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網路成癮是果不是因？你該處理的是「錯失恐懼症」
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網路成癮是讓許多父母頭痛的症頭，但是網路成癮本身不是問題，孩子成天黏在網路上想要獲得些什麼才是問題。資深臨床心理師帶你看見孩子沈迷網路背後的心理因素，讓我們用更多的同理填補孩子迷惘的心。
與手機、網路最息息相關的世代，就是1995年到2012年出生的i世代。自他們有記憶以來，就生活在網路世界中。
i世代經常花許多的時間與精力在網路社交上，因為虛擬的世界很新奇很開心，還能從中獲得歸屬感。但除了這些以外，其實還有滿滿的焦慮，害怕自己錯過朋友的生活點滴，擔心朋友在沒有我的情況下也能玩得很開心，憂慮錯過之後會無法融入朋友的話題。這些焦慮驅使著他們反覆不斷的更新畫面確認訊息，很難停下來。
單看行為層面，有人會覺得這就是網路成癮，但有研究指出另一種觀點，將這種社交上的焦慮稱之為「錯失恐懼症（fear of missing out）」，簡稱FOMO。

錯失恐懼症，到底錯失了什麼？
FOMO 一詞在2013年就被納入牛津字典，國外也有許多學者關注這個議題並展開研究，因為這現象在i世代中非常普遍，手機滑不停，害怕錯過任何的訊息，一直要刷新動態，佔據了每天大部分的時間，也影響了身心狀態，像是睡眠不足，心情煩躁、難以專心上課或工作等現象。
這並非只是科技世代的產物，其實錯失恐懼的現象一直都存在於人類心中，只是以不同的形式展現，害怕錯過的資訊也有所差異。例如：在原始時代，人類是依靠狩獵跟採集為生，所以人們需要知道森林中哪裡有食物可以捕獲，也需要知道哪邊有什麼危險需要避免……如果不知道這些資訊，可能就會吃到毒果或找不到食物餓死。所以想要知道資訊的欲望，害怕錯過資訊的焦慮，都是因為有助人類生存而存在的。
此外，在人類演化上還保存著一個重要的生存機制，就是我們必須要融入群體一起生活，好比非洲大草原上的羚羊群，如果有隻羚羊落單了，會有什麼後果？可能就會變成猛獸的大餐了吧！人類也是如此，因此獲得資訊與融入群體是攸關生死的。i世代本能上知道自己不能成為那隻落單的羚羊。可以想像一下，如果在青少年時期獨來獨往，沒有屬於自己的群體，分組時永遠需要老師幫忙，其實會生活得相當辛苦。
不過，雖然是演化保存下來的生存機制，還是帶給了現代人許多的困擾，常有老師家長反應青少年有網路成癮的問題，影響到生活與學校適應。

網路成癮是果不是因
就我們的觀察，通常網路成癮很多時候是果不是因，是因為在現實生活中出現狀況，像是被霸淩或交不到朋友，或在人際上比較敏感，感到孤單或疏離。錯失恐懼症的核心，來自於很多對自己存在意義的困惑，會覺得如果我不在，有人記得我嗎？有人想到我嗎？我是你們的一份子嗎？我，重要嗎？
這些問題其實是對於自我價值的懷疑。
著名心理學家阿德勒主張，人天生就會去尋求歸屬感跟價值感。所有的行為都是為了要感受到歸屬感跟價值感。知道自己和他人有所連結，知道自己佔有一席之地。當歸屬感和價值受到威脅時，我們就會想辦法保全，而這些辦法不一定都是適當的行為。然而，不適當的方法有時可能會有短期的效果，長期看來卻沒有辦法填補心中的空缺。
青少年想要與同儕建立連結，所以試著在社群軟體上一直滑貼文，看到新內容就留言或按讚回應，似乎這樣做就參與其中，但是，獲得了短暫的快樂愉悅，然後呢？把時間、心力都投入在獲取這些資訊的過程，取代了很多本來可以做以及應該要做的事，無法完成我們應該盡到的責任。回想過去我們與親朋好友吃飯、聚會時，看的不是對方，而是手機。
害怕錯過資訊反而讓我們容易失去與別人的連結，也沒辦法活在當下，難以建立長期正向的人際互動與自我價值。

所以，當發現自己有這樣的狀況時，該怎麼做呢？
首先，從自我覺察開始。
觀察自己，先如實記錄，每天花多少時間在社群平台上；幾點睡、幾點起床；每天應該要做的事情有什麼，其中哪些做了哪些沒做；一週後再檢視記錄，就能看出實際被影響了多少，可以從哪邊開始改變，循序漸進的調整使用模式與時間。覺察外在的狀態，再慢慢覺察內在的自我，探究對於錯失的恐懼來源，了解自己害怕失去什麼，理解行為背後的追求，調整達到目標的行為。
接著，建立人與人之間的連結。
這個連結如果越穩定，就越能提供支持。若在網路上搜尋到興趣相關的人或社團，找到志同道合的朋友，不妨參與他們的實體活動，例如一起去參加漫畫博覽會，成為現實中的朋友；或者滑手機發現，網路上最近有推薦的餐廳或者景點，就主動約朋友一起去，如此就可以增加現實生活中的連結，將網路平台轉化成幫助你的工具，而不是阻礙。


