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校園手機無法管？

這三件事是起點起點！

‖趙逸帆　「不帆心家庭教室」親子作家與講師

一、  前言

「要怎麼讓孩子在下課時間，放

下手機，去教室外面走一走？」

「老師，你可能不知道，現在籃

球場上打球的只剩下老師們！」

這幾年在擔任講師的過程中，我

目睹了全臺灣中學生的巨大改變。在

現場教師眼中，這已成為不可逆的現

象。

當下課時，操場上空蕩蕩，孩子

們一手一機、隨時連線，他們的社交

和娛樂方式早已變調。那已不是靠

鼓勵與引導就能讓孩子回歸「實體互

動」的時代，我們需要重新思考兒少

的制度和規範。

手機的普及來自於家長，而習慣

的形成也源於日常生活。然而，時至

今日，教師的管教權漸漸削弱，我們

究竟該如何應對「大腦重塑」的時代

呢？

這篇文章是我長期關注網路議題

的心得，讓我們從衝擊開始理解、從

現況開始思考臺灣下一步的學校與家

庭教育。
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二、  五大衝擊，讓兒少的日常
慢慢被改寫

（一）手遊文化

「下課了，快上號！」手遊成為

兒少的下課聚會所，裡面的團戰、副

本，是他們的社交互動模式，那裡不

僅有「夥伴感」，還有競技獲勝「成

就感」、角色扮演的「價值觀」，以

及持續升級和成長的「方向感」。

（二）  社群恐慌

「老師，我好擔心我發的文被人

誤解，我可以再去確認早上發的限

動嗎？」社群不再只是互動的線上

空間，更是許多兒少追求被認可、被

聽見的「社交測溫儀」。孩子離不

開手機，不是因為成癮，而是因為

「人」— 害怕錯過話題、擔心漏

掉訊息、反覆確認留言— 我們稱

之為「社群恐慌」。

（三）  快餐文化

「滑、滑、滑！」進出校園的孩

子，不再是望著天空、彼此交談，

而是沉浸在短影音世界裡，短短五

分鐘，一下開心、一下憤怒、一下感

動，情緒被快速轉移，看似滿足了情

緒需求，但他們無法慢下來理解自

己，專注力也隨之降低。

（四）  網紅文化

「我要當網紅！」拍攝角度喬了

又喬，後製和腳本研究很久，不少孩

子夢想成為網路名人，對他們而言，

這就是當代人的「成功」。好好讀

書、考大學、穩定工作早已不是他們

追求的目標，這些孩子常對課業學習

感到矛盾與不理解。這世代的夢想與

成功模板，正在被改寫。

（五）  濾鏡文化

「你怎麼不開濾鏡，這樣很不禮

貌！」線上的社群帳號，對網路原生

代而言早就不是可有可無，他們渴望

被看見、被認可，那不是愛慕虛榮，

而是青春期追求自我認同的過程。但

是當自信來源的天平傾斜，太過在乎

外表，而缺乏內在成就的累積，社群

比較、容貌焦慮就漸漸影響生活和情

緒。
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當然不只這些「文化」，但簡單

的描述就能感受到，網路世代的孩

子，早已無法分離網路，他們要學

的不是斷網，而是剛剛好的「數位界

線」，不僅實體的他要被看見和理

解，當代兒少也需要「數位生存」，

因為那才是完整的他們。

三、  三件事，一起學會數位界線

制度面的推動當然要繼續，我也

會繼續呼籲，主動與相關單位討論，

但回到現階段，我們能如何進行呢？

給學校教師三個「起點」：

（一）  先安頓內心，不急著要求

孩子之所以會巴著手機不放，其

實是因為「需求」— 因為累，只

能藉由短影音排解；因為學習挫折，

只能在手遊世界找成就；因為同儕關

係，只能時刻盯著群組訊息。

他們不是因為愛玩或不自律，更

多是內在需求未被發現。這當然不是

教師的責任，只是在要求孩子改變行

為之前，或許更應該先讓彼此的情緒

被聽見、挫折被理解。能穩定班級的

情緒，這本身就很不簡單。

．  具體策略：引導孩子填寫自控

力和社群恐慌檢測量表，並

共同討論常使用手機的時間和

需求，當他們慢慢覺察自我需

求，便有機會找回自控力。

（二）  先陪伴自己，再帶領班級

安定情緒是開始，改造生活是行

動。當我們與孩子有對話的機會，下

一步就是討論生活節奏。科技進步很

快，AI 工具一個接一個出現，但孩

子的成長需要緩衝期。聊手機和科技

之前，先關注生活習慣、飲食、作息

與運動，這些往往是自控力的底層關

鍵能力。

這些本是家庭的責任，但在與孩

子對話之前，請記得先陪伴自己！當

我們好好睡、好好吃、好好運動，這

些身教會讓我們更穩定，也才有機會

經營班級氛圍。

．  具體策略：從各種需要切入討

論，一起分享彼此的舒壓策

略，班級可以安排「靜心時
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刻」，讓全班一起進入心流，

感受平靜，慢慢找回自控力。

（三）  先理解邏輯，再進行引導

不僅孩子，大人亦常困在社群媒

體和手遊之中。真正的自控力不在於

完全避免接觸，而在於理解其背後的

邏輯，並建立良好的習慣。部分專家

指出，讓我們心理健康失守的真正原

因並非手機本身，而是道德恐慌—

我們想要戒掉手機，但每次卻都以失

敗告終。

與其抱持戒斷的心態，不如與孩

子一起認識社群平臺的運作邏輯、演

算法的原理，以及手遊設計的心理

學。陪伴孩子練習判斷與篩選合適的

資訊，這便是新世代的媒體素養。唯

有透過理解，才能建立良好的使用習

慣。

．  具體策略：與孩子分析短影音

的架構，探討哪些設計元素會

吸引觀眾；引導孩子發現不同

手遊的遊戲機制，並思考如何

將其轉化為日常學習和生活的

動力；與孩子討論哪些頻道或

網紅有助於增進學習，而哪些

可能影響情緒；以及如何善用

社群平臺的影響力等。

四、  結語

數位教育的挑戰，不在於如何教

導或陪伴孩子，而在於親師們同樣是

身處首次面對這個全新時代。我們正

在摸索與嘗試，因此，不必急於對教

育作出調整或改變。

我在演講結尾時常說：「數位教

育或教養，不是單向的教導，而是彼

此同行！」當我們以理解靠近孩子，

成為他們願意信任的夥伴，本身就是

一件偉大的事。

身為教育第一線的工作者，看到

孩子在自控力上失衡，難免感到焦慮

不安，這是極為自然的感受。此時，

我們更需要先穩定自身情緒，再試圖

融入孩子的數位世界。我相信，正是

這樣的過程，將成為新教育萌芽的起

點。


