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   現代網路科技蓬勃發展，對人們亦有好處，亦有壞處，正所謂「魚與熊掌不可兼得」，凡事有得，必有失。

網路能帶來方便，相對的，我們對其的依賴日益增生，甚至有了成癮的現象。書中提到的一句由哥倫比亞大學

的伊凡．郭德堡醫學博士所說的名言：「就像火一樣，電腦和網路都是最好的僕人，卻也是最壞的主人。」火

是文明的開端，沒有火就沒有文明，但是火也有可能會燒傷人。而現在的網路，正是照亮二十一世紀虛擬世界

的那把火，為生活帶來突飛猛進的便利，卻也伴隨著可怕的副作用與殺傷力。 

  我會選這本書是因為我想要藉此了解導致人們網路成癮的原因與自己是否為一名網路成癮的病患。作者在

書中提供了兩份網路成癮檢測標準問卷給讀者自我檢測，此測量結果一出，發現我有網路成癮的傾向， 許多

症狀正好命中，這代表我該多多留意自己使用網路的時間了。網路真的有種難以抗拒的魔力，讓人愛不釋手，

雙眼離不開，明明知道這是個裹著糖衣的毒藥，卻還是將其給吞食下肚，毒性漸漸蔓延全身上下，直搗龍心，

造就了現在的癮。 

  網路成癮就如同那些吸食毒品上癮者一樣，想戒是困難如登天，只要被迫一段時間不能接觸到網路，就會

覺得情緒反應上有些空虛感、注意力不集中，腦袋裡常迴盪著與朋友們在網路上的交談、遊戲差多少積分、漫

畫與小說裡的劇情等等，此種戒斷症狀，已經發生在我身上了。曾試著想要控制上網時間，卻立刻宣告失敗，

這又關連到了強迫性症狀的病因，一旦看到了電腦或手機有網路，原先只是想要查個單字意思，腦袋卻私自下

達去看臉書或去回覆 Line 訊息等命令，使得短時間就能完成的查單字，變成了無止境的看動態與回覆訊息，

明明並沒有重要的資訊需要去看，手卻不聽使喚地持續往下滑，雙眼也如不知疲憊般地一直看下去。 

  在讀完這本書之前，我一直認為網路能用來彌補自己在現實中所缺失的種種，像是不擅長交際的我，常常

沉默在一旁，總被人忽視；反之，在虛擬網路世界裡，我較於活潑健談，結交了各種網友，長久以來，漸漸對

網路產生了依賴，排斥現實中的自己。但是在讀完這本書之後，讓我恍然大悟，自己這樣的做法只是一種逃避，

並不是真正的自我，現實還是孤單的，一直這樣下去會讓家人們擔心，此舉更是在傷害自己，使自己的前途黯

淡無光，因此我想要改變自己。 

  許多青少年們因網路成癮而使自己誤入了歧途，偷錢搶錢騙錢的都有，甚至把自己身體搞壞的，但有些人

經過醫生的多次訪談與建議之下，成功的戒除了此癮，所以我想要試著按照作者的建議，來慢慢改善自己，多

到戶外活動，找些不一樣的興趣，讓自己不會只拘限於網路，使自己活得更精彩。 

 


