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等待老師進來教室前，雙眼仍緊盯著手機螢幕；上課忍不住看

一下放在抽屜裡的手機，下課仍和同學湊在一起玩著手遊… 

等車、等人、等餐、不知道在等什麼，你也繼續划著手機… 

和家人一起吃飯，也都各自在滑手機…晚上明明沒事做，可以

早點睡，仍捨不得放下手機，繼續聽音樂、瀏覽訊息、關注別

人的動態，滑過一輪後，又重新再滑一遍… 

以上你的生活型態嗎？「機」不可失的你，小心被手機綁架囉！ 



   
 

                        自我覺察很重要！你可以試著從下面的指標 

                        來檢視自己是否有過度使用手機的問題： 

 

(一)強迫性：在想到或看到手機，會產生想要上網的欲求或衝動；上網 

                      之後難以脫離，渴望有更多時間留在網路上。 

(二)耐受性：愈來愈無法忍耐不使用手機的時間，必須透過更多使用時 

                       間才能得到滿足。 

(三)戒斷性：如果被迫無法使用手機，會出現受挫的情緒反應，如情緒 

                      低落、生氣、空虛感等，或是注意力不集中，坐立不安。 

(四) 時間管理問題：花太多時間在手機上，導致耽誤學習、經常缺交或 

                      延遲繳交課業。 

如何知道我有沒有手機或網路使用問題？  



  從研究中發現，成癮的行為與社會環境有很大的關聯性。當班級同

學都在使用、捷運上每個人也很習慣看著手機，受到環境影響，也會使

人做一樣的行為。有意思的發現是，臺北捷運的低頭族比例高於高雄捷

運乘客呢！想一想，為什麼我會這麼需要手機與網路，從中我能夠獲得

什麼？從心理學的角度來看，有下列幾點可能性： 

(1)玩樂需求：遊戲的聲光與影音刺激，與人合作打遊戲的成就感，能 

                        提供立即回饋機制，獲得滿足。 

(2)自由需求：很放鬆，暫時不用面對課業壓力與父母師長的要求。 

(3)人際需求：想關注他人動態，或是想知道別人會不會關注自己，渴 

       望在人際關係中與他人有更多連結。 

(4)自主與權力需求：學業成績很難掌控，但在手機的世界裡卻可以有 

                        完全的主控權，例如成為遊戲者的主控感、在社群網站中 

                        想表達什麼就PO文，或是照片展現個人獨特性。 

依賴手機與網路背後隱藏的需求是什麼？ 



  手機的功能大大提升生活的便利性，能隨時通訊、拍照、記錄行事

曆；連上網路能夠立即查詢資料、地圖、下載APP。善用手機的優勢，讓

它成為你生活中的好幫手，而非被它所控制，過度依賴手機而衍生出與

家人發生衝突、學習專注力下降、拖延時間等問題。 

如何減少手機使用問題呢？你可以試試看這些方法： 

(一)設定使用時間：列出你預定要做的事情，先完成再使用手機。如果 

      拿起手機就很難放下，可以設定時間或是請旁人幫忙提醒，只在規定 

   的時間內使用，慢慢縮短依賴的時間。 

(二)人際實質互動：多跟同學、朋友一起活動， 

       ，或一起達成課業目標，有人際的連結就會有動力行動。 

(三)建立生活目標與興趣：生活缺乏目標，每天玩手機也會感到空虛、 

       無聊，找到自己喜歡做的事情，忙於感興趣的事情，會有充實感。 

善用手機的優勢，減少依賴狀態 


