
成大醫院網路成癮衛教單 
何謂網路成癮：   

網路成癮問題隨著網路的普及也隨之發展。研究表明，青少年（12～17 歲）和成年初期（18

～29 歲）相比於其他年齡群體，上網更加普遍，與此同時也有更大成癮的風險在，快速ｅ化

的世界中，網際網路打破了地域和時空的限制，創造了無限的可能，長期下來也產生了個人

生理、心理與社會等許多方面不良的影響。 

網路成癮症狀表現有： 

1. 對網路的使用有強烈的渴求或衝動感。 

2. 減少或停止上網時會出現周身不適、煩躁、易怒、注意力不集中、睡眠障礙等戒斷反

應；上述戒斷反應可通過使用其他類似的電子媒介，如電視、掌上遊戲機等來緩解。 

   3.  為達到滿足感而不斷增加使用網路的時間和投入的程度。 

4. 使用網路的開始、結束及持續時間難以控制，經多次努力後均未成功。 

5. 固執使用網路而不顧其明顯的危害性後果，即使知道網路使用的危害仍難以停止。 

6. 因使用網路而減少或放棄了其他的興趣、娛樂或社交活動。 

7. 將使用網路作為一種逃避問題或緩解不良情緒的途徑。 

衛生福利部心理健康司網路使用習慣自我篩檢量表： 

  下面是一些有關個人使用網路情況的描述，請評估你最近 6 個月的實際情形是否與句中的

描述一致。請依照自己的看法來勾選 。由 1 至 4，數字越大，表示句中所描述的情形與目前

你實際的情形越相像。 
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1. 想上網而無法上網的時候，我就會感到坐立不安 □ □ □ □ 

2. 我發現自己上網休閒的時間越來越長 □ □ □ □ 

3. 我習慣減少睡眠時間，以便能有更多時間上網休閒 □ □ □ □ 

4. 上網對我的學業已造成一些不好的影響 □ □ □ □ 

計分方式： 

本簡易量表切分點適用對象為國小三年級至大學之學生（10 歲至 25 歲）： 

篩檢切分點：11 分或以上（高使用沈迷傾向）。 

本量表可供一般大眾自我篩檢使用，惟篩檢切分點僅供參考。 
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