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台北市某國⼩五年級學⽣前天跳樓身亡，據媒體報導是因家長沒收他的⼿
機，親⼦間發⽣衝突所致。看到這樣的新聞，讓筆者想起數⽉前有讀者來
諮詢，談到⾃⼰的⾼中⼩孩因為⼿機成癮，⽽被⽗母摔壞幾⽀⼿機，造成
親⼦關係緊張，⽽這樣的事情似乎在許多家庭中不斷上演。

網路已經是現代⼈不可或缺的必需品，但網路成癮也是當代⽗母教養問題
的⼀⼤挑戰。根據研究指出，網路成癮主要出現的症狀包括：整天想著網
路上的活動、無法克制上網的衝動、上網的時間超過⾃⼰原先的預期、盡
可能的要上網、如果受到禁⽌會出現網路戒斷症狀，如︔焦慮、⽣氣、不
安、暴躁的情況。

由於網路提供了⼈們更寬廣的視野與更多的快樂題材，許多平⽇在學校中
難免會遇到學習與⼈際關係上的挫折，與缺乏成就感的青少年，在現實⽣
活中無法完成或滿⾜的事情，但⼀上網，就能找到更多獲得肯定、成就與
喜樂的機會。例如：青少年可以在「英雄聯盟League of Legends」裏體驗
現實中不可能實現的戰⾾勝利與殺戮的快感︔可以在「瘋狂賽⾞」中體驗
賽⾞競技中速度與撞擊的刺激感等。青少年在網路世界中感受到所向無敵
的優越感，就有越⼤的機率沉迷在網絡中，形成所謂的「網路成癮」等問
題。如何讓⼦女可以⾃由的穿梭在現實與網絡中，⽽不會被上網制約，是
許多家長與學校希望尋求的答案。

根據筆者長期觀察青少年網路成癮的由來，發現所謂「身教重於⾔教」，
多數的孩⼦養成上網的習慣是源⾃於家庭，尤其從⼩在⽗母使⽤⼿機的⽿
濡⽬染下，孩⼦學會模仿⽗母的⾏為。有些家長甚至在孩⼦很⼩的時候就
會將⼿機、電玩作為安慰劑來充當管教⼯具：孩⼦吵鬧時丟⼀台平板給他
玩，以此來轉移孩⼦的注意⼒︔孩⼦不吃飯時，讓他⼀邊看平板電腦⼀邊
進食等。⽗母這些⾏為無形中加速了孩⼦對⼿機與網路的依賴，甚至很快
的上癮。



因此，學齡前其實是⼩孩網路成癮的關鍵期，⽗母家⼈必須提⾼警覺，避
免過早給孩⼦養成使⽤平板與⼿機的習慣。至於已有網路成癮傾向的青少
年，家長避免以強制沒收等等⼿段來禁⽌。美國與⼤陸都成⽴了類似「戒
網訓練營」的組織，但在訓練營中，孩⼦雖接受嚴格的軍事體能訓練，進
⾏網路戒斷⾏動，但效果不⼀。所以⽇本最近增設醫院的網戒科來處理類
似問題。⽽國內⽬前家長比較常⽤的⽅式是以約法三章的⽅式，與孩⼦進
⾏溝通後限制孩⼦使⽤網路的時間。也有國外的家長利⽤網路進⾏孩⼦的
監控與輔導，如設⽴GPS追蹤⼩孩使⽤時間的限制，每⽇使⽤報告、就寢
時間⾃動關閉以及內容過濾等⼯具。如何在網路世代中，建⽴管教親⼦規
範，的確需要⼀起來集思廣益。


