
標題：滑手機成為生活全部？青少年網路依賴拉警報!

隨著暑假的到來，許多學生終於迎來難得的休息與放鬆時光，然而在享受網路帶來的便

利與娛樂之際，也需警覺過度依賴的隱性風險。青少年因擁有較多自由時間，網路使用頻率

大幅上升，從線上遊戲、社群媒體到影音串流平台，虛擬世界往往逐漸取代日常生活的重心。

當「玩一下」變成「離不開」，網路使用便已超出單純的休閒範疇，而可能走向失控的邊緣。

過度沉迷不僅可能擾亂生活作息，更會影響學業表現、親子互動與人際關係，長期下來甚至

衍生出注意力不集中、情緒困擾與睡眠障礙，甚至伴隨焦慮與憂鬱症狀，值得社會與家庭共

同關注，不容輕忽。

小華(化名)是一位大學生，放暑假時接觸網路，覺得這是探索世界的新奇方式，但隨著

時間推移，他越來越沉迷於線上遊戲和社群媒體，一坐就是好幾個小時，原本和朋友的聚會

變少了，與家人的對話變得冷淡，連曾經熱愛的運動和興趣也逐漸被遺忘，生活變得單調乏

味，直到某天，小華的家人注意到他總是整天關在房間裡，與人互動越來越少，臉上也少了

過去的笑容，飯桌上的對話總是他最沉默，課業表現也每況愈下，家人開始意識到，小華似

乎把大部分時間都耗在網路上，卻失去了對現實生活的投入與熱情，在家人的關心與提醒下，

小華才驚覺，自己已經漸漸迷失在虛擬世界裡，他決定停下腳步，重新調整生活步調，規劃

時間，找回那個不依賴網路、真誠面對生活的自己。

如發現家人可能出現高度網路使用沉迷的傾向，建議及早尋求專業協助，以全面瞭解其

網路使用情形，並評估是否伴隨相關心理症狀。在諮詢專業資源之前，也可先透過「網路使

用習慣自我篩檢量表」進行初步自我評估。若總分超過 11分，即可能具有高度網路沉迷風險，

建議儘早轉介至衛生機構或醫療單位，由專業人員提供進一步的心理評估與介入治療。

心理治療可協助個案認識自我、探索行為背後的心理動機，進而建立更健康的網路使用

習慣。值得注意的是，網路沉迷者常伴隨其他心理健康問題，如憂鬱、焦慮、衝動控制障礙

等，透過同步處理相關精神疾病，有助於整體行為改善與情緒穩定。

南投縣政府衛生局長陳南松呼籲家長發現孩子網路成癮時，本縣13鄉鎮衛生所提供免費

心理諮商服務，15-45歲青壯世代免費心理諮商服務，此外提供在地就醫的可近性，五家醫

療院所均有網路成癮門診「衛生福利部南投醫院、衛生福利部草屯療養院、埔基醫療財團法

人埔里基督教醫院、臺中榮民總醫院埔里分院及南投市衛生所」等，為有需要的民眾提供協

助。如有心理健康或精神醫療方面的需求，可聯繫南投區社區心理衛生中心（電話：049-

2202662），或竹山區社區心理衛生中心（電話：049-2631925），將有專人提供協助與諮詢。

提醒您：早期察覺與介入能有效改善網路使用行為，讓我們一起守護家人與朋友的心理健康！

單位：衛生局  -  心理健康科  
聯絡人：胡智強 科長
電話：049-2222473
地址：南投縣南投市復興路 6號


