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在數位科技高度滲透的今日，智慧型手機已成為學生生活不可或缺的一

部分。從學習工具到社交媒介，手機不僅改變了知識獲取的方式，也重塑了

青少年的生活節奏與人際互動。然而，當手機逐漸侵蝕專注力、影響情緒調

節，甚至引發成癮與衝突時，教育現場不得不正視一個關鍵問題：我們該如

何在「限制」與「引導」之間，找到一條真正有助於學生發展的路徑？

本期專訪亞洲大學講座教授兼副校長柯慧貞。她不僅為臺灣網路成癮防

治學會創會理事長，亦曾獲頒教育部友善校園特殊貢獻獎。憑藉深厚的心理

學與行為醫學專業，並結合曾任教育部訓育委員會常務委員及成功大學學務

長的政策視野，柯教授從長年深耕行為醫學、臨床心理及校園輔導的經驗出

發，深入剖析臺灣校園手機管理的演變、學生心理機制，以及教育現場可行

的實踐策略，進而帶領我們思考：手機問題的本質，或許從來不只是「要不

要禁止」，而是關乎在 AI 世代如何培養一個能夠自我管理的世代。

▲ 王麗斐教授

‖採訪、撰文／編輯部
‖攝影／柯慧貞教授提供

專 訪 報 導

過曝世代

如何把孩子的人生拿回來？

▲  柯慧貞教授
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   從管制到引導： 
校園手機政策的演變與反思

回顧臺灣校園手機管理的發展歷

程，柯教授表示，早期並不存在今日

所面對的複雜情境。在她擔任學務長

及教育部訓育委員會常務委員期間，

手機尚未進入智慧型時代，其功能多

半侷限於通訊聯絡，並未對學生的學

習與生活造成廣泛且深刻的影響。

然而，隨著網際網路與智慧型手

機日漸盛行，學生的使用型態逐漸轉

向即時通訊、社群互動與遊戲娛樂，

手機從工具轉變為「高度黏著的生活

載體」。柯教授特別提到，2000 年

前後的數位使用行為問題，主要集

中在大學校園的「網路成癮」。當

時家用撥接或 ADSL 初期的網路速

度尚慢，但教育部補助的學術網路

（TANet）高速且穩定，「網路可近

性」極高且「免費」，對住宿學生

而言，形同另一種形式的「高速網

咖」。當時柯教授主持的大學生全國

樣本調查研究顯示，約有 15.3% 的大

學生具有網路成癮風險，而住宿生網

路成癮高風險群高於非住宿生；校園

網路管理討論重點主要聚焦於宿舍是

ㄧ  否採取「斷網時間」或「寧靜宿舍」

的措施。

數 位 使 用 行 為 問 題 的 型 態 在

2011 年前後產生質變。隨著觸控螢

幕與高速行動網路日益成熟，智慧型

手機使用快速普及；加上民間電信網

路快速擴展，學生不再受限於校園光

纖，而是進入「隨時隨地、人手一

機」的時代。數位使用風險呈現明顯

的「年齡下探」趨勢，管理議題從大

學端逐步延燒至中小學。在此背景

下，校園手機政策也從是否禁止或限

制，轉向更為複雜的管理與引導。

近年來，國際間陸續出現限制學

生在校使用手機的立法趨勢，但臺灣

不宜直接複製國外模式，而應依不同

學習階段發展差異化策略。國小階段

應較著重規範與保護措施；青少年則

應逐步引導其建立自主管理能力與數

位使用責任。

  校園中手機管理的可能效益： 
降低可近性與同儕影響力

柯教授曾於 2014 年進行調查，

瞭解中小學校園手機管理型態與學生

二  
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同儕影響力（同學在玩、同

學找我一起玩），而使得學

生網路成癮高風險盛行率較

低。

  孩子為何沉迷手機？ 
—看見螢幕背後未被

滿足的靈魂

除了環境因素，更需要

深入瞭解學生的心理需求。

從心理學角度來看，學生對

手機的依賴，往往源自更深

層的心理需求。相關理論與實證證據

均表明，關鍵的心理需求滿足包括：

「愛與歸屬感」、「愉快感」、「成

就感」與「自主感」，柯教授稱之為

「高四感」。這些需求對學生發展與

自我實現十分重要。當這些需求在現

實生活中未能得到滿足時，學生可能

轉向手機世界尋求補償。

（一）  歸屬感的數位替代：在現實

中孤單或遭受霸凌的孩子，

在網路上尋找網友支持，透

過社群互動填補人際空缺。

（二）  成就感的虛擬補償：現實學

三  

網路成癮高風險群盛行率的相關性：

第一類是「全無管制」，此類學

校的學生網路成癮高風險群盛行率

最高；其次是第二類，「授權上課

教師各別管理」，可能因「管教不一

致」，而易引發師生衝突；第三類是

「上課禁用手機」；第四類則是「在

校都不能用」；第三、四類相對地學

生的成癮高風險盛行率較低。

她特別指出，當學生質疑「為什

麼 A 老師可以管、B 老師卻不管」

時，不僅規範失去效力，更可能損及

師生關係。這數據顯示，校園中若

管理手機使用，可能因降低可近性、

柯教授於法國南法演講「遊戲成癮心理治療」
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業挫折感重的學生，在遊戲

世界中化身英雄、透過遊戲

升級與勝利獲取滿足。

（三）  愉快感的即時紓解：面對龐

大學業壓力，透過短影音或

手遊快速獲得愉悅，形成逃

避現實的心理機制。

（四）  自主感的另類實現：國高中

生渴望掌控權，若他認為自

己在學校、家庭中像「機器

人」般被控制，缺乏自主自

尊，便會在網路上追求隨意

發言的自由，填補生活中的

控制感缺失。

因此，兒少在網路中得到心理

需求的滿足後，愈來愈沉迷，等到身

心與學習功能逐漸受損後，雖然想減

少使用，卻屢屢失敗，於是又轉向網

路來紓壓與逃避現實。柯教授指出，

前期，學生的使用經驗讓他期待、相

信使用後帶來的好處；此時，他們不

斷放大這些好處與期待（如同踩下油

門）；但到了後期，他們已能想到壞

處，也意識到「我用太多，已有很多

問題，不能再用了（要剎車）」，可

是「我克制不了，我又失敗了。」這

種反覆失控的經驗，也會讓自我效能

因此下降，進而更容易陷入惡性循環。

柯教授提醒教育工作者，區分

「高頻使用」與「行為依賴」實為關

鍵。成癮的關鍵不在於「使用時間

長短」，而在於「失控」與「功能損

害」；當學生廢寢忘食，忽略睡眠、

運動與基本的角色功能（如學習）；

將網路視為生命唯一，一旦無法使用

即出現嚴重的焦慮或暴怒；長期利用

手機逃避現實中的人際或生活壓力

時，便需要更積極的介入與輔導。

  規範只是學校說了算？ 
—從規定到共識

在班級經營層面，規範不能只是

被遵守，而應該被理解與參與。當學

生參與手機使用規範的制定過程時，

會同時經歷「風險評估」與「責任承

擔」的學習歷程。教師可以引導學

生討論：使用手機的好處與風險是什

麼？如何健康用、取好處、避風險？

不同情境下的適當使用方式為何？違

反規範時的後果與修正機制如何設

計？

四  
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透過討論，不僅建立規則，更培

養學生的風險評估與自律能力。柯教

授主張「規範不要由上而下」，建議

教師在引導學生建構公約時，多給予

其「話語權」與「參與權」。具體做

法包括：

（一）  損益分析：帶著學生思辨「無

限制使用」與「有規範管理」

的利弊得失，讓他們理解規

範背後的原因。

（二）  風險判斷：教會學生辨識網

路詐騙與隱私風險，將管理

內化為公民素養，而非僅是

外在約束。

她建議，從中高年級開始，即可

逐步引導學生共同訂定班級公約，而

非由教師單方面宣布規定。當學生理

解「為什麼要這樣做」，規範才會從

外在約束轉化為內在自律。

 衝突的背後：理解，而非對抗

在實務現場中，手機往往是師生

與親子衝突的導火線。當學生因手機

被沒收而產生強烈反抗時，若僅以權

五  

威壓制，往往會加深對立。

柯教授提醒，當孩子因手機被控

管而暴怒時，師長應傾聽其背後的

恐懼—例如「錯失恐懼」（Fear of 

Missing Out, FoMO）。孩子可能擔心

「大家在做什麼？我是不是被排除？

被遺忘了？沒有人理我了？」這背

後反映的是對人際歸屬的深切渴望。

理解這些心理機制，才能用「替代方

案」引導孩子，而非僅止於強硬對

抗。

她觀察到，許多家庭存在「雙重

標準」：學校限制使用手機，家庭卻

以 3C 作為安撫工具，形成「3C 育

兒」現象。因此，手機管理不能只停

留在校園，而必須延伸至家庭教育。

親、師、生三方需要建立一致的

教育立場。在溝通過程中，應讓學生

理解：規範的目的不是控制，而是關

心與保護；限制不是否定，而是學會

自制、鍛鍊前額葉腦功能。當學生感

受到被理解，而非被壓制，衝突才有

機會轉化為學習。
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高四感，也降低對手機的心理依賴。

 「手機友善校園」長什麼樣子？

在柯教授的觀點中，理想的「手

機友善校園」並非全面禁止手機的使

用，而是建立兼具明確一致規範與支

持學生滿足高四感的環境。其核心要

素包括：

（一）  明確且一致的制度：清楚界

定手機使用時機與情境，區

分學習時間與休息時間，並

建立清晰的行為邊界— 例

如睡前、用餐時不宜使用手

機，讓學生有所依循。

（二）  教學上的轉化運用：將手機

從干擾源轉為學習工具，例

如資料搜尋、即時互動等。

讓學生在課堂上體驗手機作

為學習輔具的正面價值。

（三）  情緒與自我管理教育：協助

學生覺察自身使用行為，並

培養調節能力。柯教授強調，

「自律是要教的，不是天生

的」。像棉花糖實驗一樣，

教導孩子「延宕滿足」的策

七  
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  真正能取代手機的， 
是高四感的真實生活

除了規範與溝通，柯教授也強調

「替代經驗」的重要性。若學生生活

中缺乏高四感的活動，手機便容易成

為最直接的滿足來源。

她分享透過服務學習，讓學生發

現所學很有用，找到學習的動機，例

如她曾在重大天災後，帶領學生深入

偏鄉進行心理重建，學生在真實情境

中與人互動，深深感受所學知識的價

值與意義。

這些經驗顯示，當學生在現實生

活中獲得被接納、被肯定，並與他人

建立連結時，對手機的依賴自然會降

低。

柯教授分享其開辦多年的「關機

營隊」經驗。透過三天兩夜或週末的

活動，讓九成參加的孩子在無手機環

境中體驗雖然沒有手機，但在活動中

得到「歸屬感、愉快感、成就感、自

主感」。營隊透過小隊合作學習、小

隊表演、各種個人特色、優點、好行

為的表揚，讓孩子在真實互動中獲得

六  
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略，學習延遲當下的衝動，

換取更長遠的效益。

（四）  親師合作機制：鼓勵家長與

學生共同利用螢幕管理軟體

或內容過濾器，以便讓科技

協助管理科技。同時，應避

免學校與家庭因標準不一而

產生的訊息落差，進而引發

師生衝突。例如，學校禁止

手機使用而家庭卻放任不管，

將導致孩子對規範的漠視。

因此，家庭經營與班級經營

都應重視，給予學生得到高

四感的經驗。

  結語：回到教育本質，回應孩子
的需要，培育孩子的自律

柯教授以一句話總結：「孩子需

要的不多，我們要無條件理解並回

應；但孩子想要的很多，則需培養其

自制與延宕滿足的能力。」

她認為，無論科技如何變遷，教

育的核心始終不變— 那就是回應

孩子的需要，培育孩子的自律。當孩

子在現實生活擁有安全感、愛與歸屬

八

感及成就感時，他們更有能力自由地

揮別網路的依賴；當孩子被尊重，並

學會自律、為自己的選擇負責，他們

更有能力因應各種數位誘惑。

手機問題的本質，是一場關於

「自我管理」的教育。手機，已成為

這個世代無法切割的一部分。與其

試圖排除，不如引導學生學會與之共

處。

從制度規範到心理理解，從衝突

處理到環境營造，教育的關鍵不在控

制，而在賦能— 讓學生在誘惑中

做出選擇，在自由中承擔責任。

當我們願意理解螢幕背後未被滿

足的需求，並提供適切的支持與界

線，數位科技便不再只是誘惑，而能

成為支持成長與連結世界的橋樑。


