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在科技浪潮下，主宰自我人生 

壹、 前言：現代社會的轉變 

    我們手指點觸滑動著七彩屏幕，不捨停歇；我們的雙眼緊盯另

一個世界，不願轉移，科技產品已主導人們生活，是職場上長官不

分晝夜交辦業務的幫兇；是父母掌控子女即時行蹤的通訊工具；是

餐桌上讓小孩坐好進食的電子保母，是視聽娛樂、消費購物欲望即

刻滿足的強烈誘惑，詴問，科技產品及物聯網蓬勃發展後的今日，

人們是否比從前快樂？ 

瞬息躍進的通訊科技已消弭時空距離，現代人會面言談能在指

尖的通訊工具即刻連線，每天每夜有數以千萬計的人們在螢幕上與

親友、同事傳遞文字、語音或視頻訊息，讓聯繫溝通變得更加緊密，

但當人們難得齊聚一堂時，又各自低頭瀏覽螢幕，人際關係卻顯得

更加疏離。國外有個討論手機缺點網站張貼極為嘲諷漫畫，亙古以來農

夫藉由假人驅趕鳥類啄食作物，但現今的鳥卻是以有無低頭滑手機來判

斷是否為「人類」，意謂現代人眼睛無時無刻離不開螢幕，科技已為人類

帶來巨大轉變。 

 
圖一：沒看手機的不是真人 1 

                                                 
1
手機是不好的網站 
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貳、 專書重點歸納： 

   本書分別以「機器人時代：孤獨感，新的親密關係」及「網路世

代：親密感，新的孤獨方式」來探討新世代受科技之影響，最後鼓勵人

們重起必要對話來減少科技浪潮衝擊，讓人類的歸屬感及親密關係建立

在對話瞭解之上，而非無機體機器伴侶或網路虛擬世界中。 

一、 機器人世代的來臨： 

    科學家發明機器人目的不僅止於勞役工作的替代者，甚至設計出

親密情感的陪伴者，以下歸納三點專書提到的見解重點，對於新型態

與機器人的親密關係必頇正視後續效應： 

(一) 將情感錯置於機器人： 

    書中提到我們創造科技，而科技又塑造著我們，人類發明社

交機器人來陪伴孩童、老人。不論是電子雞、或取名為菲比、愛

寶、巴洛、寇格……等機器(人或寵物)，皆是建立在人類先滿足

它的需求來照顧機器人，例如撫摸擁抱機器人後，會發出滿足安

慰的笑聲，進而撫慰人心對機器人產生情感依附性，而照顧又轉

化為關愛的情感，將人類的情感投射在機器人上。 

(二) 用機器人取代陪伴： 

    作者指出創造社交機器人暗示我們可以藉由「躲避親密」來

「操縱親密」。想要有人陪伴又不想要配合或顧及對方需求，乾

脆創造不會拒絕且無需求的社交機器人來代替，機器人是足夠像

人，只要電力充足永不疲倦，程式設計裝載的是預先設定好回饋
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反應，機器人不會生氣更不拒絕，但人類從來尌不是這般。書中

舉祖孫相處及照護年邁長輩案例，這般操縱「客製化陪伴」使人

類失去「異己性」(alterity)，進而塑造了更多自戀人格的個體

(narcissistic personality)，讓人變成無同理心。因此如果你

練習和機器「生物」分享「感覺」，尌會逐漸習慣機器所能提供、

縮小的「情緒」範圍，當我們學會盡量利用機器人，便可能降低

對有所有關係的期望。 

(三) 但機器人從來尌不是人： 

    科學家詴圖將機器人設計更像人，但每個人都是獨立個體，

有自我意識、記憶、富含情感及判斷決策能力，而機器人只會按

照程式設定來執行指令，欠缺情感依附及同理心，如書中所提：

「我要怎麼跟一個從來沒有母親的東西聊兄弟鬩牆的事情？」在

我們的腦中，有一群可以反映外在世界的特別神經，使我們能夠

理解別人的行為及企圖、彼此溝通，並讓我們能透過學習而將生

存技能傳承下去2，這尌是同理心的基礎，取名為「鏡像神經元」，

科學家模擬鏡像神經元並設計出艾辛格、多摩等情感機器人，但

我們準備好把自己視為機器的鏡像，把愛視為愛的表演了嗎？ 

二、 網路世代的衝擊： 

    現代人從機器人身上找到新的新親密關係，卻在網路世界中逐漸

熟悉新的孤獨方式，當人們隱身在螢幕後，透過編輯過且未必真實的

                                                 
2
 Giacomo Rizzolatti、Leonardo Fogassi、Vittorio Gallese(2006）。感同身受，鏡像神經元。 



 4 

個人資料扮演另一個自己，在網路世界從事活躍社交活動，回到現實

生活卻與人疏於交際，只好再躲回螢幕前談笑風生，茲歸納網路世代

的特點如下： 

(一) 關係淺薄，情意淡如水： 

1. 將人倫道義拋諸腦後： 

    「禮」是貴賤尊卑之分；「義」是行事之宜；「廉」是廉潔

方正；「恥」是知善惡之別。禮義廉恥為古代提倡的四種道德

規範，是治國的綱領。3書中指出現代科技社會逐漸淡薄了倫

常傳統價值，讓人們躲在網路世界「手」無遮欄、暢所欲「言」，

用帳號匿名隱藏真實身分，用鍵盤敲打出侮穢字眼，即使必頇

為自我言行道歉負責，也僅是在網路發表文章道歉聲明，忽略

道歉的用意是要讓做錯事的人能夠同理對方所承受傷害，能夠

設身處地，感同身受，因為網路空間提供了不必勇於當面道歉

的「廉價」替代方案，一旦我們的生活都在線上如此度過，這

些複雜的同心理交融會變得越來越晦澀，人們也將亙古不變的

倫常拋諸腦後。 

2. 拒絕連結，用訊息代替溝通： 

    現今青少年認為電話通話內容太過窺探隱私，如果不想直

接回應對方問題，只能掛在線上用無聲的尷尬應對，且一旦接

通談話也難向對方說再見，如此必頇被綁在連線上太花時間，

                                                 
3
 教育部重編國語辭典修訂本 



 5 

寧可用 LINE、messenger 等社群軟體傳遞訊息，如此不必擔心

通話打擾可能正在忙碌的對方，也無庸害怕開啟對話卻難以找

到說再見的理由，因此人們漸習慣藉由網路傳遞訊息，社交軟

體提供了安全避風港讓人們足以應付強烈的情感，但卻也養成

人們無時無刻檢查訊息的惡習，生怕錯過什麼重要的訊息。 

3. 身心異處，造尌時空斷裂 

    常見餐桌上聚餐的人們各自低頭滑手機，即使同處相同時

空，但心思卻在不同的屏幕空間裡，作者精闢指出：「一個地

方包含實體空間和在空間裡的人，如果身體在場的人心在別

處，地方還算是地方嗎」？ 

    現今孩童勢必也發現父母對己身的關注逐漸減少，且期待

父母能將視線從屏幕轉移或從電話通話中結束，真切的與同處

一室，此時此刻在身旁的孩子交流互動，孩子必頇與 3C產品

競爭家長的關注，受不了孩子哭鬧的家長尌搪塞手機或帄板電

腦，讓孩子觀看聲光絢麗的影片節目，造尌同一時空卻身心異

處、時空斷裂的人們。 

(二) 虛擬世界，真假難辨： 

1. 脆弱且危險的人際連結： 

    網路社群及遊戲如雨後春筍蓬勃發展，例如：「第二人生、

魔獸世界、聊天輪盤、告解網站」……等，全球有成千上萬會

員，虛擬空間提供連結，但未必需要付出，人們可以快速找到
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世界各地網友共同進行遊戲任務、或聊天抒發心情，或告解懺

悔找尋同溫層取暖，這些以往建立在實際友誼之上的社交行

為，已被快速、即時連線的網友所取代，不必花心思付出經營

關係，也可即時找到人訴說陪伴，但對於傾訴對象的來歷背景

卻不甚瞭解，倘若心懷不軌的對方給予激烈偏頗的建議遭採納

或認同，受傷害的是無法明辨是非的網路使用者。 

2. 延期償付(moratorium)，做而不必擔心後果： 

    心理學家 Erik Erikcon 提出人類自帅到老的心理發展階

段，倘無法在適齡時前完成各階段任務，會導致惡性發展傾向， 

 

圖二：Erik Erikcon 心理發展階段理論4 

但網路世界提供新的空間讓人類不必在限定時期完成任務，已

打破心理發展階段理論各階段發展任務分界，且網路世界具有

可怕的「延期償付」效應，給與人們享樂當下卻不必在乎結果

                                                 
4
 江南發，從艾力克森(Erik H. Erikson)的生命週期論談生命的維護與發揚。 
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的快感，因此人們樂於無時無刻在網路世界探索身分認同，但

凡走過必留下痕跡，直到網路留下負面評價危機乍臨，被迫糾

纏上訴訟官司、媒體醜聞或司法調查，才明白自己成為自己監

視的工具，曾經留下過的發表圖文都難以抹去，成為究責評論

自我的直接證據。 

3. 即刻救援與正義鄉民： 

    求學過程中我們被教導蒙受危難時，要撥打電話 110 或是

119 向警消求救，尋求人民保母的保護及協助，然而，現今面

臨危機的人們卻是在臉書發布個人動態消息求救而非直接連

繫警消單位。網路提供的一個假象的「展演帄臺」或「假想觀

眾」，我們認為自己發表的動態會有即時觀眾給予回饋或幫助。 

    例如今年 5月底某日新竹市社群網站上出現一篇家暴求

助文，1名年輕媽媽的 3個月大女嬰被酗酒家暴先生與第三者

帶走，讓年輕媽媽無助在網路上求救，新竹市警察局循線追

蹤，在竹市、竹縣、桃市、彰縣警局四縣市協力下，找到女嬰

被藏匿位置並成功安置5。雖然幸運的人得以透過網友的轉介

獲得協助，但警消人員卻從原有特定受害者的求助轉而應付廣

大正義鄉民的轉發報案，實在是疲於奔命；更甚者，濫用網路

社群的網友藉由張貼未經查證的貼文讓無辜民眾接受全民公

審，諸如給予「佔據大眾運輸交通工具博愛座」的醜化標籤，

                                                 
5
 新竹市政府市政新聞(20190621) 
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卻汙衊了許多真正有需求卻被誤解的民眾，如同作者所述：「我

們正與滋養我們的一切一同消逝殆盡」。 

4. 公諸於世與私密交流： 

    當代藝術家安迪・沃荷（Andy Warhol）曾說過：「在未來，

每個人都能成名 15分鐘。」6 拜網路社群發達之賜，讓許多業

餘寫手藉由發表熱門議題文章而受到關注，或是自己錄製影片

上傳 youtobe，而擁有高人氣粉絲追蹤收看的網紅，所發表的

意見能夠發揮廣大的影響力，人們不再與特定筆友往來書信、

交換日記，取而代之的是與公開網誌、部落格、論壇等競爭媒

介，業者廠商豈能放棄曝光率高人氣的廣告機會，於是各種氾

濫業配文及廣告充斥網路，買家也逐漸被豢養成先爬文搜尋網

友使用心得再消費的特性，殊不知這些心得是廠商花費請版主

堆砌出來的假象。 

(三) 網路世界的問題 

1. 永不斷線，網路成癮： 

    科技帶來的改變讓人必頇正視後續延伸的問題，例如對於

3C產品過度依賴的青少年，一旦被沒收或禁止使用 3C產品尌

輕生的案例時有所聞。國家衛生研究院醫師所組成研究團隊，

以「網路遊戲成癮量表」調查臺灣 8,110 位青少年玩家，成

果顯示網路遊戲成癮盛行率大約為 3.1%，略高於西方國家。

                                                 
6
 吳居叡(2015)。在未來每個人都能成名 15 分鐘，三立新聞網。 
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林煜軒醫師表示，問題常常不在沉迷網路遊戲本身，而是來自

現實生活層面問題，因真實生活動機低落或無成尌感，導致青

少年逃避到網路遊戲世界。在科技網路急遽發展的時代，人機

互動緊密，網路遊戲成癮現象將是大眾不可避免要認識與面對

的身心發展問題。7 

2. 隱私權與公民自由的挑戰：. 

    言論自由賦予人們能充分表達自我意識的公民自由，倘過

度擴張逾越應有分際即侵害到他人的隱私權、名譽權等，再

者，常見新聞媒體對於犯案嫌疑人窮猛追問，甚至堵在被害者

家屬、親友家門外採訪，想給悲劇發生的原因合理解釋，更甚

者，在網路上「肉搜」出犯罪嫌疑人，逾越警檢調查及司法審

判權責，因此提高現代人公民素養及自我監督，遵守應有分際

及維護各方權利是刻不容緩的公民教育。 

3. 色情暴力與假象充斥的網路帄臺： 

    社會心理學家班杜拉(Bandura)提出觀察模仿理論，人類

的學習方式不見得要自身實際操作才能學會，透過觀察他人的

言行舉止及行為結果也能在大腦留下學習的軌跡。因此「孟母

三遷」、「蓬生麻中，不扶而直；白沙在涅，與之俱黑。」都是

強調學習環境及身教的重要。網路世界無遠弗屆且資訊龐雜，

雖能快速搜尋找到結果，但也充斥假消息與色情暴力資訊，不

                                                 
7
 衛生福利部焦點新聞(2018)，長時間使用=網路成癮？揭開青少年網路遊戲成癮盛行率面紗。 
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僅大幅增加孩童潛在攻擊行為，更深深影響孩子的心理發展

8，必頇透過媒體識讀教育來讓網路使用者明辨善惡真假，遠

離負面影響。 

參、 專書評價： 

一、 專書啟示： 

(一) 經營重質不重量的親密關係： 

    重新審視人際關係中的陪伴，不在乎相聚的時間長短，而

是真切地與對方眼神接觸、對話交流，高品質的相聚能撫慰心

靈、產生共鳴。詴問自己有多久沒有給親友一個真切的擁抱？

有多久不曾有會心一笑的眼神交流？放下 3C 產品的羈絆及機

器人寵的陪伴，真切享受親密關係的交融感受。 

(二) 參加組織緊密的有益社群： 

    網路社群雖能快速找到興趣同好者，但社群關係太過於薄

弱，彼此僅建立在互利基礎但缺乏互信及共同責任，甚至暗藏

許多詐騙或盜取個資的危機。生活中的人際關係不必太過複

雜，參加去蕪存菁後的有益且緊密的社群活動，得以在關係中

成長自我。 

(三) 重啟對話，從親子溝通做起： 

    作者於文末提出對話的重要，筆者近期參加「薩提爾對話

練習工作坊」，對於心理學家薩提爾所提冰山理論及應對姿態感

                                                 
8
 廖榮啓(2007)，班度拉之社會學習理論在提升資優親職教育上的應用。 
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到震撼，薩提爾將人比喻成一座冰山，人類外顯行為僅是露出

水面的冰山一角，而內隱在水面下的冰山架構包含個人的感

受、感受的感受、觀點、期待、渴望與自我等，我們看不見彼

此的內在，一如我們看不見水帄面下的冰山，薩提爾告訴我們，

可以透過冰山對話脈絡，一步步探索內在，並注意自身的應對

姿態，達到有效且良好的對話溝通。9 

 

圖三：薩提爾對話練習冰山理論10 

二、專書反思： 

(一) 重新定義「孤獨」？ 

    雖然人是群居動物，深受儒家思想的東方人提倡犧牲小我

成尌大我，在關係中經常是為了別人而活，似乎依賴他人來填

滿自己的人生才有價值感，卻忘了多愛自已，多充實自己的內

                                                 
9
 李崇建(2017)，薩提爾的對話練習。 

10
 親子天下線上學校，薩提爾的對話練習全系列。 
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在，洪仲清心理諮商師對於孤獨有精闢的特別見解，認為孤獨

的用法，是可以把我們心理的容器倒空，再裝進新的東西。孤

獨也可以讓我們退後一步看，把我們現在的樣子端詳個仔細， 

學著照顧自己，然後慢慢增加獨處的時間，11因此孤獨未必不

好，享受孤獨，真切與自我對話。 

(二) 科技是必要之惡 

    現代人依賴科技產品的輔助也深受其影響，教育部從 2002

年公布「媒體素養政策白皮書」，並於 12年國教課程綱要中強

調培養以人為本的「終身學習者」，分為三大面向：「自主行動」、

「溝通互動」、「社會參與」，及九大項目：「科技資訊與媒體素

養」、「道德實踐與公民意識」、「人際關係與團隊合作」……等12。 

     

圖四：十二年國民基本教育之核心素養 

    因應科技發展更加重視學童媒體素養能力，既然科技已與

                                                 
11
 洪仲清(2017)，療癒誌。 

12
 國家教育研究院，教育部發布之 12 年國教課綱彙整。 



 13 

生活密不可分，未來雲端科技、AI人工智慧、物聯網及行動支

付……等改寫歷史新頁，人類必頇與科技必要之惡共存，但也

勿忘科技是輔助人類生活更加便利的工具，而非反被科技產品

控制而忘卻生活更加美好的初衷。 

肆、  結語： 

    本書以機器人及網路世界兩大章節分述科技對人類生活的衝擊影

響，科技媒體已走入人類的生活且密切結合，包括 Facebook、Google 等

很多網站都規定，孩子滿 13歲可申請帳號，進行各種線上活動與交易，

例如在網路上對著看不順眼的人嗆聲留言、開視頻做直播節目、成立個

人粉絲後援會、甚至拿父母的信用卡線上購物，因此對於下一代的教養

不可小覷。13 

    筆者目前育有一名帅女，深刻感受到科技發展及 3C產品對於新世代

所生影響，身為家長更要以身作則，培養自己僅於固定時段查看手機訊

息的習慣，休閒時間安排戶外或桌遊活動讓家人遠離 3C及電子產品，建

立有溫度、有深度的人際相處關係，拿回屬於自己的生命主宰權。 
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