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心理治療所

Psychology Clinic

舒適安心的環境

遊戲治療室

候診區

會議室外觀

讓我們陪伴您度過生命中的重要時刻–寬欣 懂得您的心



你是我的榮耀 真的太恐怖了



如何和孩子討論手機網路使用

▪ 讓我們和孩子一起發現他的軟弱在哪裡

▪ 我們可能會要求孩子認真讀書拚成績好

▪ 真正的厲害 不是讀書第一名啦

▪ 是 你可以掌握你的腦啦

▪ 大人們你敢呈現你的軟弱和孩子一起嗎



媽媽的善良



人類軟弱有哪些阿

▪ 有形的

▪ 錢

▪ 睡覺

▪ 美食

▪ 韓劇

▪ 性

▪ ……………..

▪ 無形的

▪ 情緒

▪ 權力

▪ 地位

▪ 尊貴

▪ 關係

▪ 價值



你的腦甚麼東西做的?!

▪ 感覺

▪ 感情

▪ 關係

▪ 人性



記得窩

▪大腦

▪是一個喜歡成癮的
器官



大腦使用模式（人腦有時候是很笨的）

▪ 人有情緒，很多人因別人的情緒、語言、表
情、………受傷

▪ 每天都有太多訊息和畫面（垃圾較多）電視、
youtube.FB.PPS.風行網LINE(很多人都以為很重
要)

▪ 這個世界越來越讓人無聊、快速、電子化、雲端
化、讓大家時間變多，所以更無聊

▪ 我們的大腦很笨如果你沒有讓它朝有意義方向走
它一定會往無聊、成癮、放縱、等死方向走

▪ 刺激、困擾就是進去大腦了。所以不要隨便說，
『放下』『想開一點』



科技進步解決不了甚麼?



有意義的方向指甚麼?

▪ 正向行為出現最重要(這一類當目標)

好比自己起床

好比自己控制掌握情緒

好比主動協助他人 這些點可以用一輩子

好比飲食自動節制

好比很會時間管理……….

都是跟大腦相關的



大腦是很笨的

▪ 馬上立刻享受最好

▪ 長遠思考能力訓練很慢（可加速
）

▪ 你想要人生成功。

抱歉你就是要『逆自然』



大腦使用模式（人腦有時候是很笨的）

▪ 暗示作用（妳現在隨時隨刻在看手機喔！）

▪ 提示作用(豬腳)

▪ 別人讓你大腦思考走捷徑，你就不思考當然就
買了

▪ 我們的心理狀態還停留在石器時代,但我們所
處環境早已經是現代化
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道理(知識)VS感覺

▪我們的孩子不一定會記
得你說了甚麼或做了甚
麼?

▪我們的孩子會記得你帶
給她們甚麼感受,感覺(鄭

姊)



小確幸VS大確幸

▪ 小確幸

▪ 排隊吃到

▪ 排隊買到

▪ 排隊看到

▪ …………… …….真的會快樂一下,就那麼一下

▪ 大確幸在哪裡?



大腦想要無限，人生卻相對有限

▪ 吃到飽餐廳

▪ 吃到飽ADSL

▪ 無限上網

▪ 有沒有發現你越來越軟弱、難抗拒

▪ 公司只是要你的錢，掌握不住是你的事

▪ 1G容量上網（學習掌握自己大腦）

▪ 棉花糖理論



常見的精神病種類

▪ 精神分裂症
▪ 躁鬱症
▪ 焦慮症
▪ 癡呆症

▪ 恐慌症 情緒性疾病
▪ 憂鬱症
▪ 強迫症
▪ 畏懼症
▪ 適應障礙
▪ 身心症
▪ 睡眠障礙
▪ 人格疾患
▪ 性變態
▪ 其他器質性精神病態
▪ 藥物性精神病
▪ 酒精性精神病
▪ …………………………………………………..

▪成癮性疾患



感覺實驗室（人類每天都是花錢買感覺）

▪ 人類是由各種神經細胞，接受刺激或訊息
轉換成大腦可辨識之個種圖文聲音內容
（感覺）

▪ 人類每天都是花錢買感覺（最小元素）

▪ 訓練孩子『有感』

▪ 創造『有感人生』，創造自己的不一樣



多巴胺—--神經行銷學

▪ 賣『想要』絕對不是賣『需要』

▪ 色情圖片……高風險投資

▪ 剛好的糖鹽脂訪比例……吃的更多

▪ 烘焙區最誘惑的免費試吃……超市，買更多

▪ 一直變換的口味……酬償系統疲乏

▪ 覺得快撿到便宜……買一送一

▪ 建議售價VS最低價

▪ 時間限制，數量限制，中午截止….一定便宜

▪ 第四台購物台

▪ 氣味行銷學….嗅覺力量最大，通風管，內衣
館



神經突觸



成癮步驟一: 大腦被改變



成癮特性

▪ 耐受性(越用越重)

▪ 依賴性(戒斷症狀)

▪ 渴望(非要不可、舊癮復發)

是需要，而不是
喜歡

平板電腦被爸媽沒收 小孩哭鬧吵不停.mp4
修羅少年大暴走之魔獸帳號被媽媽刪掉(中文字幕-完整翻譯版).mp4


為什麼會『屌耶』
網路世界中？
▪ 找到認同自我肯定（書讀不好沒關係，至少這個很厲害

）

▪ 想要關係匿名陪扮（總是要有朋友嗎）

▪ 避免接觸社會學習（這裡也可以學到很多東西）

▪ 沒有壓力逃避歸屬（和真人相處很辛苦，沒壓力又可隨

時走人）

▪ 怎麼都是心理需要取向，因為你是『人』



成癮行為

▪ 人類的成癮行為機制

在感覺上、心理上、大腦上追求快感或舒服反應

▪ 物質VS非物質

煙、酒、毒品、石油…..VS  性、疼痛



網路本無害

用人自擾之



讓孩子為自己自私一點

▪ 沒有人會為別人的理由改變、只有自己的

▪ 直接破題法—我知道你們不願意來，把他們的不爽情緒，我幫他們揭露

▪ 假設妳可能改變，是因為什麼事---盡量個人化議題

▪ 妳有多想呢？幾分？---自己打分數（1～10或1～100看情形）

▪ 往下問不要往上問？---人很奇怪，妳往上要求他會往下，妳往下，他

又會覺得自己沒那麼糟、反而往上）

▪ 假設妳真的改變了、有什麼『好康』---創造畫面、

他們的人生已經沒有畫面

▪ 這些『好康』為什麼重要---繼續加碼

▪ 妳感覺要從哪一件開始做



找平靜不是找快樂找刺激

▪ 找畫面感覺 找動態感覺

▪ 算時間 一秒有多長

▪ 十秒

▪ 三十秒

▪ 一分鐘



意志力

▪ 不是一種美德

▪ 心理能力和生理能力的結合

▪ 可以訓練



意志力

▪ 掌握自己的注意力

▪ 掌握自己的情感

▪ 確定自己的行動

▪ 比較快樂健康

▪ 人際關係較佳，關係維持長

▪ 收入較高

▪ 職業發展較完整

▪ 比較懂得因應壓力

▪ 善於處理衝突，克服逆境

▪ 壽命比較長



不去做很費力，我要做有動機

▪ 我不去做（不可以做的事）

▪ 改成我要做（做得到相關的事）

▪ 你有沒有什麼想改的習慣？



如何鍛鍊大腦意志力

▪ 我要做VS我不去做

▪ 靜坐冥想

▪ 貼專注貼片



電子遊戲使用要訣一

▪ 減少重複性:

 限時限量 (限量上網、限周末玩、每次
不超過半小時)

 更換不同遊戲(快慢節奏交替)

 親子比賽(輪替)

 創造性遊戲尤佳(繪圖、鋼琴)

 親子一起完成主題搜尋任務

2013.10.05遇見未來城市／改變人類醫學史 美高中生發明檢測胰臟癌試紙.mp4


電子遊戲使用要訣二

▪ 減少情緒激發程度

 刺激量減少: 不開聲音、
挑選節奏慢的遊戲

 增加策略性: 教導策略

 挑選需要主動注意力的
遊戲

 看穿遊戲公司的商業手
法

 增加其他愉快經驗



電子遊戲使用要訣三

▪ 增加真實人際互動
 親子或朋友一起玩一個遊戲(輪
流、比賽)，不要一個人玩一台

 安排其他活動機會: 桌上遊戲、
音樂、運動、閱讀、寫作、約朋
友看電影

 參加連續訓練或營隊 (遠離誘惑、
戒斷)



讓大腦避開成癮模式

▪ 先承認你自己是軟弱、必需用不同方法

▪ 大腦已經改變是個事實

▪ 生活安排才是重點

▪ 人際關係、工作、家人關係持續填滿

▪ 無聊時間之處理

▪ 持續性每天『運動狀態』可以改變你

▪ 重點不是『想要戒』而是『持續固定做什
麼』



人類是不是很容易上癮

▪是的

▪所以戒是一輩子的事
情


