
孩
子上網超時、不遵守時間規範，很多

家長大概會苦口婆心地提醒、勸戒，

碎唸嘮叨或咆哮怒罵，要求孩子停止上網，

但如果有效，早就不用再說了，一直重複同

樣的話，表示根本沒效，或者效果有限。

要促發一個人行為改變，讚美肯定會比

指責和否定來得有效果。因此這幾年我大力

推廣「正向聚焦」，希望大人們都能學習用

正向的眼光看到孩子值得被讚賞的地方，給

出能帶來改變力量的肯定，最終讓孩子相信

「我是做得到的」，而願意持續改變。

行為表現不會一成不變

如果認真思考，你會發現孩子再怎麼沉

迷網路，也不會每天都一樣嚴重，雖然整體

來說都很誇張，但也會有程度上的不同。

這便是正向聚焦的核心概念：行為不會

一成不變。再固定的行為模式，每天都會有

不同的波動起伏。如果

孩子今天上網的時間比

昨天少了一點，那怕只

是少十分鐘也好，你願

意看見並給予肯定嗎？

當我們把焦點放在那提

早十分鐘下線的行為表

現上，並且讚賞孩子、

給出肯定，而不是只在

乎「一直上網」或「不

肯下線」，這麼做便是

「正向聚焦」。

我們可以說：「孩

子我發現今天你提早十

分鐘下線喔！」將事實具體地描述出來，

同時用欣賞的眼光看著孩子，用肯定的語

氣說出來。

如果過幾天，孩子又提前下線，你要

再對孩子表達肯定：「孩子，今天你又提

前結束網路遊戲，很棒喔！」適時加上一

些讚美的話語，但點到就好，切勿過度誇

張。

除了上網的時間減少可以肯定，上線

頻率降低，拿起手機的次數減少，都可以

立刻指出來給予肯定，例如：「我發現最

近你有好幾次減少上網時間，這很不容易

耶！顯示你是可以做到自我控制的，越來

越進步了呢！」孩子會因為你的一再肯

定，而開始減少上網。

我始終相信，沒有任何一個孩子願意

自甘墮落或想永遠被困在網海中，若可

以，他們也想從網癮中脫困，只是，這困

難到他們不相信自己可以做得到。
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然而，這不代表他們完全放棄努力，也

不代表真的完全做不到。當我們願意去關注

孩子減少上網這樣的事實時，孩子感受到他

表現合宜的行為被看見了，因而願意花更多

的心力，控制自己的上網行為。

還可以進一步問：「多麼不簡單呀！你

是怎麼幫助自己做到提早下線的呢？」或

「這真的很不容易！你是怎麼做到寫完作業

才上網呢？」引導孩子自我反思，同時也再

度向孩子傳達出欣賞與肯定。

正向聚焦加強改變意願

當一個人的正向行為被看見，進而受到

讚許時，類似的行為就會被強化而重複出

現。因為每個人的努力都想被看見！當你觀

察到孩子雖然還是經常上網，但時間減少、

次數變少、頻率降低了，你可以說：「孩

子，我發現這陣子你上網的狀況明顯改善，

你自己有發現嗎？」孩子應該會點點頭，你

接著說：「我覺得，這很不容易耶！這顯示

你正努力地控制自己上網，你不但在乎，而

且有能力自我控制。我很好奇，是什麼讓你

願意這麼做的呢？」

「是什麼讓你願意這麼做的呢？」是將

焦點放在孩子的改變意願上；或換個方式：

「我的意思是，當你願意減少上網、開始改

變時，對你的好處是什麼呢？」孩子通常會

說：「不知道，就……不想再繼續這樣下

去！」

「你的意思是，不想再繼續沉迷網路

嗎？也就是說你希望自己能有新的開始，是

嗎？」這是用「換句話說」來確認孩子所表

達的，把孩子口中的「不要」，轉換為「想

要」，藉此強化孩子願意改變的理由。

很多家長會在這裡講起大道理，當大道

理一出口，孩子感受到的只是指責和碎唸，

好不容易出現的微小進步，很可能就此前功

盡棄、打回原形。你只需要傾聽，適時地幫

孩子重新詮釋話語內容就好。

最後，對孩子說：「你願意這樣做、這

樣想，我很開心！我也相信你是可以做到

的。」依然用肯定的眼神、讚賞的語氣說

出這句話。這些回應或提問，都是在設法

強化孩子的改變意願，提升改變動機，增

強對改變的承諾。

行為背後心理要被理解

別急著要孩子不上網就去念書，或許他

們的壓力來源之一，就是在課業上缺乏成

就感；也別期待孩子不沉溺網路社群，就

可以和同儕相處熱絡，或許正是被同儕孤

立排擠，才把他們推往網路世界，他們的

痛苦需要被好好理解。 
家長可以這麼說：「我知道，你在生活

中過得很痛苦，所以才在網路世界裡讓自

己感覺好一點。」、「你不是故意要沉迷

網路的，你是遇到困難了吧？」

透 過 說 出 沉 迷 網 路 背 後 的 「 正 向 意

圖」，對孩子表達深層理解，同時鼓勵孩

子把他的痛苦或困境說出來。接著便有機

會進一步討論該如何解決這些困境，至少陪

著孩子去面對現實生活的壓力。

當孩子願意改變的動機越來越強，也表

現出比較多自我控制、減少網路使用的行為

時，我們便可以引導孩子覺察不上網後，氣

色變好了，睡眠品質變好、上學也有精神，

情緒穩定、人際關係改善，上課能專注、與

家人能溝通等等，引導孩子說出這些戒癮後

的好處，能鞏固孩子持續改變的動機。

正向聚焦之所以能改善網路成癮問題，

是因為它能讓孩子感受到被理解、被接納，

體驗到不同於虛擬世界中的實在歸屬感。更

重要的是，讓孩子感受到被肯定與被欣賞，

因而漸漸相信自己有能力做到減少上網，斬

斷網路的糾纏、重獲新生。

（本文節錄自《脫癮而出不迷網》／圓神出版)
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