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                       學務處輔導組 106.09.14
虛擬的第二人生－淺談網路對情緒行為的影響
  資料參考：臺灣網路成癮輔導網、大家健康雜誌
    『高一的阿光自從有了電腦，每晚窩在房間上網，直到深夜還不睡覺，常是媽媽大喊：「幾點了，還在上網？」「我再玩一下就好。」結果，這「一下」愈來愈長，媽媽「啪」的一聲關了電腦，阿光氣得大吼，當晚離家出走。隔天，媽媽竟然收到學校寄來阿光曠課多日的通知單。』翻開新聞，這些關於網遊的負面報導，從未停過，台灣的醫院也紛紛成立網路成癮特別門診，醫師發現網遊特別容易成癮，成癮現象有點像是病態性賭博，會修改大腦的決策過程。例如，網路成癮者會不顧一切想上網，而且無法控制，壓力愈大愈要使用網路，一旦上網行為被中斷，會出現不可遏抑的憤怒。
    看到這裡，相信有同學會提出質疑，老師你是不是反對網遊？網遊不好嗎？對於網遊我不反對，甚至贊成家長陪孩一起玩，適當的網路休閒娛樂，能增進親子之間的感情，像之前就有家長，特別開了號陪孩子一起玩，原本面對面交談尷尬無比的二人，透過網遊八卦事件，例如：XXX渣了○○、□□被騙了多少錢，將所擔心的、煩惱的、想對孩子說的、正常生活中不會說的話通通都趁著那時候很自然而然地與孩子做討論。

    或者是當你有煩惱、想抱怨，又不好意思跟現實親友訴說時，虛擬的世界是另一個出口，提供宣洩情緒的好地方。網路之所以迷人，因為它提供虛擬、不真實的世界，對於現實生活不滿足的人，可藉由上網進入虛擬世界來美化修飾。例如，讀書考試壓力大，上網玩線上遊戲，廝殺得分、獲得寶物、穿著漂亮的時裝或強悍的裝備，受到其他玩家的奉承，比現實生活中書念不完，來得有成就感，無形中也養成有壓力，就上網的制約習慣。
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    目前網路成癮門診中，求診的人以青少年為主，最小的是國小三年級，以國、高中生居多，但也有30多歲的上班族，男多於女。友緣基金會執行長，也是親子婚姻專家廖清碧指出，會沉迷網路的因素不外乎是下列幾項：1.無聊。 2.網路遊戲獲取成就感。 3.現實社會沒有朋友，網路上尋找朋友。 4.排除壓力。 5.反抗大人。 6.好玩。有另一部份的青少年則是成癮於網路後不可自拔，在需要真正面對課業、人際、學校、父母等問題時，常常徘徊在想玩與後悔的兩難中。但是，因為擔心無法再上網而無法向父母或他人透露或討論所產生的矛盾，在這樣的內在衝突下，就常常變得情緒起伏不定、敏感、易怒，甚至如見出現憂鬱的表現，包括放棄自己、逃避未來、整天少有笑容、常常出現悲觀或放棄的字眼。尤其第一次玩線上遊戲特別容易沉迷，記得老師大一剛接觸網遊時，簡直瘋狂到沒邊際，”早睡”是正常的，沒玩到凌晨3點不會睡，假日看日出也是有的，點數、網聚、同人展燒錢什麼的更是家常便飯。

    但是，老師雖然很”早睡”，卻不會睡到翹課 ，第一堂課即使在不甘願還是會上課，睡不飽的情況下，身體自然變差，到了大三熬夜情形逐漸減少。再者，在網路遊戲中，是以虛擬貨幣來交易物品，在虛擬貨幣不足情況下只有二條路可走：1.花更多的時間玩遊戲。2.用現實貨幣換虛擬貨幣。同學可以計算一下，未來你們出社會後的一天工資換得的貨幣，在線上可能要賺個1~2週，以投資報酬率來說，當然是上班比較好賺的。當減少網路遊戲的時間，你會發現那些網友們逐漸在疏遠你，所謂的網路好友，能成為現實好友或伴侶的機率是有的，但更多數只是萍水相逢，加上最近網路詐騙不斷，同學不論是網路交友或交易都要注意自身安全。《紐約時報》曾刊一則著名的漫畫說：「在網路上，沒人知道你是一條狗。」我們永遠不知道坐在電腦另一頭的是人還是魔。
    大部份擔心家人網路成癮的人，主要都是憂心個案無法適應社會，而影響就業等謀生能力，其實對網路成癮症的個案而言，最嚴重的傷害，是錯過許多人生的經驗；如當成長過程遇到人際關係的瓶頸，雖然挫折，但也可逼迫自己調整自己個性，建立更圓融的人際互動，例如試著和同學朋友學習及出遊的經驗、和家人建立良好關係的經驗......，但，若沉溺於網路世界，雖然還是可以交到很多朋友，但失去了現實的考驗，長此以往，可能讓自己失去了改變和調適的動機，而影響了未來在人際上的適應。就如同一位網友的真實告白：「…網路裡面的我是成就非凡，但是現實生活的我卻『ㄧ無所有』…。親友走了，沒朋友、沒女友，只剩下自己一個人，我才驚覺，原來當初坐在電腦前面所奮鬥的東西都是一場空，…。」
    那我可以為自己或同儕做什麼？當意識到「自己需要改變」時，就是治療的恰當時機。要減緩自己網路成癮的現象，首先，要檢視造成網路成癮的壓力來源：1.缺乏自尊2.缺乏社會支持或情感寄託3.家庭功能不佳4.生活無聊5.課業挫折6.神經質7.憂鬱8.焦慮。

    除了採行自我時間規劃、鬧鐘提醒、不要把電腦擺在自己房間、教父母玩網路遊戲、先複習完課業在玩、採用逐步漸少遊戲時間的方式、安排戶外休閒活動、擔任志工、增進人際溝通與口語表達的能力、參與並協助班級或社團活動、請教同儕及學長姐讀書方式、對他人的評價適度忽略、學習拒絕別人及被人拒絕外，亦可至輔導室尋求諮商協助，或至醫院的網路成癮門診中心尋求協助。同學們，請記得戒斷網路成癮跟戒菸是相同道理，一開始都是很痛苦的，畢竟，在網路世界稱雄的孩子雖然通常都很聰明，但重新回到學業不見得能很順利，要成功戒除成癮症狀，除外力支援外，更需要當事者的決心及配合。
    凡事都是一體兩面，我們可以讓網遊成為休閒娛樂的選擇之一，而非唯一選擇，做自己人生的主宰，為自己負責任，記住「我們是玩遊戲，而不是被遊戲玩」。
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(資料來源：網路成癮防治公益影片)








