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智慧型手機的問世為我們生活帶

來極大便利，從交通工具搭乘、行車

導航、金融交易、購物付款到社群媒

體的使用，幾乎無所不包，大幅改變

了人類的生活樣態。

隨著智慧型手機普及與網路媒

體 盛 行， 許 多 衍 生 問 題 也 逐 漸 浮

現。美國心理學家強納森．海德特

（ Jona thanHa id t）在研究青少年心

理健康問題時，發現其對青少年影響

甚鉅，遂著手深入探討，並於 2024

年出版《失控的焦慮世代》一書，引

起發各界高度關注。

一 前言
書中指出，1995 年後出生的 Z

世代，因智慧型手機普及，童年沉浸

於社群媒體，進而影響社交、認知與

情緒發展。數位活動為人類帶來四大

負面影響：社交時間縮短、睡眠品質

下降、專注度下降及網路成癮，也使

青少年憂鬱與焦慮率大幅上升（強納

森 . 海德特，2024）。

（一）  世界各國對於學生手機使用

的管制

疫情後，本校出訪美國、德國及

日本的姊妹學校時發現，學生在校

二 世界各國及臺灣的因應處理

從他律到自律

論 學生手機使用管理

‖黃偉立　�臺中市立文華高中校長、�

國立彰化師範大學教育研究所博士▲  作者近照



23

▏

從
他
律
到
自
律—

論
學
生
手
機
使
用
管
理

▏

期間皆未使用手機。經詢問後得知，

這些學校對學生在校期間均實施手機

管制。美國華府哥倫比亞特區的姐妹

校做法是：學生入校後，每人領取一

個專用袋子裝入手機，並以磁扣封住

袋口，放學時方可解鎖。德國斯圖加

特附近的姊妹學校，除了管制手機使

用，每天還安排一次較長的課間休息

時間，鼓勵全校學生都到戶外活動、

交流。

關於學生在校使用手機的管制，

2025 年秋季，全球校園的手機禁令

達到新高峰。聯合國教育科學及文

化組織（UNESCO）數據指出，截

至 2024 年底，已有近 80 個教育系

統（約 40%）實施限制，較 2024 年

初增加 19 個。此顯示各國對學生分

心、心理健康與數位成癮問題的焦慮

持續升溫。

《未來親子》整理 UNESCO 及

媒體報導的數據（如圖１）顯示，

各國對青少年手機過度使用而影響學

資料來源：  作者整理自《未來親子》〈全球校園手機禁令新學期掀起新高峰，澳洲最嚴格，
芬蘭、瑞典、法國開學季密集實施〉

圖 1　全球青少年校園使用數位載具管制整理一覽表
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習活動的問題日益重視，紛紛採取手

機與社群媒體管制措施（未來親子，

2025）。從社群媒體到手機使用，

管制強度由低至高不等，皆顯示各國

對於此項議題的高度重視。

（二）  臺灣關於學生手機使用的規範

在國內，教育部於 2019 年公布

《高級中等以下學校校園行動載具使

用原則》，揭示了為導引學生、教職

員工及校外人士於校園內適切使用行

動載具，以維持學校秩序及安全、教

導使用禮儀，並促進學習成效。

2025 年，教育部公告《高級中

等以下學校學生攜帶行動載具到校管

理原則》草案，規劃國中小學生採集

中保管，高中職則由親師生共同議定

管理方式。近期，因學生團體對制定

程序有所疑慮，此草案仍處於搜集意

見的階段。兩項原則則皆清楚指出，

應引導學生合宜使用行動載具，並正

視學生手機過度使用的問題。

三  從行為科學的角度探討手機
的使用

（一）  多巴胺的奧秘

多巴胺是一種神經傳導物質，負

責傳遞興奮、渴望與快樂感，是大腦

「獎勵系統」的重要組成。當人們期

待或完成目標、運動、購物、學習等

活動時，會釋放多巴胺，帶來短暫的

快感，激勵人持續追求目標。

大衛．菲利普斯在《你的人生，

它們六個說了算— 決定你一生的

六種物質》一書中，以生動比喻介紹

六種主導情緒、行為及決策的神經傳

導物質：多巴胺、血清素、腦內啡、

正腎上腺素、睪固酮與皮質醇。作者

認為，這六種神經傳導物質如同調酒

材料，透過巧妙調配，直接影響我們

的情緒與生活，讓我們有能力面對

挑戰、享受人生（大衛．菲利普斯，

2025）。

大衛．菲利普斯將多巴胺分成

「緩效型」和「速效型」，幫助我們

更清楚地理解它們對生活的不同影
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響。速效型多巴胺就像是很容易得到

的短暫滿足感，來得快、去得也快。

這種快樂來得直接、短暫，結束後反

而會感到空虛、焦慮、滿足感逐漸衰

退，甚至產生成癮。在此過程中，並

未從事任何能帶來長期快樂的實質活

動。如果過度依賴這種刺激，會使大

腦漸漸忘記追求真正能帶來滿足感的

事物，而讓自己陷入滿足感遞減以及

投入時間不斷增加的負向循環（哇賽

心理學，2025）。

相反地，緩效多巴胺則像是爬一

座大山，雖然不會瞬間讓你感到快

樂，但經過辛苦長途跋涉後，到了山

頂看到壯闊景象的愉悅，卻能帶來持

久的滿足感。在生活中，學習新技

能、運動、與朋友深度交談，有助於

增加緩效多巴胺。這些活動不會立刻

讓你興奮，但它們能帶來更深層的愉

悅，甚至維持長期的動力和滿足感。

我們的生活需要調和緩效與速效

型多巴胺的比例。過度手機使用、長

時間沉迷短影音，將導致速效型多巴

胺過度分泌。反之，運動與閱讀會為

我們帶來更長久的快樂。能促進速效

型多巴胺的行為並非全然不可為，偶

而滑手機是生活樂趣，但我們需有意

識地平衡兩類行為，甚至養成每週固

定運動與閱讀的生活模式。

（二）健康習慣的養成

詹姆斯．克利爾在《原子習慣》

一書中指出，人的天性怠惰，無法長

期依靠意志力來培養好習慣或改善

壞習慣。所謂的自律者，其實只是擅

長建構環境與運用方法，讓自己無須

展現超凡的意志力與自制力。當我們

選擇不讓自己暴露於充滿誘惑的環境

中，細微的改變便能帶來習慣的養

成，而好習慣所創造的成就感，將使

生活逐漸形成正循環（詹姆斯 . 克利

爾，2019）。

創造明顯的視覺提示，能將注意

力引導至你想要的習慣。例如，將書

本擺放在家中各處，能大幅提高觸

發閱讀習慣的機率，使拿起書本閱讀

成為輕鬆自然的事。同樣地，當你需

要專注於某項活動時，將手機移至不

易取得的位置，自然會減少使用。當

減少手機使用，帶來做事或讀書效率

提升時，便會形成行為的正增強，使

大腦運作的迴路轉為正向循環（詹姆
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斯 . 克利爾，2019）。

人類科技的發展為生活帶來便

利，相對地，也會衍生出相關問題。

手機過度使用，對全世界青少年的學

習、社交、生活作息乃至健康習慣養

成，已成為各國高度關注且需積極面

對的重要議題。

除了從行為科學理解手機過度使

用對生理與心理的影響，逐步養成健

康習慣，更是協助孩子從他律走向

自律的重要基礎。自律所帶來的成就

感，也將創造生活模式的正向循環。

此外，在訂定行動載具使用規範的過

程中，討論最多的便是：推動數位教

學與學生學習數位化的需求，該如何

與手機使用規範取得平衡？

我們在美國和日本的學校課堂看

到，手機入校受到嚴格管制；而數位

學習所需的行動載具，則分別透過學

生自備筆電（美國）或國家提供小型

筆電（日本）以滿足學習需求。相信

世界各國的執行經驗，能為臺灣日後

四 結語

研擬行動載具規範與建置數位化教學

環境，提供良好的借鏡。
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