
當想拿起手機時，不妨先停下來問問
自己：「我現在真正需要的是什
麼？」有時候我們需要的不是手機，
而是在尋找一個放鬆的機會、一個陪
伴自己的人，或是一個整理情緒的空
間。當瞭解自己的需求，就可以找出
更適合的應對方法。

覺察自己「依賴網路」背後的情緒與需求 可以依照自己的生活步調，先找出最
容易滑手機的時段，並嘗試設定短暫
的「無手機時間」，例如專心工作、
用餐或睡前半小時不使用手機。與其
要求自己完全不碰手機，不如一步步
建立新的使用習慣，讓自己重新掌握
使用手機的主導權。

找出可以暫停使用
手機、網路的時間

探索、培養多元的
休閒娛樂活動
當生活中有越來越多能帶來成就

感與放鬆的活動，或是增加面對

面的人際交流，手機自然就不會

成為唯一的娛樂來源，也較能降

低對網路的依賴，同時也更容易

建立現實生活中「人與人」之間

的信任與支持感。

由小地方找回生活的平衡由小地方找回生活的平衡
從網路依賴到真實生活

對改變保持耐心允許自己慢慢進步「一萬小時成天才」提醒我們，真正的改變往往來自日積月累，而不是一蹴可即。培養健康的網路使用習慣也是如此，偶爾發現自己又滑很久的手機、長時間為了休閒娛樂使用網路時，不需要感到挫折，這並不代表失敗。每一次重新開始，都是讓自己更靠近理想生活的一步。

專欄名稱：學生諮商中心【心靈診所】
專欄作者：王辰禾 實習諮商心理師

輔導老師，您好：
最近我發現自己越來越依賴手機和網路。尤其是在夜深人靜、對生活與未來感到迷惘時，我常透過交友軟體、看直播或玩遊
戲，暫時逃避焦慮與無力感。這些方式雖然能帶來短暫的陪伴與放鬆，但我也發現自己花在網路上的時間越來越長，與現實
生活中的人互動卻越來越少，即使每天都和許多人交流，真正能談心的人卻不多，也讓我感到空虛。
想請問老師，我可以如何減少對網路與手機的依賴，建立更健康的生活模式？

想改變的阿修 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
親愛的阿修，你好：
謝謝你分享自己的感受，也很欣賞你能察覺自己越來越依賴手機和網路，這是改變的重要第一步。當網路逐
漸成為我們面對壓力、孤單或迷惘時最主要的因應方式，若缺少其他調適管道，就容易形成「每當情緒不好
時就滑手機」的固定循環。
所以，比起要求自己完全不使用網路，更重要的是逐步建立更多元的情緒調適方式與生活重心。但當使用時
間太長，就可能影響睡眠、人際關係，甚至讓心情變得更空虛。那麼，我們可以一起來看看有什麼方法在使
用網路的同時，維持健康的生活模式。

當生活逐漸有了新的重心、真實的人際連結，以及更多照顧自己的方式時，對網路的依賴也會慢慢降低。
希望你能給自己一些時間，在探索與調整的過程中，重新找回屬於自己的生活方向與溫度。

~有心理困擾或需求，歡迎前來學生諮商中心~
電話預約初談：(02)2861-0511轉12602至12625

 親自預約初談：直接前往大孝館2樓 學生諮商中心 安排會談時間
線上預約初談：登入學生專區→全部功能→申請/報名作業→預約諮商輔導→個別諮商→個別諮商申請

張雲傑（2019 年 11 月 22 日）。網路沉迷怎麼辦？。臺北市政府
衛生局社區心理衛生中心。
鄭曉楓（2025）。暫停社群媒體使用的心理歷程與正向生活影響：
以擔心訊息遺漏大學生為例。教育心理學報，57(2)。
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