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某天午休，一位學生拿著手機站

在我面前，語氣有些急切地說：「老

師，我不是在玩，我只是回我媽的訊

息。」他眼神中的在意與猶豫，讓我

一時之間不知該如何回應，是否要按

規定處置。

校園裡，這樣的情境並不陌生。

學生拿起手機，可能只是短暫查詢或

聯繫，卻也可能在下一秒滑入熟悉的

社群或影音頁面，甚至忘了原本的目

的。教師在「允許」與「禁止」之間

反覆拉鋸，而學生則在「理解規範」

與「渴望自主」之間擺盪。這讓人不

禁思考：校園手機管理，究竟只是

「能不能用」的問題嗎？還是關乎信

任、自律與學習能力的培養？

實務觀察亦發現，學生對手機限

制的感受呈現矛盾：一方面理解其必

要性，另一方面卻感到被限制與不被

信任；即使明知容易分心，仍難以放

下手機。這正是校園手機管理最真實

的現場。

為進一步理解學生的實際想法，

筆者進行簡易問卷調查（N=23）。

結果顯示，有 52% 學生每天使用手

機至少 3 小時，顯示手機已成高度依

附的工具。

在規範態度上，雖有 65% 學生
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認同限制的必要性，也有 65% 學生

認為手機不影響其上課專心程度。

但有 95% 學生希望能有彈性使用機

會。特別的是，95% 學生認為「在

有明確任務時，可以專心使用手機學

習」，亦有不少學生自認具備自我控

制能力。

然而，在開放式回應中，學生亦

坦言：「一拿手機就會滑影片或社

群」、「玩遊戲最容易分心」，顯示

學生在「自認可控制」與「實際易分

心」之間存在明顯落差，並非單純反

對規範，而是在理解與自我控制之

間，呈現真實且矛盾的學習處境。

一、  在管理之中建立理解

在國中階段，學生身心尚未成

熟，自我調節能力仍在培養中，加上

家庭背景差異，學校多採一致性管

理，如申請攜帶、入校關機、違規代

管等，以維持基本秩序與公平性。

當規範過於單一，學生可能失去

學習自我管理的機會；僅停留於被管

理，而非理解使用的原則。

但在嚴格管理之中，仍可見善用

的可能。某次放學時，我看到學生透

過手機學習日語單字，主動分享內

容，展現出自主學習動力。然而，因

校內規定，他們很快離開現場，也凸

顯校園管理與自主學習需求之間，仍

需尋求更適切的平衡。

相關研究亦指出，國中學生手機

使用已相當普遍，且對人際互動、

身心發展與學習成效可能產生不同

影響；學校端宜以管理代替單純禁

止，透過適度規範回應親師生需求

（葉嘉楠、陳逸嫻，2014）。另一

方面，媒體誘發的任務轉換亦可能

降低專注與理解（Rosen ,  Ca r r i e r,  

&  Cheeve r,  2013）。顯示問題的關

鍵，不在於手機本身，而在於自我調

節能力的培養。

二、  引導手機成為學習工具

若教育的目標是培養能為自己負

責的人，手機管理應由限制轉向引導。

在教學現場的持續觀察與實踐

中，筆者逐步整理出幾個可行的引導

方向，作為課程與管理調整的參考：
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（一）  分階段發展：對接自律能力

國中小階段以「定時、定點、定

事」為原則，透過集中管理與課程中

有限開放，讓學生在受控情境中學習

使用；高中則逐步增加彈性，培養自

主管理能力。

（二）  任務導向使用：回歸學習本質

透過明確任務（例如資料查詢、

影音創作或互動回饋），使手機成為

學習工具，而非干擾來源。

（三）  共識規範建立：強化心理認同

經由師生共同討論使用原則與處

理方式，使規範成為共同約定，提升

內在認同與責任感。

（四）  數位素養內化：培養自我覺察

引導學生觀察自身使用行為，例

如透過使用時間紀錄進行反思，理解
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專注與分心的影響，逐步建立自律能

力。

（五）  營造替代環境：豐富實體互動

透過多元活動與校園空間設計，

提升實體互動的吸引力，降低對手機

的依賴。

此外，手機與學校平板在學習功

能上具有連通性。若能在平板教學中

建立清楚的操作規範與學習流程，亦

可延伸至手機使用，引導學生在不同

載具之間建立一致的學習行為與自我

管理能力。

三、  在界線中學會選擇

在數位時代，手機早已成為學生

生活的一部分。教育者的角色，也需

從「管理者」轉向「引導者」。如何

在規範與自律之間取得平衡，正是當

前校園手機管理的核心課題。

實務上，透過分階段管理、任務

導向教學與數位素養培養，學生可逐

步從他律走向自律。同時，結合校園

實體活動與人際互動，亦有助降低數

位依賴。

校園手機管理議題，其實反映的

是教育如何回應數位時代。真正的管

理，不是全面禁止，而是在適度的界

線中，培養學生的判斷與選擇能力。

我們或許無法讓學生遠離手機，

但可以教會他們不被手機控制，也讓

他們在沒有規範時，仍能做出適切的

選擇。就像那天午休的學生— 他

需要的不是被責備，而是被理解，以

及學會如何在訊息與專注之間做出選

擇。
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