
網路成癮及網路霸凌自殺防治策略 

一、 網路成癮 

1. 健康心理促進與守門人宣導 

1) 在校園推動網路心理健康促進，包括：提供網路心理健康

海報、安排網路成癮預防講座、舉辦健康上網競賽活動…

等。 

2) 鼓勵遊戲廠商在社群軟體及網路遊戲中，加入自殺防治相

關訊息，特別是邀請偶像歌星或影星代言，提醒網友珍愛

生命、尋求協助，走出自殺陰霾。 

3) 針對網路服務提供業者、社區的網咖(cybercafé)業者進行

守門人訓練，以作為自殺通報與防治的一環。鼓勵網路服

務提供者在發現有自殺訊息或鼓吹自殺的資訊時，能通報

相關單位進行處理。 

2. 校園內因應策略 

1) 將網路成癮輔導納入師資培育課程，落實職前與在職教

育。 

2) 強化學校輔導活動與人際團體，培養青少年真實能力：提

升自信心、探索自我認同、經營人際關係、健康休閒活

動、時間管理技巧、壓力調適技巧。 

3) 鼓勵教師在課堂上與學生進行真實互動，透過團體或分組

討論方式，贏造溫暖而正向的師生、同學關係，能降低網

路成癮與自殺風險。 

4) 建議教師善用網路資源，特別是知識性的網站或軟體，示

範並引導學生以健康、正向的方式使用網路。 

5) 對於所有家長，學校應積極利用家長座談會等場合，宣導

網路成癮與自殺防治議題，提升數位時代的親子教養知

能，由父母以身作則，健康上網並且正向溝通，避免過度

保護、嚴厲管教、或貿然斷網等不當方式，方能降低網路

成癮與自殺風險。 

6) 應提高青少年在網路上的自我保護意識，若遇到「網路霸

凌」(cyberbullying)，應主動告知與求助，家長、老師與輔

導室更應該積極協助，減少當事者心理創傷，特別留意當

事者是否不敢告知，甚至衍生自殺意念與行為。 



7) 針對一項以上憂鬱症狀者、網路使用時間長、高衝動性、

學業成就不佳…等高危險族群，積極提供自殺預防處遇。 

8) 學校輔導設立進行網路成癮篩檢系統，透過量表篩檢導師

告知、家長告知、或同儕回報，早期發現網路成癮問題。 

9) 針對網路成癮者，學校應安排輔導計畫、後續行為規範、

補救教學、職能訓練等。 

10) 對於網路成癮學生的家長，進行諮詢服務與親職教育，並

留意孩子的自殺傾向。 

11) 為減少網路成癮及相關問題行為的惡化，學校應建立特約

心理諮商、心理治療、精神醫療等轉介系統。 

 

3. 與相關單位合作推動網路成癮與自殺防治 

1) 與各大搜尋引擎(如：Google和 Yahoo)合作，當民眾搜尋

網頁有關自殺的頁面，能以正向方式報導自殺，特別是當

事者的正向因應模式；或者，插入「珍愛生命，希望無

限」等自殺防治標語、衛教文章、求助資源的連結。 

2) 定期進行自殺教唆網站監測，將詳細介紹自殺方法之具教

唆自殺嫌疑的網站頁面提供給 iWin協助進行下架。 

3) 自殺高風險者可能在論壇或聊天室中，集結類似想法者，

採取網路集體自殺，因此，與 Facbook、Weibo(微博)和

Instagram合作自殺防治相關策略，如刪除鼓吹自殺的討論

群組、刪除鼓吹自殺的言論並寄信給予當事者和提供精神

健康促進資訊的網頁等。 

4) 鼓勵網路通訊與遊戲業者開發文本分析(text analysis)技

術，找出輸入自殺相關語彙的網路使用者，從而立即提供

自殺防治資源。 

 

4. 政府單位因應策略 

1) 積極運用學區中的社區資源，包括：教育、醫療、警政、

司法、社福等，推動網路成癮防治與輔導。 

2) 開發智慧型手機的自殺防治應用軟體(app)，一方面作為當

事者的個人化網路使用、情緒與自殺評估，另一方面以多

媒體方式(如短片、動漫、卡通…)提醒當事者值得活下去的

理由與作法。 

https://www.google.com.tw/search?biw=1152&bih=797&q=+site:weibo.com+%E5%BE%AE%E5%8D%9A&sa=X&ei=Njk_VZnhCuLUmAWb5IDgBA&ved=0CCwQrAM
https://instagram.com/


3) 制訂網路使用法律以保護未成年者過度使用網路(如網路內

容分級管制)、或受到網路霸凌的侵害。 

4) 管制未成年青少年不得於午夜 12點後滯留網咖。 

5) 政府應於各縣市成立網路成癮預防中心、網路成癮治療特

別門診與醫院，培訓網路成癮預防與治療專業人員，與全

國自殺防治中心合作，努力協助網路成癮者走出陰霾，一

同成為珍愛生命守門人。 

6) 透過區域精神醫療網的教育訓練，將自殺意念/計畫/行為等

評估納為網路成癮評估重要的一環。同時，由於網路成癮

的自殺想法，可能和憂鬱症狀相關，因此憂鬱的評估與治

療也需納入。 

7) 使用電子郵件作為外展式服務(outreach via e-mail)，主動

提供關懷過度沈迷網路與自殺預防訊息。 

8) 提供線上情緒檢測與諮詢服務：請使用網路社群軟體、或

線上遊戲的青少年，於線上填寫有關網路使用、情緒與自

殺的問卷(如網路成癮量表、心情溫度計)，在得到檢測結果

與建議之後，可以匿名方式與線上治療師互動。若為自殺

的高危險族群，則邀請做面對面的評估與治療。實證研究

支持，透過線上檢測與諮詢，能夠提高面對面評估與治療

的機會，達三倍之多。 

9) 建立線上支持團體，提供匿名性的治療，減少當事者對污

名化的擔憂、以及談論自殺的社會禁忌，更能提供支持網

絡、經驗分享、接納與鼓勵等治療元素，有良好成效。 

10) 針對網路成癮者，提供個別心理諮商，確立診斷、訂立目

標、實施處遇及安排團體心理諮商。 

11) 應強化社會工作師/員之角色與員額，對於網路成癮合併拒

學症之青少年，進行頻繁之家庭訪問，提供支持與鼓勵，

並改善家庭互動。 

 

二、 網路霸凌 

1. 家長的因應方式 

1) 家長可鼓勵孩子向信任的大人說出這些負面經歷。請孩子

暫時不理會對方的叫喚或嘲笑，以免擴大問題。 



2) 鼓勵孩子寫出被霸凌的時間地點與內容，一方面宣洩情

緒，一方面提供證據。 

3) 讓家長看看霸凌發生的網站與過程，並請該網站(如臉書)管

理者立即調整權限設定，不讓對方持續騷擾自己的線上活

動。 

4) 家長應確認孩子是否感到安全，給予無條件的支持，並詢

問孩子如何改善狀況的想法。 

5) 和學校行政人員、老師、或兒童心理專業醫師等討論孩子

霸凌之情形。在得知所有情形後，校方需進行積極介入與

通報，在嚴重的情況下，需要考慮短期休假、休學、轉學

等作法。 

6) 家長可以和加害者的父母親討論，請網路業者移除霸凌訊

息。 

7) 在有犯罪行為、生命威脅的情況下，必須立即報警。 

8) 家長可以教育孩子，在網路上有合適行為，並討論交友狀

況。 

9) 平日應與孩子建立開放的溝通，鼓勵孩子與其討論在網路

中的不愉快或尷尬。家長可以和孩子討論網路霸凌新聞，

強調自己和他人的尊嚴，都是很重要的。 

10) 家中可訂立手機與網路使用的約定，貼在家中明顯的地

方，培養孩子健康上網的習慣。 

2. 學校的因應方式 

1) 學校除給予學生情緒支持、溫暖與關愛、關注學習、增強

學生們的自信心，更應提升學生反網路霸凌的知能，透過

海報宣傳、演講活動，及早辨認出網路霸凌，並宣導這是

不能接受的行為。 

2) 在校園推動網路心理健康促進，包括：提供網路心理健康

海報、安排網路霸凌相關的預防講座、舉辦健康上網競賽

活動…等。 

3) 強化學校輔導活動與人際團體，培養青少年真實能力：提

升自信心、探索自我認同、經營人際關係、健康休閒活

動、時間管理技巧、壓力調適技巧。 

4) 鼓勵教師在課堂上與學生進行真實互動，透過團體或分組

討論方式，贏造溫暖而正向的師生、同學關係，能降低網



路霸凌與自殺風險。 

5) 建議教師善用網路資源，特別是知識性的網站或軟體，示

範並引導學生以健康、正向的方式使用網路。 

6) 針對一項以上憂鬱症狀者、網路使用時間長、高衝動性、

學業成就不佳…等高危險族群，積極提供自殺預防處遇。 

7) 為減少網路霸凌及相關問題行為的惡化，學校應建立特約

心理諮商、心理治療、精神醫療等轉介系統，並徹底落

實，以協助被霸凌之學生重健身心健康。 

8) 對於所有家長，學校應積極利用家長座談會等場合，宣導

網路霸凌與自殺防治議題，提升家長對於網路霸凌之概念

與關懷技巧等。 

9) 對於孩子遭受網路霸凌的家長，進行諮詢服務與親職教

育，並留意孩子的自殺傾向。 

10) 積極運用學區中的社區資源，包括：教育、醫療、警政、

司法、社福等，推動網路霸凌防治與輔導轉介。 

 

3. 同儕的因應方式 

1) 同學或網友若看到認識的人被網路霸凌，應挺身而出，支

持受害者，並且尋求大人的協助。 

2) 同學可多留心周遭同儕是否有出現身心或行為異常的訊

息，像是寫有想自殺的字條、計畫許多方法或管道等。若

是真發現同儕有自殺意念或行為，也不要答應替同儕保

密，應誠實的將同儕想要自殺的事情告訴師長，千萬不要

想自己一人解決事情，才能夠真正的幫助到想自殺的同

學。 

4. 政府的因應方式 

1) 針對網路服務提供業者、社區的網咖(cybercafé)業者進行

守門人訓練，以作為自殺通報與防治的一環。鼓勵網路服

務提供者在發現有自殺訊息或鼓吹自殺的資訊時，能通報

相關單位進行處理。 

2) 建立線上支持團體，提供匿名性的治療，減少當事者對污

名化的擔憂、以及談論自殺的社會禁忌，更能提供支持網

絡、經驗分享、接納與鼓勵等治療元素，有良好成效。 

3) 提供線上情緒檢測與諮詢服務：請使用網路社群軟體、或



線上遊戲的青少年，於線上填寫有關情緒與自殺的問卷(如

心情溫度計)，在得到檢測結果與建議之後，可以匿名方式

與線上治療師互動。若為自殺的高危險族群，則邀請做面

對面的評估與治療。實證研究支持，透過線上檢測與諮

詢，能夠提高面對面評估與治療的機會，達三倍之多。 

4) 宣導智慧型手機的自殺防治應用軟體(心情溫度計 app)，除

提供多項自殺防治資源、求助管道，亦可作為當事者的個

人化網路使用、情緒與自殺評估，另一方面以多媒體方式

(如短片、動漫、卡通…)提醒當事者值得活下去的理由與作

法。 

5) 制訂網路使用法律以保護民眾遠離網路霸凌的侵害。 

 


