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不容輕忽的科技濫用
The Readiness Threat Right Before Our Eyes
取材/2020年2月美國海軍學會月刊(Proceedings , February/2020)

心
理衛生專家認為，過度使用個人科技(Per-

sonal Technology)對注意力與專注力有神

經心理學上的負面影響，而此說法在美海軍艦隊

亦有所聞。1 儘管醫學界尚未確定這些影響是否

導致成癮，但對戰備的影響卻絲毫不假。現在美

海軍應就其對個人造成的影響以及海軍官兵在

使用個人科技的態度上進行更具體研究，俾瞭解

問題的嚴重性。美海軍一旦瞭解問題，就必須強

化官兵認知，以減輕對艦隊戰備的負面影響。

航空母艦上的官兵可說是海軍艦隊的縮影，因

為有大量且不同人員的資料點(data point)流經

單一指揮系統，觀察此處似乎可發現資料彙集至

全艦隊時的情況。筆者近期甫結束擔任尼米茲號

核子動力航艦(USS Nimitz )副艦長的2年任期。期

間筆者得以每日與美海軍近1%的人員共事，其中

77%年紀不到25歲。2 根據此經驗及透過與海軍
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美海軍必須瞭解個人科技如何影響官兵的心理衛

生、志願留營機會、紀律以及最可能關係其生命安

全的睡眠狀態，並採取因應作為，以避免對官兵產

生負面影響。
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同僚對談，筆者發現過度使用個人科技對艦隊戰備

有不利影響。

儘管民間研究人員仍在爭論個人電子裝置成癮

的問題，引發爭論的效應在港區與飛行線上卻已明

顯可見。依筆者近期的作業經驗歸納出因個人科

技使用而有害人員戰備的四大面向：包括以自殺意

念(suicidal ideation)呈現的復元力(resiliency)、從

體能鑑測每況愈下的情形而可窺見的維持力(reten-

tion)、因違紀處分(disciplinary action)造成的非計

畫損失(unplanned losses)以及睡眠不足等。這些令

人憂心的狀況在民間社會隨處可見，並且有醫師、

公司高層及為人父母者喚起眾人重視。其對海軍部

隊的共同影響則戕害作戰整備，並可能導致更多災

難發生。目前這項問題已引發應有的廣泛關注。

四個值得關切的面向

自殺相關行為

美國疾病管制與預防中心(Centers for Disease 

Control and Prevention, CDC)指出，美國的自殺率

自1999年至2017年提高了33%，其中包括年齡15

至24歲的女性激增了93%。3 年度自殺率自2006年

後開始上升，男性從持平增加至2%，女性則由2%

增加至3%。導致此種上升趨勢的原因為何？儘管

2007至2008年的經濟大衰退(Great Recession)紛至

沓來，而2011年的一項研究顯示，因經濟問題而自

殺者僅發生在較高的年齡層。4 另一項自2005年至

2009年的相關資料顯示10歲與11歲持有手機者增

加八成。5 目前初階海軍官兵在其有記憶時就出現

手機，他們更不記得在其有生之年，何時曾有過不

美海軍年齡不到25歲者占77%，而相較於較年長者，

該族群平均每日在社群媒體耗費時間占34%以上。美

海軍必須瞭解全軍的個人科技使用狀況，俾解決其所

製造的戰備問題。(Source: USMC/ Jacob Pruitt)
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用社群媒體來鼓舞士氣或維繫關係。

使用社群媒體對心理衛生有負面影響。賓州

大學近期所做的研究將重點置於兩組人員，第一

組未改變其日常使用社群媒體的習慣，第二組則

將他們在瀏覽臉書、Instagram與Snapchat的時間

限制為每日10分鐘。3週後，相對於未受限制組，

有時間限制的組別顯現「錯失恐懼症」(Fear of 

Missing Out, FOMO)的情況大幅減少，這代表「限

制使用社群媒體……可大幅改善身心健康」。6 

美海軍艦隊已瞭解此現象對官兵的危害。在

2018年尼米茲艦進塢維修期間，有47%的狀況

報告顯示官兵坦承有自殺念頭，數據為次類別的

兩倍。7 而幾乎沒有例外的是，這些相關人員從

未參與任務部署，卻對人生感到失望，某種程度

係因使用個人科技。儘管廠修期間的生活並不輕

鬆，但廠區不是戰區。尼米茲艦16個月以來維持

每日固定8小時的工作日，而且全艦分為8班執勤

(eight-section duty)。在深入理解後，筆者發現過

度使用隨身裝置的情況相當常見，這也支持了賓

州大學的結論，錯失恐懼症確實存在。

儘管帶有自殺念頭者所產生的悲觀結論並非

因社群媒體造成，賓州大學的研究卻已凸顯社

群媒體對心理健康具有深遠負面影響。2017年

所作之〈軍隊自殺預防檢討報告〉中發現，「試圖
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過度依賴個人科技恐產生「錯失恐懼症」，而限制使用社群媒體，可大幅改善身心健康。(Source: US Army/ Ron Lee)
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自殺的人表現出較弱之預期回

饋(expected reward)感……這

與過度偏好較小的立即回饋有

關。」—亦即社群媒體按讚、分

享與升級所提供的立即回饋。8

留營適任資格受到威脅

美國疾病管制與預防中心

亦追蹤肥胖情況，2016至2017

年，有兩成12歲至19歲的美國

人過度肥胖。9 該年齡層肥胖

人數增幅最大之時始於2009至

2010年，恰與10歲及11歲青少

年達到手機持有率臨界點的時

間一致。正如美國傳統基金會

(Heritage Foundation)的報告指

出，17歲至24歲的美國人中只有

29%合乎從軍資格，而不符從

軍資格者當中有27%係因體能

不符。10 而已從軍者身心狀況

都算不錯，惟海軍官兵卻往往

因未能通過體能鑑測(Physical 

Fitness Assessment, PFA)而無

法持盈保泰。

在2018年秋季尼米茲艦的體

能鑑測週期中，二等兵至上等

兵層級未合格人數，超過評定

為中優級(Excellent Medium)人

數及該級以上(前五等級)人數

的總和。甫自新兵訓練中心結

訓的海軍士兵在開始海軍生涯

時，其未來留營的可能性即已

受到威脅，而個人科技的使用

可能就是罪魁禍首。一項針對1

萬名美空軍初級官兵的研究發

現，「光是螢幕使用時間(screen 

time)就與體能鑑測不合格有

關」，而「減少螢幕使用時間將

是行為干預的重要目標。」11

此種關聯性在鑑測不合格

者中相當明顯。未能在規定30

個月內達成士兵作戰簽證合

格(Enlisted Warfare Qualifica-

tions)的海軍士官兵將喪失留營

推薦資格，而這並非僅是少數

幾位海軍士兵缺少或沒有留營

的機會。根據尼米茲艦出塢前

1個月的網路資料顯示，有超過

三成的頻寬用於觀賞臉書與谷

歌上的影片，僅有4%用來連結

美軍網站。筆者最常聽到的抱

怨之一就是在派工期間限制官

兵網路瀏覽內容。這些資料顯

示：官兵在艦上時不見得是在

工作。12 有太多人陷入網路漩渦

而無法自拔，威脅其軍旅生涯

甚至影響戰備，而非善用艦上

時間為海上工作做好準備。

紀律：對戰備的附帶威脅

筆者在撰寫本文前曾看過行

政懲處(Non-Judicial Punish-

2019年10月19日，美海軍卡森堡作戰支援中心人員在體能測驗中操作仰臥起

坐，研究顯示螢幕使用時間與體能鑑測不合格有關。(Source: USN/ Gilbert Bolibol)
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ment, NJP)檔案，發現受懲處的官兵中有八成曾

被多次發現其派工遲到，或在當值日期間曠職。

更多調查則顯示這些人員之所以晚睡，根本原因

就是打電動、上網以及瀏覽社群媒體。

對於受行動裝置禁令限制的艦上官兵而言，行

動裝置已日漸對紀律構成威脅。部分禁令限制官

兵未經許可不得使用行動裝置。即便如此，逮到

受限士兵使用手機的情況仍司空見慣，甚至須因

此改變行政罰則。某位與尼米茲艦同時進廠維

修的潛艦艦長提到，士兵甘冒斷送軍旅生涯的風

險，也要攜帶手機進入禁區，因其無法忍受沒有

手機用。

睡眠應為警訊

電子裝置對睡眠的影響應已足以警醒美海軍

實施教育。艦上例行性輪值工作、於非一般時間

(odd hours)值更，加上幾乎持續不斷的噪音煩

擾，讓美國人典型的睡眠不足情形更為惡化。13 

熄燈就寢或交接後到士兵住艙走一圈，隨處可見

遊戲主機、播放下載內容的平板電腦、安裝在床

架中的平板電視，以及手機遊戲與影片。幾乎所

有水兵都將手機當作鬧鐘使用；手機已成為睡前

最後與醒來最先看見的物品。夜間暴露於光線之

下將抑制有助於調節晝夜節律的賀爾蒙褪黑激

素(melatonin)，而這將導致入睡與維持睡眠更加

困難。14 此外，玩遊戲造成的情緒激發(emotional 

arousal)與社群媒體的短期回饋會改變大腦的神

經化學反應，進而影響睡眠。15

美海軍已採取措施來解決疲勞問題，近期變革

措施規定航空母艦不僅要為空勤組員，也要為所

有官兵設置休息室。然而，倘若未同時宣導過度

使用個人科技所產生的不良影響，這些有助於減

輕影響睡眠勤務的變革恐僅會讓士官兵使用螢

幕時間更長。無庸置疑的是，海軍官兵只要能掌

握體能訓練，就能通過體能鑑測，而這是個人應

負起準備的責任。就睡眠來看也是如此。若未能

瞭解個人有責任承擔所有職責，那麼無論推動何

種睡眠政策也只是枉然。

瞭解與教育
一般美國民眾平均每日查看手機52次，足顯這

項問題並不僅限於年輕世代。16 惟此處引用的資

料係以25歲以下族群為基礎。由於這項資料可

代表絕大多數的美海軍士兵，該問題對艦隊將有

極大影響。該族群的資料之所以讓人重視，係因

睡眠不足在海軍艦艇相當常見。在熄燈就寢或值更交接

後到士兵住艙走一圈，隨處可見遊戲主機、手機遊戲與

影片，以及其他類型的個人裝置。圖為核子動力航艦雷

根號(USS Ronald Reagan)艦上官兵於改裝後的士兵休

息室打電動。(Source: USN)
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25歲以下的美國民眾每日平均

花費34%以上的時間在社群媒

體。17 此亦非「現代年輕人」的

問題。使用個人科技已非新鮮

事，而這只是影響戰備的最新

個人惡習，也代表目前已有理

解與解決問題的模式。

美海軍一直有部分人士不願

將使用個人科技視為威脅。對

年輕一輩的領導幹部而言，經

常使用個人科技已是常態。高

階領導幹部可能並未意識到

這些風險。對其他人而言，這

是因為美海軍投注大量時間

與經費打造與官兵溝通的數位

形象，轉而告知其節制使用似

乎自打嘴巴。溝通對教育而言

不必然是障礙。正如美海軍道

恩(Andrew Doan)中校指出，

領導統御的溝通工具像「數位

蔬菜」(digital veggies)一樣健

康，濫用的可能性相當低。而

艦隊面臨的問題是有時健康

但往往沒有營養，被濫用且有

害戰備的「數位糖果」(digital 

sugar)。

美海軍的健康風險評估、指

揮氛圍與安全調查有助於促

使艦隊掌握電子產品對海軍官

兵的影響，並瞭解此問題在各

部門與各港口的嚴重性。一旦

美海軍如此為之，即應善用民

間人士與其他軍種的成果，建

立標準化的教育計畫。18 這項

計畫可確保各部隊擁有最新資

訊，協助官兵瞭解看似無害的

數位行為所造成的影響。

這些計畫業已存在，惟形式

上仍屬局部。在尼米茲艦，由

艦上心輔官、軍中牧師、軍法官

以及駐艦諮商師所組成的心理

健康團隊，能發現諮商與紀律

形成的共同趨勢，並規劃活動

來解決這些問題。其中一項活

動以電子遊戲為重點，而另一

項活動則由艦上專業醫療人員

開設課程傳授官兵適當的睡眠

衛教。在潛艦部隊，解決個人

科技使用常見壓力源的「復元

療法」(resiliency approach)，

自2016年11月施行以來，已為

全太平洋潛艦部隊降低76%的

非計畫損失，每年拯救相當1艘

潛艦的人員。19 各司令部亦正

積極努力，惟若無全面性作法，

美海軍將得到失衡的結果。

於選擇性訓練清單中加入一

般軍事訓練主題，可做為領導

幹部教導士兵不當使用個人

科技恐造成不良影響的機制。

美海軍的「正確精神」(Rig h t 

Spirit)中，飲酒自律可作為良好

示範。飲酒與科技皆屬合法，適

度使用可增進同袍感情，而兩

者皆具有影響工作場合表現的

成癮特性。惟趨勢顯示，個人科

技使用所影響的人口將大過酒

精。

個人科技裝置成功占據美國

人時間與注意力的情形已日益

明顯，美海軍艦隊終將嘗到戰

備萎靡的惡果。全艦隊禁用手

機或電子遊戲系統並不可行，

對戰備的影響仍有賴美海軍

所律定的限制作為，透過合乎

現實的政策傳達期待，進而教

育海軍官兵。美海軍建立網路

線上形象(online presence)係

正確作為，可直接與海軍官兵

及一般民眾溝通。惟在戰備整

備方面，仍希望官兵能做出明

智成熟的選擇。而實現這項目

標的唯一方法，就是讓海軍與

其官兵瞭解個人裝置造成的影

響。
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Dave Kurtz上校為美海軍兩棲船塢運輸

艦薩莫塞特號(USS Somerse)艦長。

Reprint from Proceeding  with permission. 
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