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「過曝世代」1下，人們其實仍具

有選擇權，可以選擇是否使用手機網路

以及如何使用。筆者根據臨床經驗，提

出幾種使用手機網路之優缺點、舉出透

過覺察認知的歷程，並運用調適情緒的

技巧，進而掌握其選擇主導權。

（一）  社群平臺

許多人喜歡在社群網站上分享生

活，以獲取按讚與認同，更有公關公司

為其量身打造人物設定，刻意塑造美好

1 過曝世代是指在網路環境下長大的年輕
人，因為自小接觸大量社群媒體而導致社
交焦慮與自我認同問題。

一 前言

二 網路內容可能的優缺點

找回網路生活下的選擇主導權

‖張瑋哲　衛生福利部南投醫院臨床心理師

形象。而對於愛瀏覽社群網站貼文的人

來說，則可能誘發比較的心態，例如：

關注按讚數、愛心數、追蹤人數或羨慕

他人（如美照、美食等），進而產生自

卑、自貶，導致心情低落。由於社群網

站的演算法會記錄瀏覽偏好，形成網路

同溫層，致使價值觀日益窄化，甚至產

生不利健康之行為。例如，網紅形象可

能強化瘦身審美價值觀，進一步引發容

貌焦慮、不健康的減重行為及飲食障礙

（如厭食或暴食症）。另一方面，教師

的教學影片被家長放上網路公審，或出

現師生間的網路霸凌、惡意留言對罵等

情況，也可能引起當事人情緒波動，甚

至不堪網路輿論壓力而選擇輕生，問題

不容忽視。

（二）  即時通訊、交友軟體

通訊軟體提供不善於面對面溝通

者，有便利溝通以及開拓人際關係的管
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道。根據筆者的臨床經驗，交友或約砲

軟體已在學生族群盛行，這些軟體可自

動定位並推薦週遭的使用者互相認識，

部分成年人士透過此類型軟體結識未成

年學生，以約會或戀愛的名義要求發生

性行為，甚至涉及性侵、性騷擾及強制

猥褻，而學生往往因害怕遭受責罵而選

擇隱忍不報。另一方面，已有多起案例

是犯罪集團利用裸聊、交換自慰影片、

恐嚇肉搜等說詞，要求學生提供不雅影

像，並進一步勒索錢財。這些問題不僅

對學生造成長遠的心理傷害，也對社會

安全構成重大挑戰。

（三）  娛樂遊戲

手機遊戲除了娛樂消遣外，可以

獲得網友同儕認同，還能夠參與同儕

話題、破關升級成就感。手機遊戲中也

可能存在霸凌、互相比較、盜刷父母信

用卡購買點數虛寶，且有過度沉迷的風

險。
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（四）  手機成癮

當使用手機網路已經出現以下症

狀：想停卻停不了（失控）；使用手

機網路影響課業、人際、健康（失功

能）；要使用更長時間或更刺激內容才

能達到與過去相同的滿足感（耐受）；

不能使用手機網路時會不安、焦慮、生

氣（戒斷），則可能已經到達成癮的程

度，需要專業醫療介入治療。

（五）  管教衝突

由於未能在給予學生手機前便建

立好使用規則，當學生過度使用、產生

負面後果時，卻發現難以要求學生減少

使用。多篇新聞報導指出，被強制斷網

或沒收手機後引起學生對家長亮刀、發

生口角或毆打衝突，嚴重破壞了親子關

係與家庭和諧。

基於天性，人類會自行選擇趨樂

避苦，若能掌控選擇的主動權，就能夠

在過曝世代下合理使用手機與網路。深

究手機與網路使用行為的背後，通常隱

三 找回選擇主導權

含著認知（想法、觀念、判斷）與情緒

（心情、感受）的驅動。全面禁止手機

與網路的使用並不切實際，但可以分別

從調整對手機網路的觀念以及降低情緒

波動著手，進而有效減少過度依賴。

（一）  調整認知與信念

筆者臨床經驗發現，沉迷於網路

人際或愛戀關係的學生，經常有偏差

的世界規則（認知行為療法的中介信

念），例如：「朋友多才有價值」、

「沒有情人愛我，我就不能快樂」。因

為這樣的信念而持續在網路發展人際關

係。沉迷在手機遊戲的學生，則可能認

為「只有在網路世界裡，我才能有成功

的機會」、「我拒絕參加同儕的網路活

動，別人就會討厭我」。他們經常也用

偏差的角度看待自己，例如：「我不夠

好」、「我沒資格被愛」、「我註定孤

獨」、「我沒有人要」（認知行為療法

的核心信念）。這種認知與信念大多根

深蒂固，長期受到家人、教師、同儕及

環境共同影響而形成。若僅以「不要想

太多、別胡思亂想、多正面思考」等語

句勸說，反而容易讓學生覺得自己不被

理解、想法被否認。學校教師、家長在

面對學生時可以優先採取探問、同理、
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不加以批判的策略，維繫良好的師生及

親子關係；並積極邀請心理師入校或是

鼓勵學生就診接受心理治療，再由教

師、家長、心理師共同形成治療合作關

係。

（二）  調適情緒

臨床經驗也發現，有嚴重情緒困

擾的學生普遍缺乏「轉念」的能力，

而家長及教師往往未能及時引導轉念思

考，反而加劇負向情緒。例如，學生因

考試失利而心情低落時，在校受到教師

斥責粗心大意、不夠努力；在家則被家

長情緒勒索，訴說上班賺錢讓小孩讀書

的辛苦，反而更加劇學生自責與愧疚。

上述溝通模式在不同情境反覆發生，使

學生無法培養或練習正向解讀事件的彈

性。即便讀過「塞翁失馬焉知非福」，

但生活中卻沒有人引導自己看到「失馬

卻有福」的觀點。轉念並非如同魯迅作

品中的阿 Q（精神勝利法），不僅否認

問題存在，更欺騙自己痛苦是快樂的；

轉念是接受問題及痛苦，積極面對問

題並找出有利自己的切入點，重新再框

架、賦予正向意義。當教師、家長不確

定該如何引導學生正向解讀，建議可以

從兩方面著手，第一：用更寬容包容的

心胸來接受學生所發生的一切，並且練

習不要對學生生氣；第二：運用同理心

技巧、維繫良好師生、親子關係，並積

極轉介心理師協助，再由教師、家長、

心理師共同形成治療合作關係。

許多教師普遍感受現今情緒障礙、

學習障礙、特殊生在班級人數占比上

升。教師面臨的挑戰也越來越大，例

如，學生攜帶瓦斯槍、開山刀到校，使

用毒品、販賣非法物品，偷竊、惡意破

壞公物，甚至拿球棒打教師、對教師丟

石頭，煽動作亂阻礙課堂教學。隨著抖

音、短影音盛行，跟風的惡作劇、不當

行為也屢見不鮮。許多教師自認為除了

教育課本知識外，也肩負起陶冶學生人

格的大任，所以起初會積極管教，但若

遇到不配合的家長，輕則被家長投訴管

教失當，重責被議員施壓、訴諸媒體與

公眾輿論來貶低教師人格。在「為與

不為」、「大愛與委屈」、「本分與過

勞」之間擺盪，消磨教學熱情、引發嚴

重情緒困擾。為此，應提供以下專業支

援：

四 教師需要專業支援及情緒支持
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（一）  制定規章與施行細則，明確

界定教師工作的本份，讓「為

與不為」沒有後顧之憂。

（二）  研習專業級、醫療級的行為

訓練技巧，強化班級經營中

運用行為訓練計畫改善學生

不當行為的技能。

（三）  整合彈性、及時的醫療、社

政、民間社福資源，比照現

行家暴案件跨局處的聯繫會

議，由學校定期提出嚴重情

緒行為問題的個案，請衛政、

社政、民間福利單位、承接

專案的醫療院所共同出席，

研擬介入策略。讓學生的情

緒行為問題成為社會接住整

個家庭的切入點，而不是教

師的噩夢。

同時，教師的情緒支持亦不可或

缺：

（一）  以包容、坦然的態度看待學

生錯誤行為，但持續給予關

懷及陪伴。當學生持續學壞、

作惡，就是因果關係現前（成

因包含：生理脆弱性、社會

及家庭環境不利因子、個人

偏差的認知），家長與教師

的嚴格管教不但效果有限，

反而更促進不良行為。需要

等待時機（生理成熟、轉換

社會及家庭環境、面對挫折

而改變認知），浪子才會想

要回頭，這時教師的介入就

能事半功倍。

（二）  積極尋求情緒支持及專業諮

商服務，例如，國教署與地

方政府均有免費提供教師諮

商服務，紓解教學壓力。

在網路過曝的世代，學生的挑

戰在於如何選擇網路中的「為與不

為」，而教師則需提升輔導學生及自

身調適的能力。透過修正認知歷程，

強化轉念、正向思考的能力，並積極

引入心理師的專業協助，方能共同實

現師生的身心安頓。

五 結語


