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隨著智慧型手機和社群媒體的普及，教師與學生所面對的身心挑戰日

益加劇，本文以案例與實證數據，說明青少年過度使用手機與社群媒

體對焦慮與憂鬱的影響，並提出相關的因應策略。

過度使用手機與社群媒體的 

挑戰與解方

‖柯慧貞　�亞洲大學心理系講座教授兼副校長�
臺灣網路成癮防治學會創會暨名譽理事長

在青少年（女）的手機和社群成

癮案例中，我們可以發現社交比較和

被霸凌經驗常打擊其自信、帶來焦慮

不安，也容易導致憂鬱情緒的惡化。

以下是一個典型案例，茲說明如下：

（一）  在社群比較中逐漸失去自我

價值的小 A

16 歲的高中生小 A，自從接觸

社群媒體以來，每天花費數小時瀏覽

平臺上的動態、貼文和訊息。起初，

一 案例

她常和朋友保持聯繫，分享生活趣

事，但隨著社群互動時間的增加，小

A 逐漸陷入了「比較」的陷阱。她經

常看到其他同齡人在社群媒體上展示

的美麗外貌、豐富的社交活動，或看

似完美的生活，讓她不自覺地與他人

比較，總認為自己不如別人。她也常

發現網友的社群朋友數比自己多，還

得到比自己多的按讚數，在在顯示自

己比不上別人。

小 A 的自信心逐漸被摧毀，開

始覺得自己不夠漂亮、不夠受歡迎，

甚至懷疑自己的價值。這種持續性的

負面社交比較，讓小 A 從原本的失
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落情緒轉變成長期的憂鬱，並且常伴

隨著焦慮感。她害怕錯過任何訊息，

擔心自己會在社交圈中被忽視或排

擠，逐漸陷入「社交焦慮」的循環

中。

（二）  被霸凌經驗帶來的退縮和孤立

小 A 在社群媒體上還遇到了網

路霸凌。某次她分享了一張自拍照，

但收到了許多負面評論，甚至有匿

名帳號用惡毒的語言批評她的外表。

這些攻擊讓小 A 深受打擊，她開始

變得極度敏感，並且害怕再次受到批

評。被網路霸凌的她變得更加退縮，

更不願與他人互動，進一步加深了她

的孤立感。

（三）  陷入憂鬱和自傷

因不斷承受負面比較和被霸凌困

擾，讓小 A 長期陷入低落的憂鬱情

緒中，她開始失去對日常生活的興

趣，對未來也缺乏信心，甚至出現了

輕微的自我否定和自傷行為。她的家

人發現她變得沈默寡言，學校老師也

反映她的成績下滑，以及上課注意力

無法集中的情形。
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（四）  心理諮商和治療

小 A 最終在學校輔導老師和心

理師的協助下，開始逐步認識到社群

媒體對她的影響，並學習較適應的因

應方法。她學習到如何批判網路訊息

的不真實性、偏頗性，用多元價值看

見自己的優勢和價值；同時，增加情

緒的覺察、接納和調節的方法，避免

過度使用網路或手機來逃避壓力或紓

解情緒。也限制自己每天使用手機和

社群媒體的時間，努力增強真實生活

中的人際互動技巧和人際關係。

（五）  小結

這個案例說明了青少年過度依賴

社群媒體所帶來的負面影響，包括因

社交比較引起的焦慮、自卑感和自我

否定，以及被網路霸凌導致的孤立和

憂鬱。然而，及時有效的輔導與心理

諮商治療，幫助學生覺察和反思媒體

的負面影響以及學會適應性的壓力因

應策略 ;  進而建立健康的手機和社群

媒體的使用態度和習慣。

（一）  過度使用手機和社群媒體增

加焦慮、憂鬱的風險

Twenge  等人  ( 2018 ) 透過美國

全國性調查資料（8 至 12 年級青少

年，樣本數 N =  506 ,820）與 13 至

18歲青少年自殺死亡統計數據發現，

2010 年至 2015 年間，青少年的憂

鬱症狀、自殺相關行為及自殺率均顯

著上升，尤以女性為甚。研究指出，

花費更多時間於新媒體（如社群媒體

及手機等電子設備）的青少年，心理

健康問題的報告比例更高。2010 年

來，青少年在新媒體螢幕活動花費時

間增多，而在非螢幕活動時間減少，

可能是憂鬱及自殺率上升的原因之

一。相較下，失業和道瓊斯指數的週

期性經濟因素，在按年份匹配時，並

未與憂鬱症狀或自殺率有顯著關聯。

而國內相關研究亦指出，沉溺於手機

成癮、社群成癮、遊戲成癮、網路成

癮的青少年，伴隨社交焦慮、憂鬱

的比例均高於一般青少年 (Chang  &  

Ko ,  2023 )。近年來，青少年及年輕

族群的憂鬱與自傷行為急劇增加，是

二 實證研究結果
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否與手機及媒體的過度或不當使用有

關，值得深入探討。

（二）  減少社群媒體使用與關機經

驗可改善焦慮和憂鬱

實驗研究顯示，停止使用社群媒

體或減少使用時間有效減少憂鬱和

焦慮。2018 年一項研究發現，將每

日社群媒體使用時間限制在 30 分鐘

內，並持續三週，能顯著降低焦慮及

憂鬱指數，且情緒穩定性明顯提升。

（Hunt  e t  a l . ,  2018）。

（三）  小結

根據實證數據顯示，過度使用手

機與社群媒體會加劇焦慮及憂鬱情

緒，其潛在機制包括社交比較、網

路霸凌、資訊過載及多工任務處理

（Mul t i -Task ing）等。此外，若對

手機和社群媒體產生過度依賴，可能

導致焦慮和憂鬱更加惡化。相反地，

若適時實施關機、減少使用時間，並

強調健康、平衡的數位媒體使用，則

可促進心理健康，減輕焦慮與憂鬱情

緒。

綜合上述案例和實證研究可知，

過度使用手機與社群媒體很可能增加

焦慮與憂鬱的風險；對於兒童和青少

年健康使用手機和數位媒體，筆者提

出以下因應策略：

（一）  建立家庭和校園數位使用規範

家長為孩子設置明確數位媒體使

用時間和行為規範，特別是在餐桌、

家庭聚會或睡前時間。這有助於確保

兒少有足夠的面對面互動時間，並減

少螢幕對日常生活的干擾。而在校

園內，尤其是課堂中，也應透過和家

長、學生適當有效的教育和溝通，建

立更明確的手機與行動載具的使用規

範。

（二）  鼓勵優質網路和媒體內容的

選擇

家長應主動選擇適合兒童年齡的

教育性或創意性網路和媒體內容，避

免暴力、色情或不適合其年齡的媒

體。數位媒體應是兒童學習和發展的

三 因應策略
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工具，而非單純的娛樂，學校亦應進

行相關的教育。

（三）  促進數位素養和批判性思維

學校應開設數位素養課程，課程

中引導學生瞭解過度使用手機及社群

媒體的風險，並學習如何健康使用數

位科技。家長和教師應引導兒童理解

數位世界的現實和虛構之間的差異，

鼓勵兒童質疑網路上的內容，培養批

判性思維，並認識到「社交媒體上呈

現的資訊不一定是真實的」。

（四）  加強情緒教育，避免把 3C 作

為安撫工具

建議家長盡量避免使用 3C 電子

設備來安撫孩子的情緒，尤其在孩子

生氣或煩躁時，不應立即提供手機

或平板，以免孩子習慣透過網路或手

機活動來逃避或平抑情緒。另一方

面，家長和學校教育應多教導孩子如

何覺察、接納，並管理自己的情緒；

透過面對面的交流與互動，引導他們

學習各種情緒調解的策略。此外，手

機仿若現代版的「棉花糖」，學生需

要學習克制慾望，培養自制力與自我

效能，懂得適時與滑手機、看抖音、

IG、玩遊戲等活動「斷捨離」，養

成健康的數位使用習慣。

（五）  培養健康的面對面社交技能

面對面的人際互動是兒童學習社

交技能的重要方式，因此，家長和學

校教育應鼓勵更多的實體面對面的互

動。家長多陪伴孩子進行實體社交活

動，避免過度依賴線上交流來建立和

維持友誼。

（六）  建立正向互動的媒體社群文化

透過課程或活動，鼓勵師生在社

群媒體上進行正向互動，減少負面言

語和情緒的傳播，並強調多元、多向

度的自我價值，而非用單一的外在長

相、身材、成績的標準評價自我。

（七）  適時提供關機、斷網關機的

生活經驗

過度或不當的使用網路和手機，

兒少容易形成「只有在網路或手機活

動中，我才會開心、有朋友；而在現

實生活中我不開心、沒有朋友」的信
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念。若能適時提供「關機、無網路」

的生活體驗，並同時安排能帶來愉

悅感、歸屬感與成就感的活動，就

能讓他們重新建立健康的信念：「即

使沒有網路或手機，我也能開心、有

朋友」。如此一來，他們才能逐步走

出沉迷，維持現實生活與數位世界之

間的平衡，學會健康地使用手機或網

路。

（八）  增加學生、家長及教師身心

健康資源

學校與相關機構應提供家長更多

的教育資源，協助其認識網路和手機

過度使用的危害以及有效的親子互動

技巧與數位教養方法。此外，學校應

提供充足的心理輔導和諮商服務；特

別針對網路和手機、社群媒體過度使

用的高關懷群，進行及時辨識與早期

介入。同時，給予教師適當的壓力管

理與心理支持，以因應俱增的教學、

管教及輔導的壓力。
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