
上癮時代的清醒秘方

邱瓊慧	/	種子心靈事業有限公司

上癮是逃離痛苦的手段、清醒需要操練自我的決心



· 每個人的心靈是肥沃的土壤，

種下什麼種子，將決定我們如

何經驗和實現自己的生命

大家好，
我是瓊慧

· 種子心靈事業有限公司負責人	
· 諮商心理師（105年辦理歇業）	
· 教育部部定講師、NGH催眠師



讓我認識您

·您曾聽過成癮相關主題的演講嗎？	

·您從這些演講獲得什麼？	

·您有點擔心孩子使用3C的狀況？	

·您對孩子使用3C的狀況有何看法？	

·您對自己使用3C的狀況有何看法？	

·關於成癮的主題，您最想解惑的問題？

人生很難，但我們不需要孤軍奮戰，謝謝您願意來



相關資源：衛福部網路成癮專區



相關資源：短版手機遊戲成癮量表





相關資源：台灣展翅協會



相關資源：台灣展翅協會



·認識「上癮」：網路滿足了什麼？	

·生理層面因素與上癮行為的關聯	

·上癮行為三層面介入：自我、關係、3C網路	

·拉孩子一把：家庭生活的改變與經營	

·Ｑ＆Ａ

我的準備



什麼是「癮」

網路 
成癮

強迫性 戒斷性

耐受性 ⽣活困擾

可替換成	

其他上癮的標的

性、煙、酒、毒品	

甚至是各種執念......	

那正向耽溺算嗎？例如運動？



構成上癮的刺激源特性

·強烈愉悅感：帶來好的感覺，或讓我們忘記痛苦，行

為心理學說的「酬賞」，給你你要的、拿走你不要的	

·酬賞持續時間很短：很快效果就沒了，並且因為生理

的適應/閾值提高，而需要增加劑量或使用頻率，才能

獲得同樣的滿足，類似麻藥的效果	

· 刺激源容易取得：剛開始因為容易入手，不自覺中就

會持續投入，如果沒有適度設限、自律，到已經影響

生活其他層面和功能時，已是上癮狀態	

·外在因素：社群媒體和網路遊戲的設計就是要你上癮



網路與3C產品重度使用的現實趨勢，能跳脫不跟嗎？

疫情推一把

面對早已是數位保母帶大的世代，我們準備好了嗎？



用網路做什麼？玩遊戲

策略遊戲、角色扮演、冒險、動作、博弈、益智......	

轉移焦慮、麻痺痛苦、獲得成就感、連結感和控制感



用網路做什麼？社交軟體/社群媒體

讓世界知道我在幹嘛、交個朋友吧、留言按讚、筆戰	
	FB、IG	貼文已經不夠看，直接直播給你看	

因自卑而渴望被關注、被肯定、若沒得到則更焦慮憂鬱	
倡議在意的議題，評論他人的時候也墊高自我



用網路做什麼？	

瀏覽影片文章、短影音綁架

看看世界在幹嘛、別人都怎麼活、放空大笑	

無意識地消耗時間、沈浸於虛幻的投入感和連結感



用網路做什麼？色情網站

台灣也有Ｎ號房、各種交友交易管道



網路世界為什麼吸引人？

·立即性：網路上隨時可以

有人理你、有事可做	

·安全感與控制感：匿名、

封鎖、快速淘汰與化身、

躲在螢幕背後的強大感	

·聲光刺激的重口味：帶來

身心強大的興奮和滿足	

·現在要、立刻要、馬上要

讓人上癮的多巴胺



試著理解：生理的影響	
大腦自動化歷程

大腦傾向節省能量運作，對於越不運動的人來說，	

此傾向越明顯，就越難離開成癮的綑綁	

意志力跟體力一樣，是有限的但可以鍛鍊

圖片來源：交通大學科喀報陳盈璇製作



化學物質的影響：多巴胺上癮

多巴胺：預期完成任務或達到目標的成就感

透過視覺化訊息增加刺激、易引發上癮行為而提高閾值

激活多巴胺，我們可以為自己設立其他的目標，像是？



帶來快樂的化學物質

腦內啡：人類自製的鴉片，藉此緩解肉體痛苦

大笑也能產生腦內啡，藉此讓我們感到愉悅、轉移恐懼

在您的家庭生活裡，設計增加腦內啡分泌的時刻



帶來快樂的化學物質

血清素：獎勵合作行為、因為被喜歡或被肯定而覺得驕傲

在您的家庭生活裡，如何可以增加血清素的分泌？

血清素濃度會影響前額葉運作—負責理性思考和衝動控制



帶來快樂的化學物質

催產素：愛的賀爾蒙、發展同理心、信任的關係

抵抗多巴胺上癮、增加免疫力、長久的平靜與安全感

在您的家庭生活裡，如何可以增加催產素的分泌？



產生警覺的化學物質

皮質醇：負責管理壓力和焦慮、啟動腎上腺素戰或逃

長期處於皮質醇高濃度的狀況下，會抑制催產素分泌

·正向壓力：自己有意願和

熱情所選的挑戰	

·可承受壓力：雖然不是自

己選的壓力但還可承受、

還有掌控感、效能感。	

·惡性壓力：長期處於挫敗

和需要戰或逃的情境

壓力會讓人更固著上癮，上癮是果，解決背後的因才是關鍵



影響我們行為的化學物質

催產素 多巴胺能降低 上癮風險

催產素皮質醇會抑制 的分泌高濃度

自律神經交感與副交感神經的完美合作

有賴於在安全、循序漸進的情況下，	

透過走出舒適圈來擴展舒適圈	

幼鼠離開母鼠的實驗：鍛鍊復原力



圖片來源：ＩＦＮＣＡ整合功能營養學院臉書



食物的影響	
增加上癮、躁動的party	food



Stella的減肥＆營養部落格

從最基本的飲食著手
飲食均衡營養、選擇低GI、原型食物



圖片來源：Stella的減肥＆營養部落格

從最基本的飲食著手



睡眠的影響

圖片來源：睡眠管理職人	

李偉康臨床心理師

沒睡好	->	執行力與判斷力差/自制力下降	->	功能表現變差	

->	更焦慮	->	更容易失眠	->更容易使用3C來轉移焦慮和痛苦	

睡不好是因？還是果？藍光影響褪黑激素的分泌



暫停一下：生理介入	
好好吃、好好睡、好好運動

哪些因素有助於增加快樂賀爾蒙？哪些會增加壓力賀爾蒙？	

哪些是您可以帶來調整和改變的？

·好好吃：多吃原型食物、減少升糖指數高的食物	

· 好好睡：建立良好睡眠習慣、規律就寢和起床	

· 好好運動	/	腦內啡：規律的體能訓練	

·多巴胺：追求造福他人的目標/成功以避免上癮風險	

·血清素：創造合作機會、增加被需要、感覺到被愛	

· 催產素：心情與故事的交流、接收平靜與愛的能量



獎賞桶/調節	與	需求論/存在

安全需求

成長需求

進入、了解孩子的內在世界	

支持、協助、教育孩子，發展及具備滿足需求與調節的功能

基本安全需求：食衣住行

連結

自尊

目標、意義

愛

探索

生活可預期	
人際安全感

圖片來源：書「巔峰心態」



孩子的內心用什麼填滿？

有品質的	
情感連結

動機

安全感	
可預測

有利生存 防禦狀態

沒魚蝦也好	
退而求其次

圖片來源：書「你發生過什麼事」

用偏差行為	
獲取注意

成癮行為



影響是否成癮的三角關係

自我

關係 網路

建立自主感：擁有做選擇與嘗試錯誤的學習空間	

增加能力感：問題解決的能力、累積成就的能力

未能自律前需要他律	

有品質的關係與連結	

民主威信的教養方式	

身教勝於言教的示範

3C網路是工具非玩具	

在引導與監控下使用	

載具選擇：電腦優先	

3C	安息時段與禁區	

自由與責任的正相關



教養方式	
的影響

沒有任何一個孩子應被視為沒有希望，即使在最糟

糕的狀況下，永遠會有適合這孩子的方法，我們唯

一要做的就是去找到方法。	(阿德勒1930)



穩定的客體有助建立安全依附，溫和堅定的態度	

內在寧靜和諧、外在專注放鬆、一致型的溝通

家長執行管教的勇氣與底氣

·什麼狀況下，您會放棄管教？	

·孩子最能勒索您的手段？	

·您會如何贏得孩子的信任？	

·您會如何贏得孩子的尊敬？	

·孩子若很獨立、表現也很好，

會如何影響您的生活？	

·當孩子不信任您、不佩服您、

也不羨慕您的生活時？



動機式晤談

·開放式問句：4W1H，專注了解不評論、不貼標籤	

·給予肯定：持續帶著正向欣賞和信任的眼光看待	

·反映式傾聽：簡單回映、複雜回映、兩邊回映/呈現出

當事人的兩難或矛盾、將分享變成故事或隱喻	

·摘要：進行統整與核對



非暴力/善意溝通創造連結

以行動創造和支持我們認同、響往的人際互動

·觀察：區分觀察(客觀)與評論(主觀)、

越具體、明確越有助溝通	

·感受：區分感受和想法/分析的不同	

·需求：以正向肯定句表達內在需求，

表達需求不是對他人的情緒勒索	

·請求：誠懇請求協助，同時給予他人

拒絕的空間，不能拒絕則變成要求	

·對自己和對他人的觀察和感受，能夠

到位才有連結的可能。



好書推薦

讓天賦自由的內在動力：給老師、父母、孩子的實踐方案

·成為孩子的人生顧問、教練	

·讓孩子的精力用在創造，而

非用來拒絕父母的控制	

·同理與設限都是需要的	

·非焦慮的存在：莊子裡的

「唯止能止眾止」	

·愛與平靜是給自己和他人最

好的禮物



從自我實現的角度著手

您的自我/人生定位、價值、使命、願景為何？	

如果沒有網路等讓我們分心的事情，您想活出怎樣的人生？



為自己的生命負起完全的責任：ＷＤＥＰ	

大人生活的方式，是孩子最好的身教

找到更值得上癮的事情



運用愛/渴望與恐懼的能量

改變

不改變

好處 困難/壞處

增加信心

放大後果



列出明確的目標與行動步驟清單	

針對容易分心的個人特質或狀態，清單可以強化規律

拉孩子一把：分析自我



家庭會議該討論的問題，每星期抽出	30	分鐘

拉孩子一把：家的凝聚力

·這星期我們家有哪些事情進行得很順利？	

·這星期我們家有哪些事情可以改進？	

·下星期我們承諾願意努力去做的事情是？



一起吃飯：聊什麼比吃什麼或何時吃還重要

·沒辦法天天一起吃，

一週一次為目標	

·平日太忙碌，週末也

很好，早餐、宵夜也

可以	

·重點是彼此分享今天

發生的事情	

·開心與不開心	

·助人與接受協助

拉孩子一把：家的凝聚力

·餐桌分享的原則	

· 至少十分鐘優質談話	

· 讓孩子說話達一半比例



每個人特別受用的愛的語言是什麼呢？

拉孩子一把：愛的語言



收藏屬於家庭的獨特記憶	

成為我們能夠帶著走的溫暖和力量

拉孩子一把：家庭特殊活動



大人也需要恆毅力：學習型家庭、刻意練習......

協助孩子培養闖蕩世界的能力



戒癮、清醒、復原十二步驟

1.	我們承認自己對ＯＯ無能為力，	我們已經無法管理自己的生活。

2.	我們相信有一個比自己還大的力量可以將我們的精神恢復健全。

3.	我們決定把意志和生命交付給我們所瞭解的神手上。

4.	對自己做一次內在的追尋和無畏的道德盤點。

5.	對神和其他人承認我們有錯誤的本質。

6.	完全做好準備，讓神來協助袪除所有品格上的缺失。

7.	謙卑地請神袪除我們的缺點。

8.	列出一個曾經被我們傷害過的所有人的名單，然後願意彌補他們。

9.	用直接的方式彌補曾被我們傷害的人，除非會造成他們或其他人的傷害。

10.	持續進行道德盤點，發現錯誤時，立刻承認。

11.	透過祈禱和靜心，與神有意識的接觸；祈求知識，讓我們瞭解神對我們

的旨意；祈求力量，讓我們以行動來貫徹。

12.	完成十二步驟、獲得心靈的覺醒之後，我們會努力把這個訊息傳遞給其

他上癮者，並且在所有生活中持續練習這些原則

12. 完成⼗⼆步驟、獲得⼼靈的覺醒之後，我們會努⼒把這個訊息傳遞給其



結語：陪伴是最好的良藥

謝謝您的用心參與

如果你只做小改變，很快就會發

現這些新改變在一陣子之後便消

失了，沒有事情真的改變。只有

對你的人格系統進行非常基本的

改造，才可望在未來創造出改變	

	埃里希‧佛洛姆/傾聽的藝術


