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凡事都可行，但不都有益處。凡事都可行，但不都造就人。

 "Everything is permissible"--but not everything is beneficial. 

 "Everything is permissible"--but not everything is constructive.

長與子女站在對立面持續對抗，傷害關係與情感互

動，也無法建立子女的自制力。

凡事我都可行，但不都有益處。凡事我都可

行，但無論那一件，我總不受他的轄制（林前六

12）。

其三，停看聽之間，我們應重新思考自己的目

的和任務，是否可以上網？是否可以追劇？是否可

以這樣或那樣？有時不是可不可以的答案，而是我

在角色和任務上的適切性，需要能清楚地思考和論

述；例如：我需要查找資料以能完成相關事務或工

作、我目前已經完成今日的重要任務而設定一段時

間來休閒、我當前的任務已經完成而我規劃有一小

時半來進行線上的相關活動等等。不在於可不可

以的無力，我們在生活中或是教育上，都應重新思

考自己當前人生的任務與角色，例如學生階段的本

分、上班時段的責任、家庭主婦的日常任務、作為

父母在假日給予孩子的示範作用如何適切等。合乎

中道，也能看見一條超越於數位網絡的道路。

重新再細讀一次先知書的警訊：「當那日，

美貌的處女和少年的男子必因乾渴發昏」。在這

個豐沛有餅有水之物質安適無虞的年代，人類文

明蒸蒸日上的邁向巔峰，卻造成心靈饑荒、饑

餓的飄流，從這海到那海，從北邊到東邊，往來

奔跑，卻仍昏渴而尋不著，仍掉入迷網無助的深

淵。在這高端數位與超智慧世代裡的未來處境，

願主帶領我們在停看聽之際，重新回歸神造人的

初心，安置在一個園子裡淳善而和諧的喜樂度

日；不需要茫茫追逐，也不應該無意義的四處沉

浮，總該重新拾起自己的規劃和堅守界線，引領

自己、也帶領家人，重新展開「不迷網」的新

生活運動。                                                         
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當代信徒面臨著兩大屬靈危機。其一是
因為教育水準、能力的提昇及相對豐裕的生

活，讓我們內裡深處普遍隱藏著驕傲而不自

知；這隱而未現的驕傲常常讓我們無法真

正聽進去神話語中的反省與教訓。其二是，

就好像每天處在空污與食品汙染環境中的居

民，身體體質不易健康一樣，身處在屬靈汙

染嚴重的社會環境中，信徒普遍聖靈不充

滿、也不再追求聖靈充滿；上一次聽到追求

聖靈充滿的相關道理、勉勵或見證，可能已

經是四十幾年前的事情了。

聖靈不充滿、禱告時感受不到神、屬靈

體質不佳，雖然不會立即導致死亡，但如遭

遇異端邪說等屬靈瘟疫滲入的時候，很容易

因為屬靈抵抗力不佳而染疫陣亡。

本文討論的網路成癮症的因應包含兩種

對象，第一種是為數較少已經到了世界衛生

組織WHO所定義網路成癮的人，此定義專

指電玩成癮者；第二種是為數較多、雖然還

不到網路成癮，但是重度依賴3Ｃ網路產品

及其所提供的娛樂所可能帶來的屬靈危機，

不受限於電玩，舉凡常熬夜追劇或沉迷於社

交媒體等而時常覺得放不下手機、平板等3

Ｃ產品者，可算為此類。

簡單地說，如屬第一類網路成癮的人，

需借助醫療專業上的協助、也需要求神幫

助。如屬第二類3Ｃ網路重度使用者，時常

熬夜追劇、電玩打怪、網路交友互動、或時

常受網路推播的新聞、新知、新奇吸引導致

常常在茫茫網海中迷路（忘記原本上網的目

的而盲花許多時間點選、再點選網路推薦的

連結導致的迷航現象），要儆醒自己是否

也算屬靈上的時常醉酒，聚會或禱告時老

想著沒看完的劇情或電玩打怪的招數，導致

讀經無趣、聽道無聊、禱告進不去、聖靈不

充滿、已經很久沒有被神的靈、神的話所感

動，靈裡已經是乾涸的荒漠而不自知。

本文後半段以預防勝於治療的立場提醒

父母，杜絕3Ｃ產品可能對孩子的危害從孩

子０歲起就要開始做起。

一.網路成癮者的因應措施

早期學者們對網路成癮定義的類型較多

元，但目前不論是世界衛生組織WHO對網

路成癮的定義或國際通用診斷網路成癮的標

準，均是以網路遊戲成癮為主。摒除掉正常

休閒娛樂用途的上網玩遊戲，所謂網路成癮

者是以三個判斷指標來衡量，包含：1.失控

的症狀；2.日常生活功能受影響；3.持續一

年的狀態。沉迷於網路遊戲的失控狀況導致

日常活動優先順序產生變化，無法自制地總

以電玩為優先，造成日常生活失能，可以看
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得到的影響可能包括持續熬夜與睡眠障

礙、肥胖、怠忽職責、學習成就低落、

翹課甚至學業中輟，若限制使用電腦手

機則暴躁發怒或焦慮著想要趕快繼續上

網，另外還可能伴隨著身體健康出問

題、真實世界社交孤立（但在網路社交

網絡可能變得很活躍）或憂鬱傾向。

網路成癮者即便知道自己這樣是不

對的，但卻無力改變行為，仍然無法抗

拒網路世界的誘惑，繼續沉迷在遊戲或

戲劇情節建構出來的世界，在虛擬的世

界裡面當主角、英雄、或霸主。當回到

現實世界的辛苦、挫折、低成就感、或

被社會孤立時，又忍不住趕快退縮回網

路的世界，追逐瞬間能滿足自我實現的

虛假快感。

因為網路成癮者往往無法自律、改

變讓他成癮的現狀，第一線需要站出來

幫助他們的家人的角色就變得很重要。

但讓配偶或家長困擾的是，採取較強硬

的介入限制或沒收電腦手機電玩的動

作，往往引發成癮者暴怒、惡言相向、

甚至暴力行為的出現，家庭氣氛變得不

和諧，個人成癮衍伸成家庭問題；但畏

懼衝突的結果可能導致個人成癮的現象

繼續下去甚至惡化，造成惡性的循環。

這讓想解決問題的家屬相當無助，也可

能怕別人異樣的眼光而不敢讓同靈知

道，只能自己孤單的面對。

生病了要找醫生（參：太九12），

如果已經到網路成癮的程度，也需要醫

療專業的協助。然而去哪裡找真的能處理網

路成癮的醫生呢？我們知道主耶穌是全能的

醫生，先禱告求神帶領，如果神願意我們透

過醫療專業協助網路成癮的家人，求神帶領

我們找到適當的醫療院所與醫生。臺灣衛福

部網站有提供各縣市網路成癮醫療資源相關

院所的成癮防治科或精神科、身心科可供參

考。然而我們知道真正在背後施恩的手是來

自於天上的真神，醫生或專業人員或許能在

過程中提供許多協助，但真正知道心理問題

根源的所在、能解開成癮家人心中那個結的

還是主耶穌。

根據網路成癮相關的研究發現，網路重

度使用者跟網路成癮者之間有一點很重要的

差異，就是網路重度使用者有真實世界的希

望感，所以雖然大量使用網路但仍不致於成

癮，然而網路成癮者只有網路希望感而沒有

真實世界的希望感。換句話說，網路成癮者

在真實生活中可能有受挫或某些困難點，導

致其遁入網路世界，因為在那個想像的虛幻

世界裡他的成就非凡。禱告求神幫助我們找

到那個困難點，再繼續求神幫助解開那個結

（參：來四15-16）。

在可觀察到的一些網路成癮者的個案

中，也可能有靈的介入、干擾的狀況，例如

當抽離手機或電腦電玩後，成癮的家屬眼神

兇惡的變化彷彿變了一個人，甚至產生超過

他平常的力量對家屬施暴，可能要在安靜下

來之後細細了解他最近信仰、信心狀態的改

變及緣由，探究其生活或上網接觸的資訊是

否有交鬼、算命、敵基督的訊息或行動，必
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要時需要家屬同心禁食禱告祈求聖靈的力量

來幫助面對。

專家學者們會建議用下棋、橋牌、桌遊

取代電玩或線上遊戲，外出旅遊用大自然的

環境取代網路虛擬環境，家庭共有的相處陪

伴時光取代網路虛擬人際互動。然而把網路

成癮的家人從網路世界呼叫出來是何等的困

難啊？只能求神給我們契機，眷顧我們的努

力，當我們努力用自己的陪伴替換網路虛擬

夥伴時，願神施恩，當我們用家庭出遊把網

路成癮的家人置放到神所創造的大自然中，

願神感動帶領他／她，走出人生的低谷，迎

向有神、有家人陪伴的健康人生。如果禱告

過後問題暫時還沒改變，不要灰心，持續不

斷地為家人禱告、不住禱告、流淚禱告、禁

食禱告，每一滴為家人禱告所流的眼淚，神

都不輕看，等時候到了，神必親自帶他／她

回來（參：林後十4-5）。

二.網路、3Ｃ過度使

用者的屬靈危機

更多的人雖然不到網路

成癮的地步，但是可能過度

的依賴、使用網路3Ｃ產品

及其所提供的各種類型的娛

樂，而讓自己置身於一些屬

靈的危機而不自知，或者自

知而不改變。這些屬靈的危

機可能包括：

在虛擬的世界裡面當主角。當

回到現實世界的辛苦、挫折，又

忍不住趕快退縮回網路的世界追

逐瞬間能滿足自我實現的虛假快

感。

▲
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1.因為過度使用電腦、手機、3Ｃ產品

造成讀經、禱告等每日靈修時間的排

擠，甚至熬夜追劇、看影集、玩遊

戲，導致安息日身體疲倦，聚會精神

不佳。如果習以為常，會讓好不容易

長年培養出來的靈修時間被打斷、或

靈修品質不佳，無法專心領受神的話

語。甚至明天要領聖餐，今晚一樣熬

夜追劇、熬夜電玩打怪，是否等於屬

靈上的醉酒享樂之後還去領聖餐呢？

2.或許不至於過度使用電腦手機網路，

但使用時所接觸的娛樂類型、內容時

不時充斥血腥、暴力、色情、或者

違反聖經價值觀的內容。比較好分辨

的例如網路虛擬性愛、賭博、算命我

們知道是不可以的。但我們常透過網

路玩的遊戲主題可能是在遊戲場景中

扮演創世神的角色、或是類似仙俠主

題在遊戲或戲劇情節中是追求成仙成

神，或是觀看的影集或偶像劇愛情

劇裡頭男男女女的互動方式、言談、

交往模式，往往不符合聖經的價值觀

甚至示範淫亂的生活方式。我們透過

網路聽的流行音樂裡面充斥著劈腿、

外遇、背叛、偶像崇拜等歌詞。如果

我們每天透過網路接觸這些內容而麻

木不仁，就如同眼睛跟耳朵覆蓋著厚

厚的油，眼睛會漸漸失去屬靈的判斷

力，耳朵會發沉，覺得讀經很無聊，

講道很無趣，教員上課很沉悶，再聽

不進去純正的道理了，也很難讓聖靈

充滿。

三.父母如何預防兒女過度使用 

3Ｃ產品

「儘早讓孩子學會使用3Ｃ產品，讓他

們早早跟國際接軌」這是迷思。事實上，

從知名科技產品或社群媒體品牌的發明者，

到專門研究科技媒體與教育的學者專家，對

外多多倡導新興科技產品的各項優點，但回

到家都會嚴格限制自家孩子對3Ｃ產品的使

用。孩子過早使用3Ｃ產品，並不會早早地

跟國際接軌，而是早早形成專注力缺失等問

題。七○至八○年代彩色電視發明至普及後

那一代長大的孩子不再喜歡以文字為主的讀

物，而喜歡搭配大量鮮豔照片的圖文式風

格。爾後使用電腦網路一代長大的孩童在學

校場景發現較多有專注力問題的孩子。而在

平板和智慧型手機問世後的這批孩子上學

後，無論是筆者在臺灣還是美國擔任小學低

年級教師的朋友，都發現孩子專注力不足的

嚴重程度更甚於以往。

除了接收過度多媒體影音刺激下長大的

孩童容易有專注力缺失的問題之外，實證研

究亦發現國中到高中階段，網路手機等3Ｃ

產品的使用時間是預測學生學業表現最有力

的預測指標。簡單地說，就是學生使用3Ｃ

產品時間越多，學校成績越差。

我們最關注的，還不是孩童們使用3Ｃ

產品造成學校成績表現不好的問題，而是宗

教教育教室裡面坐著的孩子們，相較於二十

幾年前，明顯更心浮氣躁、聽不進去教員講

的真理。不知何故，孩子們彷彿耳朵蒙了油
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一般，心不定、坐不住。有人或許會歸因在

教員教學方法的問題；我們或許也可以這樣

推測，是否也如前文所述，孩童透過3Ｃ產

品而習慣的高強度刺激所造成專注力不足、

專注時間變短、以及接觸到過多當代媒體的

不適當內容而造成眼耳蒙油、聽不進去純正

的道理呢？若是，有沒有甚麼辦法可以改變

這樣的屬靈危機呢？

首先，從父母自己開始著手，自己先

能在孩童面前示範自律使用3Ｃ產品的好榜

樣。甚至，可以考慮大家放學下班後回到家

就回到農業時代，除非必要，否則電視、電

腦、手機全部關機。筆者觀察能這樣做到的

家庭，家人相處互動的時間變多了、與神相

處的時間也變多了，關機後家庭祭壇就啟動

了，以前找不出讀經禱告的時間，現在開

始能有與家人一起短暫讀經禱告的時間。

接著，本來不是為了孩子的學業成績才做的

這些改變，結果發現孩子學校成績居然進步

了。本來覺得在班級上特別活潑好動甚至被

懷疑過動的孩子，也漸漸能分得清狀況、該

安靜的時候漸漸能比較安靜下來。

至於對於孩童開始能看電視、使用3Ｃ

產品的時間，能往後拖延就盡可能往後拖

延，一旦開放使用，對於孩童能接觸到的媒

體內容一定要嚴格過濾控管。孩子容易受同

儕影響，儘管學校裡會遇著父母完全放任使

用3Ｃ的孩子，但如果同一教會裡有越多同

儕父母們有相同共識能延遲、或至少限制孩

童使用3Ｃ，這些父母等於互相成為彼此在

孩童教養上的正面助力。讓教會裡的孩童互

相成為玩伴及屬靈同伴，孩童們聚在一起時

就把他們的手機、平板收起來，讓他們一起

創造互動的遊戲方式，而非一起玩手機、看

平板。教員們也要留意有時一些要好的學員

組織小團體而孤立特定學員的現象，根據一

些研究，網路成癮者有時候是因為現實環境

被孤立，轉而在網路上尋求社交滿足；我們

應該幫助學員們彼此互相接納成為愛的團

體、屬靈的同伴，避免讓部分學員因為被孤

立轉而投入外邦的朋友或網路世界。

最後，教會裡的父母們還能共同努力

的，是一起創造教會整體的禱告風氣。教會

共同的禱告風氣是我們能給予孩子最好的禮

物，也是唯一能幫助孩子抵擋潮流的方法。

我偶爾會被安排到不同的宗教教育班級上

課，我親眼看到過其中一個班級二十幾位的

孩童幾乎全部都能安靜、專注、完整地聽完

教員授課，這在當代宗教教育班級中是很特

別的風景。後來回憶起，這個班級許多孩童

的家長都會參與教會聚會時間以外額外自發

的禱告時段，也常常會帶著孩子一起參加禱

告會。雖然孩童跟在父母身邊禱告有時候會

不專心，但時常跟著父母耳濡目染、加上主

耶穌額外的憐憫祝福，我發現這群孩子特別

蒙福，居然在教會聽課的專注度能表現得跟

當代的其他孩童很不一樣。這讓我特別有信

心在這裡和大家分享，當代教養上的困難有

百百種，但如果教會的父母們能有意識地聯

合，一起用禱告來抗衡，聖靈吹起的風必能

幫助我們的孩童抵擋各種龍口吐出的口水潮

流（啟十二15-17）。                                 
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