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壹●前言 

 

一、研究動機： 

    網路越來越發達，對現在的人已經算是不可或缺的一部分，雖然對人類造福

非常大，但這也伴隨著許多的問題，這也成為了我們研究的動機。我們查詢書籍、

網路文章、發放問卷等方式蒐集了各方面的資料，分析各種原因與結果，整合出

數據及報告，並藉由每次的討論或是隨機找人訪談，來增加內容的完整性及準確

性，達到最完美的結果，希望可以找出對網路利弊最完美的探究，並且把討論到

的方法與結果，真實的應用在生活中。 

 

二、研究方法： 

    我們利用填寫問卷來調查現在青少年遊戲使用的內容與涉入程度，利用量化

資料來分析內容。接著瀏覽網路上部落客、新聞、專家所寫的文章來了解現在青

少年使用 3C 的利與弊，並且閱讀相關書籍，綜合以上資料來了解網路對青少年

的影響。 

 

三、研究理念： 

    在我們所屬的年齡層裡面，不善於與家長溝通的我們，只能透過使用網路來

抒發壓力，但我們卻不能因沉迷而耽誤學業，所以我們將「網路對現代青少年的

利弊」作為此次研究的主題。 

 

四、研究流程 
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貳●正文 

 

一、網路成癮的原因 

 

   (一)什麼是網路成癮： 

    「網路成癮」是指過度使用網路，影響到日常生活作息，進而在內心對網路

產生依賴；對網路產生依賴性時，漸漸地增加使用網路的時間，若是無法使用網

路時，就會感受到焦慮以及憂鬱。 

    

   (二)如何判斷自己有沒有網路成癮： 

    在目前還沒有可以一定的標準，如果一個月使用網路的時間超過一百四十四

小時的話，就可以歸類為不正常的行為，美國匹茲堡大學心理學家設定了八條標

準，只要符合了其中的五項，就可以初步認定。有些人甚至早已明白網路對人的

生理以及心理都有壞處，卻還是無法把使用網路的時間縮短。 

       1、只專注在網路上面的活動，就算是在離線的時候，還在想著上網的事 

       2、即使花了許多時間在使用網路，也還是無法受到滿足 

       3、沒有辦法控制或著停止使用網路 

       4、上網的時間遠比自己想像的時間還要長 

       5、為了上網，寧願犧牲掉自己的人際關係、工作機會、和受教育的機會 

       6、為了隱瞞自己涉入網路的的程度，欺騙自己的親朋好友或其他人 

       7、若是把使用網路的時間減少或著是停止，會容易發脾氣及感到沮喪 

       8、為了要躲避問題和抒發情緒而使用網路(大紀元，2017 年 10 月 5 日) 

         

   (三)網路成癮的原因： 

    現代幾乎每個青少年的手上都會有一隻智慧型手機、平板，每當有空閒的時

間，便會把智慧型手機拿出來，脖子彎下去，成了近代流行的「低頭族」。可將

網路成癮的原因區分為以下幾點： 

       1、心理需求：心理上有缺陷，渴望在網路上得到想要的。 

       2、生理需求：生理欲求不滿，想在網路上補足。 

       3、自我認同：想在網路上尋求自我，得到他人認可。 

       4、缺乏自己的興趣：青少年常常處在課業的壓力下，很少培養自己除了   

          網路遊戲以外的興趣。 

       5、在生活周遭找不到自己的成就感。 

       6、家庭過於冷漠。 

 

(四)容易讓人沉溺在網路中的網路特質，： 

    如下：上網不會像毒品那樣違法、沒有空間以及時間的限制、普遍性極

高，是近代青少年常使用的工具、可以透過網路而自由結交網路上的朋友，
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以上皆不屬於“犯罪行為”，也就無“法”可罰。 

 

   (五)容易使人沉迷於網路的環境特質： 

    使用網路的 3C 產品容易取得，價格便宜、同儕們的認同以及壓力、網路提

供可以逃避現實的空間。 

 

二、設計問卷與內容分析 

 

(一)設計問卷動機    

    現代青少年沉迷網路的病態行為愈來愈嚴重，甚至造成社會問題，隨處可見

低頭族；在家中也可見到青少年在電腦桌前遲遲不肯離去。關於這個問題，我們

除了聽取大人們的意見，我們更想知道青少年的想法，所以我們決定設計問卷，

想更深入現階段國中生心中真正的想法。 

    在設計過程中，查詢了一些相關文章，蒐集文獻，對於遊戲的意義，青少年

根本一無所知，所以我們加了一些關於網路帶給自己的利弊等等題目。我們決定

從學校同學著手，設計實體問卷，由各年級兩班的同學協助填答，總共發出問卷

數：113 份；收回問卷數：113 份。 

 

(二)題目內容分析 

    題目共有十五題，其中問到了關於使用網路的原因、網路帶來的影響、網路

來的利弊……等問題，對於青少年，網路已成為生活的重心，在分析結果來看，

還是有部分青少年的家長都有限制孩子上網，但想與家長溝通的青少年，卻是屈

指可數，由於現代父母不曉得如何與孩子溝通上網這件事，所以在嚴厲的環境下，

導致孩子不敢、甚至不想與家長溝通「上網」這件事。但是若青少年是在有限的

時間內、或是正當的使用網路，也應試著與父母溝通看看，才能達到親子共諧的

旨趣。我們的問卷調查中，家長會限制孩子上網的佔 60%；孩子會與家長溝通上

網這件事佔 33%。 

   

  

45 

68 

家長是否 

會限制您上網 

會 不會 

38 

75 

是否與家人溝通過

「上網」 

是 否 
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    在時間上的控管上，也是令許多青少年頭疼的問題，不知道該如何分配時間、

不知道網路的用途，但是在我們尚未發育完全，身心靈正還在發育時，不宜使用

3C 產品使用過度，即使是為了查詢資料、研究報告，也應該將時間分配得當，

固定時間要休息一次，才能保護靈魂之窗的健康。至於平常青少年會使用網路的

習慣，多數是來自於同學的影響，我們的問卷調查裡發現，受到同儕影響為 52%，

在這個年齡層最容易受到同儕的影響，但是用途是什麼，就是自己要能夠理性判

斷，為自己尋找一個健康又美麗的生活。 

 
 

    關於網路對自己生活是利還是弊，大多數都覺得有，因為現在網路實在是太

方便，隨時想查什麼就做什麼，甚至要抒發心情時，要玩遊戲都非常方便；但對

於現代大眾而言，就是因為網路太方便了，所以有些行為偏差的人，會利用網路

的散播性及安全性，去做一些不正當的事。即使網路非常的方便，給我們許多幫

助，但是網路的用途，還是掌握在自己的手中，若是用在能幫助自己的用途上，

那麼網路帶給自己的幫助效果就會無限大。根據我們的問卷顯示，95%的同學認

為，網路對生活有所幫助；67%的同學認為，上網對現代人益處居多。 

 
                           

59 
54 

使用網路的習慣， 

是誰影響您的 

同學 家人 

49 

41 

22 

上網時間 

2小時 5小時 10小時 

108 

5 

網路對您的生活 

是否有幫助 

是 否 

76 

37 

上網對現代人 

是益處還是壞處 

益處 壞處 
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    在現在科技普及的時代，網路上各種資訊都有，但是許多不應該屬於該年齡

層觀賞的廣告卻頻頻出現在手機、電腦螢幕的廣告上，例如：色情、暴力。所以

有些人覺得網路應該要有年齡的限制，除了防止限制級資訊出現，也可控制孩子

沉迷網路，影響腦波發展。但是若真的限制了，會不會也限制了孩子的創造力及

探索、好奇的心呢？這也是個兩難且值得思考的問題。48%的同學認為，使用網

路要有年齡的限制；26%的人認為，能夠使用網路的年齡，應該設在十歲以上。 

 
 

(三)改善個人習慣 

    眾多青少年因為網路不顧及自己的健康，甚至與家人疏遠，應調配好時間，

不應使用太久，才能保護好自己的健康。使用網路之餘，也別忘了休閒活動，讓

自己放鬆、轉移沉迷的注意力，同時也轉換一下思緒，讓自己維持健康的身心狀

態。  

    

(四)正確方式，玩得更開心 

    在網路裡能找到自我，啟發自己的才能，但要分配好時間，適度使用，不應

讓自己沉迷於虛擬世界，才能用得健康，又能自在、快樂地揮灑青春。 

 

55 26 

6 
16 

有曾在哪裡看過 

用網路來犯罪的事 

新聞媒體 報章雜誌 海報宣刊 無 

55 
58 

使用網路 

要有年齡限制嗎 

 需要 不需要 

6 
6 

30 

13 

承上題，幾歲 

5歲以上 7歲以上 10歲以上 18歲以上 
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三、網路的規範 

 

（一）科技世界裡的重要事項： 

     1.網路重要須知：在網站、文章中，我們可以發現，在這個充滿網路科技

的時代，我們不僅要防範因為對現實的無知而帶來的危害，更要防範因為網路的

便利而引發的問題，以下提供幾個如何防範的說明： 

      （1）保持登入安全(絕對不要用預設密碼) 

      （2）保持電腦/瀏覽器安全(該更新的都更新了嗎?) 

      （3）了解身分詐騙(不要將你的真實身分告訴玩家) 

      （4）下載連結和附加檔案(號稱來自遊戲公司的信件,未必是真的) 

      （5）安全連線(不要用未知無線網路上網) 

      （ 6）信用卡和金融簽帳卡(信用卡通常有額外防護機制) 

（TREND LABS 趨勢科技全球技術支援與研發中心，2012） 

 

    在網路世界中，我們不能只是貪圖網路的方便，而疏忽了在這便利背後潛藏

的危機，在使用這些便利科技的同時，我們應該要有防備，不能只是一昧的利用

現代科技的便利。 

 

    2.使用網路須知 

    在網路世界中一定有必須知道的警訊，這些警訊對網路使用者來說，更是不

可或缺的使用須知： 

    （1）適當的使用(適合的網站) 

    （2）適時的使用(做好時間的規劃) 

    （3）家庭的溝通(討論出不違反家庭的使用條約) 

    （4）不耽誤現實生活(不要因為使用網路而耽誤了課業、工作) 

    「人性本來就存有對未知事物的好奇感，而網際網路讓你不用出門即可探索

禁忌的知識。」(王倩倩，2012)，在充滿知識的網路，求知的慾望不斷延伸的情

況下，我們需要了解在網路世界中應該注意的事項，才不致惹禍上身。 

 

四、網路帶來的利弊 

 

(一) 網路利弊探究訪問 

    網路對於青少年來說，已經是不可或缺的東西了，而在這之中，必有好的用

處以及壞的用處。我們訪問了各個不同年齡層的人，對於「網路」這件事提出問

題來問他們，看看在不同年齡的階段，各自的想法與觀念又會有什麼樣的不同或

是相似的地方。在訪問階段，個別詢問了國中生、大學生以及資深老師，看看對

於他們，網路是不是真的非常需要與依賴。 
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(二)國中生訪談 

    對於國中生來說，網路比水、空氣、陽光來得重要，而這件事衍生的後果就

是「上網時間增加」。我們的訪問內容裡提到，一般的時間大多都是在 5-6 小時

或更多，那如果是遇到例假日或是放長假，那時間也就跟著增加。而上網的原因

大多都是為了遊戲或是上網查一些課內的相關資訊，也有跟同學聊天，簡單來說，

上網的目的很廣泛。他們認為「可以上網」是一件好事，有時會忽略「上網」背

後帶來的負面影響，包括人際關係不良、影響課業等等，他們的自制力明顯地與

成年人有所差別，對「網路限制年齡」的看法，各個年級又有不同的結果，到了

九年級，覺得需要限制的人數就開始增加，大多數人的想法認為國小以下禁止上

網，原因包括學習不良、傷害視力及發育未完全等等。 

 

(三)資深教師訪談 

    再來我們訪問的是學校內的資深教師，他們對於這些問題，有許多不同的見

解。對於老師來說，因平時都是以備課為主，而且待在學校的時間也很長，上網

的用途多半都是查詢課文相關內容或是製作簡報上課；老師們上網的原因，也有

分為學校公務以及自己的需求，在訪談的問題裡，我們有問到如果身邊的同儕或

是學生遇到上網沉迷的現象，是否會勸說？訪問者表示，那是由個人去檢討以及

處理，不是我們該做的，每個人都必須去管理自己的健康。再來，我們也問到，

網路帶給自身什麼好處？老師也舉了自身的旅遊經驗，在網路還沒有很發達之前，

必須要到國外的網咖去上網查詢資訊，但是現在只要辦好網卡，不管到哪裡都很

方便。而對於限制年齡這一事的看法，訪問者表示還是要因人而異，像是電影院

分級的方法，除了做到年齡限制，網站也可以利用分級制，讓一些不該看的網站

設定年齡限制，不讓小孩被網路上的暴力、色情網站影響。 

 

(四)整合訪談分析 

    對於上述的訪問，我們得知了不同年齡的想法，我們應該重視各種不同年齡

的意見，整合成一個最完美的結果。我們也了解到網路的好處與壞處，或是網路

成癮的處置方式，雖然這次來不及把年齡層擴大，但是也了解到一般大眾對網路

的認知、以及他們自身的感受，對整個主題是非常有幫助的。 

 

五、網路的沉迷及解決之道 

 

﹝一﹞沉迷的因素 

    「青少年每天平均上網時間為 3~4 小時，時段以晚上 6 點~11 點最多」(陳曉

莉，2004)，青少年在白天主要的行程就是上學，有些甚至要補習，在課業競爭

的壓力大的情況下，不少青少年只能用遊戲來宣洩壓力，晚上就成了他們紓壓的

時間點。有些青少年因為沉迷在網路遊戲世界中，廢寢忘食，這是家長最擔心的

事；然而也有可能，家長並不了解，青少年會如此地沉迷在網路的世界中，是有
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原因的。「著迷於遊戲背後的知識奧秘，而不沉迷於遊戲本身」(陳明芳，2016)

對於青少年來說，遊戲的風格特色、故事情節、遊戲操作，都是令他們著迷的一

部份，青少年也會在遊戲中獲得知識，有一個例子：「一位日本媽媽曾在社群平

臺上發文，表示自己十一歲的兒子，玩了以日本戰國時代為背景的動作遊戲《戰

國無雙》之後，考試成績大躍進」(陳明芳，2016) 

網路並不是只有負面說法，正面的說法也不占少數，以下為參考資料： 

 1.協助提高技能 

 2.提升動態視力 

 3.提供腦力發展 

 4.思維清晰(許福合，2015) 

 

    與其因為害怕青少年因為網路沉迷而擔心，不如適當地與他們共享，增進親

子之間的關係。網路對青少年來說是不可或缺的，但對於家長則是令人擔憂的課

題，要如何解決這個課題，是現在還在討論的議題。 

 

（二）沉迷的解決方法 

    許多家長關心孩子不僅是課業、健康還有沉迷，要如何解決，在網路上的說

法眾說紛紜，重要的還是家長與孩子的溝通與學校的引導。青少年在家庭、學校

的時間比例占了大多數，青少年解決網路沉迷的最佳管道，須從校園及家庭下手 

，如何與青少年打成一片、又能適時地指引他回到正軌，家長與師長扮演了重要

的角色。以下是青少年與家長對於網路沉迷的解決方法： 

 1.刻意分散自己的注意力 

 2.注意做好個人生活中的計劃 

 3.注意心理健康 (開心不停，2016) 

    要遠離網路沉迷，青少年需要明白過度使用會造成什麼樣的結果，可能到最

後，連自己都無法掌控自己，如果能夠由青少年自己自主地遠離網路世界或適當

地使用遊戲，才是解決之道，這中間就需要家長與學校適當的引導。 

 

叁●結論： 

 

一、青少年沉迷網路大多是因為舒解來自生活的壓力，但卻因過度沉迷在網路的

世界中而忘了「舒壓」的本意，卻又形成另一個遊戲中的壓力，如此循環，青少

年的壓力便不斷的累積，一旦累積過度，青少年就會自我逃避，成為沉迷網路的

主要原因。「網路沉迷」是現在社會重視的問題之一，自「捷運隨機殺人」事件

後，潛藏在生活周遭的網路沉迷問題就浮上了社會舞台，受到社會大眾的重視，

家長們不願讓孩子成為社會眾矢之的，潛意識裡認為「網路過當使用」對孩子不

是一件恰當的事，應盡力阻止孩子過當使用。 
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二、我們透過網路文章、網站、書籍，了解網路並不是全然帶來壞處，不只是搜

尋資料、得知消息的管道，更是青少年抒發壓力的重要來源，「如何使用」是一

大課題，適時適當的使用，才不會讓青少年沉迷虛幻的網路世界中，學校、家長、

同儕更是將青少年拉回正軌的重要因素。 

 

三、在現在網路科技如此發達的年代，人人一台手機，但對於此年齡層的我們來

說，網路除了可以查詢資料、了解現代社會上發生的事……等等方便的事，網路

同時也是我們抒發心情的管道。許多人容易沉迷於網路，這也是我們應該去了解

以及處理的事情。這次的小論文撰寫讓我們看到了網路帶來方便的另一面，也了

解到網路對現代人的想法以及該注意的事。這次比較可惜的是沒辦法把年齡層分

得更細，只能大致分成三個階段，希望有機會可以再深入探討更多人對於網路的

看法，以及了解網路帶給這個社會真正的影響。 
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