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經歷:

 台北市內湖區新湖國小、中山區永安國小 小團體督導

 新莊張老師中心特約諮商心理師

 聖約翰科技大學學務處諮商輔導組專任諮商心理師與實習生督導

 資深義務張老師

 聖約翰科技大學學務處資源教室輔導老師

 台北張老師中心新張儲訓團體催化員

 台北張老師中心諮商輔導組自殺關懷訪視員

 台北市明湖國中輔導室特教組諮商輔導義工

 聖約翰科技大學諮商輔導組實習諮商員

 新北市板橋國中輔導室諮商輔導義工

 新北市汐止區樟樹國小、新埔國小、埔墘國小輔導室個別諮商、小團體
帶領員、義工媽媽進修與教師進修研習講師



我有手機成癮嗎?

手機成癮評量測驗
 web.pts.org.tw › php › event › livehouse.in

web.pts.org.tw › php › event › livehouse.in


手機成癮量表分數的意義

正常級 （20-49 分） 屬於正常的行為，雖然有時候會花了些時間在
使用手機上消磨，但還有自我控制的能力。

預警級 （50-79 分） 正遭遇到因使用手機而引起的問題，雖然並非
到了積重難返的地步，還是應該正視網路帶來
的人生衝擊。要有警覺，並開始改變習慣！

危險級 （80-100 分）網路使用情形已成為嚴重的生活問題，應該評
估使用手機帶來的影響，並且找出病態性成癮
的根源。或許已經成為成癮者，恐怕需要很強
的自制力才能回覆常態。建議趕快找專家協助。

(節錄自:台南市諮商心理師公會https://tncounseling.pixnet.net/blog/post/296312095)



青少年使用手機狀況調查數據一

金車文教基金會在2018的調查顯示:

 9成青少年手機能上網: WIFI上網(38.2%)、限額費率上網(21.0%)、上
網吃到飽(31.0%)

青少年使用手機的時機: 閒聊（60.4%）、接送問題（46.7%）跟報平
安（44.5%）

青少年最常使用手機的功能前3項為，社群軟體Line（67.6%）、觀看
影音（64.8%）聆聽音樂（61.3%）。

 67.7%男生每天至少玩1小時的電玩遊戲，

近4成（38.3.%）的青少年每天使用手機3小時以上。

有6成多（63.5%）的高中生每天滑臉書超過1小時

(出處:https://heho.com.tw/archives/13748)



青少年使用手機狀況調查數據二

 4成（39.7%）高中生每天隨時回應社群Line，其他社群FB、
IG 

近6成的青少年沒有手機會感到很無聊，國中階段特別嚴重
（國小49.6%、國中60.3%、高中59.7%)

青少年社群朋友平均270位，但有近4成沒見過面

 65.9%家長曾反應青少年手機使用過長，

而近半數（44.5%）青少年表示家長對手機管控採取自由開
放態度。

 59.1%青少年有加父母為社群好友

(出處:https://heho.com.tw/archives/13748)



青少年的社會心理階段

處於Erikson 的社會心理期的第五階段 :12歲~ 18歲

主要發展任務: 嘗試把與自己有關的多個層面加以整理，形成一個協
調一致的完整自我，嘗試許多不同的角色和抱負

重要他人: 同儕團體

青少年的發展危機: 自我認同 vs. 認同混淆

佛洛伊德所謂的壓力與緊張的時期，即心理學家所謂的狂飆期。

如果個體自己眼中的我與別人眼中的我全然一致時，則形成自我認同，
否則將形成認同混淆。

此時個人會思考:  我是誰? 我將走向何方?

思考的六個層面: 現在我要什麼? 我的禮貌如何?父母對我的期望?

過去的成敗經驗如何? 現實環境有什麼限制? 對未來的展望如何?



遊戲成癮症?

歸類為精神疾病: 世界衛生組織（WHO）在2018年最新版的《國
際疾病分類》（ICD-11）中，正式將「遊戲成癮症」（Gaming 
Disorder）歸類為精神疾病，並將過去使用的「網路成癮」聚
焦在「網路遊戲成癮」上，針對沈迷於遊戲內容的行為進行相
關研究。

其中，網路遊戲成癮中的「手機遊戲成癮」類型值得關注，

判斷成癮的主要因素包括「過度沉迷，產生負面影響」、「耐
受性」、「戒斷症狀」，也與傳統上的「成癮行為」相當類似。

(摘錄自:https://www.mohw.gov.tw/cp-4628-55259-1.html)



網路成癮的心理特質
 自尊較低、自我評價較不確定、人際關係較差、生活適應不良、家庭功能不佳，

容易藉由網路逃避現實壓力，尋求支持

 臺大醫院林煜軒醫師與高淑芬針對網路成癮的研究發現: 晚睡晚起、焦慮度比
較高、家庭支持少、特別是缺乏母愛的孩子，比較容易有網路成癮的傾向

 國外學者研究指出: 現實生活過得並不好的人，比較容易有線上遊戲成癮的問
題。

 青少年網路成癮是成年人的兩倍。

原因是:他們正在建立認同，包括:同儕、性別角色、宗教、國家、角色、偶像、
自我。遇到認同混淆，他們會缺乏自我、缺乏歸屬感、不知道要做什麼、不知道
自己在世界的哪個位置、容易因為別人的批評或外在刺激的影響，到網路上尋求
滿足。

留意:是否有憂鬱、尋求感官刺激、低自尊、害羞、注意力不集中、或合併情緒、
焦慮、注意力不足過動、物質濫用等情形。

(摘錄自張立人著 上網不上癮: 給網路族的心靈處方)



網路成癮的心理特質

對親密感的需求，也會讓青少年迷戀網路。童年開始累積
脆弱的自我感覺(害羞、內疚、自卑或疏離)，就會害怕在
親密關係中失去自己、害怕依賴(自己不想繼續，就直接
離線)、害怕被拒絕(隨時可逃跑)、害怕獨立(找友伴)

隱憂: 缺乏成人的健康知識、缺乏管束、心理發展未成熟，
容易成為犯罪者性剝削的危險群；包括在網路上和陌生人
交談情色話題、援交的誘惑、從網路進行性騷擾

(摘錄自張立人著 上網不上癮: 給網路族的心靈處方)



青少年人格特質對手機成癮的預測分析

臺灣教育評論月刊(2017)，「高中職學生手機成癮與人格特質之
相關研究」

結果:

高中職學生的人格特質愈穩定，其手機成癮的情形愈不嚴重

人格特質愈穩定者，其時間管理問題成癮的情況愈不嚴重

外向性人格傾向愈高者，其戒斷性手機成癮愈嚴重

情緒愈穩定的人格特質，其手機成癮的情形則愈不嚴重

愈嚴謹的人格特質，其手機成癮的情形則愈不嚴重

 近六成五左右的高中職學生為中重度手機成癮者，且手機成癮
情形會因年級及學業成績不同而有顯著差異，學業成績越低者，
手機成癮程度愈嚴重



臺灣教育評論月刊(2017)，「高中職學生手機成癮
與人格特質之相關研究」建議

(一) 強化手機使用的認知，並正確引導手機使用的時機

1.父母和師長首先要在時間上對孩子進行有效控制，
並溝通使用手機的時機

2.調整心態與改變生活作息

3. 在手機功能的選擇上，家長和老師必須透過討論、
教育等方式，向青少年說明如何辨別、篩選和拒絕瀏覽不良訊
息，學習隱私權的保護、網路詐騙的防治以及智慧財產權的維
護等



臺灣教育評論月刊(2017)，「高中職學生手機成
癮與人格特質之相關研究」建議

(二) 了解學生的人格特質，培養情緒穩定及謹慎的特質

1.情緒教育的實施，青少年學習做情緒的主人，勿讓衝動主導意志

2.建立較強的自我控制能力，並擁有責任心、勝任感和自我約束的性格

3. 培養正向思考和追求成就的動機

(三) 積極構建良好學習環境，以加強身心健康

1. 藉由各種社團、運動或遊戲競賽等團體活動，構建與他人正常交流的平
臺，以豐富他們的知識，並提升人際溝通的技巧

2.可協助學生探索自我性格、教導學生有益的人際溝通與情緒管理技巧，
並教導學生做好時間管理問題，



滑世代的家長對策
召開家庭會議:明確規範平日與假日使用時間、限制與罰則，親

子間共同溝通認知「享受權利也要盡義務」。

全家進修與功課時間:手機集中於客廳開靜音，另附加存錢桶與
鬧鐘；這段時間因故可緊急使用，唯須投入20元存錢桶，計時
10分鐘，鬧鐘響畢歸還客廳，存錢桶月底結算提供家庭聚餐用

假日則規定使用手機、做家事、出遊與運動時間，共同投入居
家整理，建立親子溝通話題與興趣

共同運用平板內音樂平台喜歡的歌曲及MV，以便開車旅遊時可
以共同哼哈全家各自愛曲

誘導代替禁止、同理心代替責難，父母身體力行並讓孩子認同
對3C使用的合理規範

(摘錄自:https://health.udn.com/health/story/9559/3853109)



如何制止孩子玩手機?

共同討論，雙方同意

EX:1.在規定時間內把手機交給媽媽

2.在規定時間內把手機交給爸爸

3.周一到週五兩天忘記交出手機，零用錢扣O元

4.手機都不交給爸媽，可以，但如果下次段考成績
退步，當月只好暫停手機網路

從是非題改成選擇題，讓孩子學習自己決定為自己負責

(摘錄自:南琦著 「當我們滑在一起與手機世代孩子共處」)



讓愛不是礙

放不下的媽媽，假借關心之名，維持情感依賴之實，用來綑綁孩子。

過度關心與掌控的家長(孩子必須照著自己的標準選擇學校、選擇科
系、選擇工作、選擇朋友..)，這樣的愛好沉重，已經是孩子的壓力。

情感過度依賴孩子會造成以下兩種破壞性的結果:

1.無法逃離、順從的孩子變得無法獨立，造成兩方病態共生的情況，

孩子繼續依賴以逃避面對未來，母親繼續提供逃避的空間避免孩子
離開自己

2.有自覺、想獨立的孩子用決絕的方式逃離，卻懷抱罪惡感、也感到
孤獨。

(摘錄自:南琦著 「當我們滑在一起與手機世代孩子共處」)



薩提爾的溝通姿態：溝通時，你是哪一型？

(節錄自:https://www.parenting.com.tw/article/5075751-/)



生活中的冰山對話(一)

「弟弟阿!你還好嗎?」(關心與探索)

「你看起來很難過，也很著急是嗎?」(感受)

「發生什麼事啦?」(事件)

「媽媽拿的那根糖糖，你要吃嗎?」(期待)

「你想吃糖糖，但是不要吃那根糖糖，對嗎?」(期待)

「這根糖糖怎麼了?你怎麼不想吃呀?」(觀點、期待)

「堂堂掉在地上嗎?」(事件、期待)

孩子被傾聽後靜下來，就能清楚的說明「期待」:他不要吃髒的糖。

這句話背後帶的一個「觀點」:髒了的糖不能吃。

(節錄自:李崇建著 「薩提爾的對話練習」)



 「可盟，怎麼啦?」(關心與探索)

 「妳將作文揉掉了，發生了什麼事呢?」(事件)

 「妳將作文揉掉了，是因為作文沒寫好嗎?」(期待、觀點)

 「阿建老師問妳一個問題…」(探索)

 「妳在生氣嗎?」(感受)

 「妳在生自己的氣嗎?」(感受)

 「阿建老師在問一個問題…」(探索)

 「妳欣賞認真的孩子還是成績好的孩子呢?」(觀點)

 「妳跟阿建老師一樣嗎? 比較欣賞認真的孩子?」(觀點)

 「我不明白一件事，剛剛可盟認真寫作，即使可盟沒有寫好，妳怎麼會生可盟的氣呢?」
(觀點、渴望)

 「阿建老師邀請妳，將作文讓我朗讀…但妳是自由的，妳可以拒絕我」(渴望)

生活中的冰山對話(二)

(節錄自:李崇建著 「薩提爾的對話練習」)



人類經驗的六個層面



導致溝通的障礙(一)

 1.感受不同:

不同年齡、國籍、文化、教育、職業、性別、地位、個性的人，對於同樣的情境會有不同的感受

 2.妄下結論:

我們往往只看到自己預期會看到的，只聽到自己預期會聽到的，而非完整接收實際存在的整體，其結
果常常就是「捕風捉影」，妄下結論。

 3.刻板印象:

我們必須從經驗中學習，因此我們常傾向把人歸類在特定的框架中。「天下烏鴉一般黑」

 4.缺乏興趣:

溝通過程中最大的一個障礙，就是對方對你的訊息興趣缺缺。你應該時時記住這一點，因為我們很容
易就假設，我們自己關心的事，別人也一樣關心。如果你發現對方興趣缺缺，有個辦法就是調整傳達
訊息的方式，去迎合對方的興趣和需求。



導致溝通的障礙(二)
 5.缺乏知識
如果對方的教育背景與你很不一樣，或是對談話主題了解極少，要有效溝通就很困難。這時你就必須了解雙
方的知識差距，妥善調整溝通的方式。

 6.表達困難:
如果你找不到適當的字眼來表達你的想法，勢必會影響溝通的過程，這時你就得增進自己的字彙。如果是缺
乏自信所造成的表達困難，則可以透過事前的準備和計畫來克服。

 7.情緒:
接收者和溝通者的情緒，也可能成為溝通的障礙。人在情緒激動的時候，往往會陷在情緒的漩渦裡，無法接
受不一樣的訊息。因此，避免在情緒激動的時候跟他人溝通，以免語無倫次或口無遮攔。但反過來適當情緒
也不完全是壞事，因為如果你的聲音裡沒有一點情緒或熱忱，對方大概也不會想聽你說話。

 8.個性:
不只是人的個性不同會引起問題，我們自己的行為也會影響對方的行為，這種「個性不合」是溝通失

敗最常見的一種原因。



同理心練習

每組3人

A:扮演說話的人(說一件不開心的事)

B:扮演聽的人(用語:「嗯…」，「那真的很令人難
過…」、「辛苦您了」、「原來…」

C:扮演另一個聽的人(用肢體語言陪伴，例如:   拍肩膀、
握住手、遞衛生紙…)

計時5分鐘，

講完後:分享自己在過程中的感受、想法，還有發現了什
麼?



你讓我覺得很可怕。

2.我知道你正在做這件事，目的是要我氣炸。

3.為什麼你要一直讓我生氣?

4.你在羞辱我。

5.不要再鬼混: 你這樣讓我緊張不安。

6.如果你再不聽我說的話，我就永遠不跟你說話。

7.你是個混蛋，住手!

8.你實在是一個@#$%^&，我簡直不敢相信。

9.為什麼你就是要這樣對我?

10.有時候我覺得你太不近人情了。



「我」陳述句
1.你讓我覺得很可怕。

改寫成:

我覺得很可怕

有時，當你(說那種話、做那種事等等)時，我覺得很可怕。

2.我知道你正在做這件事，目的是要我氣炸。

改寫成: 當你那樣做時，我氣炸了/感到焦慮/煩亂。

3.為什麼你要一直讓我生氣?

改寫成: 我現在覺得很憤怒。

4.你在羞辱我。

改寫成: 當你那樣做時，我覺得自己像白癡。



感謝聆聽


