迫、焦慮以及自卑等現象，

需要利用上網來滿足情緒的需要。當對於孩子作適當的上網限制或是提

醒時，亦或是因收訊不佳等因素未能順利連上網路時，容易出現了身心

的症狀，例如感到莫名焦慮感、沮喪或是心情低落、暴躁。 

(三) 強迫性：是否發現孩子頻繁拿出手機滑動，較不能因地時宜克制上網的

衝動，或是孩子曾多次表示嘗試想停止使用網路，但並未成功。 



(四) 生活適應困難：孩子可能在現實生活層面出現了實質的適應困難，比如

人際、健康及時間管理問題上都受到負面的影響，因而造成人際孤立、

身體受損、失學等問題。 

 

  如果你的孩子目前已頻繁或符合上述之症狀，則需特別注意他與網路之間

的關係，以下提供幾項與孩子互動的相關技巧： 

▓ 與孩子溝通的互動建議 

一、 傾聽： 

放下「沈迷網路是不好的，我想要改變你的行為」的心態 ，先學習進

入他的世界，和他談談他在網路世界中的愉快且有成就的經驗。先別急

著責備與批評孩子上網的偏差行為，試圖在家裡創造一個安全且適宜溝

通的情境與空間，催化雙向溝通的橋梁，關心孩子最近在校的適應狀況，

但避免流於說教、觀念導正或逼問，而是以溫和的態度探問孩子們的生

活是否有遭遇些困難，並尊重其孩子在一剛開始並不想透露其上網頻率

的決定。 

二、 耐心： 

與青少年建立良好的溝通關係，往往需仰賴彼此穩固的親子關係，若平

時並未適當關心孩子，馬上要介入去教育或是管教更是難上加難，孩子



會以防衛的方式逃避雙親的約束，建議放慢腳步，先與孩子建立慢而深

層的互動良好親密關係，切勿急著與他討論上網的行為與動機，而是緩

緩的孩子可接受的步調去靠進。提醒父母，在看見“問題”之前，先看

見眼前這位青少年，而不是外在的擔心與規範。協助青少年的路，常是

沒有捷徑，也看不到立即的成效，但也要提醒各位父母看見自己的方向

及努力，才能適當控制自己因缺乏耐心而顯露的情緒。 

三、 看到正向的部分： 

孩子若沉溺於網路無法克制上網衝動，但是若能看到孩子打電動打得很

好，或是依舊能在校維持高的出席率或是仍願意花時間回家吃晚餐等，

即使在許多網路的誘惑下，孩子依舊能發揮控制力，維持某些正向的行

為，在此階段，就值得父母拿出來肯定孩子，藉此增加孩子掌控生活的

成就感，讓孩子更願意靠近父母，並能提升對自我的肯定，引發改變的

開始。 

四、 了解及理解孩子沉迷的原因： 

透過上述建立關係的過程後，先釐清孩子愛上網的原因，才能採取適切

的教養對策。第一步就是先嘗試了解孩子現實生活中遇到的困難，並以

討論的方式理解孩子的價值觀跟想法，並關心他們嘗試過用甚麼樣的方

式解決問題本身，肯定其面對問題的態度，切勿認為青少年在此遇到困

難的程度不如自己，試著理解他們在此年紀會遇到的人際、情感或是課



業挫折的困難。若孩子不知道該如何解決，則可以與孩子共同討論可以

怎麼解決及改善。 

▓ 家長可以這樣做 

一、 一起從事戶外活動： 

鼓勵並陪伴孩子多利用長假從事安全的戶外活動，多用心創造並規劃親子

的旅遊計畫，製造孩子和您們的相處時間，從事戶外活動，增進情感交流

有助於防止網路過度沉迷。 

二、 溫和堅定與孩子們訂立的上網守則： 

訂些可行且具體的規則但非嚴格禁止，且設定時可以以溫和且堅定的態度

適當的設立界限，此行為也能協助孩子更深刻覺察自己的上網行為，並會

保有知悉該有所節制的認知。此界限也為親子關係保有一些尊重，不至於

讓孩子毫無規範，但也不至於讓孩子時刻都呈現於被管束的不舒適感，例

如：可以設定在餐桌上吃飯時盡量避免滑手機。 

三、 提醒正向的上網行為： 

與孩子一起教學相長，找機會與孩子一起討論網路使用的注意事項，在討

論中，給予孩子正確的網路行為。(一)提醒結交網友要小心，網友邀約要

謹慎；並與孩子約定如要赴約一定要告訴爸媽、結伴同行。 (二)個人的資

料要保密，不輕易透露自己的真實姓名、地址或電話。(三)轉寄或張貼訊



息前，要好好思考；網路是公開場合，有可能會到處流傳。隱私玩笑能傷

人，不隨便惡作劇或惡搞，尊重他人才能獲得別人尊重。(四)網路遊戲的

世界與真實世界還是有差異的，不要沉迷於遊戲，影響身心。 

四、 協助孩子看見他的長處： 

建議孩子培養長處提供選擇性、取代性的活動：多參與社交的活動（如：

社團）、娛樂性活動（如：演唱會、音樂會、勤美誠品的藝術節及展覽）、

戶外活動(如：踏青、爬山)，或者是打工增進人際關係的活動，發揮自我

專長、提昇自尊及責任感的活動，在現實生活中獲得肯定與成就。 

 

    無論如何，網路是無法完全由現代生活中去除的，而家庭親子互動又是一重

要預測因素，如果父母願意以信任孩子、尊重他們的隱私權的態度，來了解孩子

的現實及網路生活，不僅能夠增進親子關係，也能夠了解孩子的網路使用情況。

提醒孩子時時覺察自己使用網路的狀況，對網路使用行為有更多的自我覺察，都

是邁向身心健康的重要的一步，並能透過紀錄觀察自己的行為，整理出自己最常

使用網路來滿足自己哪部分的需求，也可更進一步觀察是否現實生活中產生了哪

些挫折跟困難，都是可以幫助自己更了解您與網路關係的方法唷！ 有家長的支

持作後盾，我們將擁有更充沛的動力向前精進。再次代表全校師生竭誠歡迎您的

孩子成為嶺東的一員，相信美好的未來正要開始，將助他穩步向前、如鷹展翅，

共創一個充滿期待的未來。未來若有任何問題，亦歡迎您隨時與我們保持聯絡，



讓我們一起關心，共同陪孩子們成長。最後，謹祝您事事順心。 

歡迎您隨時賜教。 耑此 順頌 

鈞 安  

   嶺東科技大學 諮商與潛能發展中心 

       關心您～  
我們的位置在亞萍館 1 樓    聯絡電話：04-23869995、04-23892088 轉 1742、1743 

 


