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從全人觀點，看網路成癮現象
[image: ]「網路成癮」究竟是不是一種病症，迄今於心理界中仍眾說紛紜。人們對於特一對象的過度使用，並且此一過度使用已成為自動性的習慣，當剝奪此一對象時，生活即會產生明顯的不適感，這就是成癮現象。人們對於任何事物都可能出現成癮現象，而網路成癮為當前青少年頗受矚目的問題之一，此一成癮行為為成人或青少年的生活功能帶來巨大的影響：「不用網路的時間好難熬怎麼辦？」、「小孩整天泡在網路，不寫功課，怎麼辦？」這樣的場景或許你我皆不陌生。
關於網路成癮，馬偕醫院呂奕熹心理師首先從多層次的成癮現象，來談青少年次文化脈絡，作為綜合理解青少年網路成癮現象的基礎。成癮現象，若以新聞媒體常用的詞彙多可比擬為「迷」、「狂」、「御宅」、「腐」、「尼特族（NEET）」與「飛特族（Freeter）」等不同成癮層次的族群。「迷」和「狂」的層次，好比為影視明星的追星粉絲，凡是某一歌星的作品皆不惜大失血本、大排長龍地收集，凡歌星所駐留之機場或舉辦的演唱會場次，皆想辦法出席，青少年對於網路遊戲的狂迷態度也亦復如是，此些皆為常見的青少年次文化。而「尼特族」是指「Not currently engaged in Employment, Education or Training」，以不就業、不升學、不進修或不參加就業輔導的三不政策，過著無所事事生活的族群。「飛特族」則是指喜歡以正職以外的身分來謀生，期望工作自由度高，並以不髒、不累、不危險的三不政策來工作謀生的族群。尼特族與飛特族所帶來的社會問題，不僅是降低國家的競爭力與經濟力，倘若此族群未能安逸於當前收入所能帶來的物質現況，很可能帶來更多的社會治安風險。
值得一提的是，前述的成癮族群，通常也都同時為網路的高度成癮族群。無論網路成癮為其退縮式生活態度的原因或結果，網路成癮的可能原因與影響都值得一聞。
一、網路成癮的可能原因
（一）自我的迷惘
1.對於真實的自我缺乏自信，需要虛擬世界的假象來滿足。
2.現實生活中的自我沒有自主控制的能力，藉由虛擬世界來達成操控的慾望。
3.現實生活中自我的失能，藉由虛擬世界完成夢想。
（二）人際的需求
1.性格特質較為內向，對真實的人際互動感到恐懼與擔心，選擇虛擬的世界，可以降低個人的不安全感。
2.無法應付現實世界的人際衝突，缺乏人際互動技巧，選擇虛擬世界，逃避現實生活必須承受的結果與責任。
（三）環境的變遷
1.科技發展，包含電腦攜帶方便性、網路普及性、3C產品的結合，便利網路的使用。
[image: ]2.資訊流通管道的改變，讓網路使用成為資訊聯結的重要工具。
二、網路成癮對生活的影響
（一）情緒障礙：情緒過度或不適當的起伏。
（二）現實生活人際關係的退化：退化為僵直或退縮型的人際關係。
（三）生活作息的轉變：以網路使用時間作為生活作息準則。
 (
下列「匹茲堡大學匹茲堡大學網路成癮量表（Kimberly Young, 1996）」，供您初步檢測是否符合網路成癮症狀：
●全神貫注於網際網路
或線上服務
活動，並在下線後仍繼續想著上網的情形
●覺得需要花更多時間
在線上才能
獲得滿足
●多次努力想控制或停止網路使用但總是失敗
●當企圖減少或停止使用網路會令您沮喪、心情低落或易發脾氣
●花費在網路上的時間總比預期還要久
●您為了上網而寧願冒重要的人際關係、工作、教育或工作機會損失的危險
●曾向家人或朋友說謊以隱瞞自己涉入網路的程度
●上網是為逃避問題或釋放一些感覺
，
諸如無助
、
罪惡感或沮喪。
※
 
以上檢核項目，八項中若符合五項回答為「是」，加上每週上網時間超過40小時，則初步符合網路成癮的症狀。
)（四）缺乏現實感：虛擬與現實世界的界線混淆所造成的現實生活功能失衡。
面對網路成癮的族群，呂奕熹心理師建議以整體系統的觀點，來預防及減緩網路成癮現象。
一、從家庭與生活習慣做起
1.如果只有限制家庭中的個人網路使用，在心理起的懲罰作用，恐怕為治標而非治本之道。
[image: http://comps.fotosearch.com/bigcomps/UNN/UNN889/u10682288.jpg]2.自幼培養「網路是工具，而非世界」的概念與習慣。
3.廣泛培養實作和體驗的活動，增添孩子認識世界管道的多元性。
二、從全人模式做起
1.IQ－「人與自我的關係」：若能坦然面對自己，喜納自己，建立自我價值與存在的勇氣，網路較不容易成為排斥世界或拒絕自己的媒介。
2.EQ－「人與他人的關係」：若能與社會組織和諧融洽地相處，網路較不容易成為人際退縮的媒介。
3.KQ－「人與知識、環境的關係」：若能珍惜生命，尊重環境倫理，網路較不容易成為資訊濫用的媒介。
4.GQ－「人與神、信仰的關係」：若能培養適切的靈性智慧，網路較不容易成為躲避無法控制的未知之媒介。
最後，呂心理師從系統整合的觀點，以絲瓜培植之喻，與教師和家長們共勉：「網路成癮，有時並非孩子自己選擇的，而是未加妥善審視或安排的環境迫使孩子一步步趨近網路成癮的道路。」或許，孩子自己能做到的部分很少，而需要成人從旁陪伴與引導的部分居多。孩子網路使用的良好習慣與態度之養成，有賴於社會、學校、家庭系統的攜手合作、共同努力！
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