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    當手機在旁邊時，是否一有空檔就不自覺成為「低頭族」？如果使

用網路是為了學習、工作、娛樂，當有其他事情時能立刻放下手機，不

會因為網路而影響現實生活，即使使用網路的時間長，這也不算成癮。 

    所謂網路成癮指的是在長期且大量使用網路下，控制力薄弱而不可

自拔，造成無法學習、無法工作，且一旦被停用網路就會暴怒，甚至出

現現實人際關係障礙。 

    讓我們一起來評估自己的網路使用狀況: 

一、網路使用習慣自我篩檢量表 

    請評估你最近 6 個月的實際情形是否與句中的描述一致。 

    請依照自己的看法來勾選 。由 1 分至 4 分，數字越大，表示句中

所描述的情形與目前你實際的情形越相像。 

1. 想上網而無法上網的時候，我就會感到坐立不安。 

□極不符合(1 分)   □不符合(2 分)   □符合(3 分)  □非常符合(4 分) 

2. 我發現自己上網休閒的時間越來越長。 

□極不符合(1 分)   □不符合(2 分)   □符合(3 分)  □非常符合(4 分) 

3. 我習慣減少睡眠時間，以便能有更多時間上網休閒。  

□極不符合(1 分)   □不符合(2 分)   □符合(3 分)  □非常符合(4 分) 

4. 上網對我的學業已造成一些不好的影響。 

□極不符合(1 分)   □不符合(2 分)   □符合(3 分)  □非常符合(4 分) 

 

二、我最有可能迷上網路的原因 

□1. 網路世界很刺激，有無止境的挑戰。 

□2. 自信心低落，生活中缺乏成就感，。 

□3. 人際關係挫折，同儕互動有困難。 

□4. 家庭功能不足:沒有安全感，或太過溺愛。 

□5. 自我管理有困難，例如時間管理、金錢管理 

□6. 偶像劇情節，渴望談戀愛。 

□7. 沒有能說祕密的傾訴對象。 

 

三、若我沉迷於網路時，誰最有可能讓我離開網路 

□1.照顧者     □2.手足      □3.師長     

□4.同學       □5.情人      □6.寵物     

 


