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指尖上的世界─低頭族現象與輔導 
元智大學學務處諮商與就業輔導組 黃怡菁諮商心理師 

 
「你有 LINE 嗎？我加你的 LINE 就好啦！」新認識的朋友正在交換聯絡資訊。 

「你看一下現在高速公路有沒有塞車？」周末正要返家的夫問妻。 

「我正在買高鐵票，等我一下。」30 分鐘後將移動到他處的旅人。 

 
臺安醫院復健科鍾佩珍醫師如此描述：「一根手指頭，輕輕點取螢幕，像魔法棒一樣， 

馬上打開多采多姿的世界」，這樣有趣的東西是令人難以拒絕、也很容易著迷的，且低頭

專注常有時間不存在的錯覺，而難以察覺自己已過度使用。因此，近年來針對長時間低

頭看手機或平板螢幕，或操作可上網的螢幕科技與外界連結者，產生了「低頭族」此一

新名詞。 

 

一、低頭族現況 

不得不承認當今被科技影響的社會與過去有多麼不同。國內暢銷期刊 30  雜誌便曾 

以網路「社群行銷」做為主題，如此描述資訊量的爆炸：「過去，我們習慣以 1 天 24 小 

時為單位，但是在秒速時代，訊息轉動的速度飆升 8 萬 6400 倍，Facebook 每秒鐘產生 

6.8 萬則內容，每天吸引超過 30 億人按讚留言；Twitter 每天增加 2 億則推文，年成長速

度 200%；youtube 每分鐘有 20 小時的影像量上傳；每秒鐘有超過 1000 張照片登上

instagram 或 Weibo。」雖然這些資訊當中，未必每則都具有用途，甚至很多只是抒發心

情或三行文，但如此龐大的資訊量的確相當驚人！ 

 
以低頭族最常使用的智慧型手機而言，除了通訊功能外，也可做為照相機，或是一

台可攜式的多媒體播放器，並可上網、瀏覽電子郵件。再者，使用者可依據個人喜好和

需要下載各類 APP（應用程式或應用軟體，Application），豐富手機功能，像是：玩遊

戲、餐廳訂位、查詢路況、高鐵訂票、QRcode 快速連結或鑑別等。因此宛如小型電腦

的行動裝置，激起許多人的興趣。 

 
無可否認，科技為我們帶來生活的便利，但不論任何事物，總是不宜過度。長期使

用手機、平板，因很難找到符合人體工學的姿勢，將容易產生以下症狀： 

（一） 眼睛疲勞、肩頸痠痛、頸椎骨刺、頸椎症候群、提早引發白內障與老花眼，或

因藍光引起眼睛黃斑部病變等。 

（二） 神經在用進廢退的原則下，易造成大腦偏廢，無法活化整合腦內資訊。因低頭

族多以視覺為重，像是網路文章、圖像影片等，而忽略聽覺、嗅覺、觸覺等感

官。 

（三） 可能因長期低頭出現雙下巴、皮膚老化或駝背等現象。 
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有學者針對人們常低頭使用手機而忽略周遭之情形，創造了符合現況的新單字。他

們結合了 phone（電話）和 Snub（冷落、怠慢）成為「phubbing」，意為「顧著滑手機忽

略某人的動作」；低頭族則被稱做 phubber。在公布此新字的同時，也開始「別再低頭（stop 

phubbing）」活動，呼籲大眾適時放下科技產品。 

 

二、低頭族使用成癮的成因與影響 

過去對於網路成癮者，可分為以下幾類： 

（一）依賴網路人際關係。 

（二）熱衷線上遊戲。 

（三）依賴網路獲得資訊。 

（四）上色情、賭博、購物網站。 

 
其中，智慧型手機在通訊或社群網絡功能上明顯來得突出，人們常透過 LINE、

Facebook 等 APP 做為聯繫人際關係的重要工具，或低頭上網定點打卡、上傳照片分享， 

以滿足人際需求。但盯著手機螢幕的同時，也忽略了周遭的人事物，造成真實人際關係

的疏離。 

 
並非每個低頭族都是網路成癮者。綜整手機使用與成癮現象的研究，可發現到以下

幾點： 

（一） 真實人際關係、自尊與網路成癮傾向呈負相關，意即真實人際關係越不好、越是

低自尊者，越有可能沈迷網路。 

（二） 成癮者本身個性常是害羞內向的，在真實的溝通情境中可能缺乏表達與人互動

的技巧，故透過網路來與虛擬人際關係互動，以滿足自身需求。 

（三） 衝動性格、孤寂感及無聊感與智慧型手機成癮傾向呈顯著正相關。因此當一個

人用手機做為「社交」和「娛樂」功能時，就越容易成癮。 

（四） 當個人對使用手機的態度是持「喜歡」、「有用」、「方便」時，他可能越常用手機，

但不等同成癮。以「有用性」做為使用手機的考量時，成癮傾向則偏低。 

 

就學生而言，過度依賴手機可能引發的生理、心理與人際影響為： 

（一） 缺乏自信，且造成人際疏離。 

（二） 忽略自己與家人互動的質和量。 

（三） 學業低成就。較難遵守上課關機的約定，將大部分精神、時間投注於與學習無

關的活動。 

（四） 時間管理成效降低。譬如：喜歡在晚上長話慢說，無法依據優先次序處理事情， 

忽略正事。 

（五） 影響生活作息。可能一旦沒有 3C 產品，就會感到焦慮、脾氣暴躁，或一用就無

法自拔、忘記重要事，並可能變得少運動而健康狀況下滑。 

（六） 影響睡眠品質。研究指出，大學生睡前使用手機天數愈多，其睡眠品質可能越 
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差。其原理在於視神經一直吸收螢幕藍光，等同告訴腦部，現在還是白天。 

（七） 長期下來，可能喪失自我獨立思考能力。以往人們會依據問題尋求答案，但現

在通過手機連結的社群網路，低頭族大多關心朋友發布的心情或按讚的消息， 

而減少深度思考。 

 

三、學生輔導與緩解之道 

學生在課堂上滑手機的現象越來越常見，如不多加管制，可能產生「破窗效應」，演

變成學生看到老師未禁止其他同學滑手機，也推測自己可以上課滑手機，而後逐漸擴

大，造成班級經營、課堂秩序的困擾。 

 
其實，教師除了授業解惑外，對學生也是極具影響力的示範。建議您可嘗試以下方

法： 

（一） 在課堂中分享自我使用智慧型手機的意圖和原則，強化其「實用性」功能，討

論上課滑手機對於課堂的影響，並制定規範。 

（二） 下課時，關心學生平時的生活、學習狀況，建立關係。 

（三） 適時培養學生對手機使用的態度、自律能力，教導其在面對真實人際關係時具

備合宜的溝通技巧、情緒管理能力，有助減低對智慧型手機成癮的可能。 

（四） 透過導生聚會或班級輔導活動，催化導生間互動。同儕間的關懷，一來能協助

學生拓展人際互動並學習溝通技巧，二來利用選擇性或替代性活動，如：與同

儕打球、聚會聊天等，讓低頭族一有時間就滑手機的習性，可以逐步趨緩。 

（五） 需要時轉介本校諮商與就業輔導組，藉由心理諮商、團體輔導活動等，協助學

生覺察與面對潛在心理議題，培養其自我控制與時間管理能力，並延續行為改

變成效。 

 
智慧型手機的潮流已呈難以抵擋的趨勢，越來越人發現低頭族現象正在改變社會的

樣貌，像是約好一起聚餐，大家卻多在滑手機，相聚的意義不再。便有人依此創意發想

一些點子，像是「疊疊樂」遊戲，意即聚餐時，所有人須將手機、iPhone，iPad 等 3C 

產品交出並疊在一起，因無法忍受而先拿取者就要買單。這也是一種避免手機影響到真

實人際關係，又能強迫自己離開 3C 產品，讓脖子和視力休息的方法。 

 

四、結語 

曾經是手機業龍頭大廠的 Nokia 創出這句廣告語：「科技始終來自於人性」。新科技

依著人性帶來便利，但也挑戰每個人的自律能力。不可否認，有些人易將智慧型手機成為

降低焦慮、轉移注意力的工具，過度沉迷指尖連結到的世界，卻沒能好好探索和專注更

重要的身心狀況和未來發展。因此荒廢真實人生，錯失當下。習慣和依賴的養成並非一

朝一夕，改變也非一蹴可幾，相信有您的關懷與支持，能讓學生在人生學習和自律的路

上，擁有更加安穩、可靠的指引。 
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團體輔導
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精神科醫師諮詢 

安排 
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