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中文摘要 

  這份專業實務報告旨在探討大台北地區國中生的依附關係、因應策略與網路成

癮行為之間的關聯。本研究以大台北地區三所國中的學生作為研究對象，所收集到

的國中生資料分別來自新北市的一所國中和臺北市的兩所國中；其中，新北市的學

生共55名，臺北市的學生總計有83名，總共發出150份問卷，實際上收到了135份問

卷。而研究工具包含「個人資料表」、「人際依附風格問卷」、「因應策略量表」

及「陳氏網路成癮量表」。調查所得資料以描述性統計、Pearson相關分析及多元

迴歸分析進行有關分析，最後採Sobel test來檢驗因應策略在依附關係對網路成癮的

預測關係中，是否有扮演中介角色。 

  以下是針對研究問題所提出之研究結果： 

一、即便「看影片」為國中生最多人次的網路活動，但是「玩遊戲」所花費

的時間卻是最多的，且遊戲的過程令個體難有效掌控時間，導致走向網

路成癮就如溫水煮青蛙。 

二、在人際依附型態與網路成癮之間從研究結果看到，焦慮和逃避型人際依

附型態之國中生與網路成癮有高度相關，且亦能對網路成癮有預測力；

而安全和排除型依附則與網路成癮無呈現相關性。 

三、在壓力因應策略與網路成癮之間從研究結果看到，消極因應策略與網路

成癮呈顯著正相關，且亦能對網路成癮有預測力；而積極因應、尋求協

助二者與網路成癮均呈負相關，轉移注意力則與網路成癮無相關。 

四、 從依附型態與因應策略之間從研究結果看到，安全和排除型依附皆與積

極因應策略有顯著正相關亦有預測力；而焦慮和逃避依附則與消極因應

呈顯著正相關和顯著預測效應。由依附型態與因應策略的關係，可見學

生越是能覺得自己是有價值的、值得他人的關愛的，則越能相信自己有

能力採積極因應策略，或是向外尋求支援；反之則越傾向退縮、逃避等

消極因應策略。 

五、 消極因應策略分別影響焦慮依附、逃避依附對於網路成癮之中介效果顯

著，因此從有中介影響的因應策略著手輔導學生，可以相較於改變學生

的依附型態來得容易改善其網路成癮的問題。 
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根據本研究的結果，研究者提出了一些具體的建議，以供家長、教育工作者、

相關輔導諮詢及助人專業人士和未來研究者參考。 

關鍵詞：依附關係、因應策略、網路成癮 
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Abstract 

The professional practice report aims to explore the relationships among attachment 

styles, coping strategies, and internet addiction behaviors among junior high school 

students in Taipei. This study targeted students from three junior high schools in Taipei, 

with data collected from one school in New Taipei City and two schools in Taipei City. A 

total of 135 out of 150 distributed questionnaires were collected. The research tools 

included a personal information form, a interpersonal attachment style questionnaire, a 

coping strategies scale, and a Chen's Internet Addiction Scale. Descriptive statistics, 

Pearson correlation analysis, and multiple regression analysis were conducted on the 

collected data. Additionally, the Sobel test was employed to examine whether coping 

strategies played a mediating role in the predictive relationship between attachment styles 

and internet addiction. 

The research findings regarding the research questions are summarized as follows: 

1. Although "watching videos" is the most frequent internet activity among junior 

high school students, the time spent playing games is the highest. The 

excitement of gaming and the release of dopamine in the brain make it difficult 

for individuals to control their time, leading to internet addiction gradually, 

akin to boiling a frog in water. 

2. Regarding the relationship between interpersonal attachment styles and internet 

addiction, the study results indicate a high correlation between anxiety and 

avoidance attachment styles and internet addiction, with predictive power. 

However, secure and dismissive attachment styles show no correlation with 

internet addiction. 

3. Regarding the relationship between stress coping strategies and internet 

addiction, negative coping strategies show a significant positive correlation 

with internet addiction and predictive power. Meanwhile, positive coping 

strategies and seeking assistance are negatively correlated with internet 

addiction, while distraction coping shows no correlation. 

4. From the relationship between attachment styles and coping strategies, both 

secure and dismissive attachment styles are significantly positively correlated 

with positive coping strategies and have predictive power. Conversely, anxiety 

and avoidance attachment styles are significantly positively correlated with 
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negative coping strategies and have a significant predictive effect. The 

relationship between attachment styles and coping strategies suggests that 

students who feel valued and worthy of others' love are more likely to believe 

in themselves and adopt positive coping strategies or seek support, while those 

with tendencies towards withdrawal and avoidance are more inclined towards 

negative coping strategies. 

5. Negative coping strategies mediate the effects of anxiety attachment and 

avoidance attachment on internet addiction significantly. Therefore, counseling 

students focusing on coping strategies with mediating effects may be more 

effective in addressing internet addiction issues compared to changing students' 

attachment styles. 

Based on the research findings, the researchers propose some specific 

recommendations for parents, educators, related counseling and helping professionals, 

and future researchers to consider. 

Keywords: Attachment Relationship, Coping Strategies, Internet Addiction 



vi  

目次 

 

第一章 緒論 ..................................................... 1 

第一節 研究背景與動機 ......................................... 1 

第二節 研究目的與問題 ......................................... 4 

第三節 名詞解釋 ............................................... 6 

第二章 文獻探討 ................................................ 9 

第一節 網路成癮之定義與評估 .................................. 9 

第二節 依附關係與網路成癮之相關研究 .......................... 13 

第三節 因應策略與網路成癮之相關研究 .......................... 15 

第四節 依附關係、因應策略與網路成癮之相關研究 ................ 17 

第五節 研究假設 .............................................. 19 

第三章 研究方法 ................................................ 20 

第一節 研究參與者 ............................................ 20 

第二節 研究工具 .............................................. 21 

第三節 研究程序 .............................................. 23 

第四節 資料分析 .............................................. 24 

第四章 研究結果 ................................................ 25 

第一節 大台北地區國中生網路使用行為概況 ...................... 25 

第二節 依附關係、因應策略與網路成癮之相關 .................... 29 

第三節 依附關係和因應策略對網路成癮之預測力 .................. 32 

第四節 因應策略在依附關係與網路成癮間之中介效果 .............. 35 

第五章 研究探討與實務反思 ...................................... 37 

第一節 大台北地區國中生網路使用行為 .......................... 37 

第二節 依附型態與網路成癮 .................................... 39 

第三節 因應策略與網路成癮 .................................... 41 

第四節 依附關係與因應策略 .................................... 43 

第五節 因應策略之中介影響 .................................... 45 

第六節 問卷結果與實務經驗之反思與建議 ........................ 47 



vii  

第七節 研究限制與未來方向 .................................... 56 

參考文獻............................................................. 57 

中文部分............................................................. 57 

西文部分............................................................. 61 

附件................................................................. 69 

  



viii  

表次 

 

表 4-1-2-1 平均每週網路使用時數之摘要表 .............................. 26 

表 4-1-2-2 主要網路活動使用類型之比例 ................................ 27 

表 4-1-2-3 網路成癮與非網路成癮學生看影片與玩遊戲之時數比較 .......... 28 

表 4-2-1 各變項之平均數、標準差及相關係數（N = 132） ................. 31 

表 4-3-1-1 焦慮依附對網路成癮預測 .................................... 32 

表 4-3-1-2 逃避依附對網路成癮預測 .................................... 32 

表 4-3-2 消極因應策略對網路成癮之預測 ................................ 33 

表 4-3-3-1 焦慮依附對消極因應預測 .................................... 33 

表 4-3-3-2 逃避依附對消極因應預測 .................................... 34 

  



ix  

圖次 

圖 2-2-1 內在運作模式................................................ 13 

圖 2-5 依附關係、因應策略與網路成癮之關係圖.......................... 19 

圖 4-4-1 焦慮關係、因應策略與網路成癮之中介模式...................... 36 

圖 4-4-2 逃避關係、因應策略與網路成癮之中介模式...................... 36 

  



1  

第一章 緒論 

這份專業實務報告旨在探討大台北地區國中生的依附關係、因應策略與網路

成癮行為之間的關聯。本章節分為三部分，包括研究的背景與動機、研究目的與

問題，以及名詞釋義。透過這份報告，我們希望能更深入瞭解國中生網路成癮行

為可能受到的各種影響因素，以及未來可協助學生的相關輔導策略。 

第一節 研究背景與動機 

一、 網路已是生活的基本需求 

在網際網路時代，我們擁有了極大的方便，這不僅讓我們的生活更加便捷，

還促進了多樣豐富的人際互動。透過網絡工具的連接，我們能夠開創更多可能性，

與世界各地的人互動交流。根據王智弘（2004）的觀點，網絡不僅提供了一種交

流方式，還提供了一個行動的平台，年輕人可以透過網絡獲取大量信息，並與他

人建立聯繫。他們可以利用網絡迅速擴展自己的社交圈，提高參與社交互動和娛

樂活動的機會。此外，青少年還可以透過在線學習來提高他們的學術水平，增強

競爭力（Yen et al., 2007）。網絡也提供了一個便捷的渠道，讓人們表達情感和釋

放壓力。當我們在現實生活中遇到困難和情緒壓力時，網絡提供了一個自我調適

的空間（許韶玲、施香如，2013）。 

二、 高網路需求帶來網路成癮現象 

儘管網絡在現代生活中帶來了許多改善，但過度使用網絡可能導致網絡成癮

的風險。網絡成癮是指過度使用網絡或電腦，難以自我控制，對學業、人際關係、

身心健康、家庭互動和工作表現等方面造成負面影響（衛生福利部心理健康司，

2022）。2018年6月底，世界衛生組織（WHO）將「網路遊戲成癮（Gaming 

disorder）」列為精神疾病。根據國家衛生研究院群體科學建康研究所的研究，對

於台灣年齡介於10到18歲的8,110名青少年，曾在過去一年內參與過電腦網絡遊戲

的人群，發現「網路遊戲成癮」的比率達到了3.1%。相對於西方國家的1%，台灣

的比率高出了三倍(Chiu et al., 2018)。 

三、 釐清青少年網路成癮的重要性 
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根據林旻沛（2011）的研究，長時間沉浸在網絡活動中的青少年可能無法適

當分配精力和時間來參與現實世界的各種活動。這種行為長期下去會損害他們的

學業、人際關係和日常家庭活動等方面的功能表現，對青少年的心理健康和生活

適應造成負面影響。美國精神醫學在2018年針對「網路遊戲障礙症」制定了一個

「結構性診斷性會談」的準則，該研究方法包括深度訪談和問卷調查，具有相當

高的準確度。其中，他們設立了三個會談判斷標準，包括：1、無法自制，例如無

法按計劃停止遊戲；2、影響日常生活功能，例如忘記吃飯睡覺；3、持續時間超

過1年(Chiu et al., 2018)。 

這顯示出青少年與網絡使用之間的生活方式高度融合，以致心理需求和慾望

無法健康區分。此外，網絡世界成為青少年釋放負面情緒的出口，大多數受訪者

表示自己受到網絡成癮的影響，但不知道如何應對這種成癮行為。因此，助人和

教育工作者應該投入更多關注這一重要議題，同時提出有效的解決方法（Tsai & 

Lin, 2003）。 

四、 依附關係與網路成癮 

正如前述文獻所示，網路成癮指的是個體對網路使用的強烈依賴，並且無法

自主控制的行為，這種行為還可能對日常生活中的人際關係產生影響。過去許多

研究皆有指出安全依附能發展良好人際互動，且關於依附風格與網路成癮之關係，

焦慮依附者的網路成癮傾向較高；安全依附通常具有更好的心理健康和自我調節

能力，受到網路成癮的困擾相對較少；而不安全依附風格，特別是焦慮型或迴避

型依附風格，則較有可能與網路成癮之風險相關聯。這些個體可能將網路視為逃

避或滿足情感需求的途徑，因而更容易出現網路成癮之行為（林以正等，2005；

林旻沛等，2005；陳瑛琪，2013）。 

五、 因應策略與網路成癮 

研究指出因應策略中，積極因應和消極因應策略可以影響一個人對網路使用

的態度和行為，進而影響其網路成癮的發展和程度（簡珮如，2013）；積極的因

應策略，如面對問題、解決問題、運用情緒調節和社交支持等來處理壓力和挑戰，

因此較能控制過度網路使用之行為、自我效能較高，對於自己控制網路使用行為

有信心，從而減少對網路的過度依賴，並更容易控制使用時間。相對消極因應者

較常逃避問題，可能包括逃避現實問題和情感的方式，例如沉溺於網路來逃避現
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實生活中的困難和壓力。因此，積極因應策略通常與更健康的網路使用行為和較

低的網路成癮風險相關聯，而消極因應策略則可能加劇網路成癮問題。 

六、 小結 

依據以上文獻可見依附關係、因應策略和網路成癮的關聯性存在關聯，當青少

年的依附關係質量較低或面臨壓力時，他們可能會使用網路來尋求情感支持，如過

度使用社交媒體以逃避壓力，而導致網路成癮。因此，研究者盼能深入瞭解影響網

路成癮的關聯因素，以為實務工作之參考、以減少青少年網路成癮的風險。 
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第二節 研究目的與問題 

一、 研究目的 

根據我國教育部發佈的「106年學生網路使用情況調查報告」顯示，以國小、

國中、高中職學生分類來說，網路沉迷傾向學生人數比例分別為 11.0%、14.3%、

12.8%，以國中生的網路沉迷情形較為嚴重，故而本專題報告以國中生作為主要探

討對象。然而在所有填答的國中七至九年級學生中，他們最常進行的網路活動主

要包括：觀看網路上分享的影片（占84.9%）、使用社交網路網站（占79.8%）、

玩網路/手機遊戲（占68.9%）、使用即時通訊工具（占49.9%）、使用圖片影片分

享軟體（占39.3%）等。總體來說，該調查報告顯示學生使用網路的目的主要是為

了休閒娛樂，以及擴展或維持人際關係，而查找資料或處理其他生活事務並不是

他們上網的主要活動。  

目前有相當一致的研究結果顯示，安全依附程度較高（即依附焦慮和依附逃

避較低）的青少年具有較高的自尊心（蕭金土、陳瑋婷， 2014；Doyle & 

Markiewicz, 2005; Liable et al., 2004）、更好的人際關係（Benson et al.,2006; 

Saferstein et al.,2005）、較低的憂鬱情緒（陳金定，2008；Liu, 2006）、以及較低

的適應困擾（王櫻芬，2012；Mallinckrodt & Wei, 2005; Wei et al.,2005）。此外，

與父母的安全依附也與青少年的外顯問題行為（譚子文、張楓明，2013；Elgar et 

al.,2003）、攻擊行為（Simons et al.,2001）和藥物使用（Henry et al.,2009）呈負相

關。例如，陳金定（2008）的研究發現，對父母的安全依附程度越高，憂鬱情緒

越低。Liu（2006）的研究也發現，安全依附的青少年自稱具有更高的社會支持、

對社會互動有較低的負面期望，且憂鬱情緒較少。可見青少年的依附型態與他們

壓力、困境的因應策略具有高度相關性之關聯。 

銜接網路成癮之議題而論，有鑒於青少年與父母的依附品質，影響其人際互

動中依附關係的運作，進而對於青少年生活適應頗具影響，而「青少年網路成癮

現象」則是一種生活適應不良之結果（王沂釗，2001）。依據依附理論的概念，

我們知道具有安全依附的個體更有可能發展出適應性的應對策略，並且相對於不

安全依附的個體表現更好（Ainsworth, 1967; Bowlby, 1969/1982）。故而在「106年

學生網路使用情況調查報告」中建議，家長的親職教育應注意在對孩子進行網路
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使用管理與指導的同時，也應該反思並注意自身是否也有一些不好的使用習慣，

或是訂定了不公平的限制等，家長應以身作則，另外亦可透過無網路時間瞭解孩

子生活及學習的狀況，分享彼此的生活體驗，增進親子情誼。由此可見文獻研究

皆指出，親子關係的依附品質狀態會造成青少年網路成癮的因應策略上有不同影

響性，亦即良好的依附品質有機會在協助及改善青少年網路成癮方面形成較有效

的因應策略。 

故而本專業實務報告期能藉由探討因應策略的使用，在青少年依附關係和網

路成癮之間可能扮演的中介角色。期盼能為國中學生的教育和輔導工作者，發展

可以用來提升國中新生適應的介入方案，望可提供網路成癮之實務上的效益。 

二、 研究問題 

基於前述的研究動機和文獻回顧，本研究的目的是探討因應策略在青少年依

附關係和網路成癮之間可能扮演的中介角色，以深入了解這三者之間的關聯性。

因此，針對本研究的目的，提出以下三個研究問題：  

(一)大台北地區國中學生網路使用行為之概況為何？ 

(二)大台北地區國中學生之依附關係、因應策略與網路成癮之關係為何？ 

(三)大台北地區國中學生之因應策略，在依附關係對網路成癮的預測關係中，

是否扮演著中介角色？ 
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第三節 名詞釋義 

本研究將研究的自變項包括依附關係和因應策略、依變項網路成癮，進行各變項的

特徵描述和概念性定義。 

一、 網路成癮 

「網路成癮疾患」（Internet addiction disorder，IAD）一詞最早由美國紐約精神科醫

師 Ivan Goldberg 提出，用來描述因對網路成癮而導致失控行為的現象。這個概念參考了

DSM-IV對物質成癮的診斷標準，並提供了對網路成癮疾患的描述和定義（林旻沛，

2011）。目前，世界衛生組織在《國際疾病分類》（ICD-11）中正式將「網路遊戲成癮」

列為精神疾病，並稱之為「遊戲障礙症」（Gaming disorder）。它被定義為一種遊戲行

為模式，通常涉及「網路或電視遊戲」，並且對生活功能產生足夠嚴重的影響，包括個

人、家庭、社會、教育、職業或其他重要功能領域的嚴重損害，通常需要持續一年以上。

其特徵包括：1、失去對遊戲的控制力；2、將遊戲置於生活的首要位置，忽略其他興趣

和日常活動；3、儘管造成負面影響，仍持續增加遊戲時間。在台灣，臨床診斷通常參考

柯志鴻醫師等（2005）的診斷準則，該準則包括三個軸向：A軸：在以下九項中至少符合

六項因素：1、整天思考網路活動；2、多次無法控制上網的衝動；3、耐受性：需要更多

上網時間才能滿足；4、戒斷症狀：產生焦慮、生氣等情緒，需要上網解除；5、使用網

路的時間超過原預期；6、持續想要停止或減少網路活動，但多次失敗；7、花費大量時

間在網路活動上或遠離網路困難；8、竭盡所能獲得上網的機會；9、即使知道網路對生

理或心理造成問題，仍持續上網。B軸：功能受損（至少有一項符合）：1、學校和家庭

角色受影響；2、人際關係受損；3、違反法律或校規。C軸：網路成癮行為（完全符合）：

無法用其他精神疾患或躁鬱症來解釋（王智弘，2009）。 

是故「網路成癮疾患」主描述對網路成癮而導致失控的現象，其特徵包括失去控制、

將遊戲置於生活優先、總總對生活的負面影響等，而台灣之臨床診斷參考柯志鴻醫師

(2005)診斷準則。 

二、 依附關係 

Bowlby（1988）提出了依附理論，用以解釋孩童與主要照顧者之間的情感互動關係。



7  

他認為，當孩童感受到照顧者提供的安全依附時，這有助於孩童勇敢地探索外界並與他

人互動。Ainsworth（1989）進一步指出，依附關係不僅發生在幼年時期，青少年甚至成

年期都可能與父母存在依附關係。 

Ainsworth等（1978）對Bowlby的依附理論進行了分類，主要區分為安全依附和不安

全依附，而不安全依附又可以細分為焦慮依附和逃避依附兩個類型。此外，Bartholomew

和Horowitz（1991）基於早期Bowlby的依附關係理論提出了四種類型：安全型、焦慮型、

害怕型和疏離型。這四種類型根據個體對自我和對他人的信念而進一步細分為正向和負

向。 

概念上Bowlby提出依附理論解釋孩童與照顧者情感互動；而Ainsworth則進一步區分

為安全和不安全依附，後者分為焦慮和逃避依附。Bartholomew和Horowitz則提出四種類

型：安全、焦慮、害怕、疏離型，主要是根據對自我和他人的信念再進一步細分。 

三、 因應策略 

當談及「因應」時，我們指的是個體在應對環境中的挑戰時，所進行的認知和行為

上的調整，以處理問題並應對由於壓力而產生的情緒波動（Lazarus, 1993）。Folkman和

Lazarus（1980）提出，在探討因應時，應分為問題導向的因應，即「採取認知和行為策

略，以改變和處理問題的根本原因」；以及情緒導向的因應，即「為了減輕或處理情緒

壓力所採取的認知和行為努力」。另外，Heppner等（1995）將個體的因應風格分為反思

型（reflective style）、回應型和抑制型。其中，反思型是指「個體傾向於分析問題的因

果關係，制定計劃，以系統性地應對問題」；抑制型則表示「個體傾向否認和逃避應對

問題」；回應型則指「個體傾向產生會耗損其能量或扭曲應對活動的情緒和認知反應」。

不同的研究者有不同的分類和概念化方式。在台灣，紀怡如（2002）參考了Folkman和

Lazarus以及國內其他研究人員所開發的因應量表，編制了一份因應策略量表，結果發現

了四種因應策略：  

(一)積極因應，即面對問題並尋找解決方法，類似於Folkman和Lazarus所提出的問

題導向因應，或Heppner等人所謂的反思型因應。 

(二)消極因應，包括較被動的應對方式，例如情緒發洩等，類似於Heppner等人所謂

的抑制型因應或回應型因應等具破壞性的因應方式。 
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(三)轉移注意，即轉向參與適當的活動以減輕壓力，類似於Folkman和Lazarus所提

出的情緒導向因應。 

(四)尋求支援，指的是尋求身邊親友的幫助。 

「因應」在概念性的定義是指個體在面對挑戰時的認知和行為調整。而Folkman和

Lazarus區分為問題導向和情緒導向。Heppner等則將因應風格分為反思型、回應型和抑制

型。最後紀怡如則提出四種因應策略：積極、消極、轉移注意、尋求支援。 
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第二章 文獻探討 

研究者旨在進一步研究有關網路成癮、依附類型和因應策略之三個變項之間的關係。

以下是相關文獻的回顧，主要分析這三者之間的相互關聯，並試圖推導自變項和依變項

之間是否存在方向性的相關聯。因此，本章分為五個小節，前四個小節進行文獻回顧和

整理，分別是：網路成癮的定義與評估、依附類型與網路成癮的相關研究、因應策略與

網路成癮的相關研究，以及依附類型和因應策略與網路成癮的相關研究。最後，在第五

小節提出研究假設。 

第一節 網路成癮之定義與評估 

本節旨在回顧國內外與網路成癮相關的研究，同時介紹網路成癮的概念、發展歷程

以及評估方法。 

一、 網路成癮之意涵 

回顧網路成癮的相關文獻，最早提出「網路成癮疾患」（ Internet addiction disorder，

IAD）這一詞彙是由哥倫比亞大學精神科教授 Ivan Goldberg醫師所提出，並在心理學家 

Kimberly Young 博士的發表下引起廣泛關注。這使得「網路成癮」一詞在全球迅速傳播

開來。當時，網路成癮的描述和定義是參考了DSM-IV對物質成癮疾患的定義（林旻沛，

2011）。 

Kimberly Young 博士是首位有系統地研究「網路成癮」的學者。在1996年，她在美

國精神醫學學會（American Psychiatric Association, APA）上發表了一篇文章，回顧了600

例重度網路成癮者的案例，並提出了以下對網路成癮的定義： 

   

(一)非本質性、強迫性的使用：指的是上網的程度遠超過特定目的或工作的需求，

甚至只是為了上網而上網。當無法上網時，會出現「戒斷」症狀，如煩躁易怒，

為了紓解這種不安感而持續上網。 

(二)對其他活動或人際往來失去興趣：這會對時間管理、健康、學業、職業和人際

關係產生不良影響。 
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(三)線上即時活動佔據生活：整天都想著上網，對上網的渴望不斷增加，難以滿足，

需要花在上網上的時間也變得越來越長。 

(四)無法控制使用：難以戒除網路成癮，甚至會對他人說謊，隱瞞上癮的程度。 

 

然而，儘管研究在不斷深入，但直到2013年5月發佈的DSM-5，網路成癮仍未被列入

正式的臨床診斷，只有「網路遊戲疾患」（Internet gaming disorder）被列入該診斷標準。

後來，一些學者提出了自己的定義，如Black等（1999）、Shapira等（2000）、Beard

（2005）和 Rice（2005），這些定義都著重於過度使用網路對個人生活和功能造成損害

的概念。Young（2008）則將網路成癮疾患定義為「衝動地過度使用網路，當無法使用

網路工具時會產生焦慮和情緒化的行為反應」。 

二、 網路成癮定義之發展 

當談及成癮症狀時，「物質成癮」是最常被引用的診斷標準之一。Goldberg（1996）

首次提出「網路成癮」這一詞彙時，主要參考了物質依賴的七個診斷標準，如耐受性、

戒斷反應和持續的渴求等，以描述這一概念。然而，他並未確立明確的診斷標準。然而，

Pies（2009）指出，這一診斷標準的爭議點在於，雖然一些網路使用者在使用過程中確實

會出現類似多巴胺或鴉片的反應機制，但網路本身並不像毒品一樣對人體產生中毒反應

或生理上的戒斷症狀，因此難以將其完全視為物質成癮的概念（引自許韶玲、施香如，

2013）。 

由於網路成癮不是基於化學物質依賴，Griffiths（1995）在對病態賭博行為進行長期

研究後，提出了科技成癮的概念，將網路成癮視為一種包含人機互動的非化學物質成癮

現象，並將其類比於成癮的賭博行為。這種觀點強調了網路成癮與物質成癮的不同之處，

同時強調了行為成癮的重要特徵，例如顯著性、情緒調節、耐受性、退縮、衝突和復發

等六個診斷標準（引自許韶玲、施香如，2013）。 

在接受網路成癮是一種行為成癮的觀點時，Ko等人（2005）修改自精神疾病診斷準

則手冊（DSM-IV-TR）中病態性賭博和物質依賴的診斷指標，提出了九種網路成癮症狀、

功能受損和排除症狀等三大類指標作為網路成癮的診斷依據；Huang等人（2010）則結合

了Young（1998）和Ko等人（2005）的診斷指標，提出了包含症狀、嚴重程度、病程和

排除診斷等四個領域的指標。這顯示學者們雖然接受了網路成癮是行為成癮的觀點，但
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仍難以避免使用物質成癮診斷的可能性。Cao等（2007）在中國對青少年的網路成癮進行

研究時發現，網路成癮者具有較高的衝動性；Dong和Zhou（2010）指出大學生中網路成

癮者的衝動控制能力較低；Armstrong等（2000）的研究也發現高衝動性是預測網路成癮

的因素，因此他們認為網路成癮與衝動控制密切相關（引自許韶玲、施香如，2013）。 

綜合以上，有關網路成癮的定義，最初傾向於使用「物質成癮」的診斷標準，但後

來修正為一種行為成癮或衝動控制相關的疾患。因此，在網路成癮的概念發展中，除了

病態觀點外，學者們也納入了「適應」的角度，並將其與「有問題的網路使用」

（problematic internet use, PIU）等詞語交替使用（Shapira et al.,2000; Peter & Shayna, 2007; 

Georgios, et al., 2011; Joseph & Edelgard, 2013）。 

三、 網路成癮之評估 

鑑於網路成癮是一個相對新的概念，目前尚未有一個明確的診斷標準，並且尚未被

納入美國精神醫學學會最新版的DSM-5（American Psychiatric Association, 2013）之中。

因此，許多研究者認為未來可能會將其視為一種臨床疾患（Watters et al., 2013）。至於

評估網路成癮的工具，目前主要仍以量表為主要的評估工具。以下是一些常用的網路成

癮評估量表： 

(一)陳氏網路成癮量表（Chen Internet Addiction Scale, CIAS）：這是一個台灣本土

開發的量表，用於評估網路成癮的程度。它包含兩個子量表，分別是「網路成

癮的核心症狀」和「網路成癮相關問題」。該量表具有良好的信度和效度。 

(二)網路成癮嚴重度量表（Internet Addiction Test, IAT）：由美國心理學家Kimberly 

Young開發，是最廣泛使用的網路成癮評估工具之一。它包含20個問題，涵蓋

了網路使用行為的各個方面。該量表可提供網路成癮嚴重度的評估。 

(三)網路成癮自我評估量表（Internet Addiction Self-Test, IAST）：這是一個簡短的

自我評估量表，用於初步檢測網路成癮的可能性。它通常包含10到15個問題，

用於評估個體在網路使用方面的行為模式和症狀。 

(四)修訂的網路成癮量表（Revised Internet Addiction Scale, IAS-R）：這是根據

Young的IAT進行修訂的量表，增加了一些網路成癮相關的行為項目。該量表可

以評估個體在網路使用方面的成癮程度。 
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(五)網路使用問題量表（Problematic Internet Use Questionnaire, PIUQ）：這是一個多

維度的量表，用於評估網路使用中的問題行為和依賴程度。它包含了與網路使

用相關的各個方面的問題。 

綜觀以上常用的網路成癮評估量表，陳氏網路成癮量表能夠針對「網路成癮的核心

症狀」，包括強迫性上網、網路成癮戒斷反應和網路成癮耐受性等三個因素，以及「網

路成癮相關問題」，包括人際和健康問題以及時間管理問題等兩個因素，進行評估。此

外，該量表在台灣本土發展，結構合理，且具有穩定可靠性，故而在台灣本土研究中被

廣泛應用，臺灣的研究者使用該量表來評估個體的網路成癮程度，並與其他本土研究結

果進行比較和分析，以瞭解臺灣社會中網路成癮的情況。通過這種方式，臺灣的研究者

可以更深入地研究和理解本地的網路成癮問題，並針對性地制定干預和治療策略。因此，

本研究將使用陳氏網路成癮量表作為參與者網路成癮程度的評估工具。 
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第二節 依附關係與網路成癮之相關研究 

  Bowlby（1969）提出每個人都擁有一種內在運作模式，這種模式影響我們對外

部人際互動刺激的感受和理解。我們會根據過去的內在運作模式經驗，預測和回應外部

人際互動。這種互動反應最早源於個體在幼兒期與母親的依附關係。安全依附關係有助

於嬰兒形成穩定的內在運作模式，促進他們自由探索周圍環境，並鼓勵獨立自主的發展

和社交互動（孫世維，1994）。擁有安全內在運作模式的嬰兒通常對外部世界和他人持

有積極的期望，能夠較順利地適應外部環境。相反，如果依附對象持續忽視或無法滿足

嬰兒的需求，嬰兒可能會發展出對他人不信任的內在模式，對親密關係感到抗拒，認為

他人不值得信任，自己不值得被關心和照顧（Ainsworth & Bowlby，1991）。 

  Collins和Read（1994）解釋了依附的內在運作模式，如下圖2-2-1說明了當個體

處於某種依附情境時，內在運作模式會根據過去的依附經驗影響當下的情緒和認知反應。

這些影響之間相互交互作用，最終體現在個體的行為反應上。 

 

圖2-2-1  

內在運作模式 

 

引自(Collins & Read, 1994) 

  因此，我們可以理解，當人們處於依附關係中時，其內在運作模式會透過當事

者的認知和情緒反應，進而影響他們的行為。然而，針對個人依附關係之狀態與網路成
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癮之間，國內研究已確認是具有關聯性，但仍有些歧異的部分值得探討，陳瑛琪（2013）

的研究指出，安全依附型的青少年在人際互動方面表現較佳，能夠有效利用社會資源來

應對各種壓力和困擾，而焦慮依附型和逃避依附型的青少年則更容易出現網路成癮的傾

向。林旻沛等（2005）對不同依附型態的大學生進行網路成癮傾向的研究，結果發現焦

慮型和逃避型依附者傾向於網路成癮。此外，林以正等（2005）的研究也發現，焦慮依

附者有較高的網路成癮傾向，其次是逃避型依附，而安全依戀傾向則與網路成癮傾向無

顯著相關。 

  綜合以上研究結果，我們可以看見不同文獻皆指出的相同論點是「不安全依附

型態」較容易形成網路成癮的傾向（陳瑛琪，2013；林旻沛等，2005；林以正等，

2005）；但是，對於「安全依附型態」與網路成癮之間的關係則有不同的結論，有部分

結論是安全依附型的青少年較不會網路成癮（陳瑛琪，2013），然而也有部分研究指出

安全依附型的青少年與網路成癮之間無明顯的相關性（林以正等，2005），而針對這部

分 的 差 別 ， 本 研 究 在 後 續 依 據 研 究 結 果 再 進 一 步 探 討 。
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第三節 因應策略與網路成癮之相關研究 

  關於個體在現實生活中所面臨的問題和困境，我們可以參考王智弘（2009）提出的

「網路成癮心理危險因子」，其中主要包括社交焦慮、憂鬱、低自尊、無聊感、神經質、

課業壓力（尤其是課業挫折）、家庭功能不佳（特別是親子衝突）、人際疏離、敵意以及

衝動控制不良等因素。因此，綜合以上觀點，我們可以理解到個體在面對現實生活中的壓

力和挑戰之時，尤其是當個體受到十大心理危險因子的影響，在使用消極的應對策略與網

路成癮之間存在高度相關性。 

  依據過去文獻，簡珮如（2013）指出，生活壓力和應對策略對於預測網路成癮具有有

效性，特別是以「逃避問題焦點因應」為最具預測力的因素；陳珏汝（2019）之研究亦提

出逃避-情緒導向之因應方式與網路成癮呈正相關，且亦可正向預測網路成癮，然而若以

問題解決導向做為因應策略的話，則會經歷較低程度的網路成癮。除此之外，衛生福利部

心理健康司（2022）於官網上解釋了遊戲成癮的發展過程，即個體在面對生活問題和情緒

壓力時，因為網路的便捷性，會暫時透過網路活動來緩解情緒並獲得愉快體驗。這種情緒

補償經驗將增強個體的上網行為，然而，個體透過網路逃避現實生活問題，反而使問題持

續存在甚至惡化。這可能會導致個體產生罪惡感，進一步加劇情緒壓力，這時個體會再次

加強接觸網路以獲得愉快體驗的補償行為。這種「方便取得網路、接觸網路活動，持續重

複上網行為」成為不適當應對策略，使網路成癮行為形成惡性循環，對此，陳欣怡等人

（2013）亦表示某些部分休閒參與會對心理健康有不利影響，如網路成癮傾向愈高，身心

健康狀態也愈差。 

  因此，綜合文獻，網路成癮者在現實生活中面對壓力和挑戰時，可能會受到推力，加

以網路本身所提供的逃避困境之吸引力，而這導致了網路成癮的發生。范心宇、廖益興

（2023）提出學生們普遍上面臨學業壓力、人際關係壓力以及未來生存等壓力之時，逃避

情緒的壓力因應策略對網路成癮具有中介之效果。因此，本研究將針對因應策略中的「消

極因應」與「網路成癮」之相關性進行探討，亦即是否大台北地區之國中生在面對壓力、

困難或挑戰時，若越採取對抗性、逃避性或無效的應對方式，其網路成癮程度會越高；而

另一方面，在因應策略中的「積極因應」、「尋求協助」與「網路成癮」之關係，亦探討

是否大台北地區國中生在面對壓力情境中，越是能夠傾向主動解決問題，以及傾向願意對
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外尋求協助者，能與網路成癮的傾向呈現負相關。 
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第四節 依附關係、因應策略與網路成癮之相關研究 

  依據依附理論，Ainsworth（1967）提出，主要照顧者與個體在幼兒時期的互動中，

有機會教導他們應對引起焦慮的情況，這有助於幼兒學習更多的因應技巧。同樣地，獲得

更多安全依附經驗的個體更傾向於探索新環境，這為他們發展多樣化的因應策略提供了機

會。因為安全依附的幼兒更勇於探索新環境（Ainsworth & Bell, 1970; Ainsworth & Wittig, 

1969），所以他們更有可能發展出較佳的因應策略；相反，不安全依附的個體則更傾向於

使用無效的因應策略應對壓力事件（Kobak & Sceery, 1988; Ognibene & Collins, 1998）。 

  延續依附風格之研究，後續亦有相關文獻指出，青少年依附型態之不同，會影響他們

對於積極因應和壓力適應能力有著顯著的影響。那些擁有安全依附風格的青少年更傾向於

積極應對困難情境，相對地，那些擁有不安全依附風格的青少年則更容易展現出消極因應，

且其適應性表現相對較差（王玉珍等，2016），此則與依附理論的概念相呼應。 

  在研究依附風格、因應策略和生活適應問題之間的關聯時，王玉珍等（2016）指出，

那些具有安全依附風格的青少年更有可能直接處理問題，例如尋求信任的親友協助，而這

有助於他們避免使用情緒宣洩式的消極因應策略，同時也會使其在人際關係、學校生活和

情緒困擾方面的困擾相對較少。此外，根據李金治（2003）對1849名大學四年級學生進行

的壓力應對研究，發現當個體面臨更大的生活壓力時，他們更可能採用負向消極的應對方

式，導致身心健康狀況惡化。此外，其他亦有研究表明，高度使用情緒焦點和逃避-疏離

應對模式的人，在面對壓力時，容易增加成癮的可能性（Chung等，2001；Wills等，

2001）。綜合以上可以理解，在面對生活中的壓力時，個體有多種正向和負向的應對方式

可供選擇，而傾向於採取「逃避問題」應對模式的人可能更容易出現成癮情況。 

  因此，針對依附風格、因應策略和不良行為（尤其是成癮行為）之間，確實許多文獻

皆指出他們彼此有存在著關聯性。陳珏汝（2019）於探討青少年網路成癮之相關關聯因素

研究中，提出了逃避-情緒導向之因應可完全中介自尊與拒網自我效能的關係，並建議協

助青少年減少於壓力情境下採取逃避或情緒化之因應方式，以有效預防網路成癮之風險。 

  綜觀上述種種文獻，因應策略可能作為依附風格和青少年網路成癮之間的中介變項，

亦即當青少年面臨「網路成癮心理危險因子」時，選擇有效的因應策略可以有助於他們更

好地應對困擾情況，並促進他們適應生活壓力之調適。後續本研究將針對因應策略能否中



18  

介依附關係對網路成癮之影響，做延伸之探討。 
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第五節 研究假設 

對於本研究所提出的問題，研究者經過文獻回顧和探討後，提出以下研究假設。 

假設一：依附關係與網路成癮具有顯著關聯性且具顯著預測力。 

假設二：因應策略與網路成癮具有顯著關聯性且具顯著預測力。 

假設三：依附關係與因應策略具有顯著關聯性且具有顯著預測力。 

假設四：因應策略能中介依附關係對網路成癮之預測關係。 

 

圖 2-5  

依附關係、因應策略與網路成癮之關係圖 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  

依附關係 因應策略 網路成癮 
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第三章 研究方法 

本研究的主要目的是探討國中生的依附關係、應對策略與網路成癮之間的關係，並

採用問卷調查法來收集資料，以回答研究問題和檢驗研究假設。本章分為四個小節，分

別 介 紹 研 究 參 與 者 、 研 究 工 具 、 研 究 程 序 及 資 料 分 析 方 法 。

 

第一節 研究參與者 

一、以立意取樣原則選取研究參與者 

研究者以立意取樣的方式，分別在三所國中蒐集到目前就讀於大台北地區的

國中學生作為研究參與者。 

二、團體受訪者之基本資料 

本研究於2023年11月至2023年12月期間選擇了臺灣大台北地區的國中生作為

研究對象，所收集的國中生資料分別來自新北市的一所國中和臺北市的兩所國中，

其中，新北市的學生共55名，臺北市的學生總計有83名。研究者總共發出150份

問卷，實際上收到了135份問卷，其中有效問卷共132份，3份問卷無效。因此，

問卷回收率為90%，問卷反應率為97.78%，而有效樣本回收率為88%。 
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第二節 研究工具 

本研究根據研究目的，採用問卷調查方法，使用了四個量表作為研究工具，包括

「個人資料表」、「人際依附風格問卷」、「因應策略量表」及「陳氏網路成癮量表」

(詳見附件一)。 

一、個人資料表 

由研究參與者填答有關之個人基本資料，包含性別、就讀學校、年級、父母管教態

度、父母婚姻狀態及家庭狀態等，內容詳見附件之第一部分；另外，於附件之最後第五

部分，則是詢問了研究參與者「近半年內」上網使用之設備類型，網路行為的使用時數，

包括平均每週上課日之上網時間、平均每週假日非上課日之上網時數，以及通常使用網

路的活動類型和所花費的時間。 

二、人際依附風格問卷 

本研究選用王慶福（1995）所編製之「人際依附風格」量表為本研究測量國中生依

附風格的測驗工具，其參考Hazan和Shaver（ 1987）及Shaver和Hazan（ 1988）及

Bartholomew和Horowitz（1991）的自陳依附風格問卷編訂而成，原量表包括安全依附、

逃避依附、焦慮依附、排除依附共四個分量尺，每個分量表各 6 題，共 24 題，採 

Likert’s六點量表計分。該量表在台灣使用普及並具良好信效度，信度方面，各分量表的

內部一致性係數介於 .71 至 .83 之間；效度方面，編製者以因素分析驗證題項間的因

素結構，並用Bartholomew與Horowit（1991）的自我意象或他人意象兩向度進行多向度

量尺分析（MDS），其RSQ指標為 .998顯示以兩向度來配置四個分量尺是合宜的，符合

依附風格架構，顯示該量表具有良好的構念效度。「人際依附風格」詳見附件之第二部

分，其中共有24題。 

三、因應策略量表 

本研究使用紀怡如（2002）所設計的「因應策略評估表」來評量青少年應對壓力的

能力。在開發這份問卷時，紀怡如參考了Folkman和Lazarus的「因應方式檢核表」，以

及國內其他研究者開發的相關青少年因應策略評估表，作為編制問題的參考依據。經過

項目分析、因素分析等程序，總共獲得了22個問題，並將它們分成四個子尺度，分別是
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積極因應（包含五個問題，例如：「我會檢討自己，努力改變」）、消極因應（包含八

個問題，例如：「我會聽天由命，反正一切都是天註定的」）、轉移注意（包含六個問

題，例如：「我會去外面散散步」），以及尋求支援（包含三個問題，例如：「我會向

親人訴苦，尋求安慰」）。受試者需要使用五點李克特量表（1代表「從不這樣」，5代

表「經常這樣」）來回答問題，每個子尺度的得分越高，表示受試者越常使用該種因應

策略。「因應策略評估表」詳見附件之第三部分，其中共有22題。 

四、陳氏網路成癮量表 

陳淑惠等人（2003）說明，高危險群學生和一般學生在使用網路的經驗、每週上網

時間、網路成癮傾向、網路成癮症狀、網路成癮相關問題以及對網路成癮的態度等變項

上皆會呈現不同的差異。本分測量工具由兩個子尺度組成，分別是「網路成癮核心症狀」

和「網路成癮相關問題」。其中，「網路成癮核心症狀」子尺度可以進一步細分為三個

因素，包括「強迫性上網」（5題）、「網路成癮戒斷反應」（5題）和「網路成癮耐受

性」（4題）。另一方面，「網路成癮相關問題」子尺度分為兩個因素，包括「人際與健

康問題」（7題）和「時間管理問題」（5題）。受試者須使用四點李克特量表（1代表

「從不這樣」，4代表「經常這樣」）來回答。總分代表個人網路成癮的程度，得分越高

表示網路成癮傾向越高，青少年於量表分數達58分以上，符合網路成癮高危險群的篩選

分數；量表分數達64分以上，可評估為具有網路成癮的問題。 

此外，測量工具的內部一致性係數為0.93，兩週再測信度為0.83。「網路成癮核心

症狀」和「網路成癮相關問題」子尺度的內部一致性係數分別為0.90和0.88。各因素子

尺度的內部一致性係數介於0.78和0.82之間。這些心理計量結果表明，這份測量工具具

有合理的結構，並且是穩定可靠的。「陳氏網路成癮量表」總共有26個問題，詳見附件

之第四部份。 
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第三節 研究程序 

  在進行問卷調查之前，研究者先聯繫各所學校的輔導教師和班級導師，並與他

們說明問卷的內容和用意，解答協助本研究進行測驗之輔導教師和班級導師所有疑惑，

最後則主要由他們以班級團體之方式進行問卷調查。 

  在問卷調查的流程中，輔導教師和班級導師首先向參與研究的學生解釋調查的

目的，說明之後問卷調查的流程，並強調研究的倫理和保密性。然後，由他們邀請學生

放心並誠實地回答問卷，並且在現場解答學生可能有的任何疑問。 

  最後，研究人員承諾輔導教師和班級導師在完成問卷後，會製作回饋報告書予

輔導教師和班級導師以令他們明白此次問卷之結果。 
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第四節 資料分析 

本研究首先使用SPSS視窗版22.0進行描述統計分析，以呈現研究樣本的基本人口特

徵和網路使用行為。 

針對檢驗四個研究假設部分，本研究利用Pearson相關分析來評估依附關係、因應策

略和網路成癮之間的相關性。接下來，則使用多元迴歸分析，依序討論依附關係對網路

成癮之預測、因應策略對網路成癮之預測分析，最後則是依附關係對因應策略之預測分

析。而α的統計顯著水準設定為 p <.05。 

在中介效果分析部分，本研究遵循Sobel test（MacKinnon et al., 2002）所提出的方法

來檢驗因應策略的中介效果是否成立。 
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第四章 研究結果 

本章分成四節內容，第一節說明與網路使用行為相關之描述統計，目的是了解大台

北地區國中生之網路使用行為；第二節以皮爾森相關來考驗依附關係、因應策略與網路

成癮三者間之相關；接下來，在第三節，運用多元迴歸分析針對依附關係、因應策略對

網路成癮行為之預測分析；最後，第四節探討因應策略在依附關係與網路成癮間是否具

中介效果。

第一節 大台北地區國中生網路使用行為概況 

本節將依序呈現大台北地區國中學生每週使用網路之時數，以及他們使用網

路活動之型態，以期了解大台北地區國中生之網路使用行為概況。 

一、大台北地區國中生每週使用網路時數 

本研究蒐集大台北地區國中生在近半年內，實際上網時間（說明：上網時間

是指實際使用的時間，包括用電腦、手機、電視或平板等各種設備上網），平均

每週（週一至周五）的上課日網路使用時數為5.31小時，標準差14.30小時；平均

每週末假日（週六、週日）非上課日的上網時8.64小時，標準差13.49小時；因

此，大台北地區國中生的平均一週七日網路使用時間為13.95小時，趨近14小時。

此外，有智慧型手機的人數為108人，占全體樣本有效百分比為81.8%；無智慧

型手機的人數為24人，占全體樣本有效百分比之18.2％。 

二、大台北國中生之網路使用型態 

根據表4-1-2-1可知，大台北地區國中生使用網路花最多時間在「玩遊戲」

的活動上，平均之網路使用時數為 3.81小時，標準差 7.22小時；次多時間花在

「看影片（如YouTube、直播、遊戲實況，影片平台上的戲劇、電影、節目）」，

平均之網路使用時數為 2.60小時，標準差 5.78小時；第三花費較多時間在「瀏

覽網路社群（如小紅書、IG、抖音）」，平均之網路使用時數為2. 52小時花費，

標準差3.89小時；第四花費較多時間在「使用通訊軟體（如LINE）」，平均之

網路使用時數為 2.21小時，標準差 4.59小時；接續則分別為「經營自己的網路
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社群、頻道（如分享照片、發限動、自己直播）」時數為1.67小時，標準差8.91

小時，「學習（包含完成學校課業）」為1.39小時，標準差 4.39小時，「聽音樂

或 podcast頻道」為1.32小時，標準差2.97小時，最後是花費在「看漫畫、小說、

電子書」和「網路購物（包括瀏覽網購平台）」，平均時間分別是0.59小時和

0.49小時，而標準差分別為1.40和2.69，「其他」的網路活動之平均時數為0.11小

時，標準差 0.78小時。 

然而，將以上所有活動的時數加總起來，則會發現大台北地區國中生平均一

週常進行的網路活動總時數為16.71小時，高過他們自評平均一週所使用的網路

總時數2.76小時。 

 

表4-1-2-1  

平均每週網路使用時數之摘要表 

 平均數 標準差 

上課日上網時間 5. 31 14.30 

非上課日上網時間 8.64 13.49 

玩遊戲 3.81 7.22 

看影片 2.60 5.78 

瀏覽網路社群 2.52 3.89 

使用通訊軟體 2.21 4.59 

經營自己的網路社群、頻道 1.67 8.91 

學習 1.39 4.39 

聽音樂或 podcast頻道 1.32 2.97 

看漫畫、小說、電子書 0.59 1.40 

網路購物 0.49 2.69 

其他 0.11 0.78 

註：單位為小時   
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  依據所蒐集之資料結果，大台北地區國中生近半年，多數學生主要之網路活動

類型最多為看影片，共有111位，占全體樣本有效百分比 84.09%；次者為玩遊戲，

共有102位，占全體樣本有效百分比77.27%；第三多為使用通訊軟體，共有101位，

占全體樣本有效百分比76.52%；第四者為瀏覽網路社群，共有91位，占全體樣本有

效百分比68.94%；第五則為聽音樂或 podcast頻道，共有76位，占全體樣本有效百

分比57.58%；第六為學習，共有66位，占全體樣本有效百分比 50.00 %；第七為經

營自己的網路社群、頻道，共有52位，占全體樣本有效百分比39.39%；第八為看漫

畫、小說、電子書，共有42位，占全體樣本有效百分比31.82%；第九為網路購物，

共有33位，占全體樣本有效百分比25.00%；最後是其他之網路活動，共有4位，占全

體樣本有效百分比 3.03%，為最少之人數。主要網路活動使用類型之比例表如下表

4-1-2-2所示。 

 

表 4-1-2-2  

主要網路活動使用類型之比例 

網路活動類型 人次 百分比 

看影片 
111 84.09 

玩遊戲 
102 77.27 

使用通訊軟體 
101 76.52 

瀏覽網路社群 
91 68.94 

聽音樂或 podcast頻道 
76 57.58 

學習 
66 50.00 

經營自己的網路社群、頻道 
52 39.39 

看漫畫、小說、電子書 
42 31.82 

網路購物 
33 25.00 

其他 
4 3.03 
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  由以上表4-1-2-1和表4-1-2-2中我們發現，國中生花費最多時間的網路活動

是「玩遊戲」，其次為「看影片」，但相反的，看影片卻是最多數學生會從事的

網路活動(占全體樣本有效百分比84.09%)，而其次才是玩遊戲（占全體樣本有效

百分比77.27%）。 

  以下列出表4-1-2-3，針對人數和花費時間顛倒之情形，研究者在33位網路

成癮學生與99位非網路成癮學生之間做「看影片」、「玩遊戲」這二項活動之比

較表。其中我們看到，量表分數達64分以上之33位網路成癮學生看影片，平均之

網路使用時數為1.86小時，標準差1.73小時，而玩遊戲之平均使用時數為5.27小

時，標準差8.33小時；量表分數未達64分之99位非網路成癮學生看影片，平均之

網路使用時數為2.88小時，標準差6.58小時，而玩遊戲之平均使用時數為3.37小

時，標準差6.72小時。以上結果我們看到以下結論： 

（一）一致性的出現玩遊戲時間多過於看影片：不論是否為網路成癮學生，皆一

致性出現玩遊戲時間多過於看影片時間。 

（二）網路成癮學生花費在玩遊戲的時間是最高:網路成癮學生平均每週花費在

玩遊戲的時間比看影片的時間多出3.41小時，比非網路成癮學生花在遊戲

時間多出1.9小時；然而，非網路成癮學生雖然在玩遊戲上花費時間多過

於看影片，但平均每週卻僅多出0.49小時，明顯不如網路成癮學生花費較

多時間在玩遊戲的活動上。 

表 4-1-2-3  

網路成癮與非網路成癮學生看影片與玩遊戲之時數比較 

 33位網路成癮學生 99位非網路成癮學生 

網路活動類型 平均值 標準差 平均值 標準差 

看影片 
1.86 1.73 2.88 6.58 

玩遊戲 
5.27 8.33 3.37 6.72 

註：單位為小時 
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第二節 依附關係、因應策略與網路成癮之相關 

依據資料分析結果，本節將依序呈現依附關係與網路成癮之相關分析、因應

策略與網路成癮之相關分析，以及依附關係與因應策略之相關分析。 

一、依附關係與網路成癮之相關分析 

我們看到如表4-2-1所示，依附關係中的「焦慮依附」和「逃避依附」分量

表與網路成癮均呈現顯著正相關（焦慮依附的r = .207*，p < .05；逃避依附的r 

=.230**，p < .01），顯示這兩者人際風格在網路成癮上有高風險性。 

而依附關係中之「安全依附」和「排除依附」，均與網路成癮無呈現相關性

（安全依附的 r = .023，p = .791；排除依附的 r =.128，p = .142）。 

二、因應策略與網路成癮的相關分析 

在表4-2-1我們看到，因應策略中的「消極因應」與「網路成癮總分」呈顯

著正相關（r = .202*，p < .01），即大台北地區之國中生在面對壓力、困難或挑

戰時，若越採取對抗性、逃避性或無效的應對方式，其網路成癮程度也就越高。 

另外因應策略中的「積極因應」、「尋求協助」與「網路成癮總分」均呈負

向但無顯著相關性（積極因應的 r = -.131，p =.135；尋求協助的 r =-.088，p 

=.315）。 

三、依附關係與因應策略之相關分析 

最後，在表4-2-1，人際依附風格中的「安全依附」分量表與和因應策略中

之「積極因應」、「尋求協助」、「轉移注意」呈顯著正相關（與積極因應的 r 

=.386***，p < .001；與轉移注意力的 r =.479***，p < .001；與尋求協助的 r =.237**，

p < .01），顯示大台北地區國中生之人際依附風格越有安全感者，其面對壓力與

挑戰時，越能依據困難與挑戰之程度，彈性選擇可以調適自己心態之因應策略。 

而依附風格中的「焦慮依附」分量表與和因應策略中之「消極因應」和「轉

移注意」呈顯著正相關（與消極因應的 r =.488***，p < .001；與轉移注意力的 r 

=.217*，p < .05），由於焦慮依附者對於親密關係和他人的關注和支持有著強烈的
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需求，但同時又常常擔憂被拋棄或不被接受，為了自尊心維護，故而傾向避免面

對自己的情緒和問題，可能會因為害怕直接面對關係問題或不安感受，而轉向網

路世界短暫緩解壓力焦慮情緒之無效應對方式，往往導致無法解決問題，反而可

能加深對於關係和自我價值的懷疑。 

依附風格中的「逃避依附」分量表與和因應策略中之「消極因應」呈顯著正

相關（與消極因應的 r =.384***，p < .001），另外又與因應策略中之「轉移注意」、

「尋求協助」呈負向但無顯著相關（與轉移注意的 r =-.063，p =.470；與尋求協

助的 r =-.098，p =.263），顯示不僅「對自己看法負面，同時也認為他人是不可信

賴」之逃避依附型國中生，在面對壓力困難時，會為了維持自尊心、自我保護，

不僅採取對抗性、逃避性等無效應對方式，亦無法將注意力從令人焦慮或負面的

情境轉移到其他更積極、愉悅或有意義的事物上，同時也拒絕對外尋求協助，產

生孤立無援的心理感受及社交困境，因應方式更為僵化。 

最後，依附風格中的「排除依附」分量表與和因應策略中之「積極因應」呈

顯著正相關（與積極因應的 r =.313***，p < .001），顯示大台北地區國中生在人

際依附中，傾向較喜歡一個人自由自在，過自己的生活，又對自己看法正向者，

面對壓力情境中，較願意正向思考，自己主動解決問題，甚至學習提升成長。 

四、小結 

依據上述依附關係、因應策略分別與網路成癮之相關結果，我們看到「焦慮

依附」和「逃避依附」與網路成癮有呈現顯著正相關；因應策略中僅只有「消極

因應」與網路成癮有呈顯著正相關。而依附關係與因應策略之相關性中，「安全

依附」則與「積極因應」、「尋求協助」、「轉移注意」有呈顯著正相關；「焦

慮依附」和因應策略中之「消極因應」和「轉移注意」呈顯著正相關；「逃避依

附」和因應策略中之「消極因應」呈顯著正相關；「排除依附」和因應策略中之

「積極因應」呈顯著正相關。 

因此，接下來的第三節，將針對彼此間具有顯著相關性之變項進行探討，分

別是「焦慮依附」和「逃避依附」與「網路成癮」之預測分析；「消極因應」與

「網路成癮」之預測分析；最後則是「焦慮依附」和「逃避依附」分別和因應策

略中之「消極因應」之預測分析。 
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表 4-2-1 

各變項之平均數、標準差及相關係數（N =132） 

 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 

1.網路成癮 
-         

2.安全依附 
.023 -        

3.焦慮依附 
.207* .147 -       

4.逃避依附 
.230** -.045 .474*** -      

5.排除依附 
.128 .252** .120 .495*** -     

6.積極因應 
-.131 .386*** .127 .136 .313*** -    

7.消極因應 
.202* .002 .488*** .384*** .116 .039 -   

8.轉移注意 
.014 .479*** .217* -.063 .005 .575*** .062 -  

9.尋求支援 
-.088 .237** -.007 -.098 .056 .495*** -.004 .443*** - 

M .265 16.045 14.515 16.326 20.591 14.167 18.606 18.045 7.773 

SD .4431 4.7420 6.0614 5.9675 6.2100 5.1142 6.5368 5.4812 3.3306 

*p <.05. **p <.01. ***p <.001 
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第三節 依附關係和因應策略對網路成癮之預測力 

本節以多元迴歸分析來探討，大台北地區國中生之依附關係、因應策略對於網路成癮的

預測作用。以下將延續上一節，針對彼此間具有顯著性相關的變項進行探討，分別依序討論

依附關係對網路成癮之預測、因應策略對網路成癮之預測分析、依附關係對因應策略之預測

分析，最後則是依附關係、因應策略對網路成癮之預測分析。 

一、依附關係對網路成癮之預測分析 

承接上一節之研究結果，在依附關係中的「焦慮依附」和「逃避依附」分量表皆與網路

成癮呈現顯著正相關，因此將接續針對此二者依附風格對網路成癮進行預測分析，其結果如

表4-3-1-1及表4-3-1-2所示： 

 

   表4-3-1-1 

   焦慮依附對網路成癮預測 

 β T 顯著性 

焦慮依附 .207 2.417 .017 

              *p <.05. **p <.01. ***p <.001 

 

   表4-3-1-2  

  逃避依附對網路成癮預測 

*p <.05. **p <.01. ***p <.001 

   

由表4-3-1-1及表4-3-1-2可見，在依附關係中與「網路成癮」均呈顯著正相關的「焦慮

依附」和「逃避依附」，對於「網路成癮」之顯著性分別為 p < .05 和 p < .01，皆與「網路

成癮」具有顯著預測效應。 

 β T 顯著性 

逃避依附 .230 2.692 .008 
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二、因應策略對網路成癮之預測分析 

承接上一節之研究結果，在因應策略我們看到消極因應策略與網路成癮呈現顯著正相關，

以下將接續針對消極因應策略對網路成癮進行預測分析，其結果如表4-3-2所示： 

 

表4-3-2  

消極因應策略對網路成癮之預測 

*p<.05. **p <.01. ***p <.001 

由表4-3-2顯示，「消極因應」對於「網路成癮」之 p <.05，表示「消極因應」對於

「網路成癮」具有顯著預測之效應。 

三、依附關係對因應策略之預測分析 

同樣承接上一節相關分析之結果，我們發現焦慮、逃避依附型態與消極因應策略有高度

正相關，以下則針對此二者分別對於消極因應策略作多元迴歸分析預測。 

（一） 焦慮依附關係對消極因應之預測分析 

以下是針對大台北地區國中生與「消極因應」策略呈顯著正相關之「焦慮依

附」的預測分析結果如表4-3-3-1所示： 

 

       表4-3-3-1  

焦慮依附對消極因應預測 

   *p <.05. **p <.01. ***p <.001 

 

 β T 顯著性 

消極因應 .202 2.356 .020 

 β T 顯著性 

焦慮依附 .488 6.377 .000 
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表4-3-3-1中可見，「焦慮依附」對「消極因應」之p <.001具有可正向預測

之顯著效應。 

（二） 逃避依附關係對消極因應之預測分析 

針對大台北地區國中生與「消極因應」策略呈顯著正相關之「逃避依附」預

測分析結果如表 4-3-3-2 所示： 

 

   表4-3-3-2  

逃避依附對消極因應預測 

     

*p <.05. **p <.01. ***p <.001 

 

表4-3-3-2中可見，「逃避依附」對「消極因應」之p <.001具有可正向預測

之顯著效應。 

 β T 顯著性 

逃避依附 .384 4.738 .000 
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第四節 因應策略在依附關係與網路成癮間之中介效果分析 

為了檢驗因應策略是否在依附關係與網路成癮間具有中介效果，本研究利用 Sobel test

（MacKinnon等人，2002）以檢驗本研究之假設四：「因應策略能中介依附關係對網路成癮

之影響」（如圖4-4-1和圖4-4-2所示）。 

承接第三節之結果顯示，「焦慮依附」（β =.488，p <.001）和「逃避依附」（β =.384，

p <.001）對「消極因應」策略具有顯著之預測效應；而「消極因應」對於「網路成癮」亦有

具有顯著之預測效應（β =.202，p <.05）。 

運用Sobel test分別檢定自變項「焦慮依附」、「逃避依附」透過中介變項「消極因應」

策略，對於應變項「網路成癮」所造成的間接影響，其β值的變化是否顯著，結果發現該中

介關係是成立的（將「焦慮依附」與「消極因應」策略置入z=2.19，標準誤為.00，p <.05；

「逃避依附」與「消極因應」策略置入模式中 z = 2.09，標準誤為.00，p <.05）。 

因此針對研究假設四：「因應策略能中介依附關係對網路成癮之影響」，可發現「消極

因應」策略影響「焦慮依附」、「逃避依附」對於「網路成癮」之中介效果顯著。 
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     圖 4-4-1  

     焦慮關係、因應策略與網路成癮之中介模式 

 

 

 

 

 

 

 

 

     圖 4-4-2  

     逃避關係、因應策略與網路成癮之中介模式 

 

 

 

 

 

  

焦慮依附 

消極因應 

網路成癮 

.488*** .202* 

.143* 

逃避依附 

消極因應 

網路成癮 

.384*** .202* 

 

.178* 
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第五章 研究探討與實務反思 

本專業實務報告旨在探討大台北地區國中生的依附關係、因應策略與網路成癮行為之間

的關聯。本章中共分為七節，主要針對第四章研究之結果，於第一節論述大台北地區國中學

生網路使用行為之概況，第二節則是依附型態與網路成癮的關聯，第三節因應策略與網路成

癮之關聯，第四節探討依附型態與因應策略之關聯，第五節因應策略對於依附關係及網路成

癮的中介影響，第六節整合研究結果與研究者的實務工作經驗，提供參考的應用方向和建議，

最後於第七節探討本研究之限制和未來的研究方向。 

第一節 大台北地區國中學生網路使用之行為 

在第四章的研究結果中，關於學生自評網路使用時數中觀察以下結論： 

一、 學校對於手機相關管理 

從問卷結果可以看出學生普遍有智慧型手機（有智慧型手機的人數占全體樣本有效百分

比為81.8%），學生使用網路的時間假日較平日多出3.33小時（平均每週末六、日之非上課

日的上網總時數平均為8.64小時，每週週一至周五的上課日網路使用總時數平均為5.31小

時），因此似乎有去學校上課便可大幅下降學生網路使用的總時數。 

二、 學生有可能主觀性低估自己總使用網路的時間 

假若將學生所有常進行的網路活動時數加總起來，會發現他們平均一週常進行的網路活

動總時數為16.71小時，而這些網路活動累計之時數高過於他們自評平均一週整體使用網路

的總時數（學生自評平均一週使用網路的總時數為13.95小時）2.76小時，由此可見學生自

己會傾向主觀低估自己總使用網路的時間。然而，亦有研究指出人們在上網時更傾向於同時

使用其他媒體，以放鬆心情或節省時間（蔡秉宏，2012)。 

三、 玩遊戲時無法自我覺察時間之花費 

依據第四章所蒐集之資料結果，大台北地區國中生近半年多數學生最主要之網路活動類

型是看影片（占全體樣本有效百分比84.09%），次者為玩遊戲（占全體樣本有效百分比 

77.27 %）；但卻花最多時間在「玩遊戲」的活動上（平均之網路使用時數為3.81小時），
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而次多時間則花在「看影片」（平均之網路使用時數為2.60小時）。此外，針對此二項活動，

在33位網路成癮及99位非網路成癮的學生間比較其花費時間之差異，我們也發現，學生們一

致性的主要花費時間的網路活動都是在玩遊戲上，唯網路成癮學生會明顯花費較多時間在玩

遊戲的活動上，Walia等人（2022）指出電玩遊戲的刺激感會使個體腦內多巴胺分泌，而使成

癮者傾向花費更多的時間和金錢來支持電玩遊戲的使用，並甚有可能以犧牲其他重要活動

（例如工作、睡眠和飲食）為代價來參與電玩遊戲的使用。所以學生在玩遊戲時無法有效的

自我覺察時間花費的情形，故而有網路成癮之傾向造成。 

四、 網路成癮的過程像溫水煮青蛙 

由於學生對於自己網路使用的時間易於主觀性地偏誤低估自己使用網路的時間，且在玩

遊戲時，對於自己網路使用時間的長短缺乏自覺，以下幾個原因探討網路成癮的過程： 

（一） 逐漸加重的依賴性： 網路成癮往往是一個逐漸加重的過程，就像溫水漸漸升溫煮

青蛙一樣。國中生可能最初只是在網路上消遣娛樂或解決特定問題，但隨著時間

的推移，他們可能變得越來越依賴網路，尤其是在面對壓力或情感需求時。 

（二） 習以為常的行為： 對許多國中生來說，網路使用已經成為他們生活中的常態，就

像青蛙身處於溫水中一樣。他們可能不覺得自己有網路成癮的問題，因為他們已

經習慣了每天花很多時間在網路上。 

（三） 隱匿的成癮徵兆： 與其他形式的成癮相比，網路成癮往往更加隱匿，因為國中生

可以在家中或其他私密的場所使用網路，而不容易被他人察覺。這使得成癮的問

題更容易被忽視或被視為普通的行為。 

（四） 逃避現實的方式： 國中生可能利用網路來逃避現實生活中的壓力和問題，就像青

蛙在感受到煮沸的溫度時試圖逃跑一樣。他們可能會沉迷於網路世界，以此來忘

卻現實生活中的困境或壓力。 

  總結來說，台灣國中生網路成癮的過程類似於溫水煮青蛙的現象，因為它往往是一個逐

漸加重且隱匿的過程，並且與逃避現實有關。這強調了須要提高對網路成癮問題的認識，以

及加強對青少年健康網路使用的教育和干預措施的重要性。以下再接續從學生的依附型態分

析、探討他們網路成癮的關聯。 
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第二節 依附型態與網路成癮 

透過相關分析結果，我們看到「焦慮依附」和「逃避依附」型態與「網路成癮」呈現顯

著的正相關，同時也與「網路成癮」具有顯著預測效應；而「安全依附」和「排除依附」，

則均與網路成癮無呈現相關性。依據此研究之結果，以下分別論述其中差異與說明。 

一、「焦慮依附」和「逃避依附」與「網路成癮」之關係 

王慶福等(1997)指出，「焦慮依附」和「逃避依附」型態皆屬不安全依附型態者，其相

似之處皆為在人際關係中缺乏自我肯定感，意即對於自己的看法較負向，傾向認為自己是沒

價值、不值得被愛的，但「焦慮依附」和「逃避依附」型態對於他人的評價則有不同看法之

區別，所以導致他們尋求他人的支持和安慰時，方式和目的有所不同。 

（一） 「焦慮依附」與「網路成癮」：此依附型態者傾向對於他人之評價上較為正面，

且尋求他人的認同和支持，擔心不被喜歡，極度在意他人觀感，容易將自身價值與

他人反應聯繫，因此自我價值感薄弱，這使得在人際互動中，內心常受到焦慮和不

安的影響，害怕被拒絕或孤立，但又由於追求親密關係並尋求安慰，因此他們可能

將情感依賴轉移到網路世界，故而導致與網路成癮有顯著相關性且可預測。 

（二） 「逃避依附」與「網路成癮」：同樣對自己看法負面、缺乏自我肯定的逃避類型，

另一方面也認為別人是不可信賴和會拒絕他們的，雖然他們的內心需要被接納，卻

也因為無法信任關係，故而會害怕和別人親近，行為上會傾向逃避社會活動，以避

免被拒絕或受傷害。因此網路成癮可能成為逃避現實和面對真實世界挑戰的一種途

徑。逃避型依附者可能會選擇沉迷於網路世界，以避免面對他們在現實生活中可能

遇到的不安和焦慮。所以研究結果中我們看到，逃避依附與網路成癮的相關性和預

測性亦是呈現高度的顯著性。 

（三） 小結：「焦慮依附」和「逃避依附」皆會在對自己有負面評價和對他人的正面評

價之間產生矛盾心理，也就是內心渴望他人的接納，但同時卻也害怕和他人親近時，

自己會遭遇被拒絕或受傷害，顯示大台北地區之國中生，越是在人際關係中缺乏肯

定自己價值的安全感，其網路成癮程度也就越高，其中以「逃避依附」型態之學生

人際封閉傾向最嚴重，故而在網路成癮的固著性也最強。 
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二、「安全依附」和「排除依附」與「網路成癮」之關係 

在第四章研究結果的相關分析中，我們看到這二者與網路成癮無相關性，表示大台北地

區之國中生對自己能夠評價正面，亦能在與他人相處時擁有安全感，同時也保有個人自主性

者，較不會有網路成癮的傾向。 

三、關係中缺乏「安全感」與「網路成癮」之關係 

從本研究中發現，國中生的依附型態傾向於對自我評價及肯定不足，關係中缺乏安全感

者，可能與網路成癮之間存在密切關係，這種情況可以透過以下解釋： 

安全感缺乏導致逃避行為：在缺乏安全感的關係中，個人可能感到焦慮、不安或不被接

納。這種情況下，他們可能會尋找逃避現實的方式來減輕壓力，而網路成癮就是一種常見的

逃避手段之一。 

網路提供虛擬安全感：對於缺乏安全感的人來說，網路世界可能提供了一個相對安全、

受控的環境，他們可以在其中獲得一種虛擬的安全感。社交媒體、網路遊戲和在線社群等平

台可以讓他們感到受歡迎、被接納，從而緩解了現實生活中的不安感。 

逃避行為加劇安全感缺乏：網路成癮雖能提供一種短暫的緩解焦慮之方案，但並不能真

正解決安全感缺乏的根本問題。這種逃避行為可能加劇他們對現實世界的不安感，並使他們

更加依賴網路以獲得安全感。 

因此，安全感缺乏與網路成癮之間存在著相互影響的關係，網路成癮可能是缺乏安全感

的一種表現，同時也可能加劇安全感缺乏所帶來的負面影響。然而，我們知道這些問題與原

生家庭往往有密切關聯，故而綜合性的解決方案，包括建立健康的人際關係、提升自我價值

感和安全感，以及學習如何適度地利用網路資源等都是待思考的方面。以下再接續從學生的

壓力因應策略分析，以探討他們網路成癮的關聯。



41  

第三節 因應策略與網路成癮 

針對因應策略與網路成癮的關聯，研究結果中我們看到，「消極因應」與「網路成癮」

呈顯著的正相關，對於「網路成癮」亦有顯著預測效應；而「積極因應」、「尋求協助」與

「網路成癮」則均呈負相關，以下依據此研究結果說明。 

一、「消極因應」與「網路成癮」 

紀怡如（2002）指出消極因應策略指的是對壓力、焦慮或困難情境的應對方式，而採取

這些方式的人可能可以在短期內獲得某種程度的安慰，但通常不能幫助於解決問題、或改善

實際整體的困境。故而我們從研究結果中看到大台北地區的國中生，傾向消極因應者與網路

成癮確實存在明顯的關聯，以下分析消極因應策略者在網路世界中所可能獲得的好處。 

（一） 幫助逃避現實： 消極因應策略者採用網路世界作為一種逃避現實生活中問題和

挑戰的手段，在虛擬世界中度過大量的時間，幫助自己逃開現實生活中的職責和挑

戰。 

（二） 幫助情緒調節： 特別是在面臨壓力、憂慮或憂鬱時，社交媒體可提供分享情感、

參與網上遊戲以轉移注意力，或在網路上尋找安慰和支持。 

（三） 幫助逃避社交： 消極因應策略選擇在虛擬社交中尋找依附需求的滿足感，可以

幫助他們避開現實中的面對面交流。 

綜觀以上網路世界所提供消極因應策略者的訴求（短期內獲得某種程度的安慰），不難

理解消極因應與網路成癮的高度關聯性，同時也解釋了採取消極因應策略者一旦網路成癮後，

其結果會是無法有效地管理自己的時間，導致網路活動占據了大部分的生活時間，而忽略了

其他重要的事務和活動，進而降低其生活的正常功能發揮。 

意即大台北地區之國中生在面對壓力、困難或挑戰時，若越採取逃避性或無效的應對方

式，其網路成癮程度也就越高。 

二、「積極因應」、「尋求協助」與「網路成癮」 

依據研究結果中之相關性方面，我們發現大台北地區國中生在面對壓力情境中，越是能

夠主動解決問題，以及願意對外尋求協助者，更能有效適應生活中的各種情境，其網路成癮
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程度將會越低，以下分別論述說明。 

（一） 積極因應：採積極因應的學生，能為自己設定明確的目標，例如為了增加現實生

活中的活動效能，可以為自己限制網路使用時間，並努力實現這些目標；願意學習

有效的時間管理技巧，確保時間被適當分配給各種活動，而不僅僅是沉浸在網路中；

生活型態上能發展和培養現實生活中的興趣和愛好，以減少自己對網路的依賴，及

避免沉溺。 

（二） 尋求協助：能夠尋求協助的學生，會主動尋求諮詢和協助，例如與家人、朋友分

享自己的問題，並尋求他們的理解和支持，進而能整合資源，以協助自己能因應困

難和協助解決困難和挑戰，家庭的支持可以是戰勝成癮的強大動力。 

總體來說，要成功應對網路成癮，結合積極因應和尋求協助可能是最有效的因應策略，

亦是有效應對網路成癮的關鍵元素。以下接續探討依附類型與因應策略的關聯。
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第四節 依附關係與因應策略 

從研究結果中，我們看到「安全依附」與「積極因應」、「尋求協助」、「轉移注意」

呈顯著正相關，另「排除依附」亦與「積極因應」呈顯著正相關，同時「安全依附」和「排

除依附」皆可顯著預測「積極因應」策略；而「焦慮依附」和「消極因應」和「轉移注意」

呈顯著正相關和顯著預測效應，「逃避依附」則與「消極因應」呈顯著正相關和顯著預測效

應，可見「焦慮依附」和「逃避依附」皆與消極因應策略有明顯之關聯。以下分別探討其中

差異： 

一、 「安全依附」和「排除依附」與因應策略 

（一） 安全依附：基於良好自我價值，在人際互動中能保有安全感，故而在應對壓力或困

難時，較能有心理彈性採取「積極因應」、「尋求協助」和「轉移注意」之不同的策略，

以下分別說明其不同策略之因應。 

1. 積極因應：能直接正面確定問題的本質，明確了解困難的來源，以制定明確、

可行的解決方案，並制定具體的行動計劃，且問題解決的過程中，能積極參

與，不退縮或逃避。 

2. 尋求協助：有人際安全感和信任度，願意與他人溝通，並分享感受和困擾，

與親友、師長交流，進而從中尋求他人的建議和意見，以獲得更多觀點，同

時也得到他人的情感和實質支持，感受到理解和關懷。 

3. 轉移注意：能適度尋找娛樂活動以及放鬆壓力之管道，例如閱讀、運動、音

樂等，透過將注意力轉移到其他感興趣的事物上，遠離造成壓力的情境，有

助於減少焦慮和壓力感。 

（二） 排除依附：擁有積極正向的自我價值觀，深信自己是一個有價值且值得他人關愛的

存在，能珍視自己的獨立性，喜歡享受自由自在的生活，對他人抱持較謹慎的態度，認

為他人可能不是完全可信賴的，所以面對生活中的壓力和挑戰，傾向於採用獨立解決問

題的積極因應策略，同時也不太願意向他人尋求協助或支持，儘管在人際關係上可能持

保留態度，但這並不影響面對逆境時展現出積極應對能力。 

（三） 結論：安全和排除依附者皆屬於人際依附風格中偏向自我肯定感足夠者，故而學生
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之自我價值感越能正面肯定，則越是能夠採取積極有效的解決策略，且願意藉由學習提

升自己問題解決能力，避免使用消極和逃避的策略，而其中又以「安全依附」型態者更

能彈性運用於尋求支持，和適度調適自己以轉移注意力、改善自身困境和挑戰。 

二、 「焦慮依附」和「逃避依附」與因應策略 

（一） 焦慮依附：他們在生活中遭受壓力和不確定感的焦慮時，會採「轉移注意」以

嘗試轉移自己的注意力，但無法真正處理根本的問題，僅是一種短期的應對；長期

下來形成逃避、使用不良「消極因應」之應對機制。 

（二） 逃避依附：為了能避免人際互動或避免面對情感上的不確定感受，導致他們容

易與人保持距離以迴避可能的人際問題，故而慣用逃避或不良的「消極因應」，例

如網路成癮、抽菸、喝酒等，這類對於問題解決無益之「消極因應」策略。 

（三） 結論：大台北地區之國中生若是對自我價值感傾向負面、低落者，面對壓力和

困境時，會對於自己較沒有信心、缺乏面對問題的勇氣，總是在意周遭、充滿警戒，

當身心感到壓力大的情況，就會想要逃開，故而有較大傾向使用「消極因應」策略，

因而網路成癮；其中又以「逃避依附」對於自己和他人皆有負面評價的看法，在面

對困境時，所能應用的策略更加自我限縮與僵化，缺乏心理彈性的情況，會更難適

度轉移注意力以自我調適。以下則針對因應策略又如何中介影響依附型態對網路成

癮之影響。 
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第五節 因應策略之中介影響 

依據過去文獻，應對策略被推斷在依附類型對青少年生活適應困難的預測關係裡擔任中

介的功能（王玉珍等，2016），而本研究結果也看到，焦慮和逃避依附類型會透過消極應對

策略的中介影響，而對個體的網路成癮行為產生影響。 

以下是針對此現象論述探討，消極應對策略如何中介影響焦慮和逃避依附型態者的網路

成癮行為。 

一、 情緒調節不足 

焦慮和逃避依附型態者可能較缺乏有效的情緒調節能力，以下說明他們何以缺乏情緒調

節能力: 

(一) 心理防衛機制：焦慮和逃避依附型態者通常會運用逃避、避免或遮蓋情緒的方式應

對困難或不適應。這些防衛機制可能使他們難以正視並處理自己的情緒，進而影響

到情緒調節能力。 

(二) 過度擔憂與焦慮：焦慮型態者常常感到過度擔憂、不安和恐懼，這些情緒可能使他

們難以冷靜地應對挑戰或壓力，因此缺乏有效的情緒調節能力。 

(三) 依附型態：逃避依附型態者可能會傾向於依賴外部來源（如網路遊戲世界或物質）

來獲取安全感和情緒支持，而不是培養自己的情緒調節能力。這種依附型態可能使

他們更難以獨立地處理情緒。 

(四) 情緒自覺能力不足：焦慮和逃避依附型態者可能缺乏意識到自己情緒狀態的能力，

這使他們難以有效地辨認、理解和處理自己的情緒。缺乏情緒自覺能力會影響到他

們的情緒調節能力。 

(五) 避免情緒體驗：通過避免或逃避情緒體驗來應對不適應，這可能使他們錯失了學習

和發展有效情緒調節策略的機會。 

基於以上屬於焦慮和逃避依附型態者的內在運作模式之特質，說明「沉迷網路世界」的

消極應對策略，何以能成為他們選擇應對情緒壓力和焦慮感的原因。 

二、 即時滿足感 
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消極應對策略可能提供短期的即時滿足感，使個體暫時從焦慮或逃避的情境中逃脫，而

忽略了長遠後果。在這種情況下，網路成癮行為可能被視為一種逃避現實或緩解情緒不適的

手段。然而這種帶來即時滿足感的消極因應策略，會使得個體更容易陷入其中，而加深逃避

問題的心態。 

三、 缺乏有效的問題解決能力 

焦慮和逃避依附型態者可能缺乏有效的問題解決能力，因而慣性的避免或逃避困難，導

致他們更易於傾向透過網路成癮行為來應付生活的壓力。 

四、 小結 

缺乏安全依附之國中生自我價值、自我肯定感低落，遇到困難，易傾向網路遊戲這類較

容易得手的管道，一來可以緩解生活挫敗壓力感受，二來我們腦內傳導物質多巴胺傾向偏好

微難的挑戰，而玩遊戲的刺激和快感可以即時透過多巴胺的快樂滿足低落情緒，因而較可能

通過採用消極應對策略，來應對生活中負面情緒和壓力，而這種消極應對策略的中介作用解

釋了他們與網路成癮行為之間的關聯，但同時也強化網路成癮所帶來的負向情緒、負向行為

之負面循環。是故，消極因應為焦慮和逃避依附型態之國中生帶來不少調適壓力困境的好處，

但卻也因此形成網路成癮的惡性循環。 

此外，我們也了解依附型態的改變非一朝一夕可以做到，往往還牽涉到案主家庭複雜的

議題。故而從具有中介效果的因應策略下手，透過諮商輔導提升案主尋求外在支援的成功經

驗，亦協助案主以替代替代性學習方式，來培養積極因應策略來應對生活壓力。接下來的部

分則針對網路成癮者，以質性內容方式探討研究之問卷結果和研究者自身諮商之實務經驗，

並聚焦收斂建議的方向和做法。  
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第六節 實務經驗之反思與建議 

承接上一節說明消極因應策略如何中介影響焦慮、逃避依附型態之學生走向網路成癮。

研究者從實際的諮商工作經驗中也常見，網路成癮的案主往往有焦慮或逃避型依附型態之情

形，進一步了解其原生家庭的互動模式，又會注意到在案主的主觀認知中傾向無法對其父母

能有信任或安全感，即案主傾向盡量不讓其父母知悉任何關於「案主覺得」有機會引起衝突

的近況、想法或感受等。故而案主有任何生活壓力或困境，自然不對其父母抱有能協助自己

的希望，也無從尋得解救，網路世界成為可以提供緩解他們生活不適的方便管道。可見依附

型態牽涉到案家庭的互動模式，要著手改變案主依附型態實有難度，但是壓力因應策略卻是

有機會單純針對學生個人進行替代性的學習輔導方式。是故，本節的論述主要是分析與反思

研究者過去實際接觸網路成癮學生之諮商經驗，最後則是根據回顧與反思，針對中介之因應

策略的諮商輔導方向做出建議。 

一、 網路成癮的實際案例分析 

由於研究者本身職業為諮商心理師，以下是研究者過去實際的工作經驗中之相關案例分

析，案主分別為國一的女生（化名小白）與另一位國二女生（化名為小玉）。 

（一） 小白的諮商問題：嚴重曠課，沉迷於網路和遊戲。 

1. 行為觀察：小白出現時總是戴著口罩，皮膚白皙，戴著厚厚眼鏡，直長髮，且

經常讓頭髮微遮蓋臉，讓臉部看不清楚，說話聲音非常細小，語句經常非常簡

短且少，幾乎不會主動說話，除非被問問題。 

2. 個案背景資料：國一上學期起，因多次缺課險被退學之虞，由學校輔導老師轉

介來諮商所，案主為單親家庭，和母親二人住在沒有隔間的出租大套房；相較

於案主，案母的話非常多，親子晤談時，幾乎都是案母一直說話，甚至代替案

主回答所有問題。初期案母堅持認為孩子主要是因為「性格懶惰」，所以不想

起床去學校，甚至幾乎整天躺在床上滑手機、打電玩，連吃完的碗盤也是放床

邊懶得收去廚房，希望心理師可以輔導孩子有上學的動力。 

3. 個案概念化分析（客體關係理論）： 

(1) 案主：自小單親與母親相依生活，從小個性內向，喜歡黏著媽媽，國小五、
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六年級曾遇過班級導師暗指她單親家境不好，爾後又遭班上同學排擠，經

歷過被同學冷言嘲諷的經驗，加上案母總是耳提面命案主要認清世間人心

險惡，一定要自己振作起來，成為一個「可以經濟能力不求人的女強人」。

然而升上國中案主學業成就低落，使案主自覺努力也沒用，因此自我價值

感非常低落，深刻認為自己是沒用的廢物；加上之前國小的人際創傷經驗，

使案主相信自己是孤單不會被任何人理解，也認為這世界多數的他人也沒

有意願或能夠理解別人，相信人性是自私、又很賤的。因此案主不想去學

校，最主要的原因是想逃避其「內在全壞的客體意象」所造成之人際焦慮

困擾，加上主體自我概念缺乏價值肯定感，使自覺「很糟、很爛」的案主，

總是認為在班級團體上必須要小心翼翼，千萬要小心別成為班級團體欺負

攻擊的對象，故而每天一旦想到要面對「班上團體生活」的壓力困境，其

調適方式便是終日沉迷於網路和遊戲世界裡。如此，便使案主每日拉扯於

壓力逃避又自責的心理狀態，以及媽媽總是掛在嘴邊遙不可及的「女強人」

目標，更又加深案主自我貶低、自我放棄、感到絕望的心理壓力。 

(2) 案母：自我價值感是正向肯定自己的，但也與案主一樣相信他人是不值得

信任、不值得依靠的，所以案母總是很擔憂的告誡案主必須要振作起來，

不然萬一媽媽哪天生病，沒有媽媽的話，案主自己一個人又沒有謀生能力、

會很淒慘的。 

4. 研究者的諮商輔導策略： 

(1) 先牌卡互動：由於案主不太說話，研究主利用諮商牌卡（生涯卡、真實自

聊卡）邀請案主挑選出符合自己想法的牌卡，從牌卡的互動中漸漸讓案主

感受心理師有興趣想了解她，而且溫和、接納，不評價的態度，目的是與

案主建立安全可以信任的諮商關係。 

(2) 找出最能牽動案主情感的關鍵人或事或物：在生涯卡中案主挑出「孝順父

母」是她認為重要的價值之一，案主認為媽媽是世界上唯一會關心她死活、

愛她的人，但談到媽媽時，案主卻情緒牽動而激動落淚。 

(3) 正確同理案主複雜的情緒和內在運作模式：心理師同理性表達可以理解案

主很難過，且覺得似乎永遠都難與媽媽產生有精神層次的溝通；即使渴望
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有親近的親子關係，但同時卻也不滿的認為媽媽只關心自己將來會不會賺

錢，並沒有興趣了解真實的她，可是在不滿媽媽的同時又再加深責備自己

的罪惡感，因為案主也認同案母非常擔心自己未來難有養活自己的謀生能

力，因為媽媽總是耳提面命的嘮叨碎念「將來要是媽媽有天死了，妳（案

主）一定會餓死」。研究者使案主感到心理師可以同理她對案母依附需求

未獲滿足的悲痛情緒，也讓案主明白有這樣的生命體驗，而會有這樣的感

受其實是很正常的。 

(4) 就醫接受正確診斷：在與案主諮商工作後，研究者注意到案主有符合青少

年憂鬱症診斷的傾向，建議案母帶案主去尋求身心科醫生診斷是否有憂鬱

症情況，並建議若有診斷憂鬱症，應該穩定接受藥物治療，同時也接受心

理諮商；爾後，案母依循建議帶女兒去就醫，院方的心理衡鑑證實案主不

是如同案母所想的「純粹性格懶惰」，而是已經有憂鬱症和焦慮症的共病

情形。 

(5) 協助案母也能正確同理案主：研究者協助案母正確了解案主內心對自己負

面自卑的真實看法，和對於未來的焦慮心理，並協助讓案主感受案母是有

興趣且也能夠理解自己，使母女關係得以修復，且更能親近彼此。此外研

究者與母女共同討論後，終究她們達成共識，先休學調適心理狀態，目標

九月再降級重讀國一。 

(6) 衛教遊戲成癮對大腦發展的傷害：母女關係修復成熟，提升案主的內在人

際安全感，研究主也注意到與案主的諮商關係，更顯穩固、安全、有信任

感，研究者為案主安排一對一的衛教課程，與案主說明遊戲成癮的傷害，

以及運動和正念生活態度可以幫助大腦前額葉皮質增厚。 

(7) 正念團體：研究者建議案主參加研究者所帶領之正念團體，另外，亦輔以

一對一諮商晤談。在一對一諮商晤談中，研究者可以持續觀察案主參與團

體過程的內在運作變化，適時與案主討論其內在客體意象，目的是調整其

內在全壞客體，以能客觀如實看待他人反映，同時也可以掌握了解案主如

何逐漸改善日夜顛倒的作息和培養運動習慣；團體中，再藉由正念的概念

和生活態度，協助案主覺察自己如何受到情緒影響自己的生理和身體僵硬，
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加以溫和的正念團體動力鬆動案主人際互動中的焦慮不安，過程中案主在

團體裡，雖然依舊選擇最邊邊角落的位置，但逐漸的，案主會在團體發言

時，可以發出所有成員都可以聽見的聲音，也會開心的笑出來與團體融入。 

(1) 最後，正念團體在案主的暑假中渡過，九月開學案主以降級重修國一的方

式回歸校園。 

5. 反思與分析： 

(1) 分析：小白缺乏自我肯定感，認為沒有人能理解她，選擇逃避社交互動以

避免人際焦慮，儘管她對媽媽有依附需求的期望，但同時也感到無法與母

親建立能互相理解的溝通關係，其人際依附風格有明顯的逃避傾向。無論

她所面對到的眼前困境是「學校的人際社交焦慮」，還是長期的困境是

「未來缺乏謀生能力的擔憂」，她都採取「沉迷網路」的消極策略以逃避

眼前「不知道怎麼辦」的一切。 

(2) 反思：從小白的實際案例中，可以看見人際焦慮、不安與消極因應策略之

間的密切關聯，而採取消極的因應方式導致網路成癮問題。研究者透過心

理諮商，先從修復親子關係著手，改善案主依附關係中的焦慮困擾，進而

提升其安全感和個人價值感，再藉由正念團體協助案主學習處理情緒困擾

的新技能，並加強其人際互動的安全感，進而提升案主可以適度「尋求協

助」的信心，以期提升其積極因應策略的正向經驗感受。 

（二） 小玉的諮商問題：人際焦慮、失眠，沉迷於網路和遊戲造成失學問題。 

1. 行為觀察：小玉總是戴著口罩，皮膚白皙，有嚴重黑眼圈，戴著厚厚眼鏡，短

髮，且有多種顏色的挑染，說話音量正常，很願意傾訴心情，經常在晤談中，談

起人際關係的焦慮就會哭泣得非常難過。 

2. 個案背景資料：三年前案家長子車禍過世，加上案主表示，自國小有被班級霸

凌經驗起，就一直很擔心自己會被同學討厭，很害怕好朋友會遺棄自己，每天晚

上睡前都必須重複檢討確認自己這一天當中有沒有做出什麼可能會被討厭的言行，

每天都要很擔心會不會無意間得罪到哪位同學，國二這年的班導換成嚴厲的老師，

老師生氣就會處罰學生跑操場，且會在全班面前責罵成績不好的學生，導致案主
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不想去學校這個「可怕的地方」。另外，案主認為最願意傾聽她的朋友只有網路

上一起遊戲的２個朋友，雖然他們都有與案主類似的遭遇和心境，但是其中一位

雖然表面上自稱是案主好友，什麼事都愛與案主訴說，卻也經常會在她背後說她

壞話，又經常嚷嚷要割晚自殺，會自拍割腕流血畫面，讓案主備受沉重的心理壓

力。 

3. 個案概念化分析（客體關係理論）： 

(1) 案主：學業成就低落加上國小被霸凌經驗，案主主體的價值感非常低落，

雖父母總是能夠直接表達愛她，且很想親近她的訊息，但案主往往溝通後

的經驗，總是經歷到大人會有「生氣」，並「討厭妳這樣」的情緒表現，

於是案主認為大人的價值觀意見是無法接受與她有真實的雙向溝通；雖然

有網路上的好友，但是好友會情緒勒索和人際操弄；嚴厲、緊張的師生經

驗，令案主只想逃避學校，這些深刻痛苦的人際經驗，使案主內在客體形

象為「他人會願意親近她，但卻也困難討好且具有攻擊性，無人能真實理

解並真正接納自己」，因此案主相信自己是孤單，但願意承認自己非常渴

望有安全、可信任的依附關係，且認為遭遇困境時，「尋求協助」是困難

的，故而終日沉迷於網路和遊戲世界裡，是案主可以「轉移注意力」，和

唯一可以尋找壓力宣洩和人際慰藉的出口。 

(2) 案父母：案家由於三年前一場意外痛失長子，家中僅剩案主一個女兒，故

而非常關心、擔心案主的身心健康，態度上表現願意全力支持案主的所有

需求，但又焦慮不知道可以從何尋找親子關係拉近的施力點；也因為案主

是家中唯一的孩子，使案父母的焦慮狀態無法自覺對於案主有令案主難調

適的期望壓力。 

4. 研究者的諮商輔導策略： 

(1) 正確同理並接納案主一切感受、情緒：研究者協助案主理解自己在交友的關

係中，真實希望自己可以如何被對待和尊重的方式，接著鼓勵案主嘗試與會

挑撥離間，令案主有心理壓力的朋友拉開關係，同時適切表態自己關係中受

傷的感受，以提升案主了解、接納自己真實需求，進而提升其「值得被尊重」

的自我價值感受。 
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(2) 就醫接受正確診斷：研究者觀察案主有明顯青少年憂鬱症傾向，建議案家帶

案主去尋求身心科醫生診斷，並穩定用藥治療回診，同時接受心理諮商。 

(3) 牌卡：為了協助案主提升自我概念的清晰，研究者運用「尋日常」的牌卡，

透過諮商過程與案主討論、分析、了解自己的個性特質、擅長領域。 

(4) 安排親子晤談：待案主交友方面有達到階段性穩定，以及自我情緒調適有穩

定之下，再邀請案父母一同理解案主這段諮商中所釐清的自我概念，以此增

進親子理解和拉近關係，並得到案父母同意領養一隻流浪貓，以滿足案主希

望在家中可以有毛小孩調節情緒的需求，以協助案主激發催產素療效，以及

穩定血清素。 

(5) 衛教遊戲成癮對大腦發展的傷害：待案主交友、家庭等人際關係穩定，開始

與案主衛生教育說明「網路成癮」對於青少年大腦發展的影響，進而與案主

討論如何調整生活作息，先以「改進日夜顛倒」為近期目標，接者鼓勵案主

開始學習規律運動，藉由身材體態健康以更加提升案主的自我肯定感。 

(6) 逐漸案主對於自己正向生活型態有足夠的掌控感，也降低許多網路使用時間，

最後，九月開學案主以降級重修國二的方式再次回歸校園。 

5. 反思與分析： 

(1)分析：小玉的自我價值感低，但對於被他人接受和理解依舊有著依附需求

的渴望，加上過去國小的被霸凌經驗令她人際關係中遇到了信任的問題，

故而案主人際依附風格屬於焦慮依附型態；加上當時班級導師嚴厲風格令

案主無法放心尋求協助，導致沉迷於網路和遊戲成為她一種逃避現實的消

極因應方式。 

(2)反思：從小玉的實際案例中，又再次看見人際焦慮、不安與「逃避」的消

極因應策略之間有密切關聯，故而導致案主採取沉溺網路的消極因應策略。

研究者透過心理諮商，首先從藉由信任、穩定、有安全感的諮商關係，讓

案主「接納、允許」自己在人際上該有的尊重和平等的需求，進而提升其

自我概念與個人價值感，再藉由進一步協助案主更多自我探索和了解，接

著協助案主感受案父母也可以安全、不排斥的接納真實的自己，由此讓案
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主提升「尋求協助」的信心，接著案主建立正確的睡眠習慣和規律運動改

善其身心狀態，最後逐步引導小玉重新適應校園生活，過程中案主建立支

持系統和心理調適技巧，學習應對學業壓力，提升案主積極因應策略的正

向經驗。 

二、 研究建議 

不論是依據研究結果或是實務經驗，我們容易看到網路成癮傾向的學生，具有「焦慮」

和「逃避」的人際依附風格，皆對於自己有著負面評價和低落的自我價值感受，雖內心渴望

他人的接納，但卻也擔心害怕和他人親近時，自己將有遭遇被拒絕或可能受傷害的風險，故

而在生活中面臨困境挑戰時，人際關係中缺乏安全感的他們會採取消極的因應策略，而沉溺

於網路世界便是一個躲避壓力、痛苦的方便之道；而安全或排除型依附的學生，由於較有正

面的自我價值，面對困境時，可以較有自信和勇氣的力量積極面對挑戰，甚至願意透過學習

提升自己克復困境的能力，而人際具有安全感的學生更願意尋求他人協助，此外，研究結果

也顯示積極因應、尋求協助二者與網路成癮呈負相關。 

因此，我們可以發現「足夠的自我肯定感」是可以幫助網癮個案採取「積極因應」和

「尋求協助」之因應策略的重要內在抵禦力量，所以協助網路成癮學生「提升自我肯定感」

是重要的諮商輔導目標。 

以下是針對「焦慮」和「逃避」人際依附風格型態的網路成癮學生，而提出之諮商輔導

方面相關之建議： 

（一）同理性接納與傾聽孩子的困境和壓力：諮商輔導的首要任務是與學生建立「可令

他們感到安心、信任」的諮商輔導關係，因為具有「焦慮」和「逃避」人際依附

風格型態的學生，人際內在運作模式傾向擔心被拒絕，與他人建立關係容易感到

極度不安，同時卻也渴望他人的肯定和認同，透過理解其依附風格特質，並鼓勵

建立安全的人際關係，能提供他們所需的支持和理解，可以協助他們建立更健康、

積極的人際關係，並有助於減輕他們的社交焦慮，促進健康的人際發展。 

（二）學習接納真實自我以提升清晰之自我概念：透過與學生安全信任之諮商輔導關係，

而令他們感到能被接納與理解，進而幫助他們也可以接納真實的自己，以清晰其

自我概念，使他們理解和接納「遭遇困境的自己，並不是犯錯就要被放棄或遺棄
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的孩子」，幫助他們透過接納自己、自我探索，進而更能認識自己，並理解自己

合適且有興趣的發展方向。 

（三）協助父母正確的理解孩子：邀請父母一同理解孩子所理解到的自己，以改善親子

的溝通與關係，從而讓孩子感受到父母的愛是真誠、無條件的接納他們真實的模

樣。 

（四）提升孩子自我的價值：透過改善的親子關係，提升孩子與父母的安全依附關係，

加強他們接納完整真實的自己，並從而在更親近的親子關係中，能夠體會到更具

有安全和信任的矯正性情緒經驗，以修復過去受挫、遭否定的經驗，進而提升自

我價值感受。 

（五）替代性學習方式：透過清晰案主的自我概念，而能看見、聚焦自己的興趣方向，

再從所理解到的自我概念中，發展出替代性方式以學習積極的因應策略，幫助案

主接納自己也建立健康的生活方式，減輕對網路的依賴，並有效應對生活壓力。

以下是研究者概略性提出的相關替代性學習方案供參考，但仍建議制定個別化計

劃，以更好地應對網路成癮問題。 

1. 興趣培養：鼓勵案主尋找和培養自己的興趣和愛好，例如運動、藝術、音樂、

閱讀等。這些活動不僅可以轉移注意力，還可以提升個人的情緒調節能力和

自我實現感。 

2. 社交互動：鼓勵案主參與實際的社交互動，包括與朋友、家人或社區成員面

對面的交流。建立積極的人際關係可以提供情感支持和安全感，幫助減輕生

活壓力。 

3. 身心健康活動：推薦案主參與身心健康活動，如瑜伽、冥想、呼吸訓練等。

這些活動有助於放鬆身心，減輕焦慮和壓力，並提升情緒穩定性。 

4. 自我反思與目標設定：幫助案主進行自我反思，了解自己的需求、價值和目

標。鼓勵他們設定實際可行的目標，並逐步實現這些目標，從而提升自我效

能感和生活滿意度。 

5. 技能培養：鼓勵案主學習新的技能或知識，如語言學習、手工藝、烹飪等。

這不僅可以豐富生活，還可以增強自信心和成就感。 
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6. 正念覺察：協助案主學習覺察自身狀態的正念態度，提醒案主定期安排休息

時間，避免過度使用網路或其他數位設備。推薦一些放鬆技巧，如正念深呼

吸、伸展運動或聆聽舒緩的音樂、規律運動等。 

（六）衛教網路遊戲成癮對大腦的傷害知識：透過有結構的知識傳遞，令案主更理解大

腦保健的重要，加強其改變不良習慣，建立良好生活習慣的信念。 

（七）提升正向健康生活型態的掌控感：網路成癮學生發展出「足夠的自我肯定感」後，

可以提升其對於困境克服的信心，及更能相信自己是可以透過學習新技能以解決

問題，增加他們願意採取積極因應策略以面對挑戰，進而達到改善網路成癮的問

題。 
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第七節 研究限制與未來方向 

以下是研究者針對本實務報告提出相關的限制和未來參考之建議方向。 

一、 納入更多樣化的家庭型態比較 

本研究以大台北地區的國中生為研究對象，然而，不同家庭功能對於不同年齡發展階段

的個體可能產生不同程度的影響，建議未來的研究能夠納入更多樣化的家庭型態比較，及不

同年齡層的研究參與者。 

二、 將來進行追蹤性研究 

考慮到本研究之樣本數有限性，建議未來的研究可以進行追蹤性研究，並擴大樣本數，

以更全面地理解檢驗依附關係、因應策略和網路成癮之間的因果關聯之影響歷程。 

三、 納入寒暑假網路使用時數的比較 

本實務報告僅針對2023年11月至2023年12月期間之臺灣大台北地區的國中生所作之研究，

因此期間是學生常態性的上課時間，可觀察到學生受到學校管理而有「週間平常日」網路使

用時間明顯少於「週末假日」網路使用時間的現象。故而未來可考慮再分別比較學生寒暑假

時，網路使用時間是否有受到周一至周五和周末六日的影響，以及比較寒暑假期間，父母有

無網路使用相關限制之管理的網路使用時數差異。 

四、 加入晤談或納入家庭觀察資料等多元衡鑑方式 

在相關變項的測量方面，本研究主要使用自陳式量表。然而，這種測量方式可能受到研

究參與者誠實填答或相關個人因素的影響，可能導致反應上的偏誤或誤差。因此，建議未來

的研究可以加入晤談或納入家庭觀察資料等多元衡鑑方式，以提高分析的精確性，這樣可以

更全面地瞭解研究參與者的真實狀態。 
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親愛的同學，您好： 
這份問卷是想了解您近半年平時的生活經驗，請依照您自己的實際情況

作答，此問卷僅供學術研究使用。請您先看完「填答說明」後，再依照您實
際的感受回答每一題，填答結果絕對保密，記得不要漏答喔！謝謝您的合作
與協助！ 

敬祝 學業順利 平安順心 ！ 

國立師範大學成癮防治在職碩士班 
指導教授：林旻沛 博士

研究生：林嘉歆 敬上 

～背面有題目喔！～ 

附件 

國中生一般生活經驗問卷 

 

第一部份： 

基本資料  

一、 □ 1.男 □ 2.女 

二、 就讀學校：   

三、 年級： 

□ 1.國中七年級 (國中一年級) 

□ 2.國中八年級 (國中二年級) 

□ 3.國中九年級 (國中三年級) 

四、 父親管教態度：□ 1.民主 □ 2.權威 □ 3.放任 

五、 母親管教態度：□ 1.民主 □ 2.權威 □ 3.放任 

六、 父母婚姻狀態： 

□ 1.結婚並同住 □ 2.分居 □ 3.離婚 □ 4.一方已過世 

七、 家庭狀況：請問您目前大部分的時間是和誰住在一起  

□1.與父母同住  

□ 2.與父親或母親其中一方同住  

□ 3.與父親及繼母同住  

□ 4.與母親及繼父同住 □ 5.與祖父母同住 □ 6.其他___________ 



70  

～背面還有題目喔！～ 

第二部份： 
以下題目的回答，請針對每一題項所敘述的事情，以你自己在一般人際關係中的實際情形，

加以圈選。 

    １代表和你的實際情形非常不符合 

    ２代表和你的實際情形相當不符合 

    ３代表和你的實際情形不太符合            非 相 不 還 相 非 

    ４代表和你的實際情形還算符合            常 當 太 算 當 常 

    ５代表和你的實際情形相當符合            不 不 符 符 符 符 

    ６代表和你的實際情形非常符合            符 符 合 合 合 合 

１.和別人親近會讓我覺得不舒服 -------------------- 1－2－3－4－5－6 

２.我發現自己很容易和別人親近 -------------------  1－2－3－4－5－6 

３.既使沒有任何親近的情感關係我仍過得很自在 ------ 1－2－3－4－5－6 

４.我想要情感上的親密關係，但卻很難完全信賴別人 ---1－2－3－4－5－6 

５.對我來說，獨立和自給自足的感覺是非常重要的 ---- 1－2－3－4－5－6 

 

６.我擔心如果和別人太親近會容易受到傷害 ---------  1－2－3－4－5－6 

７.我會擔心別人並不那麼想跟我在一起 -------------  1－2－3－4－5－6 

８.我不喜歡依賴別人 ------------------------------ 1－2－3－4－5－6 

９.我會擔心別人不如我看重他們那樣的看重我 -------- 1－2－3－4－5－6 

10.我不會擔心自己孤單一人 ------------------------ 1－2－3－4－5－6 

 

11.當別人太親近我時，會讓我感覺不自在 ------ ----- 1－2－3－4－5－6 

12.我會擔心別人並不真正喜歡我 -------------------- 1－2－3－4－5－6 

13.我很少擔心別人不接納我 -------------------- --- 1－2－3－4－5－6 

14.我寧可和別人保持距離以避免失望 --------- ------ 1－2－3－4－5－6 

15.當別人想要和我更親近時，我會感到不安焦慮 ------ 1－2－3－4－5－6 

 

16.我對自己不滿意 -------------------  ------------ 1－2－3－4－5－6 

17.通常我寧可自己一個人比較自由 ------------------- 1－2－3－4－5－6 

18.我發現自己一直在尋求別人的接納並藉以肯定自己---- 1－2－3－4－5－6 

19.我瞭解自己的優點與缺點，並且喜歡自己 ----------- 1－2－3－4－5－6 

20.我時常太過於在乎別人對我的看法 ----------------- 1－2－3－4－5－6 

 

21.我可以很自在的讓別人依賴我 --------------------- 1－2－3－4－5－6 

22.一個人的生活就可以過得很好了 ------------------- 1－2－3－4－5－6 

23.即使別人不欣賞我，我仍然能肯定自己的價值 ------- 1－2－3－4－5－6 

24.當我需要朋友的時候，總會找得到人的 ------------- 1－2－3－4－5－6 
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～背面還有題目喔！～ 

第三部份： 
請你想想看，當你遇到壓力事件時，你會用什麼方法處理？ 

數字代表的意義如下： 1.從不如此 2.很少如此 3.偶爾如此 4.經常如此 5.總是如此 例如：  

（例題）我會聽聽朋友的意見或請他們幫忙。  

如果你經常使用這個方法來處理你的壓力，就把 4 圈起來。（如： 1  2  3  4  5） 

 

１ 

從

不

如

此 

２ 

很

少

如

此 

３ 

偶

爾

如

此 

４ 

經

常

如

此 

５ 

總

是

如

此 

 

1. 我會摔打東西發洩情緒。 -------------------------1－-2－-3－4－-5 

2. 我會試著從書本中找出解決的方法。 ---------------1－-2－-3－4－-5 

3. 我會檢討自己，努力改變。 -----------------------1－-2－-3－4－-5 

4. 我會向親人訴苦，尋求安慰。 ---------------------1－-2－-3－4－-5 

5. 我會去問父母的意見或請他們幫忙。----------------1－-2－-3－4－-5 

6. 我會獨自一個人關起門來吼叫或哭鬧。 -------------1－-2－-3－4－-5 

7. 我會去問老師的意見或請他們幫忙。----------------1－-2－-3－4－-5 

8. 我會怪自己不好。 -------------------------------1－-2－-3－4－-5 

9. 我會向朋友訴苦，尋求安慰。 ---------------------1－-2－-3－4－-5 

10. 我會去外頭散散步。 -----------------------------1－-2－-3－4－-5 

 

11. 我會聽聽朋友的意見或請他們幫忙。 ---------------1－-2－-3－4－-5 

12. 我會有計劃的把問題一件一件解決。 ---------------1－-2－-3－4－-5 

13. 我會把氣出在週遭的人身上。 ---------------------1－-2－-3－4－-5 

14. 我會聽音樂或看電視。----------------------------1－-2－-3－4－-5 

15. 我會參考別人是怎麼做的。------------------------1－-2－-3－4－-5 

16. 我會一直胡思亂想。------------------------------1－-2－-3－4－-5 

17. 我會怪別人不好。--------------------------------1－-2－-3－4－-5 

 

18. 我會做運動讓心情好過一點。 ---------------------1－-2－-3－4－-5 

19. 我會聽天由命，反正一切都是天註定的。 -----------1－-2－-3－4－-5 

20. 我會隨便找人聊聊天，舒緩情緒。------------------1－-2－-3－4－-5 

21. 我會逃避讓我感到痛苦的人、事、物。 -------------1－-2－-3－4－-5 

22. 我會想辦法去了解問題和原因，再解決問題。--------1－-2－-3－4－-5 
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～背面有題目喔！～ 

第四部份： 

下面是有關於個人網路使用情形的描述，請依照您近半年來的實際情況做答，選項由 1 至 

4，數字越大代表句中描述越符合您的實際情況。 

  1 

極 
不
符 

合 

2 

不 
符
合 

3 

符 

合 

4 

非 
常
符 

合 

1 曾不只一次有人告訴我，我花了太多時間在網路上 1 2 3 4 

2 我只要有一段時間沒有上網，尌會覺得心裏不舒服 1 2 3 4 

3 我發現自己上網的時間越來越長 1 2 3 4 

4 網路斷線或接不上時，我覺得自己坐立不安 1 2 3 4 

5 不管再累，上網時總覺得很有精神 1 2 3 4 

      

6 其實我每次都只想上網待一下子，但常常一待尌待很久不下來 1 2 3 4 

7 雖然上網對我的日常人際關係造成負面影響，我仍未減少上網 1 2 3 4 

8 我曾不只一次因為上網的關係而睡不到四小時 1 2 3 4 

9 從上學期以來，平均而言我每週上網的時間比以前增加許多 1 2 3 4 

10 我只要有一段時間沒有上網尌會情緒低落 1 2 3 4 

      

11 我不能控制自己上網的衝動 1 2 3 4 

12 發現自己投注在網路上而減少和身邊朋友的互動 1 2 3 4 

13 我曾因上網而腰痠背痛，或有其他身體不適 1 2 3 4 

14 我每天早上醒來，第一件想到的事尌是上網 1 2 3 4 

15 上網對我的學業或工作已造成一些負面的影響 1 2 3 4 

      

16 我只要有一段時間沒有上網，尌會覺得自己好像錯過什麼 1 2 3 4 

17 因為上網的關係，我和家人的互動減少了 1 2 3 4 

18 因為上網的關係，我平常休閒活動的時間減少了 1 2 3 4 

19 我每次下網後其實是要去做別的事，卻又忍不住再次上網看看 1 2 3 4 

20 沒有網路，我的生活尌毫無樂趣可言 1 2 3 4 

      

21 上網對我的身體健康造成負面的影響 1 2 3 4 

22 我曾詴過想花較少的時間在網路上，但卻無法做到 1 2 3 4 

23 我習慣減少睡眠時間，以便能有更多時間上網 1 2 3 4 

24 比起以前，我必頇花更多的時間上網才能感到滿足 1 2 3 4 

25 我曾因為上網而沒有按時進食 1 2 3 4 
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26 我會因為熬夜上網而導致白天精神不濟 1 2 3 4 
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～恭喜您完成囉！麻煩請再檢查「每一題」是否都回答囉！謝謝您～ 

第五部份：網路使用情形 

1. 請問您主要使用什麼設備上網？ 

□桌上型電腦 □ 筆記型電腦 □平板電腦 □智慧型手機  

□連網電視 □其他      

2. 近半年內，平均每週上課日的上網時數？（說明：上網時間是指實際使用的時

間，包括用電腦、手機、電視或平板等各種設備上網，即使 24 小時連線，但

只使用 30 分鐘，仍只算 30 分鐘）: 

   小時    分鐘 

近半年內，平均（週末）假日非上課日的上網時數？ 

   小時    分鐘 

3. 近半年內，占您上網時間較多的活動是什麼？平均每週花多少時間？ 

□經營自己的網路社群、頻道（如分享照片、發限動、自己直播）： 

   小時    分鐘 

□瀏覽網路社群（如 小紅書、IG、抖音）： 

   小時    分鐘 

□看影片（如 YouTube、直播、遊戲實況，影片平台上的戲劇、電  影、節

目）：   小時    分鐘 

□使用通訊軟體（如 LINE、IG）：   小時    分鐘 

□玩遊戲：   小時    分鐘 

□網路購物（包括瀏覽網購平台）：   小時    分鐘 

□看漫畫、小說、電子書：   小時    分鐘 

□聽音樂或 podcast頻道：   小時    分鐘 

□學習（包含完成學校課業）：   小時    分鐘 

□其他     ：   小時    分鐘 

 


