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虛擬滿足 手機傳來的焦慮

2011-04-09   彭婉婷 文

隨著iphone的誕生，手機產業邁向了新的里程碑，不但是青少年族群的最愛，也是流行的一部

分，大眾對它趨之若鶩，手機儼然已成為時尚潮流的象徵。台灣在手機、PDA等行動終端設備的

年產值，超過兩千億元，平均每個台灣人擁有一支以上的手機，比例高居全球前三名，行動通訊

服務業的年產值高達數千億。然而在數位化社會快速紛亂的節奏下，人們享受著手機帶來的便捷

和娛樂，卻不曾注意潛藏在背後的病態現象。

手機給人「手機焦慮症」

人們發明了高科技產物，而這些科技總是帶來很大的震撼，它微妙地改變社會人文，每當有新的

科技引進，便會產生人與環境之間的衝突。高科技給人們帶來便捷的同時，也將一種現代病銷售

給群眾，就是所謂的「手機焦慮症」。手機焦慮症指的是越來越多人開始不知不覺地依賴行動電

話所帶來的方便。根據經驗，人們經常把玩手機，隨時拿出來檢查是否漏接電話，怕沒電、怕鈴

聲不響、怕關機或轉靜音忘了開。若幾小時手機沒響，就焦慮到打給朋友看看是不是手機壞了，

深怕被朋友拋棄，與生活脫節。如果上班忘了帶手機，一整天魂不守舍，心神恍惚，唯恐遺漏了

生命中某個重要的事。通常經過一段時間，便會有一部分的人發現自己因為手機莫名其妙多了一

些徵狀，多半表現在精神上的擔心，儘管實際上什麼事都沒發生。

現代手機的功能好比小型電腦一般。 (圖片來源/ triggerbank.com)

根據英國Staffordshire大學心理學者Dr. David Sheffield，在2006年對英國心理學會健康年

會提出一項研究，研究結果顯示:針對18至25歲的年輕人調查結果發現，有90%的年輕人不管去

哪裡都會帶著手機，更有極端的現象是，7%的受訪者表示，寧願丟了飯碗或朋友也不願意丟了

手機。這表示一旦手機遺失，或是沒有隨身攜帶在身邊，一百人當中就會有七個人覺得手足無措

、慌張甚至焦慮，如果強迫他們連續幾天無法使用手機，這些年輕人的症狀則會加劇，出現類似

情緒不安憂慮等現象。

   

其中手機焦慮症最明顯的便是「鬼來電」現象。平日不想聽到手機鈴響，改用震動模式，放口袋

讓手機安靜一陣子，卻常誤以為手機在震動，拿起來看卻一點動靜都沒有，此行為很可能已經得

到「幽靈震動」症候群。美國最新研究發現，受測的醫療人員，有7成對手機震動有幻覺，其中1

成3比例的人，幾乎天天發生。精神科醫師說，這代表情緒過於焦慮，對手機太依賴。

   

人在焦慮的時候，會產生「觸幻覺」，手機幽靈現象症候群，是大腦情緒系統做出了錯誤的判斷

，就會進而告訴大腦頂葉，產生誤判。需要高度專注或是隨時需要待命的職業，例如醫師、業務
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總編輯的話  ╱  郭穎慈

本期共有十九篇稿

件。頭題〈夢想配方

　攝影甜點與咖啡〉

忠實刻劃一位科技新

貴勇敢出走，開設一間攝影風格咖

啡廳的歷程和堅持。

本期頭題王  ╱  洪詩宸

嗨，我是詩宸。 雖
然個子很小，但是很

好動，常常靜不下

來。 興趣是看各式
各樣的小說，和拿著相機四處拍，

四處旅行。 喜歡用相機紀錄下感
動，或值得紀念的人事物。 覺得
不論是風景還是人物，每個快門

的...

本期疾速王  ╱  吳建勳

大家好，我是吳建

勳，淡水人，喜歡看

電影、聽音樂跟拍

照，嚮往無憂無慮的

生活。
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橫著走出一條路　現實搖滾

日本搖滾樂團RADWIMPS，以獨具的世界觀
和特殊省思角度，溫柔但尖銳的唱出此生的生
命態度。

關余膚色　我想說的事

活出自我「不留白」，小麥膚色的宣言。

員…等等。只要怕漏接電話的人，都是「幽靈震動」的高危險群，美國這份研究建議，要減少震

動幻覺，就別把手機放在胸口的口袋，改放在腰間或褲子口袋，少用震動模式。提醒自己放輕鬆

，才能夠減少幻聽、幻震的現象。

   

利用心理學「行為治療」的方法能夠助於減緩焦慮。行為治療的應用十分廣泛，包括不正常的行

為和個人問題，如恐怖症、強迫症、抑鬱症、成癮行為、攻擊性行為…等等。同時傾向於對特定

問題的干預多過於寬泛的個人問題。行為治療認為人的中心任務是要學習如何適應當前社會的和

物理的生活環境，當人無法學習如何有效的應付環境時，他們可以通過以重新學習為基礎的治療

，去克服那些非適應行為。

愉悅和滿足並非全來自科技

在治療手機成癮的部分，運用行為治療中的「系統脫敏方法」又稱交互抑制法，這種方法主要是

誘導求治者緩慢地暴露出導致神經症焦慮、恐懼的情境，並通過心理的放鬆狀態來對抗這種焦慮

情緒，從而達到消除焦慮或恐懼的目的。手機依賴較明顯的人，可以嘗試每天在自己規定的時間

內不使用手機，而是用一般電話，也盡量保持好心情，工作別貪多、保留一定的熱情、多與朋友

或家人面對面溝通，接著慢慢延長手機不在身邊的時間，維持一段時間後將可以擺脫對手機的依

賴。

 

除了最明顯的焦慮症，手機也觸發了多種異常狀態。在人多的公共場所，只要手機鈴聲一響，便

會見到一些人開始慌慌張張地翻口袋或是包包，如果不是自己的，難免露出失望的神色以及表現

出不好意思的樣子。只要親友或情人幾通電話未接，便會令人產生意外事故等負面聯想，造成焦

慮、緊張感，甚至開始進行奪命連環call，這些都是佛洛伊德所謂的「歇斯底里」現象。在公共

場合講手機，人們被迫講話給公眾聽，同時他人也被迫聽取對話內容，曝露和竊聽的行為在無意

識的狀態下進行著，公領域和私領域的空間也因此被模糊了。

帶著手機就好比扛個電話亭在身上，沒有自由可言。（圖片來源/Top 10 Source）

無論是手機的依賴或焦慮現象，都不屬於嚴重的病症，但確實影響到人們的生活。手機可以安慰

孤獨的心靈，促進人際關係，但也可以是追蹤關係人的巡弋飛彈，使人無所遁逃。它製造了許多

方便和娛樂，但也剝奪了人們另一方面的「自由」和「樂趣」，使我們常常忽略了人生周遭最美

好的事物。經常去接觸大自然，暫時遠離手機，放慢自己的生活步調並且多閱讀書報，嘗試轉移

注意力，擺脫手機對人們的操控，多和身邊的親朋好友共享美好時光。其實生活中的愉悅和滿足

並非全來自科技，有時候透過科技來逃避現實、消耗時間以滿足心靈的空虛，偶爾回歸到最原始

、自然的生活，才是最真實的快樂。
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