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我在擔心什麼？



網路與手機的使用對

我自⼰有什麼好處？



網路與手機的使用

對我的孩子有什麼好處？



孩子成長歷程和

我有什麼不一樣？



注意力歷程徹底顛覆

解碼新世代...

2007
手機⾯世

網路實體
生活

網路

實
體
生
活

插網路線 手機＋ wi-fi = 無時無刻

過曝世代：青少年為什麼更不快樂、更缺乏安全感、自我評價更低落？



網路原生

界線失序

餘裕不再

解碼新世代...

天生環境

網路 24hr 在生活中，沒有物理空間界限

學校內事件 = 學校外蔓延

網路持續連結

（更多焦慮與不安）

過曝世代：青少年為什麼更不快樂、更缺乏安全感、自我評價更低落？



解碼新世代...

FoMO：錯失恐懼症，是指因擔心錯過社群動態或他⼈精彩⽣活⽽產⽣的持續性焦慮與不安感。



戒斷性

耐受性

強迫性/失去
自我控制

相關問題



成癮的四大特性

戒斷性

耐受性

強迫性

失去自我控制

渴望感

原本的量已經無法帶來原本的效果

暫停時會出現身體／⼼理的不適

猶豫、矛盾，雖然知道不妥或不必要，但是卻停不下來

內在或外在的誘發



成癮的階段

網路可近性

生活壓⼒太⼤，逃避壓⼒

難以忍受戒斷症狀

(柯慧貞，2019)



推力與拉⼒的四個⾯向

實
的
推
力

虛
的
拉
力

課業壓力、人際衝突、家庭

矛盾等負面因素，讓青少年

在現實中待不下去，被推向

網路世界。

遊戲成就、社群認同、即時

快樂等正向吸引力，把青少

年拉進網路世界。

網路成癮

虛
的
推
力

現實生活中的樂趣與機會，

如建立友誼、培養專長、參

與社團、達成目標等正向體

驗。

實
的
拉
力

網路過度使用的副作用，如

視力惡化、網路霸凌、成績

退步等負面後果。

健康使用

過曝世代：青少年為什麼更不快樂、更缺乏安全感、自我評價更低落？



當孩子成天只想上網...

除了擔心沉迷問題外，更重要的⾓度是理解：

孩子⽤網路來逃避什麼？或是獲取什麼？

（釐清深層的原因）

《過曝世代》p.252



掌握朋友近況 紓解現實壓力 逃避現實孤獨

每個重度上網背後，都是現實中遇到困擾或問題的結果

當孩子成天只想上網...

（先覺察，再解決問題）

《過曝世代》p.252



反向作用法

我可以怎麼做...

一、讓遊戲的樂趣變壓⼒

《過曝世代》p.254

遊戲樂趣 → 評比、檢討、改進（削弱喜悅）
孩子意外有進步 → 將正向經驗複製到課業學習



反向作用法

我可以怎麼做...

二、改變遊戲的意義

《過曝世代》p.257

增進覺察、潛意識意識化

「我玩遊戲並不只是因為好玩，其實我也在逃避學習上的挫折。」

讓大腦內的衝突檯⾯化 → 帶來進⼀步改變的機會



合作代替禁止

我可以怎麼做...

帶領孩子覺察，分享你觀察到的損害，

以及你的擔心，從「合作模式」找共識。

《過曝世代》p.259

時間規劃

活動安排

管控原則

白紙⿊字



反向作用法

我可以怎麼做...

三、交替遊玩，減少重度沉迷

《過曝世代》p.259

有研究指出，在同一時段進行多個遊戲項目交

替遊玩，會減少對單一⼿機遊戲的重度沉迷。



弱化感官體驗

我可以怎麼做...

掌握感官弱化的原則：

五感減「一」＝四不像

《過曝世代》p.261

如：弱化聽覺體驗、提供舊世代型號手機

（降低整體遊戲體驗）



 當你們又因⼿機管教起衝突...

《過曝世代》p.267

溝通中的自我覺察

許多溝通中的衝突，最後的源頭仍

映射回我們各自⽣命議題的延伸。



 當你們又因⼿機管教起衝突...

《過曝世代》p.271

同理心對話

避免在衝突時說教

嘗試理解孩子的觀點、感受

當孩子的立場或論述邏輯很薄弱時，同理心的對話

會讓他們在對話中看到自⼰想法的缺陷或搖擺。

同理心的回覆策略：重複（他的話、你的好奇）



 當你們又因⼿機管教起衝突...

《過曝世代》p.278

無量迴向父⺟⼼法

衝突前、衝突當下、衝突之後，你仍然忿忿不平、

心有罣礙時...在⼼中默念，通常可修靜⼼之效...

當孩子頂嘴時，恭喜你... 品質良好的頂嘴，代表大腦成功發育

當孩子嘲諷時，恭喜你... 高級酸的挖苦，是認知能⼒強的展現

當孩子說謊時，恭喜你... 好品質的謊，是高端⼤腦能⼒的展現

當孩子擺爛時，恭喜你... 高濃度的擺爛，是起步前的低蹲姿態



非暴力溝通

 當你們又因⼿機管教起衝突...

《過曝世代》p.278

觀察 感受 需要 請求



愉悅感 成就感

來自單純活動中的快樂，例如遊戲、運

動、創作或休閒。重點是「做這件事本

身就令人感到開心」，不需外在獎勵。

和孩子⼀同營造⾼四感的興趣、活動

來自個人努力後的完成與突破，不必依

賴分數或獎項。關鍵是「我能做到、我

完成了」的內在滿足。

是「我不是孤立的」的體驗。可能來自

與家人朋友的互動，或與某項活動的連

結，感受到承接與支持。

歸屬感

在行動中體驗「這件事有其價值」。來

自對事情的投入，或感受到行為對⾃

己或他⼈的正⾯影響。

意義感

(柯慧貞，2019)



好好睡覺

可以上網、可以打電話，但…

負責任 運動

好好吃飯



認真對待孩子⽣活中的⼤⼩事



參考：

00:00 社群媒體讓大家都更焦慮、更不快樂
01:10 第一台iPhone
02:04 軟體公司改變策略：讓使用者成為產品
03:20 全世界青年更憂鬱、焦慮、疏離
05:47 手機對於大腦的影響
08:56 聚在一起玩對大腦來說很重要
12:21 網路世界讓我們學不會維繫關係
13:49 社群媒體讓我們拜錯師傅
15:44 社群媒體對女孩的負面影響更多
17:14 我曾經以為這不甘我的事
18:03 給家長的使用建議
19:28 給有點手機上癮的人一些建議
21:08 一點⼩⼩的真⼼話

參考：

00:00 本集概述
00:29 來賓介紹
00:52 青少年心理諮商，他們最常遇到什麼樣的問題？
05:04 過曝世代的意思是什麼？
14:26 現代青少年在面對網路和社群媒體的挑戰時，最需要哪些心理支持和資源？
19:48 曾經遇到過最「玻璃心」的案例是什麼？
28:16 「心理疫苗」這是什麼意思？
34:46 社群媒體的「限時動態」功能，對於青少年的人際關係有不好的影響？
39:11 父母應該如何管理孩子使用網路和數位媒體的時間？
47:10 除了心理諮商，來賓平時有什麼獨特的興趣或嗜好？
49:06 哪裡可以找到來賓？
50:08 瓦基推薦下一本讀什麼

https://youtu.be/DbRDMO16JI8?si=GWmIJh3mFc9A22XS
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