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不上當、不上癮-遠離網路
陷阱

顧維倫
臨床心理師
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網路成癮

• 強迫性：知道要控制網路的使用時間，但仍
難以克制上網的衝動

• 戒斷性：無法上網時出現身心不適反應
• 耐受性：上網的慾望越來越強，需要上網的
時間也越來越長

• 影響生活功能：人際層面、健康層面、時間
管理…

網路成癮的脈絡
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我們花多少時間上網？
我們用網路取代人際互動了嗎？

常見的網路陷阱

網路交友的真相

我們要運用科技
而非被科技所用
我們要運用科技
而非被科技所用
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謝謝聆聽 Q & A


