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	心得分享
	1.網路成癮自我診斷（Kimberly Young）

•你全神貫注於網路活動，離線後仍不斷回想上網情形

•你需要增加上網時間才能得到滿足

•你是否無法控制自己上網的時間，上了網就停不下來

•離線時，是否覺得不安、焦慮、暴躁

•你在網路上的時間是否比你自己預估的還要久

•你是否曾因為上網而使得人際關係、課業、工作陷入困難

•你是否曾對家人或醫生隱瞞你的上網程度

•你是否曾利用網路來逃避問題和平復煩躁不安的情緒

•以上問題有超過五題是肯定的，你可能需要進一步評估。

2.輔導介入的要點

逆向操作

先記錄上網習慣，再擬定改變習慣計畫，降低耽溺

外在阻斷

利用鬧鐘或定時提醒程式、利用外在活動

設定時間限制

設定固定上網時間超過立即停止

列出事情的優先順序

運用提示卡

利用便利貼或卡片提醒合理網路使用的優點

個人一日活動行程表。
3.個別輔導策略與步驟（柯志鴻，2009）

瞭解學生目前的網路行為

瞭解學生在虛擬世界的經驗，建立信任關係

使用合適的診斷工具，評估學生網路成癮狀況

與學生討論面臨的問題，喚醒對此問題的重視（病識感）

與學生討論對目前問題的看法，釐清核心問題及內在需求

確認改善方向，如學習或人際挫折、親子衝突

澄清網路成癮的可能原因

評估學生人際互動情形（家庭、學校、外在環境）

評估並排除可能的精神、情緒問題

與學生共同擬定改變計畫（增強改善動機、現實感）

建立改善目標，討論可行策略

在生活中利用簡單、具體、可行的實施方式，增加成功經驗。



※本空白表可至學校網站【檔案下載】處下載填寫，填寫完畢後email至asiahjj@yahoo.com.tw。

※請人事單位追蹤並將email研習心得檔案做網路連結，供全體同仁查閱參考。
