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壹、前言 

 

一、研究動機 

 

隨著科技日新月異，我們發現人手一機的現象愈來愈普遍，不管是坐車、上學、吃

飯、睡覺等時間，生活中無時無刻都在使用手機。 

 

當我們在使用手機過程中，不管是滑訊息還是玩遊戲，只要打開手機，我們再次抬頭時，

已經是 1 小時又或者 2 小時後，這時心中冒出疑惑，我有使用手機那麼久嗎?有些人會時不時將

手機拿起來看有沒有通知，又或者拿起來滑一下社群網站，而且只要手機不在身邊，就會出現焦

慮不安的現象，覺得沒有安全感。以上情況引起我們對手機成癮的好奇心，所以本組決定

以手機成癮為研究主題。 

 

二、研究目的 

 

(一)何謂手機成癮 

(二)了解手機成癮之症狀及影響 

(三)如何防治手機成癮症 

(四)以問卷調查分析民眾使用手機的結果 

 

三、研究流程 

 

圖一：研究流程圖 

（圖一資料來源：研究者繪製） 

 

貳、正文 

 

一、何謂手機成癮 

 

手機成癮「是一種尋求立即滿足而不知節制之行為成癮現象，且會對個人工作表現、

課業學習或個人理財等產生不利之影響。」(TANET2013 臺灣網際網路研討會，2013)，

也會使人過度專注在手機的訊息，離線後仍沉浸在其中，就像駭客侵入大腦般，自己無

法控制使用手機的慾望。 

 

二、了解手機成癮之警訊及影響 

 

訂定主題 蒐集資料 問卷調查 整理資料 結論 
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(一) 手機成癮的警訊 

 

「湯馬斯李說：使用智慧手機改善情緒，就像毒品成癮，智慧手機成癮症也有

不安、焦慮甚至憤怒等戒斷症狀。」（天下雜誌，2015），為了避免手機成癮症，如

果發現自己有下列狀態應特別小心，盡快改善。 

 

1. 一直沒來由地查看手機 

 

2. 手機不在身邊，就會焦躁不安 

 

3. 會為了花時間玩手機避開社交互動 

 

4. 很容易因電子郵件或 APP 的推播提示分心 

 

5. 用手機太久導致課業或工作表現退步 

 

6. 半夜醒來查看手機 

 

(二) 手機成癮帶來的影響 

 

1. 睡眠障礙 

 

習慣睡前使用電子產品者，漸漸的會有晚睡的傾向，是因為電子螢幕會釋放

藍光，藍光會抑制褪黑激素分泌，讓身體比較不容易想睡覺，一方面大腦處於活

躍、亢奮，而延誤睡眠時間，導致睡眠障礙更加嚴重。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖二：藍光導致失眠 
（圖二資料來源：【iFit 愛瘦身】運動生理專欄。2018 年 6 月 27 日。取自
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https://www.i-fit.com.tw/context/1663.html） 

 

2. 人際互動減少 

 

人手一機的情況愈來愈嚴重，人與人之間面對面說話相處的時間會減少，進

而導致人際互動能力下降或停滯，情況嚴重者，有可能演變成人際關係封閉、孤

立的問題。 

 

3. 肩頸酸痛 

 

使用電腦或智慧型手機者長時間彎著身體，會縮小肩胛骨的活動範圍，造成

拱背甚至駝背，長時間下來也會壓迫頸椎，然而頸椎磨損、退化，產生頸椎骨刺、

頸因性頭痛等疾病。 

 

4. 視力危機 

 

智慧型手機螢幕所散發出的光線，是人類眼角膜無法阻擋或反射的藍光，較

短的波長特性容易穿過角膜與水晶體進入視網膜與黃斑部，不但會造成黃斑部病

變，導致視力退化，甚至還可能失明。 

 

5.生活操控 

 

    手機已經不只是使用者與手機一對一溝通的工作了，手機可以直接告訴你路

怎麼走、哪裡有好吃、和家人聯絡，還可以做電子錢包使用。漸漸的不管做什麼

都需要依賴著手機，手機就成了現代人不可抗拒的工具。 

 

三、如何防治手機成癮症 

 

對年輕人來說，手機上癮的問題尤其嚴重，沒有手機就會生不如死，會覺得人

生是黑白的，而且必須與手機如影隨行，否則會感到焦慮不安，為了避免手機成癮，

我們可以採取以下簡單方法，來幫助自己戒掉沉迷手機的壞習慣。 

 

(一) 限制每天使用手機的時間。 

 

(二)在手機上加裝開螢幕麻煩的裝置，讓打開手機的動作變麻煩，藉此克制使用手機 

的慾望。 

 

(三)改變環境，讓手機遠離自己，多放書籍或樂器，藉由書籍和樂器轉移自己對手機

的注意力。 

 

(四)在手機設置自動回復簡訊的 APP，告訴來電者現在不方便接聽，但是會回電話，

這樣就不用擔心漏接重要來電。 

https://www.i-fit.com.tw/context/1663.html
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(五)刪除手機上的各種社群軟體，減少查看訊息及滑動態的時間。 

 

(六)充電時將手機放置遠離床，這樣可以降低睡前對手機的渴望，也不會早上起床第

一件事就是滑開手機。 

 

(七)關掉手機各種通知，像是推銷訊息、廣告、貸款訊息等。 

 

(八)以鬧鐘代替手機叫你起床，避免起床就馬上滑手機。 

 

(九)用餐時間不使用手機。 

 

四、問卷調查分析 

 

        本問卷由本組發放。從 108 年 2 月 23 日發放至 108 年 2 月 26 日截止；表單總共 213

份回復，其中無效問卷 13 份，有效回復 200 份。表單調查結果如下： 

 

 

圖三：忘記帶手機出門會不會有回去拿的衝動 

由圖三可知，如果忘記帶手機出

門，有 71.8%的人會回去拿。 

由此問卷可得知手機和生活是

密不可分的，不論做什麼事都會

用到手機，所以大部分的人會選

擇回去拿。 

 

圖四：打發時間會做的事 

由圖四可知，有 72.8%的人會在

休閒時間選擇使用手機，而約朋

友出去玩的人卻只佔了 12.2%，

由此可知手機會使人們面對面

的互動相對降低。 

71.8% 

28.2% 

會 不會 

72.8% 

10.8% 

12.2% 

4.2% 

拿出手機 找其他事做 約朋友出去玩 其他 
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圖五：花很多時間在手機上面 

由圖五可知，大部分的人會花很

多時間在手機上面，因為手機對

我們有極大的吸引力，儘管只想

著使用半個小時就好，但往往都

會不知不覺超過預定時間。 

 

圖六：手機不在身上會感到如何 

由圖六可知，有 47%的人手機不

在身上會感到沒有安全感，有

15.1%的人會感到焦慮，有 37.9%

的人會沒感覺。 

由於連絡他人是手機最基本的

配備，所以當手機不在身上時，

大部分的人會感到焦慮不安。 

 

圖七：曾在不適當的時間使用手機 

由圖七可知，有大部分的人無法

控制自己使用手機的慾望，即使

知道自己現在不能使用手機，仍

會忍不住拿出來滑一下。 

 

參、結論及建議 
 
  一、結論 
 

    手機可以說是人類最偉大的發明之一，手機為我們的生活帶來了許多的方便、好處，
如果好好利用，它將會是一個很棒的資源，但如果不當使用只會浪費生命，甚至賠了自
己的健康。 

68.5% 

31.5% 

是 否 

15.1% 

47.0% 

37.9% 

焦慮 沒有安全感 無感 

60.6% 

39.4% 

是 否 
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(一)手機與生活密不可分 

 

  根據本組問卷調查結果中，我們可以得知大部分的人是無法與手機分開的，我們可

以利用手機做很多事，例如：設定鬧鐘提醒我們事情、連絡他人、或是下載各種 APP，

就算待在家裡也可以知道現在的時事，不用再透過傳統的傳話得知，可謂：「秀才不出

門，能知天下事。」，現在出門甚至什麼都不需要帶，只要帶一隻手機什麼都 OK，因此

本組問卷調查中有 71.8%的參與者會因為忘記帶手機出門而回去拿。 

 

(二)手機缺點無所不在 

 

    現代人因為太依賴手機，經常使用過度，因此造成一些負面影響，例如:人與人互動

減少、做事情常常心有餘而力不足的現象、造成身體健康的傷害等，「賈伯斯說：我的

孩子沒有玩過 iPad，我們家限制孩子玩科技產品的時間。」(康生活平台。2018)，就連

蘋果產品的締造者 ─ 賈伯斯都限制他們家的孩子使用科技產品，因為科技產品可以成

就一個人，也可以摧毀一個人，因此大家更要克制使用手機的時間，不要讓人類偉大的

發明變成禍害。 

      

二、建議及改善 

 

    隨著手機功能越來越貼近我們的生活，因此我們經常過度使用手機，為了解決這個

現象，我們可以參與一些社區活動、旅遊、健身或是運動，來分散對手機的注意力及達

到紓解壓力的效果；逐漸減少使用手機的時間，改善手機成癮的症狀及人際關係冷漠的

現象。 
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