
幫助孩子放下手機，遠離成癮! 

青少年使用手機的目的，以紓壓、人際關係為主，因此喜歡打電玩遊戲、上

社群網站聊天或自拍。但一旦失控成癮，就很難拉回來。不要小看這種「癮」的

威力。研究顯示，沈迷於熱門電玩「魔獸世界」的人，在開始新回合遊戲時，他

們的大腦狀態，跟剛吸食海洛因的人，幾乎一模一樣，「大腦同樣會釋放多巴胺」，

也就是說，行為成癮和物質成癮，兩者非常相似。  

    手機成癮有幾個警訊，包括常半夜躲在棉被裡

玩手機，不但失眠，也很傷眼，近視易加深；常上

社群網站，有時會多出一些來路不明的朋友。  

    學者專家提醒家長，若發現孩子有失眠、近視

加深、沒手機就焦慮等情況，就可能已手機成癮，

除限制使用時地、避免上網吃到飽，也要教育正確

使用網路，並啟發學習欲望，透過運動、閱讀等其

他休閒活動轉移注意力。  

    智慧型手機的「斷、捨、離」，根據專家學者的建議，歸納了幾點幫助青少

年放下手機的方法，供家長參考：  

1. 將手機從孩子的寢室抽走 

研究顯示在寢室注視螢幕時間愈長，風險愈高。特別是睡眠失調。就算

是成年人，睡前使用手機也與失眠有關，更何況孩子比大人更需要睡眠。  

2. 與孩子共寫一份手機使用合約 

    要和孩子明訂使用規範，愈小的孩子愈限制使用時間、不能上網吃到飽。

這些規範可能包含，不在餐桌上用手機，或是放學後使用社群媒體不超過1

小時等等。如果孩子違背這些規則，就可能遭受一陣子無法用手機的懲罰。  

3. 父母樹立健康使用手機的榜樣 

    父母要當個「教練」，教育如何正確使用網路，不能自己也整天

黏著手機；且要啟發孩子的學習欲望，投入運

動等其他休閒活動。如果父母也是智慧型手機

中毒者，便不能期待孩子有什麼不同。事實上，

孩子也會觀察父母在網路上的互動。如果你在

臉書上批評別人、或是在社群媒體上抨擊別人

的政治信仰，孩子也可能跟著做。 



4. 教導孩子跟他的手機保持距離。別當手機奴，拿回主控權! 

    而當孩子漸漸長大後，父母不可能無時無刻在旁約束他，此時便

要養成其自我監控的習慣。提醒孩子手機最好放遠一點。如果一定要

把手機帶在身邊，最好關掉那些非必要的通知和鈴聲，「不要讓手機

告訴你要看，而是由你自己決定，

什麼時候要看手機，你必須拿回主

控權。」把最容易上癮的那些app，

藏到手機螢幕第三、第四頁的某個

資料夾裡，減少誘惑，等需要看時

才找出來打開。 

5. 建立「停止規則」 

    我們一定都聽過孩子說，「我看一下手機，很快

就好。」但這一下早就過了一個鐘頭，然後又想「再

看一下」……，完全不可自拔。所以，應該協助孩子

事先建立某種干預的機制，才不會欲罷不能、一直看

下去。例如，在下次滑手機前，預先設定倒數計時，

讓孩子意識到「天啊，已經一個鐘頭！」若孩子有在

用手機追劇，提醒「不要一次追劇超過兩集！」 

6. 每天都要「暫時遠離科技」 

    每天都應該訂出三、四個小時的無

科技時間。也許是下午五點到晚上八點，

把手機放在一個很遠的抽屜裡，去跟其

他人、跟大自然互動，或是去做想做的

任何事情。從小若能培養孩子健康正向

的休閒活動，在面對網路世界的吸引力

時，也才不會忘記在虛擬世界之外，還

有一片精彩的真實世界等著他去探索與

體驗!  
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~一起關心我們的孩子~ 


