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沉香養生知多少

煙草禍害——不可忽視的“三手煙”

桑葚的營養價值

機不離手
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    機不離手

    朋友難得聚在一起吃飯，每道菜一上桌，阿芳立刻喊停，叫大家不要動，讓她先拍

照。席間聊了幾句後，又不時拿起手機來看，好像沒聽到大家聊什麼；阿俊一早開車載

着全家去上班上學，遇到紅燈就拿起電話，因此沒有注意到已轉綠燈，直到後面的車響

號才丟下電話，太太埋怨這樣開車很危險；阿輝平常機不離手，無論是開會、見客戶或

工作時，總見到他經常看電話。有一日老闆語重心長的告誡他，這樣除了影響工作質

量，也嚴重影響形象及與同事的關係。上述的情況相信大家都不陌生，甚至自己或身邊

朋友都有類似的情況——手機上癮。

    你可能好奇上面幾位朋友到底用手機在做什麼，其實他們只不過是不斷在社交媒體發

佈照片、打卡及轉發訊息，然後重複看有什麼人點讚或回應，又或者迷上了一個遊戲，

不斷想打到升級。這些都不是急迫要處理的事情，但這種經常看手機的行為，已經影響

了真實生活的人際關係、安全及工作。面對手機上癮的朋友或家人，因為他們總是不能

專注在當下的情境，所以你可能很想沒收他們的電話；或許你自身就是手機上癮者，面

對安全或視力健康的危機，自己也很想改變這種行為，但卻覺得無從入手。到底是什麼

讓手機的魔力能像毒品或賭博一樣讓人上癮呢？

    人們之所以對社交媒體着迷，因為只需要付出很少的成本，例如上傳照片或轉發文章

後，獲得回應的機會，便可比現實生活大很多（獲得點讚或留言）。行為心理學指出，

當我們做了某件事就能得到某樣獎勵（網友的回應）的時候，我們就會想再去做這件

事。由於網絡沒有時間地域的限制，所以上傳資訊後，可能會立刻或隔幾小時、幾天後

獲得回應，這種隨機獎勵，因為它不確定的出現，更讓人們更願意投放心力，情況類似

中彩票的機率是隨機的一樣。對結果好奇的天性，正如追劇看大結局的心情，讓我們需

要常常看手機去了解結局，例如這個帖文到底大家會有什麼反應呢？我這次的照片，大

家會否喜歡？這遊戲還可以再過一關嗎？有部分手機上癮的人是為了打機，不少著名的

手遊只要肯花時間，就可以不斷過關升級，甚至可以將成果公佈在網站，還有一些過關

獎品可以送給其他人，升級帶給人進步的感覺，也形成推動力，讓人會願意一再投入時

間在玩手機遊戲。

    文章閱讀到此，各位不妨停下來想一想，自己有沒有受到上列因素影響呢？生活中還

有什麼是你想做想學但還沒完成的事？下一篇，我們再討論如何改變過度使用手機的習

慣。

    澳門心理學會  德  蘭
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