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青少年智慧型手機沉癮因素與預防策略 
初探研究
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摘要

近十年來，青少年智慧型手機沈癮(smart-phone addiction)的研究逐漸成長，並

採用各種名詞定義智慧型手機沈癮，然而這些研究多在探討智慧型手機沈癮與日

常生活壓力、社會自我效能、學習自我效能、心理特質因素、使用行為模式以及

對青少年個體可能產生的影響。然而卻鮮有研究分析可能存在於個體、具保護作

用的因子，以做為智慧型手機沈癮處預計畫之參考。本研究透過文獻整理結果顯

示青少年擁有智慧型手機的普遍性，以及具有方便性的溝通軟體及App免費遊戲受

青少年的歡迎程度；瞭解和證實智慧型手機的沈癮對於青少年日常生活壓力、社

會自我效能、學習自我效能、心理特質及使用行為的直接效果。雖然研究智慧型

手機沈癮之估計模式並未臻理想，至少在相關變項的交互影響程度與重要因素的

路徑模式已有初步成果。本研究根據研究文獻綜合整理結果，針對政府政策、家

長與學校相關人員提出具體建議。

關鍵詞：�智慧型手機沈癮、日常生活壓力、社會自我效能、學習自我效能、心理特

質、使用行為
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Abstract

In recent years, the research of smart-phone addiction grows up gradually; there 

are various definitions about smart-phone addiction. But research focus on the rela-

tionship between smart-phone addiction, psychology predict factor, social influence 

factor, smart-phone use behavior, family environmental factor, and to perhaps individ-

ual influence. However, few research analyzing exist in individual factor and protec-

tive factors, as regarding to do predict- planning program. Based on literatures review, 

shows adolescences owing smart-phone generally, and linking up software and App 

free games is favorably by convenience. Understand and prove smart-phone addiction 

with direct relationship with individual daily life stress, social self- efficiency, learning 

self- efficiency, psychological characteristic and use behavior. Although the Study esti-

mation model is away from the ideal, there is already a preliminary achievement in the 

relevant influence degree and important factor to change one at least. This research ac-

cording to the literatures reviews, propose the synthetically suggestion to government 

policy, parents and school. 

Keywords: �smart-phone addiction, daily life stress, social self-efficiency, learning self-

efficiency, psychological characteristic, using behavior.

*　  Associate Professor, The Center for General Education, Taipei College of Maritime Technology



青少年智慧型手機沉癮因素與預防策略初探研究

-  23  -

壹、緒論

2013年美國心理協會（American Psychiatric Association; APA, 2013）年會

於5月召開，會中John Gever,（MedPage Today的副管理編輯）發表Teen Smart-

phone  'Addic t s '  Also  Have  Other  I l l s一文中指出美國青少年使用智慧型手機

（Smartphone）經過特定時間後，被定義為沈癮，但智慧型手機沈癮現象陸續引

發一些心理病徵，包括退縮（withdrawal）、抑鬱（depression）、焦慮（anxi-

ety）、侵略（aggression）及違法（delinquency）。John Gever提出呼籲，學者

專家在篩選青少年使用高科技設備所引發的問題中除電腦和電玩外，也應該包含

智慧型手機的使用。

南韓學者Jonghun Lee（MD, PhD, of Catholic University of Daegu in South 

Korea）於年會中的報告指出南韓約3千3百萬人使用智慧型手機，其中以青少年族

群為最大的市場。其研究以195位大學生為對象進行智慧型手機沈癮與網路沈癮相

關性進行研究。研究發現智慧型手機沈癮與網路沈癮兩項高分組皆呈現軀體症狀

（Somatic symptoms）、退縮、抑鬱、焦慮、思考問題（Thought problems）、

注意力問題（Attention problems）、違法、侵略、內化問題（Internalizing prob-

lems）及外在問題（Externalizing problems）。

由appWorks之初創投與台灣數位匯流發展協會，委託趨勢民意調查公司，

於2012年12月17日至28日執行「國人智慧型手機使用行為大調查」，採用電話調

查隨機抽樣方式，共計完成1,501份居住在台灣地區，年滿20歲的民眾，其中使

用智慧型手機受訪者共650名，整體抽樣誤差在百分之九十五的信心水準下，為

正負2.6個百分點以內。調查結果顯示智慧型手機整體市占率47.2%，年紀越輕，

教育程度越高，使用智慧型手機越多，而品牌忠誠度顯示，年輕人最愛三星，中

年人喜歡宏達電，高教育程度者愛啃蘋果。另外，七成智慧型手機使用者會下載

APP，較常使用APP數量，以5個以下的比例較高占68.2%；平均較常使用APP的

數量為5個左右。整體而言在智慧型手機使用者中，有10.5%使用者願意下載付費

APP。進一步詢問有下載者，其下載過的類型以「遊戲」類比例最高占49.1%、其

次為「社交」類占。

近十年來，智慧型手機沈癮(smartphone addiction)的研究逐漸成長，並採用

各種名詞定義智慧型手機沈癮，然而這些研究多在探討手機沈癮與心理預測因素
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(Beranuy, Oberst, Carbonell, & Charmarro, 2009; Bianchi & Phillips, 2005; Eh-

renberg, Juckes, White, & Walsh, 2008; Ezoe, Toda, Yoshimura, Naritomi, Den, & 

Morimoto, 2009; Ha, Chin, Park, Ryu, & Yu, 2008; Hong, Chiu, & Huang, 2012; 

Jenaro, Flores, Gomez-Vela, Gonzalez-Gil, & Caballo, 2007; Walsh, White, Cox, 

& Young, 2011; Whiteside & Lynam, 2001)、社會影響因素(Walsh et al., 2011)、

手機使用行為(Billieux, Linden & Rochat, 2008; Billieux, Linden, D’acremont, 

Ceschi, & Zermatten, 2007; Hong et al., 2012; Walsh et al., 2011)、家庭環境因素

(Toda, Ezoe, Nishi, Mukai, Goto, & Morimoto, 2008)間的關係、以及對個體可能

產生的影響(Toda, Monden, Kubo, & Morimoto, 2006)。然而卻未有研究分析可能

存在於個體、具保護作用的因子，以做為未來手機沈癮處預計畫之參考。

過去壓力已被認為會與情緒障礙、心理困擾(psychological distress)等不適

應結果相關、或是成為一個重要的預測因素(Cohen,  Kessler,  & Gordon,  1995; 

Dougall & Baum, 2001; Maciejewski, Prigerson, & Mazure, 2000; Moeini, Shafii, 

Hidarnia, Babaii, Birashk, & Allahverdipour, 2008; Rawson, Bloomer, & Kendall, 

1994; Unger, Lee, Johnson, Gong, Chen, Li, Trinidad, Tran, & Lo, 2001)、亦與許

多青少年括差的身體健康(Baldwin, Harris, & Chambliss, 1997)、憂鬱(Unger et 

al., 2001)等存在顯著關連性。由於在日常生活中有許多不同疾病、生活事件、強

加的要求等急性或長期的壓力情境，是人們所無法因應的，這些經驗會使人置身

於心理與生理性問題的危險當中(Dohrenwend, 1998)。日常生活壓力不但是一種

與物質沈癮、沈癮復發傾向相關的已知危險因子(Sinha, 2008)，青少年更可能以

沈癮行為來反映社會壓力(Orford, 2001)，因此壓力與各種沈癮形式間已存在一種

普遍的關連性(Lam, Peng, Mai, & Jing, 2009)。

研究發現，有低自尊者(Bianchi & Phillips, 2005; Ha et al., 2008; Hong et 

al., 2012)、高焦慮者(Bianchi & Phillips, 2005; Billieux et al., 2008; Butt & Phil-

lips, 2008; Hong et al., 2012)較可能致力於手機沈癮，且由於社會焦慮者對人際

關係較為敏感，也很難與人面對面的直接溝通(Billieux et al., 2008; Ezoe et al., 

2009)，相對地高自尊、低社會焦慮與高同儕接觸間存在正相關(McCarroll , Lind-

sey, MacKinnon-Lewis, Chambers, & Frabutt, 2009)，因此智慧型手機沈癮者可能

面臨人際適應問題。再加上，智慧型手機沈癮者可能會有時間管理與問題、學業

問題(Hong et al., 2012)。
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依據社會認知理論，個人信念具有自我調節功能，且是個人動力(agency)的

基礎，可以經由認知、動機、情感與決定歷程調節人類功能運作、並提供個人能

力以影響其認知、情感與行為、形塑其所處環境 (Bandura ,  1997)，同時也與努

力、堅持與復原力等相關，通常也會在不利情境中，彰顯(characterize)個人行為

的特色，因此自我效能被期望能夠影響生活壓力的知覺與個人投入某項任務、或

執行某項行為的程度。實證性研究發現，高自我效能與增加心理幸福感間存在顯

著相關(Cheung & Sun, 2000; Endler, Kocovski, & Macrodimitris, 2001; Moeini et 

al., 2008; Schiaffino & Revenson, 1992; Shelley & Pakenham, 2004)。同時，研究

也發現自我效能對青少年的心理健康相當重要(Muris, 2002; Muris, Schmidt, Lam-

brichs, & Meesters, 2001)。這意味著自我效能對個體的心理適應與心理健康，是

一個很重要的保護因子。

由於信念動機是具有多向度、領域特定性(domain specificity)、任務特定性

的特質，隨著個體對於情境、科目、任務的不同，會有不同的能力期望(Bandura, 

1986, 2006; Linnenbrink & Pintrich, 2002; Zimmerman & Cleary, 2006)。其中，

社會自我效能不僅與有效的社會行為相關連，也被廣泛運用於心理適應與心理

健康領域(Iskender & Akin, 2010)，同樣地學習自我效能對學生學業成就也具有

很強的預測力(Bandura, 1997, 2000; Pajares & Kranzler, 1995; Pajares & Miller, 

1995a)。這意謂著社會自我效能、學習自我效能對具有人際適應與學校課業問題

的手機沈癮，可能具有關鍵性的影響作用。

綜合上述，本研究整理近年智慧型手機沉癮對於青少年生活影響之重要研究

文獻並歸納智慧型手機沉癮影響青少年行為的重要因素、建構影響青少年智慧型

手機沉癮之因素模式並提供預防策略及根據研究文獻綜合整理結果，針對政府政

策、家長與學校相關人員提出具體建議。

貳、文獻探討

一、日常生活壓力

當個人經驗到內外在壓力時，可能出現網路沈癮現象，以從這些壓力經驗

中抽離(be distracted from)，並成為一種因應壓力的機制，Young (2007)即認為
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有網路沈癮者的衝動行為，可以被視為減少情緒緊張以及產生未來行為的一種酬

賞方式，也就是說網路沈癮變成了舒緩日常生活痛苦緊張狀態的一種方法。實徵

性研究也支持了這樣的觀點認為，網路沈癮會伴隨許多潛在的危險因素出現，例

如酗酒、對家庭不滿意、近期經驗到壓力事件(Beranuy et al.,  2009; Lam et al., 

2009)。由於手機的網路服務功能或遊戲功能可能是消除寂寞感的一種方法(Toda 

et al., 2008)，因此智慧型手機使用者可能透過手機上網功能，減少日常生活中各

種痛苦緊張所產生的負面情緒、經驗，透過智慧型手機的方便與行動性逐步形成

依賴進而沈癮卻不自知。

二、社會自我效能

由於手機沈癮可能伴隨人際關係問題，社會自我效能可能成為防治手機

沈癮的考量方向。首先，社會自我效能與低社會焦慮、低寂寞、社會不滿意感

(Galanaki & Kalantzi-Azizi, 1999; Smith & Betz, 2000, 2002)、高自尊(Betz & 

Schifano, 2000; Connolly, 1989; Hermann & Betz, 2004, 2006; Smith & Betz, 

2000, 2002)間存在顯著相關。又低自尊會正向地預測問題的手機使用(Bianchi & 

Phillips, 2005)、極端手機使用(Ha et al., 2008)、手機涉入(Walsh et al., 2011)、

手機沈癮(Hong et  al . ,  2012)，同時高焦慮性均能顯著預測手機沈癮(Bianchi & 

Phillips, 2005; Hong et al.,  2012)。在青少年手機普及率如此之高的情況下，不

但增加其青少年溝通的頻率、並且製造了擴大人際關係的機會 ( Igarashi ,  Takai , 

& Yoshida, 2005; Matsuda, 2000)。相對地，手機有其優點，也可能產生許多手

機使用問題，例如在學校使用手機會減少學生在課堂上的注意力(Hiscock, 2004; 

Selwyn, 2003)、電話費問題(Funston & MacNeill, 1999; Youth Action and Policy 

Association, 2004)、開車時使用手機(Pennay, 2006; Walsh, White, Hyde, & Wat-

son, 2008)、手機沈癮(Ehrenberg, Juckes, White, & Walsh, 2008; Walsh & White, 

2007)，其中又以手機沈癮與手機使用行為關係最為密切。基於上述研究發現社會

自我效能、手機沈癮與心理構面如自尊、焦慮間均存在顯著關連性，因此本研究

認為社會自我效能的建構必須被重視。
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三、學習自我效能

其次，由於Bandura (2006)主張人們能自我安排、自我激勵、自我調節以及

自我反思，並且強調人們能夠設定目標、預期可能的結果、監控以及調節行為、

對個人的效能做出反思。因此效能信念也能夠使學生更快地參與學習活動、有較

積極的學習習慣、較努力用功、面對困難時較能堅持、表現較少的焦慮、較能接

受具挑戰性的任務、對目標的追求花更多的時間、較深的認知處理歷程、認知投

入(cognitive engagement)、能使用自我調節策略、採用較多的精熟目標(Bandura, 

1997; Pajares, 2003; Pintrich, 2000; Schunk, 1991)、對學生學業成就具有很強的

預測力(Bandura, 1997, 2000; Pajares & Kranzler, 1995; Pajares & Miller, 1995a, 

1995b)。相對地，網路沈癮與學業成就間存在顯著負相關(Chang & Law, 2008; 

Chou & Hsiao, 2000; Scherer, 1997; Yoo et al., 2004)。再加上先前的研究發現，

學生可能會過度地使用網路並忽視其學校課業(Chou, 2001; Nalwa & Anand, 2003; 

Tsai & Lin, 2003; Young, 1998)，因此基於學生學習自我效能、網路沈癮與學業成

就間存在顯著關連性，同時手機沈癮與網路沈癮間存在顯著正相關(Beranuy et al., 

2009)、手機沈癮與網路沈癮均隸屬科技沈癮。因此在年紀越輕，教育程度越高，

使用智慧型手機越多的前提下，學習自我效能的強化必須被視為強化因素之一。

四、心理特質因素

除了辨識出手機沈癮者可能會有的手機使用行為型態之外，個人的內在心理

特質因素亦可能是影響大學生手機使用行為的因素。因為青少年之所以要使用手

機，可能是因為個人要反映自我認同、改善同儕間的地位、提升安全感、娛樂、

連繫社會網絡、立即達到人際互動的效果(Ozcan & Kocak,  2003;  Plant ,  2000; 

Srivastava, 2005)，更可能是因為個人的心理特質所造成的(Bianchi & Phillips, 

2005; Butt & Phillips, 2008)。因此個人心理特質因素如人格(外向性與焦慮性)、

自尊的概念，對智慧型手機使用行為所扮演的角色值得重視。

具體來說，青少年的自尊通常與同儕關係相關連(Rosenberg, 1965)，特別是

如果他們的自我價值伴隨著與他人的認可時(Crocker & Wolfe, 2001)。當手機可以

提供與他人關係的連結，自尊可能會影響手機使用行為。低自尊的受試者較常撥

打電話、傳送簡訊(Bianchi & Phillips, 2005)。但是其他研究者卻發現自尊與手機
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的使用量(Butt & Phillips, 2008; Ehrenberg et al., 2008; Phillips et al., 2006)並無

關係存在。這樣的結果表示自尊與手機使用行為間的關係有待釐清。

其次，外向性與手機使用行為可能存在顯著的關係。具體而言，外向的人

會花比較多的時間打電話、過度使用簡訊(Butt & Phillips, 2008; Igarashi,  Mo-

toyoshi, Takai, & Yoshida, 2008)。此外，社會焦慮得分較高者，可能不常使用手

機(Whiteside & Lynam, 2001)，但是並不代表他們完全不使用手機，而是會花比

較多的時間以傳簡訊之間接溝通方式與他人互動(Bianchi & Phillips, 2005; Bil-

lieux et al., 2008; Butt & Phillips, 2008)。因此有需要深入探討焦慮性與手機使用

行為間的關係。

五、使用行為模式

網路沈癮的研究發現，人們可能不是對網路本身沈癮，而是對網路活動沈

癮。Young (1998)發現網路沈癮者會受到網路的社會支持功能所吸引。同樣地，

Thatcher & Goolam (2005)發現，屬於網路沈癮的高危險群，更傾向玩線上互動遊

戲並使用網路溝通工具，再加上某些科技的使用者可能致力於過度的科技使用，

但並未產生沈癮傾向(Charlton & Danforth, 2004)，由此可知網路使用行為並不

必然會產生沈癮情況，但網路沈癮卻會有較多的網路使用行為，與網路同屬互動

科技的手機使用行為，應具有相同的影響機制，因此本研究推論手機使用行為愈

多，則智慧型手機沈癮問題則愈多。

研究顯示，手機沈癮性與手機通話時間、通話數、簡訊數 (Bi l l ieux  e t  a l . , 

2007; Billieux et al., 2008)均存在強的顯著關連性。目前用來探討手機使用行為

之指標，主要在評量人們的撥打電話數以及簡訊數(Billieux et al., 2007; Ozcan & 

Kocak, 2003; Walsh & White, 2007; Walsh et al., 2011)。很明顯地，電話數以及

簡訊數等手機使用行為與手機沈癮的概念是不同的(Walsh et al., 2011)，因此本研

究認為有必要進一步分析智慧型手機使用行為與手機沈癮間的關係、以釐清手機

沈癮可能對手機使用行為的影響歷程或調節歷程。

六、智慧型手機負向影響論述

（一）電磁波：電磁波對人體造成的影響，包括有形的「熱能」及無形的
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「磁波」。單次長時間使用行動電話時，接觸手機側的耳朵常會感覺溫熱、甚至

出現泛紅的現象，就是電磁波所產生之「熱能」對人體所產生的影響 (Barkana, 

Zadok, Morad, & Avni, 2004)。因此智慧型手機，都必須通過電磁波能量比吸收

率（SAR；Specific Absorption Rate）」，單位為每公斤多少瓦（W/kg)之認證，

國家通訊傳播委員會訂定手機SAR標準值係採中華民國國家標準(CNS 14959)於時

變電場、磁場及電磁場曝露之限制值(即300GHz以下，SAR值最大不得超過2.0W/

kg)。以表示智慧型手機在「熱能」方面是符合安全標準的產品。「磁波」雖然

看不見，但卻可以穿透牆壁，它的強弱是以「毫高斯」來計算。儀器測出的數值

越大，表示「磁波」越強(Barkana, Zadok, Morad, & Avni, 2004)。然而觀察許

多女性喜歡加裝長手機帶吊掛手機，吊掛手機的位置大約胃部附近；男性為使用

方便，則將手機放在襯衫或是褲子口袋中，長久下來，手機「磁波」就可能對心

臟、腹腔器官或是生殖器官，產生不良的影響。

（二）透過手機發送色情簡訊、詐騙錢財：手機詐騙以及垃圾簡訊通常來自

預付話費、無使用者身分記錄的手機號碼。簡訊聯繫形同「第五媒體」由於透過

簡訊聯繫，接收者不必付費，簡訊因而成了媒體行銷的最愛之一(Boneva, Kraut, 

& Frohlich, 2001)。但是隨著行銷手法的擴增，相對色情簡訊、詐騙錢財手法也隨

之轉移，因此色情引誘、錢財詐騙等社會事件時有耳聞。

（三）手機催老：  (1 )眼疲勞 :隨著手機技術的發展，手機屏幕從最初的單

色到現在的彩屏，人們對手機的使用從“聽”逐漸轉變為“看”  (Chang & Law, 

2008)。長時間使用手機、螢幕亮度差異也造成眼睛疲勞及視力衰退的現象。主要

症狀表現為眼睛幹澀、模糊、甚至有疼痛的感覺(Butt & Phillips, 2008)。(2)頸疲

勞:常見的影響在四肢乏力，特別是頸部容易出現酸痛感。原因在於使用手機的方

式，習慣性地低頭使用智慧型手機，青少年尤其喜歡在上課時低頭使用手機，促

使頸部長時間處於緊張狀態，長此以往，可能造成頸部勞損，衰老期症狀提早出

現(Chang & Law, 2008)。(3)內臟疲勞:智慧型手機鮮豔的螢幕色彩會產生輻射，

長時間暴露在輻射底下，也可能出現疲勞感(Chang & Law, 2008)。使用者習慣將

手機放在腰際或掛於胸前，手機輻射傳入人們體內，情況嚴重時很可能會使器官

發熱，對人的血液、臟器造成不同程度的損害。此外也可能影響人的生殖功能，

育齡期的男、女性尤應注意(Butt & Phillips, 2008)。（4）腦疲勞:長時間使用智

慧型手機的人容易導致神經衰弱，容易罹患手機綜合症(Chang & Law, 2008)。隔
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幾分鐘就會想要去看看手機是否有新信息或新電話，於公共場合聽到手機響聲，

便會急忙檢視自己的手機，容易變得異常敏感、焦慮，久而久之就很可能演變成

輕度的神經衰弱，不僅身心俱疲對身體造成危害，還對日常生活、工作造成了影

響(Butt & Phillips, 2008)。

七、智慧型手機正向影響論述

（一）個人安全（personal safety）：有許多的情況會讓人處於危險或是不

安全的處境，而智慧型手機的功能在此時能提供一些幫忙。例如：發生車禍、

需要醫療協助及單獨旅行時需要一些及時幫助時。透過手機的直接對話或是漫

遊功能，甚至智慧型手機上的特殊App程式的協助，可以協助人們解決一些緊急

情況。從老人居家照護系統的發展、GPS定位系統功能融入智慧型手機等先進系

統與科技的普及，都說明了智慧型手機在個人人身安全上所提供的服務 (Geser, 

2004)。

（二）通訊溝通的便利性：通訊技術的提升，提供人們與朋友、家人及同事

的及時通訊，這項功能提供便利及時的訊息更動或是計畫行程的修正異動及降低

家人間的擔心。智慧型手機更將此通訊功能提升至E-mail的發送、檔案的傳輸，

以及通訊App軟體更提供及時影、音及資料的傳送。讓人們充分享受及時訊息的傳

遞、分享與溝通(Ha, Chin, Park, Ryu, & Yu, 2008)。

八、智慧型手機沈癮因素模式

綜合整理歸納上述文獻，可以得知智慧型手機沈癮的影響因素至少包括：

日常生活壓力、社會自我效能、學習自我效能、心理特質及使用行為等因素。然

而，有關智慧型手機對於現代人在生活、健康、學習及使用行為上所造成的正、

反面影響仍然持續探討中。3C科技技術的研究發展持續前進，3C產品在人類生活

中所扮演的角色也逐漸成為不可缺席的一角。但是重度依賴3C產品與技術所帶來

的影響、衝擊更是必須被重視，唯有瞭解形成機制，提出預防策略才能抑止其負

面的衝擊。



青少年智慧型手機沉癮因素與預防策略初探研究

-  31  -

智慧型手
機成癮

心理特質
內在特質
外向性

社會自我效能
社會不滿意感

社會焦慮
寂寞

自尊

學習自我效能
自我反思
自我調節
自我激勵

自我安排

使用行為
網路社會支持度

通話時間
通話次數
簡訊數

使用時間

日常生活壓力
經歷壓力事件

情緒緊張
舒緩緊張

消除寂寞

圖1 智慧型手機沈癮因素模式

（本研究整理）

參、智慧型手機沉癮之預防策略

本研究透過文獻整理結果顯示青少年擁有智慧型手機的普遍性，以及具有

方便性的溝通軟體及應用軟體(Application software, App)中的免費遊戲受青少年

的歡迎程度；瞭解和證實智慧型手機的沈癮對於個體日常生活壓力、社會自我效

能、學學習自我效能、心理特質及使用行為的直接效果，雖然研究估計變項並未

臻理想，至少在相關研究文獻變項的交互驗證(Igarashi, et al. ,  2005, 2008, Isk-

ender & Akin, 2010)與重要因素的路徑模式(Hong, et al., 2012)已有初步成果。以

下將根據整理結果提出具體建議：

一、設限（Set limits）

當我們的手指滑過智慧型手機的畫面時，這個看似簡單的動作彷彿一直吶喊

刺激我們的大腦「看一下」（check me），這個動作配合大腦的意識卻是增加焦

慮的來源(Prati, Pietrantoni, & Cicognani, 2010)。我們可以試著緩和心情並設定
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科技暫停（tech breaks）的時間。例如：晚餐前一分鐘檢視手機的訊息後，讓手

機螢幕朝下並調整至靜音模式直到晚餐結束。換言之，讓手機的及時性、便利性

有限制的脫離日常生活。

二、走出戶外（Go green）

人類大腦對於刺激反應有一定的承受度，如果不論是睡眠時間或是工作生

產時間都必須受到科技負面影響而分心勞神時，學者建議在大腦或是精神超載前

到戶外走上15分鐘或是瀏覽一本充滿大自然風景的書，都能有效解除大腦或是精

神超載前的焦慮情緒。走出戶外作用如同注意力恢復理論(Attention Restoration 

Theory, ART; Rees,  & Noyes,  2007)所提出恢復性環境之特徵元素(遠離日常生

活、魅力性、延展性與相容性)可從日常生活中發現。此策略在於建議人們應該盡

量讓自己走出戶外接近大自然，讓大腦或是精神得以喘息的時間與空間。

三、找尋你的快樂點（Find your pleasure point）

當你檢視或是瀏覽智慧型手機的動作同時，你的大腦同時也充滿感覺良好的

多巴胺，那意味著手機科技所帶來的沈癮已經悄悄地上身了。如果要取代經常伸

手到口袋或是手提袋中搜尋手機的樂趣，就必須讓大腦對於其他事物感到興趣，

甚至發現樂趣達到轉移快樂點的功能。

常常可以發現的智慧型手機沈癮的症狀包括：睡覺、開車時也在使用智慧型

手機；過馬路時也要傳訊息；在圖書館或電影院等安靜的場所也會使用智慧型手

機講電話；在職場也會用私人的智慧型手機講電話；上廁所時也會使用智慧型手

機；為了避免別人過來交談而使用智慧型手機；半夜起來確認推特或臉書。其中

最危險的就是有些人一邊開車一邊講電話，或是邊騎腳踏車邊傳訊息。這已經不

光只是成癮症的問題了，還有可能造成安全危險，因此絕對不可以這樣做。

此外，也有不少人會在睡覺時將手機放在枕邊。其他還有如「365天都離不開

智慧型手機：40%」、「起床前會先在床上使用手機軟體：35%」等高比例的成

癮症狀。365天中24小時都離不開智慧型手機的話，就有可能是成癮症。

根據報導敘述(Jenaro, et al., 2007)，邊走路邊傳訊息的人佔了11%，且1天要

傳200次的訊息，47%的人覺得如果不這麼做就無法在這個社會中生活。但此種行
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為可能造成交通事故。另外在電影院講電話會打擾到周圍的人，但是當這種意識

消失時，妳就有可能罹患了智慧型手機成癮症。再者，智慧型手機沈癮者，幾乎

都有這個傾向，休假時也會利用智慧型手機接工作上的電話。工作與休假無法做

區別，也許這也是智慧型手機成癮所帶來的可怕之處也。

上廁所時也會使用智慧型手機，僅是一瞬間離開手機也令人感到不安⋯⋯，

因此要到廁所中使用手機，就是這樣的心理作用作祟。「比起實際見面，透過電

子產品的對話比較好」。的確，因為彩妝與衣服的關係，也是有「這樣沒辦法見

面！」的時候。但是「見面還不如講電話」，就會變成智慧型手機成癮症，還有

可能沒辦法談戀愛。「睡前使用電腦、手機」是造成睡眠障礙的原因之一，但是

睡著以後，半夜又起來確認手機的話，也會造成睡眠品質低下。只是一下下而

已⋯⋯雖然這樣子想，但全憑自己渴望的妳，可不就是罹患了智慧型手機成癮症

呢？

肆、建議

本研究綜合整理文獻結果發現，網路沈癮工具由電腦走向智慧型手機，智慧

型手機提供便利性、輕巧性及多工性。也顯示兒童與青少年擁有智慧型手機的普

遍性，以及具有免費或是暴力成分的App電玩遊戲受兒童與青少年的歡迎程度急遽

攀升；經由學者研究證實智慧型手機對於個體日常生活壓力、個體學業成就、個

體社會技巧及心理特質的影響效果會直接或是間接反應於兒童與青少年的使用行

為上。雖然研究智慧型手機沈癮之估計模式並未臻理想，至少在相關變項的交互

影響程度與重要因素的路徑模式已有初步成果。以下將根據研究文獻綜合整理結

果，針對政府政策、家長與學校相關人員提出具體建議：

一、對於家長的建議

從電玩沈癮、網路沈癮到智慧型手機沈癮，電玩遊戲對於青少年的影響是如

此深遠而廣泛，家長在孩子打電玩遊戲時有必要給予適當的指導與監控，減緩子

女因過度沈迷電玩所衍生的副作用。研究發現不但家庭是兒童與青少年主要的電

玩場所，家庭功能不彰，休閒生活過於僵化，肇致兒童或青少年生活無聊乏味，
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皆可能促使發展中的個體沈迷於遊戲中。Paik & Comstock (1994)曾建議現在家

長應該小心監控小孩的電玩遊戲，關注所投入電玩活動的時間是否過量，並以不

應該妨礙其參與更多學業與運動等必須性活動為原則。最重要的是，家長必須幫

助孩子成為對智慧型手機遊戲具有批判能力的消費者，以及規劃更多元的休閒活

動，透過教育孩子有關暴力的真實結果，以及真實與虛擬的差異性，家長可以減

緩暴力（闖關）電玩對兒童的吸引力，並且約束孩子過度暴露於這樣具有潛在危

害的環境中。

綜觀上述研究結果與討論，我們針對家長提出幾點具體做法，期望對其子女

在智慧型手機功能沈迷與App電玩遊戲防制上有更多的涉入：

1.知道孩子喜愛的App遊戲、遊戲內容、線上交友與社群伙伴等。

2.對於孩子的電話帳單與線上活動，必須瞭解和監督。

3.父母主動抽出一些時間陪伴孩子，協助孩子選擇有益身心的軟體遊戲。

4.提供其他更有吸引力的休閒建議，讓孩子將心思分散到其他休閒活動。

5. 與孩子一起選擇App軟體，共同討論內容或其他功能使用的時間，創造具有

共識的親子關係。

6. 約定使用的規範，當孩子依約使用時，給予適當之獎勵；當孩子違反時，

給予其事先同意的懲罰。

7. 分析沈迷於智慧型手機的不良後果，區辨孩子能瞭解網路虛擬世界與真實

世界的差異性，讓孩子警覺網路社群的真實性與嚴重性，養成孩子能自我

控制手機使用時間與內容的選擇。

8. 父母須以身作則，不要過分沉溺於其餘不良的活動之中，減少子女模仿的

機會，或是成為孩子沈迷智慧型手機的藉口。

二、對學校及教師之建議

理想的教育與輔導應是整合家庭、學校、子女三者相關因素，然而衡諸現實

情況，家庭因素可視為最關鍵但卻最困難之一部分。儘管如此，在無法改變時代

對於家庭功能之變遷，無法遏止智慧型手機改變學生生活型態之前提下，學校仍

可以提供學生一個正面積極之經驗去適應社會，發現智慧型手機對學生所造成的

影響，藉由學校與家長的密切聯繫與通報系統，及時提出因應輔導策略，讓這一
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代之學生能持續積極成長，免於沈溺於虛擬的網路社群或是電玩世界。以下及針

對學校當局與教師，提出具體建議如下：

1. 教師應能掌控學生的出席狀況，對於未出席者，應立即通報校方當局及家

長，並嘗試聯絡學生手機，及瞭解學生動態。

2. 對於學生學業成就遽降，教師應約談以瞭解原因，若係過度沈迷智慧型手

機所致，必要時可由學校輔導室轉介至專業醫學單位治療。

3. 智慧型手機沈癮者在同儕關係中可能具有較高的敵意，較低的社會技巧，

以及對生活感到無聊等傾向，因此學校教育與輔導人員不但應針對高智慧

型手機成癮者予以較多的關注，亦應鼓勵當事人多從事社交生活，拓展真

實世界的友誼，如社團、聯誼活動或支持團體等。

4. 教師亦應協助學生培養多元的興趣、休閒活動與嗜好等，減少學生過度沈

溺於智慧型手機或單一遊戲（社群）活動。

5. 教師可以益智遊戲作為教學輔助工具，或作為學生表現良好的獎品，強調

遊戲本身的正向功能，而非一昧的消極禁止。

三、對於政府的建議

目前我國政府與社會在網路虛擬社會的防制與管理上仍相當缺乏，仍未設

置電腦遊戲與網路虛擬世界的主管機關，相關法令亦付之闕如，而遊戲商城與網

路平台通路的販賣亦無針對App遊戲明顯區隔或管制，只要不販賣過於色情的遊

戲，並無涉法之虞（Rees, & Noyes,2007)。因此對於自制力不足的青少年而言，

本研究根據文獻研究整理結果與實際狀況，針對政府政策提出下列建議：

1. 設置網路線上遊戲與線上平台的主管機關，統整相關法令，訂立符合台灣

地區之網路管理法令並針對青少年參考兒童保障相關法令修訂相關管理辦

法，方能有依據約束業者。

2. 舉辦公聽會，參酌國外分級標準、國內業者意見及相關專家學者，針對網

路平台的資訊、電玩遊戲軟體、社群管理，訂立一份具有明確指標與判斷

依據的分級標準，未來所有網路虛擬社會行為均需有明確的身份驗證、分

級標章與社群類別。

3. App軟體應明確針對不同身份、年齡層等級規劃不同的下載標準；網路平台
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業者亦應不同級別的遊戲首頁上即明確顯示電玩級別。

4. 政府應針對網路平台業者與設計人員實施再教育，落實網路虛擬世界分級

銷售規定，做好網路虛擬世界的使用行為初級把關工作。

5. 網路業者應自律，發揮其職業道德，對於就學的青少年，應避免行銷拉客

策略，提供低價網路；對於深夜逗留網路虛擬世界的未成年學生，亦應協

調網路資訊業者加強管制進出，甚至強迫登出。
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