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您家是否有終日沈迷網路的小孩？發現孩子待在網路上的時間常超過預期，對上網活動難做有效

的自我節制，離開網路後產生嚴重空虛或失落感，現實生活適應不良，這些有可能是「網路成癮」

高危險群的症狀。台灣愛鄰社區服務協會-白絲帶工作站與臺北市政府社會局為提醒家長及社會

大眾關注兒童、少年使用網路情形，95 年 10 月 13 日上午 10 點假市府 205 會議室舉辦「3010 健

康上網」記者會，透過【3010 健康上網～上網 30 分鐘，休息 10 分鐘】行動，呼籲家長及社會大

眾協助家中兒童、少年正確的網路安全觀念，並教導家長「親子健康上網七步走」行動守則。 

 

記者會中臺北市政府社會局薛承泰局長表達對上網 30 分鐘，休息 10 分鐘「3010 健康上網」運

動的支持，e 化世代的便捷卻也讓人更憂心青少兒對網路的使用。白絲帶工作站召集人黃葳威教

授說明長久推動網路安全議題，今年度與社會局合作，透過捷運 BeeTV9/11~9/24「拒絕網路成

癮」宣導片曝光、燈箱廣告(9/20~10/19：西門站、江子翠站、後山埤站，燈箱廣告請詳見附加檔

案)，並透過「3010 健康上網」運動：呼籲父母親幫助孩子每 30 分鐘就要休息 10 分鐘。臺北市

政府公設民營萬華少年服務中心、東區少年服務中心社工人員，針對輔導網路成癮少年分享實

務經驗。親職作家、佳音電台主持人、(前)台大眼科醫生擁有多重身份的黃琴伶，並以一位母親

的心情分享對孩童的教導。關心青少兒要從小開始，記者會最後由台北靈糧幼稚園小朋友帶領

現場來賓作護眼健康操。 

 

社會局公設民營萬華少年服務中心並在記者會中表示，許多沈溺網路遊戲的少年，常是透過網路

遊戲「練功」、「換寶物」或「破關勢如破竹」找到自尊和成就感，然而網路虛擬情境學習的行為、

習慣的因應模式深植其中，現實生活與網路生活模式不同，虛擬世界的角色性格帶至真實世界，

少年容易出現易怒、暴躁及人際疏離等適應不良狀況；另從其輔導網路沉迷少年個案經驗發現缺

乏家庭關心的青少年也特別容易尋求網路慰藉，從中尋求變相的歸屬感，因此家長在處理此類青

少年的方法與態度上，不應該只是一味的禁止、責備或排斥，而是應該多關心少年的想法，陪伴

他們，找出問題的癥結點。 

 

東區少年服務中心亦指出，家長的支持、關心對少年的協助更有效，與這些少年接觸，要先懂得

網路遊戲、網路語言，目前少年中心藉由陪伴上網、討論網路資訊等方式與少年建立關係，並為

其辦理參與多元興趣團體、戶外體驗營隊如溯溪、攀岩、高空繩索、獨木舟等，讓他們有機會參

與新鮮感、挑戰度較高的休閒活動，吸引其透過不同活動獲得如同網路般可建立的成就感。 

 

社會局表示，臺北市共有 4 家公設民營少年服務中心，分掌本市西、北、東、南四區綜合性少年

服務工作，如有任何少年輔導問題，歡迎與其聯繫，社工員會依據少年個別處遇需求，提供適切

的福利服務，各中心聯絡方式如下：萬華少年服務中心 2306-0070（服務區域：萬華區、大同區、

中正區）、北區少年服務中心 2897-1567（服務區域：北投區、士林區、中山區）、東區少年服務

中心 2715-3258（服務區域：松山區、內湖區、南港區）、延吉少年服務中心 2704-8595（服務區

域：大安區、信義區、文山區）。 

    

親職作家、佳音電台主持人、(前)台大眼科醫生擁有多重身份的黃琴伶，以一位母親的心情分享

對孩童的教導：夫婦都是媒體人卻不願意在家中安裝第四台，使用電視與電腦的頻率相當低，成

為現代少有的「關機族」。而這一切的努力只為了空出更多時間陪伴孩子，父母親花費時間真實

的與孩子徜揚在大自然與親子間的互動。當孩子的同儕表現出在網路使用的技巧與能力時，雖然

也會讓身為父母親的擔心~限制孩子在網路上使用的時間，是否會影響孩子的學習能力，但是他

們仍然願意看重親子間的關係勝於孩子在網路技能的成長。    
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網路成癮是現代青少兒及家長不得不重視的現象，透過「3010健康上網」行動口號與「親子健康

上網七步走」呼籲行動，提醒與教育青少兒如何健康與正確的使用網路。 

 

親子健康上網七步走： 

1.一個定時器：可以準備一個定時器，每30分鐘提醒自己一次，動一動，眨眨眼睛。 

2.兩小時上網：和孩子訂立上網時間規定，一天僅能上網兩個小時，並且堅持。或申請網路的時

間管理程式，兩個小時就斷網路。如擔心孩童獨自在家使用電腦可將電腦設定密碼鎖。 

3.三十分休息：貼小標語如「30分鐘休息一下」在螢幕旁邊，隨時提醒孩子注意上網時間。 

4.四下有人看：將電腦放在公開的地方，如客廳等，讓其他家人共同陪伴孩童使用網路，也降低

孩童瀏覽到色情暴力網站的機率。 

5.我來挑網站：陪伴孩子使用網路，篩選合適網站或電動玩具，陪孩子一起玩，也聊聊網站的內

容。 

6.遛狗真好玩：帶孩子參與戶外活動如：遛狗、運動，或帶著孩子一同做家事，轉移注意力，讓

孩子不要專注在網路遊戲上。 

7.親子多互動：多陪陪孩子聊聊天，也瞭解他們上網的內容，多一點傾聽，少一點說教。 

    

【【【【網路網路網路網路成癮問題多成癮問題多成癮問題多成癮問題多】】】】 

 

  「網路成癮」是近年來才出現的名詞，上癮者常會不自覺對網路產生過度依賴。這類網友不僅 

待在網路上的時間超過預期，對網上活動也難做有效的自我節制。其次，網路上癮者離線後可能

出現類似戒毒或戒菸者所顯現的徵狀。有些人離開網路後會產生嚴重的空虛或失落感。 

網路沉迷（Internet overuse）與網路成癮（Internet addiction），已成為ｅ世代青少兒在心理及精神

上的嚴重困擾。全球將近有三億名網路使用者沈溺於網路。台灣約有 40 萬人達到網路成癮標準，

有憂鬱症、躁鬱症等情緒問題、自我封閉人格等，都是網路成癮的高危險群。網路成癮有以下自

我檢驗標準，只要呈現其中五項，就初步符合診斷；加上每周上網時間超過四十小時，即出現網

路成癮症狀。 

 

有以下八項自我檢驗標準可供參考：   

一、 全神貫注於網際網路或線上活動，並且在下線後仍繼續想著上網的情形。 

二、 覺得需要花更多的時間在線上才能獲得滿足。 

三、 多次努力想控制或停止使用網路，但總是失敗。 

四、 當企圖減少或停止使用網路時，覺得沮喪，心情低落易發脾氣。 

五、 花費在網上的時間總比預期的要長久。 

六、 為了上網，寧願冒重要的人際關係、工作或教育機會損失的危險。 

七、 曾向家人或朋友或他人說謊，以隱瞞自己涉入網路的程度。 

八、 上網是為了逃避問題或釋放一些感覺，諸如無助、罪惡或焦慮、沮喪。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主辦單位：臺北市政府社會局、社團法人台灣愛鄰社區服務協會-白絲帶工作站、政大數位文化行

動研究室 

記者會圖說：與會貴賓呼

籲父母親注意孩子上網習

慣，建議每上網 30 分鐘就

要休息 10 分鐘。 


