
數位成癮：當科技的便利成為心靈的束縛

二十一世紀的科技發展，使人類進入前所未有的數位時代。

智慧型手機、社群媒體、線上遊戲與影音平台，幾乎滲透進生

活的每一個角落。科技本身並

非問題，它為工作效率、人際

溝通與資訊取得帶來極大便利。

然而，當使用逐漸失去節制，

當人們在無意識中反覆滑動、

沉迷遊戲、難以自拔，數位工

具便可能轉化為成癮行為。

在弘法與接觸信眾的過程中，常聽見這樣的分享：有人清

晨起床第一件事不是合掌念佛，而是查看手機訊息；有人晚間

原本預計誦經三十分鐘，卻在短影音平台上滑過一小時仍不自

覺。表面上只是時間管理的問題，實際上卻已顯露出心理依附

的傾向。

心理學指出，成癮的核心並不限於物質依賴，更包括行為

成癮。數位成癮的典型特徵包括：使用時間失控、停止時產生

焦慮不安、生活功能受損，以及明知有害卻難以停止。這種現

象背後，往往牽涉到大腦獎賞系統的運作。社群媒體的按讚回

饋、遊戲升級的成就感，都刺激多巴胺分泌，使大腦形成「期

待—回饋—再期待」的循環。

此外，數位成癮常呈現一種「無意識自動化」的特質。許

多人並非刻意要沉迷，而是在等待電梯、排隊、甚至紅燈時，

自然地拿出手機滑動。這種碎片化使用，看似時間短暫，卻在

一天之中反覆出現，逐漸佔據大量注意力。當某個行為與特定
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從心理學看成癮事件─ 在數位幻境中尋回內心的自由

情境反覆連結，大腦便形成條件反射，心理學稱之為「習慣迴路」。

更值得反思的是，數位工具的普及正在改變我們對「空白」的態度。過

去在等車、候診、獨處時，心自然與自己相遇；如今這些空隙被螢幕填滿。

當人失去與自己靜處的能力，內在焦躁

便難以被看見與消化。久而久之，人會

對寂靜感到不安，對獨處產生排斥。這

種對空白的恐懼，其實正是心靈依附的

另一種表現。

當這種對空白的逃避成為習慣時，

對修行的影響便逐漸浮現。佛法強調「攝

心為戒」，而當心念習慣於快速跳轉與即時刺激時，內在的安定力會逐漸削

弱。久而久之，人對寧靜產生不耐，對緩慢失去耐心，這正是數位時代中極

為微細卻深遠的影響。

佛法所說的「貪愛」，在此情境中展現出新的樣貌。過去人們執著於財

物與名利，如今則執著於流量、關注、虛擬角色與排行榜。形式改變，心的

結構卻未改變。若不自覺，科技的便利，便會悄然成為心靈的束縛。

心理學成癮模型：面對失控的循環機制，學習與自心相處

現代心理學對成癮提出多種模型，其中「生物—心理—社會模式」指

出，成癮並非單一原因所致，而是生理脆弱性、心理需求與社會環境交互

作用的結果。

首先，神經科學研究顯示，重複刺激會強化大腦的獎賞迴路，使人逐漸

降低對刺激的敏感度，進而需要更高強度或更長時間的使用。其次，在心理

層面，壓力、孤獨、自我價值感低落，往往成為成癮行為的誘發因素。當現

實生活帶來挫折時，虛擬世界往往提供高度可掌控的回饋，使人暫時獲得穩
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定感。再者，社會層面的高度數位化，使「隨時在線」成為常態，也降低了

對過度使用的警覺。

衝動控制理論亦指出，部分成癮者在前額葉功能較弱時，較難延遲滿足

與抑制衝動。這意味著，數位成癮並非單純意志薄弱，而是神經機制與環境

設計共同作用的結果。

在臨床經驗中，也常見成癮行為伴隨「情緒調節困難」。個體並非單純

追求娛樂，而是試圖透過螢幕緩解焦慮與空虛。當心中升起不安時，手機成

為最快速的安撫工具。久而久之，大腦學會以外在刺激來壓制情緒，而非培

養內在消化情緒的能力。

從行為心理學角度來看，數位平台透過演

算法推送個人偏好內容，令使用者持續處於「被

理解」的感覺中。這種客製化強化了心理依附，

使人逐漸減少與不同觀點接觸的機會。當視野

被同質資訊包圍，思考彈性下降，判斷力也可

能隨之弱化。成癮不僅是時間問題，也可能是認知結構逐漸單一化的過程。

佛法修行正相反，是訓練我們與情緒同在，而非逃避。當焦慮升起時，

觀其來處；當孤獨出現時，覺其變化。若習慣以滑手機掩蓋情緒，內在成長

便停滯。因此，理解成癮的心理機制，其實也是重新學習與自心相處的過

程。因此， 從佛法角度觀之，這正是「緣起」的體現。一個行為的形成，並

非單因，而是多重因緣條件聚合。若僅責備個人，忽略制度與科技設計的誘

導性，便難以真正理解問題本質。

電玩成癮與攻擊行為：電玩是中性的，關鍵是使用者

近年來，電玩遊戲產業蓬勃發展，特別是含有競技與戰鬥元素的遊戲，

更吸引大量青少年投入。部分研究指出，長時間暴露於高度刺激的暴力內容，
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可能短期提升攻擊性思考與情緒反應。然而，學術界亦普遍認為，暴力行為

的形成涉及多重因素，包括家庭背景、人格特質、社會支持系統與精神健康

狀況，不能單一歸因於電玩遊戲。

在社會發生重大暴力事件時，人們往往急於尋找單一原因。然而，心理

學研究提醒我們，極端暴力行為通常源於複雜的心理困境與社會疏離，成癮

只是可能因素之一，而非決定性因素。若將悲劇簡化為「遊戲導致犯罪」，

既可能忽略真正需要關注的心理問題，也容易造成污名化。

值得注意的是，部分沉迷暴力競技遊戲的青少年，往往同時經歷現實中

的挫敗與邊緣化。他們在虛擬世界中獲得掌控感與勝利感，彌補現實中的無

力。然而，若缺乏適當引導，這種高度刺激的環境可能強化二元對立思維——

非敵即我、非勝即敗。

此外，攻擊行為研究指出，若個體長期處

於高度刺激與快速回饋環境，對現實生活中較

為緩慢的人際互動容易產生不耐。當他人回應

不如預期迅速，情緒便易升高。這種對即時回

應的依賴，會使忍耐力下降。佛法所說的「忍

辱」，正是在這種情境下顯得格外重要。若缺

乏安忍力，情緒容易外放；若具備安忍力，刺激則不必立即轉為行動。

佛法強調中道與慈悲觀。若日常心念長期沉浸於對抗與競逐，而缺少反

思與柔軟，內心結構便容易傾向緊繃與防衛。因此，我們不應僅討論「是否

導致犯罪」，更應關注其是否削弱同理心與耐心。這種慢性的心性改變，往

往比單一事件更值得省思。

佛法教導我們，以正見觀察現象，不落於偏見與簡化歸因。數位娛樂本

身並非善惡之源，關鍵在於使用者的心態與覺照能力。若心中充滿瞋恨與挫

折，即使沒有電玩，也可能尋找其他出口；若具備穩定的價值觀與支持系統，

則較不易被虛擬刺激牽引。
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幻中幻：虛擬世界的心理吸附力，躲入幻象逃避現實

佛法常以「如夢如幻」形容世間。然而，數位時代使人進入另一層「幻

中之幻」——虛擬角色、虛擬貨幣、虛擬成就。心理學中的「沉浸理論」指出，

當人全神投入一項活動時，會暫時失去時間感與自我意識，這種狀態本身並

非負面，但若過度依賴，便可能逃避現實責任。

在虛擬世界中，個體可以重新建構自我形象，獲

得即時肯定，這對於在現實中感到挫敗的人而言，具

有高度吸引力。久而久之，真實世界的挑戰顯得更加沉

重，形成惡性循環。

佛法所說的「我執」，在此顯得格外微細。虛擬角

色的成功，似乎成為自我價值的延伸；他人的按讚，彷

彿是存在意義的證明。當這些數據起伏時，情緒亦隨之

波動。若缺乏觀照，人便在幻象之中追逐另一重幻象。

現代社群媒體亦設計出「無限滾動」與「即時推播」

機制，使人難以自然停止。這種設計利用了心理學中的「間歇性強化原理」

不固定時間給予回饋，反而更容易令人上癮。下一則訊息是否更精彩？下一

個通知是否帶來肯定？這種不確定性本身即構成吸引力。

在虛擬世界中，人可以隨時重來、重新設定角色、刪除失敗紀錄。然而

現實人生無法按下重啟鍵。當習慣於虛擬世界的可逆性，面對真實世界的不

可逆時，心理落差便加劇。因此，數位成癮的深層影響之一，是對挫折容忍

度的下降。修行正是在培養面對無常與不可控時的穩定心。

佛法所說的「無明」，往往體現在對這些機制缺乏覺察。我們以為自

己在選擇，實際上卻在被設計牽引。當能看見其運作方式，便較不易全然被

其牽引。覺知的修習，正是在提醒我們：無論是現實名利或虛擬成就，皆屬

緣起法，生滅無常。若能看見其暫時性，執著便會鬆動。
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面對數位成癮的禍患：不是刪掉程式，而是看見內心需求

長期數位成癮可能帶來多層面的影響。生理上，包括睡眠剝奪、視力下

降、姿勢不良與慢性疲勞。心理層面則可能出現焦慮、憂鬱、注意力下降與

現實社交能力退化。特別在青少年階段，大腦尚未完全成熟，過度刺激可能

影響情緒調節能力，家庭與社會關係亦可能因此

疏離。當對話被滑手機取代，當陪伴被螢幕分割，

人與人之間的真實互動逐漸減少。久而久之，孤

獨感反而增加，而孤獨又成為再次沉迷的動力。

許多家庭衝突的起點，其實只是對使用時間的爭

執。父母焦慮、孩子反抗，雙方陷入拉鋸。若缺

乏理解，容易將問題簡化為「誰對誰錯」。然而

成癮背後往往隱藏未被看見的需求——可能是

陪伴不足、壓力過大或成就感缺乏。若只限制

行為，而未理解需求，衝突往往反覆出現。因此，

對話與傾聽，是預防惡化的重要一步。

長期睡眠不足亦會影響判斷力與情緒穩定。

研究顯示，睡眠剝奪會降低前額葉功能，使人更

易衝動與焦躁。若夜間長時間使用手機或遊戲，大腦持續處於興奮狀態，難

以進入深層休息。第二天精神不濟，又更依賴刺激提振，形成惡性循環。對

修行人而言，身心本為修道之器。若作息失衡，氣血不調，打坐昏沉或散亂，

皆影響修習品質。故節制數位使用，亦是一種護持身心的修行。

佛法指出，苦的根源在於貪愛與無明。數位成癮所呈現的，正是對即時

快感的執取，以及對內心空虛的不願直面。若不處理內在苦因，只在外在設

備上設限，效果往往有限。因此，真正的斷捨離，不僅是刪除應用程式，更

是看見內心需求，並以智慧回應。
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在科技時代修習自由：培養正念斷捨離

面對數位成癮，我們不必走向極端排斥科技，而應學習與之建立健康關

係。心理學建議包括：設定使用時間界線、建立替代活動、培養現實人際連結，

以及練習延遲滿足。這些方法有助於重建自我控制力。

佛法則提供更深層的修習方向。透過正念觀察身心感受，覺察衝動生起

的瞬間，看見渴求如何在心中形成、增強、消退。當我們能在「想滑手機」

的那一刻保持覺知，而不立即反應，自由便在當下誕生。

數位世界或許是現代人的必然環境，但心的自由仍然可以培養。真正的

斷捨離，不是與世界隔絕，而是在世界之中不被牽引。當我們理解成癮的心

理機制，也洞察貪愛的佛法根源，便能以更清明的態度面對科技。此外，可

建立「覺察式使用」的習慣。每次拿起手機前，先問自己三個問題：我為何

而用？預計多久？完成後是否願意放下？

這樣的自我提問，有助於打斷自動化模式。

佛法中所謂「正念」，並非遠離世間，

而是在世間中保持清醒。科技可以存在，

但不必主宰。當一念覺知升起，便是在數

位洪流中立下一座燈塔。自由，不在遠方，

而在每一次能夠停下來的當下。

最後值得強調的是，科技時代的修行並非退隱，而是更細緻的覺察訓練。

當通知聲響起時，是順著反射去查看，還是先安住呼吸？當想滑動下一則影

片時，是否能停留一息？這些微小選擇，都是自由的實踐。佛法所說的解脫，

不一定在深山古寺，也可能在日常一念之間。若能在科技洪流中保有一分清

明，便是在世間行道。科技可以便利生活，卻不應主宰生命。若能在幻境之

中保持覺照，於繁華之中安住清明，則科技不再是束縛，而成為修行的增

上緣。這或許正是數位時代最重要的課題。
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