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被手機偷走的時間 

 

 

 

前言 

親愛的導師們好，在網路世代下手機使用的比率大幅增長，根據台灣傳播調查資料

庫的調查，國人平均每天使用手機時間長達 3 小時，18~29 歲的青少年，平均每日使

用手機時數更是高達 5 小時，有時也會讓人感覺「時間都被手機偷走了」，但卻又往往

因為手機的便利性而無可奈何。 

    林煜軒於 2015 年提到「智慧型手機成癮」是一種全新的「每日精神病理學

(psychopathology-of everyday life)」，需要人性與智慧共同省思新的生活方式。因

此，本期電子報想介紹手機成癮背後的成因，協助導師在面對手機成癮的學生時，可以

從不同的角度幫助學生。 

 

心靈交流站 

一、是便利還是成癮：如何判斷是否有手機成癮？ 

手機儼然已經成為現代人生活的一部分，使用手機是出於個人「便利與習慣」，亦

或是對於手機產生的「成癮行為」，是需要我們分辨與釐清的，並非使用手機時間長就

代表手機成癮。 

    下列提供四個核心方向以供參考(林孟涵，2020)： 

1. 強迫性：理智上知道要控制手機的使用時間，但仍無法克制使用的衝動。 

2. 耐受性：使用手機的慾望越來越不能滿足，不斷延長使用時間。 

3. 戒斷症狀：受限使用時，會強烈感受到焦慮、憂鬱、煩躁不安等情緒。 

4. 在生活層面出現狀況：可能在(1)人際層面、(2)健康層面及(3)時間管理上都因

為網路過度使用而帶來負面影響。 

 

二、手機成癮背後的原因： 

手機成癮的成因相當複雜多元，可能與家庭背景、社會適應、自我價值感、抑或是

社會文化息息相關，在不同因素的影響下，除了關注手機成癮的「行為」本身，亦需要

了解成癮當事人的「成癮因素」、「心理需求」。尤其手機成癮較為特殊，除了自身手

機成癮外，也包含運用手機作為載體的「網路成癮」，以下列舉常見的手機/網路成癮

原因(莊秀敏、陳揚學，2016；陳靜怡，2014)： 
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1. 網路媒介的特殊性：因網路的可近性高、可以匿名而幾乎不受現實控制，在虛擬社

群或線上交友可提供歸屬感，而網路遊戲刺激感官樂趣，較易獲得成就感、抒解負

面情緒，可立即忘記壓力等，符合心理學操作制約的原理，導致敏感族群容易出現

成癮行為。 

(1) 正增強：只要使用手機/網路，即可增加控制感、成就感、歸屬感等正向情緒

感受，因此會為了獲得這些感受而增強此行為。 

(2) 負增強：只要使用手機/網路，即可降低焦慮、壓力、孤獨等負向情緒感受，

因此為了減低這些感受而增強此行為。 

2. 內在親密與自主的匱乏：低自尊與孤獨感等心理因素易成為網路成癮的重要原因，

在網路匿名性的保護下，該族群更容易透過使用手機獲得自我肯定、控制感與人際

關係來補償心中的空缺，並視其為主要的方式。 

3. 課業與人際的挫折：當學生課業壓力沉重，在班級人際關係較差，這些挫敗的經驗，

都可能驅使學生想暫時逃離，轉向網路世界。然而，有的學生面對實際的課業與人

際問題時，長期一籌莫展，甚至與學生比較之後，更加自卑，而使得不少學生出現

慣性遲到、反覆蹺課、最後導致拒學行為，整天退縮在家中玩線上遊戲的負面循環。 

4. 家庭功能不彰：研究指出當學生家庭支持度差，和主要照顧者的情感聯結較不良，

感受不到照顧者的關愛，或照顧者過度保護，以及受威權控制傾向的兒童青少年，

有較高的網路成癮傾向。 

5. 生物因素：網路成癮是「行為成癮」，與「物質成癮」的本質相同，具有特定的行

為模式和神經生理機制。初步研究發現：大腦「腹側被蓋區」神經傳導物質「多巴

胺」訊號傳遞較少，行為成癮的風險也較高；睡前玩暴力型電玩遊戲的孩子，睡眠

時的自律神經指標「極低頻成份」過高；線上遊戲成癮者在物質成癮相關腦區的活

性較強。 

 

三、導師們可以怎麼做： 

1. 留意學生的人際互動情形 

研究指出現實社會人際支持較低時，會更容易尋求網路社會支持、延長使用網

路的時間。透過分組、與學生聚餐等方式了解學生間的人際互動，觀察是否有人落

單，也可以向關係較好的學生詢問班上的交友圈。（余泰魁、鄭時宜，2005） 

 

 

 



 

 

 

 

2. 幫助學生覺察自身手機使用行為 

引導學生觀察留意自己使用手機時間的長短，並反思自己長時間使用手機的動

機為何，協助學生看到自己可能沒有發現的因素，並試著用使用手機以外的方式去

改善。 

3. 肯定學生的優勢能力 

手機、網路世界多半提供了成就感、掌控感，以滿足學生在現實環境所得不到

的需求。若能在現實環境中肯定學生，提供正向經驗，將有助學生重新找回自己的

安全感與自信心，也能減少對於手機、網路世界的依賴。 

4. 教導面對壓力，因應焦慮等負面情緒的方法 

提供學生正向因應壓力的方法，例如運動、深呼吸、冥想、親近大自然、和好

友分享生活等，避免讓使用手機成為唯一的紓壓方式。 

結語 

手機已經成為新世代密不可分的日常，除了生活便利性外，常常與人際關係、娛樂

紓壓有關。這本身並不是問題，但若只能透過手機來建立人際關係、娛樂紓壓，可能就

需要擔心了。了解自己使用手機的動機與目的，不過度依賴手機，學習有不同的管道滿

足個人需求，就能讓手機成為生活的好夥伴，而非是時間的小偷。 
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班級座談 

 

 

學輔中心針對學生普遍共有的好奇與需求，設計特定主題與方式進入班級中輔導。

歡迎導師觀察學生的需求，與學輔中心共同以不同的途徑幫助學生們。請有需要的導師

至學輔中心網站下載申請表。 

 

博愛校區學生輔導中心 

班級座談申請表（含申請須知）: 

https://advisory.utaipei.edu.tw/files/15-1026-68287,c7-1.php?Lang=zh-tw 

聯繫窗口：褚家鳳 心理師（校內分機：4332） 

  

 

小叮嚀：除了以上中心舉辦的例行性活動，也歡迎各位導師們分享意見與想法，讓學輔

中心與導師保有暢通互動的聯繫唷！ 

 

 

  

https://advisory.utaipei.edu.tw/files/15-1026-68287,c7-1.php?Lang=zh-tw


 

 

 

心靈領航員 

109 學年度第一學期學輔中心(博愛校區)活動看板 

 

星光卡 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  



 
 

成長團體系列 
 

親密關係自我探索團體 

 

 

  



 

 

成長團體系列 
 

親密關係探索工作坊 

 

 



 

成長團體系列 
 

親密關係探索工作坊 

 

 

 



 

成長小時光系列 
 

星光電影院-失戀 33 天

 

  



 

成長小時光系列 
 

星光電影院-女朋友。男朋友

 


