	班級活動討論題綱　  （諮商輔導中心-提供）

	主題：「別讓網路綁架你的人生-淺談網路成癮」
【討論指引】
    隨著3C時代來臨，平板電腦、智慧型手機在日常生活中變得越來越隨處可見，資訊的傳播無遠弗屆， Line、Facebook等通訊軟體讓人與人之間的聯繫不再受限，PTT、痞客邦、推特等網路平台讓任何人都能在網路上自由的交換訊息與意見，而各種網路遊戲的盛行更是讓交友管道得到大幅擴展，網路世界何其多采多姿，造就了不受時間與空間阻隔的快速資訊交流，大量而便利的附加功能，讓現代社會的人們真正達成了「不出門能知天下事」的境界，但也正因網路的多樣性與便利性，造成使用者沉溺其中無法自拔，進而開始忽略真實生活中的活動與社交。「網路成癮」是指過度使用網路無法自我控制，產生負面危害的現象。美國精神醫學會在 2013 年將網路成癮中最廣為研究的「線上遊戲成癮」列入研究診斷準則。
▓我…上癮了嗎？網路成癮的徵兆：
1. 全神貫注於網際網路或線上活動，下線後仍繼續想著上網時的情況。
2. 覺得需要花更多時間在線上才能得到滿足。
3. 曾努力過多次想控制，但並沒有成功。
4. 當企圖減少或是停止使用網路，會覺得沮喪，心情低落或是脾氣易躁。
5. 花費在網路上的時間比預期的還要長。
6. 會為了上網寧願冒著重要的人際關係、工作、教育或工作機會損失的危險。
7. 曾向家人、朋友或他人說謊以隱瞞涉入網路的程度。
8. 上網是為了逃避問題或者釋放一些感覺諸如無助、罪惡感、焦慮或沮喪。
若上述的句子有五項回答為「是」，且持續一段時間(三個月以上)就可能有網路成癮的傾向。
▓擺脫網路成癮小撇步：
1. 製作個人活動行程表：沉迷網路時，常會忘記或取消日常活動，如朋友聚會、打球等，建議可以先寫下個人行程表，並註明各項活動的重要性。
2. 設定時間限制：設定一週網路使用時數或固定上網時段，以避免上網時間無限延長 ( 可安排其他活動或利用鬧鐘提醒自己離開網路或電腦 )。
3. 拓展人際關係：積極參加系上、社團活動或擔任志工，以現實生活的社交活動取代虛擬世界的人際互動。
4. 使用逆向操作法：若起床第一件事原是開電腦收發 Email 或追蹤 Facebook 動態，才進行盥洗與吃早餐，建議改成先盥洗與吃早餐、處理重要事務，再打開電腦。
▓進一步使用媒材帶領討論，推薦小短片【網路成癮專題】滑世代 別讓網路綁架你的人生：https://www.youtube.com/watch?v=rdLbwLOoREo

	【討論分享提綱】

討論網路成癮的部分。以下列點提供老師於班會時討論：
1. 「上網的目的」：

(協助學生釐清「上網的目的是什麼?」，是排解時間、放鬆心情、與人互動、蒐集資料或是其他可以在網路中獲得的東西，同時，這些網路上可以獲得的內容可否利用其他的方式獲得。

(帶領學生討論自己為什麼要上網，有沒有哪些活動可以替代上網。
2. 「網路有影響到我的生活嗎？」：
(協助學生釐清在大量使用網路後生活所產生的改變，這些改變對你預期的生活有影響嗎？有影響到自己的生活作息及行程嗎？這樣的狀況你滿意嗎？

(帶領學生討論如何避免被網路綁架自己的生活。

3. 「我可以如何安排自己的生活」:
(邀請同學想一想在生活上有什麼目標想要達成，如果要達成這個目標，可以如何規劃自己一整天的行程，可邀請同學進行小撇步：製作個人活動行程表。

	～若對網路成癮議題有任何疑問，歡迎前來預約諮詢～
諮商輔導中心位於存誠樓1樓MA104，歡迎前來諮詢身心健康相關問題。校內分機2711、2713。


 天下雜誌【不滑手機就焦慮　你低頭成癮了嗎？】2015年9月11日
   根據BBC，最近調查顯示，南韓近1000名學生中，有72%在11、12歲就擁有智慧型手機，每天平均在手機上花5.4小時，約25%兒童對智慧手機成癮。這份預定2016年發表的研究發現，壓力是衡量成癮可能性的重要指標。智慧手機已成為亞洲文化和生活中不可或缺的一部分，很多人吃飯前都會拍照、修圖上傳，日本也有所謂「攜帶文化」（手機文化）。亞洲25億智慧手機用戶的糗事層出不窮，包括1名台灣觀光客用手機上臉書時跌落碼頭，中國四川省的女性看手機時掉到下水道。新加坡也很擔心低頭族年輕化的問題，星國人口僅600萬，智慧手機滲透率是全世界前幾名，有數位成癮專家、網路健康診所，也有要求正式承認數位成癮症候群的運動。
   南韓19歲學生Emma Yoon（化名）2013年4月起，一直為無手機恐懼症接受治療。她說：「手機就是我的世界，是我的一部分。」「一旦我以為手機弄丟，就會心跳加速、手心出汗，所以我去任何地方都機不離身。」父母也說，Emma Yoon使用智慧手機的行為放大了其他問題，包括逐漸退出學校活動、對其他嗜好失去興趣。

   很多人都會覺得口袋空空沒放手機時有點焦慮，但無手機恐懼症的不同之處在於，手機是其他問題與焦慮的核心。先前提到的南韓調查也發現，使用智慧型手機來社交的用戶更容易成癮。智慧型手機被視為擴大人脈的唯一關鍵，脆弱的兒童和年輕人一旦沒有手機，可能感覺像無根浮萍般茫然、沒有歸屬，無法連結他人。不少亞洲社會的學生課業負擔極重，手機是連繫朋友、耍幽默、分享事情的唯一手段，手機的重要性可能大得不成比例。 
