
隨 著 科 技 的 迅 速 發 展， 我 們 的

生活方式和思維模式正在發生深刻變

化。數位產品的普及使得資訊的獲取

變得前所未有的便捷，但同時也帶來

了數位成癮、焦慮和孤獨等一系列心

理健康問題。數位設備本應只是工具，

卻常在不知不覺中成了我們的枷鎖。

為了探討這一重要議題， 2026 年第一場慧炬公益論壇的主題訂為「數位

成癮與心靈自由——在科技之外，重新發現生活的樂趣」。本次論壇將邀請多

位專家，從生理與心理兩個層面分析數位成癮的機制，並探討佛法智慧如何幫

助我們重建心靈的平衡與自由。

數位時代的挑戰

在數位時代，我們面臨的挑戰有：

1. 資訊超載：隨著社群媒體和各類應用程式的興起，資訊數量呈指數增長。

人們每天都被大量的資訊包圍，使得我們難以集中注意力，並感到情緒

上的疲憊。

2. 社交孤立：儘管科技讓我們與他人保持聯繫，但實際上，許多人卻感到

越來越孤獨。面對面交流的減少，使得人際關係變得淺薄，情感的連結

愈發脆弱。

3. 心理健康問題：過度依賴數位設備可能導致焦慮、抑鬱等心理健康問題。

根據研究，數位成癮的現象已經引起社會各界的廣泛關注。
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數位成癮的現象與影響

數位成癮的定義是指個體對數位設備的過度依賴，這種依賴可能導致日常

生活中的功能障礙。根據心理學的研究，數位成癮的主要表現包括：

* 無法控制的使用時間：使用者常常無法限制自己使用手機或電腦的時間，

甚至影響到工作和學習。

* 社交孤立：過度沉迷於虛擬世界，導致與現實生活中的人際關係疏遠。

* 情緒波動：當無法使用數位設備時，使用者可能會感到焦慮、煩躁或沮喪。

這些影響不僅限於個體本身，還會延伸到家庭和社會層面。家長因孩子的

數位成癮而感到焦慮，企業因員工的專注力下降而蒙受損失，社會整體的心理

健康水準也受到威脅。

佛法智慧的介入

在這樣的背景下，佛法智慧為我們提供了一種全新的視角，幫助我們理解

和應對數位成癮的挑戰。佛法強調的「斷捨離」智慧，能夠幫助我們在面對數

位誘惑時，找回心靈的自由。

・斷——選擇高品質的連結：不只是斷開網路，而是有意識地選擇「更有

質感的連結」。透過識別必要與多餘的訊息，我們能奪回注意力的主導權，將

時間留給真正讓心靈感到充實的人事物。

・捨——捨棄焦慮，擁抱真實的成就感：放下社群媒體上的虛榮比較（捨），

轉而投入能產生「心流」的實體活動。當我們專注於自身的成長與幸福時，內

心的平靜便會取代數位世界的空虛 。

・離——離開演算法，回歸生活的主場：覺察被演算法牽引的慣性（離），

主動規劃有趣的休閒生活。當現實世界變得多采多姿，手機自然不再是唯一的

快樂來源。
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論壇內容與專家介紹

本次論壇將邀請多位專家，深入探討數位成癮的生理與心理機制，以及佛

法智慧的應用：

林煜軒醫師：為國家衛生研究院研究員，專注於數位行為與

心理健康，將從醫學角度說明成癮的生理機制，帶您識破大

腦成癮的秘密，掌握奪回大腦主控權的生理金鑰。

黃從仁教授：是國立臺灣大學心理學系副教授，專長領域為科

技心理學與認知神經科學。本次將主講數位效應與行為改變，

帶領大家以新的態度面對數位產品，並分享如何建立有益身心

的數位健康習慣。

黃宗正醫師：是台北慈濟醫院一般精神科主任、蓮花基金會

董事長，為精神醫學專家，將分享精神健康的臨床實踐之經

驗與見解，及佛法如何幫助我們重建心靈的平衡與自由。

論壇的主持人是整場論述能否聚焦、能否激盪出具啟發性觀點

的關鍵，慧炬機構特別邀請蔡宇哲博士擔綱。蔡博士是中正大

學心理學博士，也是「哇賽心理學」頻道創辦人及總編輯，他

將引導與談人深入交鋒，並與觀眾互動，分享實用的應對策略。

歡迎蒞臨，找回遺失的生活樂趣

這不只是一場關於「戒掉數位產品」的討論，這是一場關於「找回生活樂

趣」的探索。我們誠摯邀請您在 5 月 23 日下午參加「2026 慧炬公益論壇」，

與多位專家一起撥開數位迷霧，找回您遺失已久的心靈自由。
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