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真的有網路「成癮」嗎？
網路成癮現象探討

張鈞凱(南投縣埔里國民小學教師)

陳志賢(大仁科技大學幼兒保育系助理教授)

隨著科技的進步，網路已經是現代

台灣人生活中的一部分，根據財團法人

台灣網路資訊中心(2007)統計顯示，台
灣地區上網比例有逐年增加之趨勢，截

至96年1月為止，共計有1523萬人曾上
網，在受訪之家戶中，家中可寬頻上網

的比例為74.89%，顯示有四分之三的人
口曾經接觸或使用網路。「網路成癮」

（Internet Addiction Disorder，簡稱
IAD）這個名詞自1996年提出之後便引
起各方不斷的討論，至今已有十年的光

景，有關網路成癮的著述更是如雨後春

筍般地不斷出現，從最早期較表面的使

用狀況調查、症狀描述一直到現在探討

較深層的心理學現象、危險因子的確定

等。網路成癮已經成為常用名詞，只要

網路使用的頻率增加或者是影響到原本

的工作、課業以及真實的社會、人際關

係，「網路成癮者」的標籤便會悄然而

至。以下本文將探討網路成癮的定義與

相關研究；並從「真的有網路成癮

嗎？」來討論網路成癮標籤化所衍生出

來的相關問題。

壹、前言 貳、 網路成癮之定義與相關
研究  
談到網路成癮就必須先談談何謂

「成癮」，「成癮」一般指牽涉到藥物

或其他化學物質的反應，但是類似的症

狀以及診斷標準已經被使用在某些問題

行為，像是賭博成癮(Young, 1996)，世
界衛生組織WHO對成癮的定義為：多次
地使用某種物質，即便已經了解或親身

體驗過其危害，卻仍繼續使用這些物質

而無法控制使用慾望，以達到其滿足的

目的；突然地停止使用這些物質會讓使

用者呈現某些症狀，例如：流鼻水、眼

淚；嘔吐、腹瀉或睡眠干擾以及持續的

疼痛，造成使用者不得不繼續使用，這

便是所謂的成癮(WHO, 2001)。
那麼網路成癮的定義又是如何呢?到

目前為止，對於網路成癮的研究雖多，

但卻仍然沒有確切的定義。Young(1996)
認為網路成癮是一種沒有涉及物質中毒

的衝動控制失衡行為，而且其性質與病

態賭博最為接近，並將此症狀定名為

pathological internet use（病態網路使用
PIU）。總結多數研究所提之看法，網
路成癮是源自於無法克制使用網路的慾

望，造成不斷地增加使用時間、頻率而
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反應，例如抽蓄、痙癴等生理上痛苦不

堪的後遺症，因而不得不繼續施打或服

用，因此如果要界定是否為網路成癮還

是沉迷，就有必要嚴格考量是否有戒斷

反應及其強度。

至於網路成癮中將成癮者會花費大

量的時間在網路使用列為條件之一，但

是相對的許多人花費大量時間在閱讀、

購物、運動、看電視甚至於工作，也因

此而疏遠了家人、現實生活中的人際關

係，甚至會有欺騙的情況發生，可是我

們卻甚少將它們定義為「電視成癮」、

「購物成癮」、「閱讀成癮」或「工作

成癮」。如果研究人員或實務工作者過

度強調或濫用「網路成癮」將可能會導

致標籤化，有時候我們也發現，「標籤」

本身對於案主具有更可怕的傷害力。

仔細檢核自己，我們在先前的生活

經驗中是否曾經有對某些事物非常的好

奇、著迷，進而影響、排擠了原本的生

活事物？談戀愛、看漫畫甚至是學了一

門感興趣的新課程都可能就會造成類似

的狀況。對一個情人念念不忘、對一套

漫畫書愛不釋手、對一門學科誓言研究

到底⋯，但甚少人認為那是「戀愛成

癮」、「漫畫成癮」或是「學習成癮」。

以戀愛為例，依照陳淑惠所擬中文網路

成癮量表之因素逐條的核對：對於成癮

耐受性來說，戀愛中的男女不也是從剛

認識之後便開始增加接觸的時間？而拿

強迫性上網行為來比較的話，戀愛中的

男女拿了電話一聊就停不下來，而且一

次比一次久（或許那是電話成癮？）至

於退癮反應，因為出差、吵架或者其他

外力造成一天沒見到他（她），無法互

動便「渾身不對勁」。繼續依照相關問

排斥了原本日常生活中其他的事務，並

隨之引發失敗經驗、逃避、說謊、沮喪

等不良的後果，使之無法擁有正常的社

會生活。 
在陳淑惠等人(2003)所擬之中文網

路成癮量表中對網路成癮的症狀有更加

具體化描述，網路成癮症狀可細分為網

路成癮耐受性、強迫性上網行為以及網

路退癮反應。網路成癮耐受性是指從接

觸網路起，網路使用者必須使用較原先

更長的時間、或取得更多的資訊內容才

能得到原先的滿足程度；強迫性上網行

為是心中想要上網的慾望與衝動，使用

網路之後便難以脫離，並渴求延長使用

的時間；而網路退癮反應則是若因外力

不得不結束使用網路便會造成情緒上的

問題，例如空虛、焦慮、情緒低落、坐

立不安或無法集中注意力等反應。而這

些症狀也導致了以下的網路成癮相關問

題：例如忽略原有的社會性活動，與現

實生活中的家人或朋友疏遠；佔用了正

常工作或其他事務的時間；為了掩蓋使

用網路超時的事實而欺騙週遭的人，以

及因長時間的上網而造成生理上的不良

後果，例如視力方面產生問題、頸肩或

頭部酸痛、腕道症候群、睡眠不足、因

飲食不定而造成胃腸問題等（陳淑惠、

翁儷禎、蘇逸人、吳和懋、楊品鳳，

2003）。

但是，網路成癮是所謂的「成癮」

嗎？檢視真正的「成癮」定義，成癮其

實最可怕的在於它的「戒斷反應」，許

多藥癮、酒癮者想要戒除而產生可怕的

參、 網路成癮真的是「成
癮」？
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迷週期共可分為三階段，第一階段使用

者著迷於新接觸的物件（ex.線上遊戲或
情色圖片），此時即為一般研究所提出

的「網路成癮」階段，持續一段時間後

便因為許多因素（ex.新鮮感失去、被取
代或其他現實壓力）而覺醒並開始遠離

該物件，如此經過一段時間調適後才慢

慢的回到正常的狀態，而一般所謂的

「網路成癮者」指的是被困於第一階段

無法自拔，需要外力協助者。

筆者認為其實網路沉迷者之行為是

不斷的依照上面Grohol的網路沉迷三階段
模型在循環移動的，雖然都是使用網

路，但是裡面的「物件」卻不停的更

動，使用者可能這一陣子熱衷於某一個

遊戲，但在發現更有趣的遊戲、或是其

他的物件（情色網站、談戀愛、有用的

軟體等）時，原先第一個物件便開始走

向第二、甚至第三個階段了。每個物件

都可能會經歷沉迷、排斥、回復正常的

步驟，這些物件依照我們的分類可能是

相同的，例如物件可能都是網路遊戲，

但內容卻不同；或者都是網路聊天交

友，但卻不是同一個人。也有可能發生

種類混雜的狀況，例如第一個物件可能

是交友，接著可能是遊戲而下一個是下

載軟體⋯，組合方式琳瑯滿目，但它們

有一個共通點，那就是都在「網路」平

台上發生的，在旁人眼中只見沉迷者整

天不停的使用電腦，好似對「網路」或

「電腦」沉迷，殊不知「網路沉迷者」

是沉迷於網路所連結的「物件」，且其

行為與使用內容其實是複雜而有階段性

變化。

而一般網路成癮的相關研究多數是

橫向的研究，它可以顯示在同一時間內

題部份核對：以「忽略原有的社會性活

動，與現實生活中的家人或朋友疏遠」

這項來說，與男女朋友交往、約會、交

談當然會佔去許多原本屬於與家人或其

他朋友共享的交際時間；而「因為該行

為而佔用了正常工作或其他事務的時

間」戀愛者在正常工作時間仍然對前次

互動經驗的內容念念不忘，導致無心工

作，或者是翹課約會等也是司空見慣；

那麼「為了掩蓋該行為的事實而欺騙週

遭的人」呢?其中也會有一定比例的人會
欺騙週遭的人說「我是單身，過著正常

的日子」、「我根本沒和這個人交

往」。而因戀愛而造成生理上的不良影

響，例如：戀愛、交往期間也有因過度

外食而導致發胖、營養攝取不均；因為

朝思暮想或徹夜聊天而造成飲食、睡眠

的不正常、失眠等「健康問題以及生理

上的不良後果」。由此可知，若以上述

條件定義，網路成癮中的「成癮」幾乎

等同於一般我們所謂的「沉迷」，是一

種長時間過度放縱、執著於滿足感所養

成的「不良習慣」，而非相較之下嚴重

許多的「疾病」。

以下筆者接著進一步分析網路沉迷

（也就是一般人所謂的網路成癮）的可

能模式，網路沉迷行為可能由許多的單

獨物件沉迷所組成，遠比我們想像更為

複雜。Grohol(1999)認為網路沉迷行為是
一種階段性的行為模式，當網路使用者

接觸到網路中的物件（網頁、軟體、甚

至網友⋯等都可當作一種「物件」），

便產生使用的行為（ex.瀏覽網頁、玩遊
戲、聊天等）並可能沉迷其中。整個沉

肆、網路成癮模式討論
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代、隔離了原本的生活，而不若正常人

將網路作為生活的補充；網路沉迷亦被

認為只是一種程度上的表現，當藉由網

路獲得滿足的需求越多，則網路沉迷的

嚴重程度也會隨之增加，至於真正的

「成癮」則是已是非常極端的部份。此

外近期亦有研究報告中提到具有憂鬱

症、衝動控制機制失常等疾病患者與網

路成癮的發生具有相關性，憂鬱症患者

可藉由網路的溝通模式帶給自身安全

感，使其能夠更自由、完全的表現自己

(Young & Rogers, 1998)。網路成癮者在
接受DSM-IV診斷判別後，多數病患具
有一或二種精神疾患，而在國內研究案

例報告中亦提到接受網路成癮治療患者

在DSM-IV診斷中被判定為輕鬱型情感
障礙症(dysthymia)（楊志偉、羅中廷，
2006），這是否也意味著「網路成癮行
為」可能只是其他精神疾病的「症

狀」？

由上面的討論我們得知，一般「網

路成癮」之定義可能將「疾病」與「不

良習慣」混為一談，絕大多數使用者只

是因為物件的多樣化而導致長時間保持

在「使用電腦」的狀態，並養成不斷使

用的「不良習慣」，因此若欲將其列入

「成癮」當成疾病一般的矯治必須非常

的謹慎。「標籤」本身對於該症狀具有

更可怕的傷害力，案主本身被標籤後更

可能因此而影響其自我概念，並加深其

原本就已呈現偏差的網路使用行為，導

致被標籤者無法脫離該狀態而產生更嚴

重之後果。另外「網路成癮」這樣的名

詞有可能造成許多原本在第一線負責輔

導、教學的教師以不具專業治療能力而

輕易的將學生標籤或放棄，而因鑑定工

有多少人正處於「階段一」（也就是研

究者們所說的成癮），但是卻沒有辦法

確定或追蹤原本被判定為「成癮者」的

人在下一次的研究中是否繼續「成

癮」，或者是在這段期間內他一直都處

於「成癮」狀態，甚至是對同一個物件

「成癮」；假設下一個令其「成癮」的

物件是屬於一般生活中的事物而非透過

網路才能接觸，那麼「網路成癮」是否

繼續存在？

目前國內有關網路成癮的研究，大

部分的對象是學生。細數網路還沒普及

之前對學生具誘惑力的東西：電玩、異

性、漫畫、偶像團體⋯，現在增加了網

路。仔細分析內容成分，前述項目依然

存在，只是很多部分都被網路所囊括

了，即時通訊軟體可能取代了電話聊

天、色情網站可能取代了以前的情色雜

誌、線上遊戲取代了以往的大型機台⋯

內容不變，而是載具改變了，網路成為

滿足許多需求的主要管道，真正讓使用

者沉迷其中的是網路所聯結的「物

件」，如果將這些物件拿掉，網路本身

一點吸引力也沒有。

Suler(2004)將網路沉迷定義為，個
體被網路使用活動所吸引，且儘可能的

花費時間或精力去追求。網路沉迷是一

連串下意識需求之組成，原本在日常生

活中之需求，例如親和需求、性需求、

控制事物需求以及焦慮抒發需求等，因

為受到壓抑、忽略而轉移，藉由以網路

為媒介作為滿足、補償需求之管道，因

為使用者的不當使用而讓虛擬的部份取

伍、 「網路成癮」標籤可能
造成的問題
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具、專業人員訓練不夠完備等因素都會

衍生出更多的問題，此外社會大眾的歧

視眼光亦可能導致該族群更加孤立、弱

勢而不得不繼續沉溺於虛擬世界，甚至

因為定義不清，造成許多原本只是具有

輕微偏差行為的使用者被強行劃入「成

癮」的族群，並因為上述標籤程序而造

成「成癮者」的大量增加，造成更多的

問題。

總結上述所論，「網路成癮」雖然

仍有其存在的可能性，但需要更清楚之

定義，以及更精確的檢核步驟，如輔以

其他精神疾病之診斷，或明確規範標的

行為及其出現的頻率與程度，將「成

癮」與「沉迷」作明確區分。另外針對

網路成癮與其他精神疾病之關連性進行

更深入的研究，確認網路成癮是「獨立

存在」或只是其他精神疾病的「附屬產

物」也具有絕對的必要性。而「網路沉

迷」雖具有相當程度的複雜性以及危害

性，但仍屬一般輔導、管教方式所能導

正之範疇，雖不能等閒視之，但也不可

過度渲染其嚴重性以致造成恐慌。因此

後續研究須在更嚴謹之規範下進行，將

「網路成癮」這種「疾病」的「治療」

與「網路沉迷」這種「不良習慣」的

「導正」分門別類，讓專業之治療者與

一般教育人員有所依循，並使「誤判」

及「標籤」所造成之傷害性降至最低，

如此才是針對這項「資訊時代的產物」

最適當的處理方式。

陸、結論
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