
 

心靈捕手-導師電子報 第 58 期 

滑世代的便利與危機—淺談大學生網路行為 

發行人：蔡一鳴學務長   

總編輯：黃宏宇主任   

執行編輯：學輔中心   

發行日期：106/10/15  

本期簡介 

  隨著科技越來越發達，網際網路使用越來越便利，使許多人的生活都與網路

息息相關，大學生們利用網路購物、交友、甚至玩線上遊戲等等，都是現在非常

普遍的情況。但網路的便利性也會對於生活產生一些負面影響，像是身心健康、

人際關係與課業等。因此本期將針對網路沉迷與網路霸凌的定義與成因進行介

紹，以協助導師們了解適當的處遇策略，當遇到需要幫助的學生時，便能達到最

有效的幫助！ 

 

心靈交流站 

一、 各形各樣的網路危機 

大學生使用網路可能會遇到各式各樣的網路危機，以下就網路成癮、網路霸

凌的定義與成因作介紹，讓老師們更能掌握網路對學生們可能造成的危害。 

1. 網路成癮 

 網路成癮是什麼？ 

  網路成癮指的是過度使用網路而造成一種個人失序行為，使其在家

庭、身心理及社會的功能減弱。網路成癮的症狀有：因上網時間過長而

大幅改變生活型態、生理或身體活動普遍減少、忽略健康、因上網時間

過長而逃避重要活動、因上網時間過長而失眠或改變睡眠型態、社交減

少，因而失去朋友、忽略家人或朋友、拒絕延長下網時間、渴望增加上

網時間、忽略工作或個人責任(陳淑惠等，2003)。 

網路成癮的類型可以分為五大類： 

 網路關係成癮：沉溺網路上的人際關係活動。 

 網路性成癮：深受網路上與性相關的網頁內容所吸引，或沉溺於基

於網路所引發的情色活動當中。 

 網路強迫行為：包括沉溺於網路遊戲、網路賭博、網路購物與交易

等活動。 

 網路資訊超載：沉溺於網路資訊的搜索與收集之活動。 

 

  



 

 網路電腦成癮：沉溺於與網路有關的電腦操作與探求之活動。 

 網路成癮的成因 

網路成癮的可能因素眾多，大致可分為以下三種類型： 

 網路特性：網路的匿名性、虛擬性、方便性等。 

 網路經驗的吸引力：同步空間的立即回饋、滿足現實生活中難以滿

足的需求。 

 現實生活的推力：不良的心理狀況或環境使網路成為現實的避難

所。 

2. 網路霸凌 

 網路霸凌是什麼？ 

  網路霸凌指的是利用網路平台（如部落格、臉書、LINE 等）傳送

或張貼令人難堪、嘲諷或辱罵他人的言語或圖像，令網路訊息廣泛流傳

於同儕或一般大眾，企圖利用網路公審與發訊來源的難尋，促使被害者

心生畏懼、羞憤等中傷他人的目的（林育陞，2016）。 

而網路霸凌的形式有以下八種： 

 網路論戰：雙方或者多方在網路上進行激進狂熱的文字討論，常常

伴隨著負面情緒與充滿敵意的唇槍舌戰，而演變成互相威脅、恐嚇

叫囂等狀況。 

 騷擾：針對個人或是團體，不斷傳送不堪入目或充滿敵意的訊息，

疲勞轟炸，把對方的信箱寄爆。 

 毀謗抹黑：利用散佈不實的謠言或八卦的方式來破壞受害者的名譽

或挑撥人際關係，並讓謠言的散播更廣泛且快速。 

 揭露洩密：把個人的隱私或秘密，以文字、圖片或影音，藉由網路

快速且廣泛的公開散佈，使受害者身心受創，無地自容。 

 冒用嫁禍：假裝冒用他人的名字或帳號，以他人名義去發送或張貼

負面及不適當的文字、圖片或影音，來傷害或騷擾其他人，栽贓受

害者，使受害者陷入危險的處境。 

 哄騙：假裝和受害者是朋友，在騙得個人的秘密或隱私後，再將這

些訊息散佈出去廣為人知，並大肆批評。 

 排擠：刻意將受害者排擠孤立在網路團體之外，在好友名單中加以

封鎖或刪除，使其心理及情緒嚴重受創。 

 網路偏執跟監：利用網路或手機密集持續的騷擾，造成受害者極大

的恐懼感。 

 網路霸凌的成因 

網路霸凌到底是怎麼發生的呢？以下以幾個面向討論網路霸凌成因（錢

伯康，2016）： 

 去抑制效應：網路具有虛擬世界的特性，人在虛擬空間中容易放鬆

自己，不像真實世界一般會克制自己的行為，在網路上也因為缺乏



 

面對面的互動，而降低因為看見受害者痛苦而產生同理心的抑制作

用，這些現象便稱為去抑制效應。因此，網路使人際互動中破壞性

的情緒衝動更自由的展現，造成脫序行為的增加。 

 人格特質：除了在同儕互動時被激怒而形成之外，霸凌者為了保持

社會地位與獲得支配優勢、提高聲望，也會產生霸凌他人的行為，

甚至把網路霸凌認為是一種有趣的消遣活動。 

 

二、 對學生所產生的影響 

  相信老師們對於網路危機都有了基本的認識，那麼，對於學生們而言，

網路危機到底會有什麼負向影響呢？以下就心理、生理、人際、學業作介紹 

1. 心理 

不論是在現實生活或是虛擬網路中，學生們都十分需要同儕的認同及群體歸

屬感，如果遭遇網路霸凌，將會使其心理與情緒嚴重受創，甚至在通訊軟體

上被「已讀不回」就會引發焦慮不安、猜疑等情緒困擾。 

2. 生理 

學生接觸網路過多會導致運動量減少，體能變差，也較容易過胖，沉迷網路

所帶來的身體上的症狀包含失眠、日夜顛倒、深層靜脈栓塞、記憶力衰退、

注意力不集中、肩膀痠痛、也會對眼力造成影響，太常使用電腦與智慧型手

機，其裝置的藍光會導致眼睛黃斑性病變，或是造成視網膜剝離等問題，由

此可見，沉迷網路會對健康造成諸多影響。 

3. 人際 

過度依賴網路，透過虛擬的世界獲得特殊的體驗並產生快樂的感覺，長此以

往將會使學生的人際交往活動大量減少，導致他們逐漸脫離現實社會。由於

他們大部分時間都在使用網路，很少機會與他人進行情感交流真切地體會生

活，減少了與父母、同儕、朋友的交流時間，形成對現實情感交往的冷淡，

甚至出現人際互動的障礙，無法與外界建立良好的人際關係。 

4. 學業 

太過沉迷於使用網路世界中，會導致花費在學業課業的時間大幅減少，功課

退步之後，在學校找不到成就感，也許就會開始結交校外的朋友，或是人際

退縮，逐漸對學校生活失去興趣，更是無心在課業上了。 

 

三、 導師可以做什麼 

1. 幫助網路沉迷六階段 

網路沉迷有六階段的處遇模式（王智弘，2003），提供給師長們參考，遇到

學生們有狀況，也有可以帶學生來學輔中心來聊聊喔！ 

 第一階段「覺」－覺察自身行為 

協助學生覺察到自己過度使用網路了，也就是說，幫助學生對自己的上

網行為有所覺察，知道自己的行為有所失常。例如：知道自己已經「超



 

時」上網，而經由這份覺知而產生試圖改善的動機。 

 第二階段「知」－認知潛在問題 

協助學生認知到導致自己過度上網行為的潛在心理問題：網路成癮的行

為背後是有理由的，過度上網的行為是潛在心理問題導致其逃離正常生

活的結果。這部分要注意的是避免指責，而是以關懷的角度去陪伴學生

找出沉迷網路的因素。 

 第三階段「處」－處理潛在問題 

協助學生面對潛在問題，而非沉迷網路逃避問題。讓學生知道逃避只是

令問題惡化，並非解決問題之道。 

 第四階段「行」－發展並執行改變計畫 

協助學生發展出改善過度使用網路的行動計劃，並加以執行。這個計畫

若能提供當事人從事其他替代性正向活動的吸引力，並結合重要他人的

協助以塑造有利環境，則成功的機率會更大。 

 第五階段「控」－培養自我監控能力 

逐步降低上網時間，培養對時間的敏感度與自我的監控能力，以期在達

成目標回歸正常生活之後，能自我監控維持戰果。 

 第六階段「追」－後續的觀察與追蹤 

由於一般成癮問題的再患率極高，為穩定成果，避免問題復發，需要師

長持續觀察學生的改善狀況，並提供心理支持。 

2. 適時提醒法律知識 

  學生們可能不太了解網路行為到底會觸犯什麼法律，師長們可以適時提

醒涉及的法律知識，以矯正學生們對於網路特性的迷思概念。因網路為公開

場合，現實生活中的法律條文同樣適用於網路世界，以下就較常見的侵害隱

私權與名譽權作介紹： 

 侵害隱私權 

隱私權是對個人領域的事務（即隱私）的控制權，即對個人領域事務的

自我決定的資格和能力。常見的侵害隱私權之網路行為有擅自截取網路

郵件、傳輸訊息；窺視他人電子郵件；違法蒐集或洩漏個人資料（例如

帳號及密碼）。 

 侵犯隱私權之民事與刑事責任： 

 民事責任：因故意或過失，不法侵害他人之權利者，負損害賠償責

任。不法侵害他人之隱私或不法侵害其他人格法益而情節重大者，

被害人雖非財產上之損害，亦得請求賠償相當之金額。（民法第 184 

條、第 195 條） 

 刑事責任：無故利用工具或設備窺視、竊聽、紀錄他人非公開之活

動、言論、談話或身體隱私部位，處三年以下有期徒刑、拘役或三

十萬元以下罰金。（刑法第 315 條） 

 侵害名譽權 



 

名譽是指一個人在社會上應該受到與其個人社會地位、人格相當的尊敬

或評價。常見侵害名譽權的網路行為有：以電子佈告欄(BBS)、聊天室、

留言板、部落格、線上談話、電子郵件傳播或其他類似方式散佈誹謗、

侮辱之文字或圖畫。 

 侵犯名譽權之民事與刑事責任：  

 民事責任：不法侵害他人之名譽、信用，被害人雖非財產上之損害，

亦得請求賠償相當之金額。其名譽被侵害者，並得請求回復名譽之

適當處分。而人格權受侵害時，得請求法院除去其侵害。（民法第

18 條、民法第 195 條） 

 刑事責任：公然侮辱人者、意圖散布於眾，而指摘或傳述足以毀損

他人名譽之事者，或散布文字、圖畫犯前項之罪者，將依情節處拘

役、罰金或有期徒刑不等。（刑法第 309 條、刑法第 310 條、刑

法第 313 條） 

四、 結語 

  網路成癮會帶來許多負面影響，學生將會逐漸沉迷於虛擬的網路世界，

造成人際疏離、身心問題，而網路霸凌更是造成涉及現實法律的後果。要預

防網路成癮、網路霸凌等現象，需要提早建立學生對於使用網路的正確觀

念，以及多關心學生的心理狀況。透過師長及學校等系統的支持與關懷，將

會有效減少網路危機的發生。 
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心靈領航員 

106 學年第一學期學輔中心（博愛校區）活動看板 

 

星光系列活動 18：00-21：00 地點：C305 

10/12(四) 星光電影院－關鍵少數 

10/19(四) 人際溝通工作坊 

 

 



 

成長團體 18:00-20:30 地點:C305 

  學輔中心每學期針對不同的主題（如生涯探索、壓力因應、時間管理、親密

關係、自我探索、人際關係等）設計團體方案，這學期推出人際成長團體與愛情

成長團體，期待能夠透過團體互動的形式，讓同學在人際互動中互相分享與學

習，得到自我理解以及情緒抒發等。歡迎老師們推薦學生參加各式的團體輔導，

學輔中心將會針對對象設計適合的團體方案。 

班級座談 

  學輔中心針對同學普遍共有的好奇與需求，設計特定主題與方式進入班級中

輔導。歡迎導師觀察同學的需求，與學輔中心共同以不同的途徑協助學生們。請

有需要的導師至學輔中心網站下載申請表。 

博愛校區學生輔導中心 

班級座談申請表（含申請須知）： 

http://advisory.utaipei.edu.tw/files/13-1026-42056.php?Lang=zh-tw 

聯繫窗口：盛秀明心理師 校內分機：4332 

 

 

 

 

 



 

106 學年第一學期學輔中心（天母校區）活動看板 

 

人際成長團體 19:00~20:30 地點:C223 

 

◎小叮嚀：除了以上中心舉辦的例行性活動，也歡迎各位導師們分享 

意見與想法，讓學輔中心與導師保有暢通互動的聯繫！ 


