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筆者從事社區臨床心理工作多年，3C 使用問題不知不覺已成為本體系兒

童青少年部心理師的主要服務面向之一。經由大量的臨床服務觀察，我們意

識到當前的教育現場，智慧型手機已從通訊工具演變為青少年的數位器官。

手機重度使用或成癮，往往只是這個現象的冰山一角，背後隱藏的是青少年

身心需求與數位環境交織而成的拉扯與矛盾。

‖陳品皓　米露谷心理治療體系策略長、臨床心理師

心理學視角下的校園管理建議

手機成癮與青少年發展
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一、  為什麼我們容易「卡」在
螢幕裡？

青少年對手機的依賴，若僅歸因

於意志力薄弱，難以完整解釋此現

象，不妨從生理與心理的角度，獲得

更全面的認識：  

1. 大腦發展：
青少年的大腦處於「油門反應

快、煞車敏感度低」的狀態。其中

負責決策與衝動控制的前額葉皮質

（Pre f ron t a l  Co r t ex）， 通 常 到 成

年前期才會趨於成熟。社群軟體與短

影音的演算法，精準捕捉這種神經生

理特性，透過低認知內容、去脈絡化

描述，輕易打破認知門檻，帶來高強

度、間歇性的刺激，讓使用者輕易沉

浸其中。

2. 團體歸屬與同儕壓力（FOMO） 
青少年在心理發展上面臨一項重

要任務：即建立「自我認同」與「同

儕歸屬」，兩者皆與人際關係緊密交

織。手機則成為這些人際社交的延伸，

社群平臺上大量的人際訊息堆疊，不

僅增加了人際關係的維護成本，也讓

原本就在意人際關係的青少年，面對

瞬息萬變的資訊洪流，感受到更大的

壓力。他們只能透過不斷更新資訊，

以確保自己在社交中的地位。

3. 情緒調節的替代路徑 
對於正經歷學業挫折、人際焦慮

或其他壓力的孩子，手機成了成本門

檻最低的選擇。加上人工智能的技術

興起，讓心理困擾者更容易轉向生成

式 AI 尋求回應與慰藉。

二、  臨床觀察：手機過度使用
對發展的深遠影響

根據本體系兒青部團隊的臨床觀

察，手機重度使用，對青少年的影響

是全面而深入的：  

1. 執行功能
長期碎片化、去脈絡化且不間斷

的訊息接收，削弱了注意力品質，容

易反映在深度閱讀能力與持續性注意

力的減損上，並影響問題解決的整體

品質。

2. 情緒調節
部分研究指出，網路一方面放大

我們對自身評價的在意，同時擾動自
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我懷疑，這些交互作用對情緒穩定帶

來挑戰。對某些已處於憂鬱情緒的孩

子而言，過度重度使用網路也會加劇

憂鬱狀態，形成惡性循環。

3. 社交能力
過度依賴文字與貼圖溝通，使得

孩子在網路社交中，很容易陷入自己

的想像，而缺乏現實互動中來自對方

表情、語氣姿態等等的資訊校正，進

而在互動的廣度與深度上，出現品質

的疑慮。

三、  校園層面：心理學下的思
考與建議

青少年在手機使用上的許多議

題，溯本其源，大多源於家庭教育的

延伸，而學校在很大程度承擔了這份

責任。同時，教學現場的教師常受限

於複雜的主客觀因素。因此，我們從

心理學視角提供以下思考框架，聚焦

於「課堂空間權力」的重劃，並融入

對手機使用的心理層面教育：  

1. 建立「空間儀式感」： 

一種輔助管理的選擇

在教室前方或遠離座位的區域設

置存放處（如掛袋）。這不是沒收，

而是建立一種「進入學習狀態」的身

心儀式。經由儀式感 ( 手機放入保管

處 ) 的塑造與強化，使其成為一種行

為調節的慣性，也降低學生因手機在

身邊產生的分心。

2. 將管理轉化為團隊契約
透過學生分組，引發競爭動機，

將焦點導向自我管理的目標，例如：

該組若在一定時間內能自律管理，則

獲得特定的回饋。利用人們對於競爭

的在意與反應、同儕合作下的交互影

響力，將管理責任從教師身上分散到

群體之中。

3. 強化手機使用的意義覺察
如同前述，所有手機使用最終延

伸出的各種議題，背後回到每位使用

者本身，都會有不同的意義。例如：

學業問題、人際問題等，手機成為孩

子們逃避壓力的低成本手段。從心理

學角度來說，意識到自己內在心理的

議題，讓這種理解成為意識層面的覺

察，也具備教育的意義。

舉例來說，以反向操作的方式，

讓大家分享各自對手機的「感謝」—
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「感謝手機，讓我在不想上課時打發

無聊」、「感謝手機，因為當我不想

承擔任何責任時，它幫助我逃避」等。

藉由刻意而詼諧的調侃，增進孩子的

覺察，也降低其心理防衛。

4. 數位認知素養的建立
亦即透過對現象本質的重新詮

釋，讓學生看懂自己的位置。例如，

讓學生瞭解社群媒體如何利用心理機

制設計產品，使他們在不自覺中成為

演算法與低認知內容的新時代寵物，

商家透過低廉成本換取孩子的注意力

而獲利，在理解現象本質的過程中，

提供孩子另一套世界觀，也培養其

「媒體素養」。

結 合 3、4 的 本 質 的 理 解 跟 覺

察，可幫助孩子建立對網路與自我的

更全面認識— 這種覺察，正是許

多行動改變必要的認知前提。

5. 強化網路沉迷的辨識與轉介的

能力

區分「過度使用」與「成癮」：  

教育現場的第一線夥伴，若能具備辨

識成癮的臨床指標（例如耐受性、戒

斷症狀、功能受損），將能發揮重要

功能，進而有機會引入更多資源協助

孩子。

四、  結語：回歸「連結」的本質

整理體系內兒青部團隊大量的臨

床經驗後，我有一種理解：面對成

癮，解方不在禁止，而是「連結」。

連結的本質，是我們願意在關係中暫

時放下慣性的價值框架，向對方遞出

理解的意願。具體的練習，或許可以

試著在對話中，保持三分鐘的專注傾

聽，不急著給出建議、評價或答案。

在這個專注的心理開放空間中，往往

正是連結發生的所在。

手機成癮的青少年，背後往往都

有各自的心理議題。任何管理的終極

目標，都不是管理手機本身，而是協

助他們在數位浪潮中，尋回自身的主

體性。期待孩子在數位時代中，依然

能保有心理的餘裕，從容邁向自我認

同的旅途。


