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壹、前言 

一、研究動機 

現在的我們，生活在一個充滿網路的世界。從用平板查資料、寫作業，

到用手機看影片、玩遊戲、跟同學聊天，網路就像是我們生活中不可或缺的

空氣和水。網路帶給我們很多方便和樂趣，可以讓我們快速學到新知識，也

能讓我們跟朋友的感情更好。 

根據教育部的調查，國小高年級學生中，每5個同學裡，可能就有1個有

網路成癮的風險。這讓我們很好奇，我們彰化縣的國小五年級學生，是不是

也有類似的狀況呢？大家每天花多少時間上網？都在網路上做些什麼事？長

時間上網對我們的生活、課業和身體健康，又會帶來什麼樣的影響呢？ 

因此，我們希望透過這次的專題研究，深入了解彰化縣國小五年級學生

的網路使用習慣，找出可能會讓我們「網路沉迷」的原因，並學習如何當一

個聰明的「網路小主人」，而不是被網路控制。 

二、研究問題 

1. 學生對網路的依賴程度為何？ 

2. 學生上網的時間長度和睡眠時間會不會互相衝突？ 

3. 上網對學生的學習成績是否有影響？ 

4. 五年級的學生，有多少人可能有網路成癮的問題？ 

貳、文獻探討 

在開始我們的研究之前，我們先蒐集和閱讀了許多專家學者的資料，來

了解什麼是「網路成癮」。 

一、 什麼是「網路成癮」？ 

「網路成癮」就像喜歡喝咖啡的人，如果一天沒喝就覺得渾身不對勁一

樣。簡單來說，就是我們「過度」而且「無法控制」地使用網路，導致影響

到我們的正常生活。 

很多專家都對網路成癮有不同的定義，其中，世界衛生組織（WHO）在

2018年，正式將「網路遊戲成癮症（Gaming Disorder）」列為一種疾病。 

台灣的陳淑惠教授也認為，「網路成癮」包含了兩個部分： 

成癮的症狀： 

耐受性：以前玩1小時就滿足，現在要玩3、4個小時才過癮。 
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強迫性：看到電腦或手機，就有一股很強的衝動想上網。 

戒斷反應：如果不能上網，就會覺得很生氣、很無聊、心情很差。 

造成的問題：因為沉迷網路，而影響到課業、健康和跟家人朋友的關係。 

二、 為什麼會網路成癮？ 

專家們認為，網路成癮的原因很複雜，可以分成幾個方面來看： 

心理因素（把我們推向網路的力量）：當我們在學校覺得壓力很大、功課寫

不完很挫折、覺得很孤單、很無聊，或是對自己沒有自信的時候，就可能會

想「逃」到網路世界裡去尋求快樂。 

網路本身的吸引力（把我們吸進去的力量）：網路世界太好玩了！遊戲有漂

亮的畫面和破關的成就感；社群軟體可以讓我們隨時跟朋友聊天；影片可以

一直看不停。而且在網路上，我們可以扮演不同的角色，沒有人認識我們，

感覺比較沒有壓力。 

環境因素（生活中的問題）：如果常常跟爸爸媽媽吵架，或者在學校交不到

好朋友，也可能會讓我們更喜歡待在虛擬的網路世界裡。 

三、 網路成癮的影響 

雖然網路很好用，但是如果沉迷了，就會像水災一樣帶來很多壞處： 

對身體健康的影響：視力變差、駝背、肩膀脖子酸痛、睡眠不足、變胖。 

對課業和生活的影響：上課打瞌睡、成績退步、常常遲到、對其他活動（像

是運動、畫畫）失去興趣。 

對人際關係的影響：花太多時間在網路上，跟家人、同學相處的時間就變少

了，感情可能會變差。 

對心情的影響：可能會變得容易焦慮、憂鬱、愛生氣。 

參、研究方法 

一、擬定研究架構、研究問題及流程 

小組成員討論後，確立網路成癮的研究主題，並且擬定工作計畫，並在

網路上搜尋專題相關的研究資料，過程中審視探討的問題、設計問卷、調查

問卷，依據時程逐步完成研究。下圖為研究架構圖。 
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研究架構圖 

二、研究對象 

我們的問卷將以 google 表單的方式，蒐集全部五年級學生網路使用習慣自我

篩檢量表的調查研究。研究結果將提供給學校做為學生宣導項目的參考。 

三、問卷問題設計  

『網路成癮』問卷設計我們採用衛生福利部心理健康司的網路使用習慣自我

篩檢量表。該量表的適用對象為國小五年級至大學之學生（10~12歲）。量表

建議總分11分或以上者即可能具有高度網路沉迷傾向，建議可進一步尋求專

業協助，瞭解使用網路之情形與評估相關心理症狀。 

 四、問卷修改：我們在完成問卷初版設計之後，先拜託8位同學進行預試，

請他們填完問卷初稿後給予問卷修正的建議。 

五、正式問卷內容：經過修正與調整排版，正式版本如下： 

 

您好，我們想了解學生網路成癮的情形。希望您能依據您的現況，填寫相關

問卷。本問卷內容不記名，您填的內容僅供研究使用，不會外流。感謝您的

協助填寫！ 

請問您的性別是 ？    □男性   □女性 

二、關於網路使用習慣自我篩檢量表的相關問題 

1.想上網而無法上網的時候，我就會感到坐立不安 

□極不符合 □不符合 □符合 □非常符合 

2.我發現自己上網休閒的時間越來越長 

□極不符合 □不符合 □符合 □非常符合 

3.我習慣減少睡眠時間，以便能有更多時間上網休閒 

□極不符合 □不符合 □符合 □非常符合 

4.上網對我的學業已造成一些不好的影響 

□極不符合 □不符合 □符合 □非常符合 
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肆、研究分析與結果 

一、問卷資料統計：我們的Google表單一共收到學生339份回覆，其中有9份回

覆內容不完整，因此刪除掉，有效問卷共330份。根據問卷調查結果分析如下：  

第一部分：基本資料 

 

 

 

 

 

 

 

資料分析： 

男性同學有53.9%共178人，女性同學有46.1%總共152人，來填寫問卷。男性的

比例相對多一些。 

 

第二部分：網路使用習慣自我篩檢量表 

1.  想上網而無法上網的時候，我就會感到坐立不安 

 

              

 

 

 

 

資料分析： 

學生無法上網的時候，會感到坐立不安的部分，不符合的有44.2%( 146人)，非

常符合的有5.5 %(18人)，符合的有21.5 %(71人)，極不符合的有28.8%(95人)。 
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2. 我發現自己上網休閒的時間越來越長 

 

 

 

 

 

資料分析： 

在發現自己上網休閒的時間越來越長的部分，調查結果學生表示極不符合的

有23%(76人)，不符合的有37.9%(125人），符合的有31.2％（103人），非常符合

的有7.9%(26人)。 

 

 

 
3. 我習慣減少睡眠時間，以便能有更多時間上網休閒 

 

 

 

 

 

 

資料分析： 

在習慣減少睡眠時間，有更多時間上網這部分，極不符合的有46.4%(153人)，

不符合的有39.4%(130人），符合的有9.7％（32人），非常符合的有4.5%(15

人)。 
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4. 上網對我的學業已造成一些不好的影響 

 

 

 

 

 

 
資料分析：學生覺得上網對我的學業已造成一些不好的影響的部分，認

為極不符合的有29.7%(98人)，不符合的有38.5%(127人），符合的有26.4％

（87人），非常符合的有5.5%(18人)。 

 

二、網路成癮評估量表綜合分析 

衛生福利部心理健康司的網路使用習慣自我篩檢量表 

題目 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 

各題目填答情形 

題目 極不符合1 不符合2 符合3 非常符合4 

1. 28.8% 

（95人） 

44.2% 

（146人） 

21.5% 

（71人） 

5.5% 

（18人） 

2. 23% 

（76人） 

37.9% 

（125人） 

31.2% 

（103人） 

7.9% 

（26人） 

3. 46.4% 

（153人） 

39.4% 

（130人） 

9.7% 

（32人） 

4.5% 

（15人） 

4. 29.7% 

（98人） 

38.5% 

（127人） 

26.4% 

（87人） 

5.5% 

（18人） 
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依據衛生福利部心理健康司的建議，我們把填答項目轉換成分數，依照極不符

合1分、不符合2分、符合3分、非常符合4分等方式轉換，並將上述四個題目，

每個受訪者依序加總。按照此方法加總，整個受訪群體共330人，總分2665，平

均為8.07，其中最小值4分，最大值14分。 

此外，我們把有網路成癮疑慮的同學，總共44人，分佈在 11-14分。我們列出一

個表格，以便了解分布情形。如下表： 

 

網路使用習慣自我篩檢量表總分10分以上一覽表 

總分 11 12 13 14 

人數 19 12 8 5 

 

網路使用習慣自我篩檢量表總分10分以上分布圖 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料分析： 

有網路成癮疑慮的學生全

部有44人。其中大部分都

集中在11-12分（共有70.5

%，31人），成癮狀況較輕

微。 

狀況較嚴重的13-14分，佔

比29.5%，共有13人。但是

不論網路成癮輕微或較嚴

重，都不是好事，應該告

知學校調查結果，提早做

好後續的輔導與陪伴，讓

同學免受網路成癮之苦。 

 

 

 

 

 

 

 

 

依據衛生福利部心理健康司的建議，總分10分以上者就需要謹慎評估是否有網
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路成癮的疑慮。從上面的圖表可以清楚地看到統計結果，共有44位超過10分，

集中在11-14分，總計527分，平均11.97分，佔全體44/330=13.3%。相當於每8名

學生中有一名可能存在網路成癮的情況，值得學校和家長的注意。 

有網路成癮疑慮的學生，大部分集中在11-12分，共有70.5%，31人，成癮狀況較

輕微。成癮狀況較嚴重的13-14分，佔比29.5%，共有13人。 

網路成癮可能影響學生的學習表現，因此應對這部分學生進行進一步的輔導與

協助。我們也將此結果呈報給學校輔導主任，以利學校採取適當的輔導措施，

提高學生對網路成癮問題的認識，培養合理使用網路的習慣。 

 

伍、研究結果與討論 

一、研究結果 

在經過資料分析後，將分析的結果統整歸納，各項目的結果如下： 

（一） 學生對網路的依賴程度為何？ 

有27%的學生（符合和非常符合）在無法上網的時候，會感到坐立不

安，將近三成的學生對網路相當依賴。 

（二） 學生上網的時間長度和睡眠時間會不會互相衝突？ 

有39%將近四成的學生（符合和非常符合）上網休閒的時間越來越長。

有14.2%的學生習慣減少睡眠時間，有更多時間上網。從這二部分來

看，學生的上網時間越來越長，而且有一成多的學生，會為了上網而犧

牲睡眠時間。 

（三） 上網對學生的學習成績是否有影響？ 

有31.9%的學生覺得上網對學業已造成一些不好的影響。網路已經影響

三成多的學生的學習成績，這值得大家警惕。 

（四） 五年級的學生，有多少人可能有網路成癮的問題？ 

依據衛生福利部心理健康司的建議標準，有13.3%的學生有網路成癮的

疑慮。相當於每8名學生中有一名可能存在網路成癮的情況，值得學校

和家長的注意。 

有網路成癮疑慮的學生，大部分集中在11-12分，共有70.5%，成癮狀況

較輕微。成癮狀況較嚴重的13-14分，佔比29.5%。 
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二、討論 

1. 大約有將近三成的學生對網路相當依賴，在無法上網的時候，會感到坐立不

安。 

2. 有近四成的學生上網休閒的時間越來越長。有一成多的學生，會為了上網而

犧牲睡眠時間。有三成多的學生覺得上網對學業已造成一些不好的影響，這些

現象值得大家警惕。 

3. 依據衛生福利部心理健康司的建議標準，有一成多的學生有網路成癮的疑慮。

相當於每8名學生中有一名可能存在網路成癮的情況。值得學校和家長的注意。 

4. 網路成癮可能影響學生的學習表現，因此應對這部分學生進行進一步的輔導

與協助。我們也將此結果呈報給學校輔導主任，以利學校採取適當的輔導措施，

提高學生對網路成癮問題的認識，培養合理使用網路的習慣。 
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