
 

 

孩子迷上網路怎麼辦？   
  

小明每天放學回家第一件事情就是玩電腦。回家後他「光速」吃完飯，洗完澡，一屁股坐

在電腦前面，開始上網打遊戲。一個小時過去了，媽媽提醒小明該休息了，小明嘴上說好，

但手上的滑鼠卻沒有停下來。又 10 分鐘過去了，媽媽忍不住念小明：「每天回家就是玩電

腦，你能不能好好利用時間做點別的事？不複習功課，看點課外書也好啊！」。小明也忍

不住回嘴：「我今天在學校和安親班已經上了一天的課，功課也已經寫完了，你不要一直

唸，很煩耶！」。媽媽更生氣的說：「你再不停下來我就把網路線拔掉！」。小明這才不

甘願的離開電腦。媽媽心想：為什麼這孩子平時不愛唸書，對很多事興趣缺缺，但只對 3C

產品有興趣？其實我也不想這樣兇他，可是他最近實在是太誇張了…我的孩子是不是網路

沉迷了？ 

網路已成為我們生活中不可或缺的一部分。隨著平板電腦和智慧型手機的普及，網路變得

越來越觸手可及，生活也越來越便利。然而，當孩子凡事以上網為第一優先，該吃飯不吃

飯，該睡覺不睡覺，該寫功課不寫功課，過度上網便成了不可忽視的問題。以下，筆者便

分成幾個部分來討論網路沉迷的可能原因與因應之道： 

網路沉迷：當現實的壓力遇上網路的吸引力 

網路可以提供立即的資訊和聲光滿足、匿名的互動經驗、遊戲的暫時跳脫與角色創造，更

是現實社交互動的延伸，因此每個人喜歡上網的原因都有些不同。上網的經驗固然引人入

勝，然而並非每個上網的人都會沉迷。孩子沉迷於網路，往往反映了現實生活中的困難與

挫折。當孩子選擇以網路作為紓壓的出口，現實生活的問題又未獲得解決，新的壓力源可

能進而形成，因而讓孩子再度上網，形成沉迷網路的循環。因此，瞭解孩子在現實生活中

的困擾和需求，是預防網路沉迷的第一步。  

良好的親子關係，是預防網路沉迷的基石 

現代人的生活忙碌，步調緊湊，親子互動的時間相對被壓縮。有多久沒有跟孩子好好聊聊

天？當親子之間的互動少了傾聽和陪伴，而只剩下督促與比較，孩子便可能轉而尋求網路

世界調節情緒和打發時間。試著每天多花點時間，聊聊孩子在學校發生的事情，或是陪孩

子一起做些你們喜歡的活動。也可以和孩子聊聊他喜歡玩的遊戲，瞭解為什麼他喜歡玩，



 

 

獲得什麼樣的滿足和成就感。在親子互動的分享過程中，也可以協助孩子處理現實和網路

上的壓力，解決問題，而非逃避現實。良好的親子關係，更是建立網路使用共識的基礎。

體驗生活：建立替代的休閒興趣 

網路世界固然有趣，但現實生活中也有許多待體驗的樂趣，然而這需要親子之間的共同經

營。家長可以因著孩子的特質，協助他探索和嘗試發展有興趣的休閒活動，從中學習與他

人互動合作，提升自尊和責任感。好動的孩子，可以陪他一起去游泳、打球、放風箏。表

達能力不好、比較容易退縮的孩子，可以陪他到戶外踏青，看一場有趣的表演，或是做些

操作性活動。協助孩子學習體驗參與活動本身的樂趣，更可以作為日後學習安排生活的基

礎。  

平時就要建立健康使用網路的習慣 

一旦你和孩子對於「過度使用網路是不好的」有一些共識，你們便可以開始討論如何有效

的管理網路使用的時間。不僅是孩子，家長也需要以身作則，我們都需要學習聰明的使用

網路。以下幾點建議可以做為參考：(1)時間：建立共識，討論甚麼時候可以上網，訂定每

次使用網路的時限。(2)地點：選擇適當的上網情境，將家中的電腦放在公共空間，避免在

床上使用網路，影響睡眠和作息。(3)目標：有目標性的上網。如果今天要做報告找資料，

在工作到一個段落之前，不要看新聞、點網頁遊戲，避免在不知不覺間浪費太多時間。如

果容易忘記，就請旁人幫忙提醒。(4)計畫：討論一些你們期待的事情，引導孩子練習列出

待辦事項和分出輕重緩急，預先規劃安排時間。例如本週末要去爬山，但要功課完成才可

以去，那就要把玩電腦的時間省下一部分來先完成必要的學習活動。  

健康上網不沉迷 

網路時代的來臨，為親子關係帶來新的挑戰，但也可能是創造新型態親子互動的契機。強

制的禁止孩子接觸網路，或是拔網路線，沒有辦法幫孩子學到自我控制和壓力管理，反而

可能會增加親子間的對立和勾心鬥角。引導孩子學習處理和面對壓力，練習時間管理和規

劃生活，探索和體驗生活的樂趣，更能協助孩子發展健康使用網路和均衡生活的習慣。不

論大人或是小孩，我們都需要共同學習善用網路而不被網路綁架，聰明用網路，快樂過生

活！  
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