
網路潮流中的

人際焦慮與自我安頓
導師宣導



社群媒體知多少？
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以下這些手機軟體

你可以認出幾個？





猜猜看台灣人手機軟體使用的前五名



資料來源：要好好保護我喔｜#秋鳳｜喬瑟夫 ChillSeph
網址： https://www.youtube.com/watch?v=vYkxRodNMMQ&list=PL8DeDNcDgnSdIRXXoDx5LEIaJYsLFWuiK

你以為的社群媒體

https://www.youtube.com/hashtag/%E7%A7%8B%E9%B3%B3


資料來源：不然來用個臉書吧｜#秋鳳｜喬瑟夫 ChillSeph
網址： https://www.youtube.com/watch?v=p-JAISb0KwI&list=PL8DeDNcDgnSdIRXXoDx5LEIaJYsLFWuiK&index=6

實際上的社群媒體

https://www.youtube.com/hashtag/%E7%A7%8B%E9%B3%B3


台灣人使用社群的原因前五名：

1. 與親友保持聯繫

2. 打發空閒時間

3. 看看大家都在談論些什麼

4. 探索內容

5. 閱讀新聞時事







新生活新人際
我們透過社群媒體……
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用梗圖表達想法



建立/維持人際關係



短影片分享/記錄生活



學化妝/跳舞/運動/旅遊建議



購物/查評價/比價



紓解壓力



Dcard

Facebook大神

Instergram限時動態

Google

Siri

解答疑惑/求助





其實我們在做的都是平常會做的事，
比如：休閒、找資料、購物或跟朋友聯繫感情

只是多了社群媒體，讓我們有更多選擇跟方法



社群媒體特點
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適合打發時間

能快速跟上潮流

擁有多元的表達方式

能蒐集多方資訊/想法



● 認為是多一個可以展現自己的方式？

● 期望很多人追蹤、看見自己？

● 限時動態要吸睛，找尋流量密碼？

● 抖音影片要有趣，期待爆紅？

● 個人形象要美好或要經營？

● 最好經常看社群媒體才能發現很多有趣的、才能跟上時事？

社群媒體對你來說是什麼？





資料來源：Lowcostcosplay
網址：https://www.facebook.com/Lowcostcosplay/photos/a.1382107312037994/3424946811087357/



回覆訊息是有選擇的

控制感
（可以隨時中斷尷尬的場景）

嘗試↑
勇氣↑ ↑

網路上的安全感



匿名性

安全

自我揭露↑
心情抒發↑
關係↑ ↑

網路上的安全感



我們在追求著甚麼

自我實現

愛與隸屬感

尊重

安全需求

生理需求
馬斯洛的需求理論

被喜歡、聯繫感情、社團同好

成名、網紅、KOL

讚、追蹤、認同與肯定的留言



其實我們想要的，只是多一點人際關係或讓自己變得有趣。



我們在網路上追求的，跟現實中想要沒甚麼不同

都



但，網路帶來的不只有好處．．．．．．

都



網路人際的困擾
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問題一：「打開手機帶來的都是愉快跟開心嗎？」



朋友在幹嘛我在幹嘛



朋友的大頭貼我的大頭貼



自信↓

我們總是過於注意、放大過得好的人們，並覺得大家都是這樣……

矛盾友誼理論

壓力↑

焦慮↑

自尊↓



問題二：「你/妳可以忍耐多久不拿起手機呢？」



What is FOMO（錯失恐懼症）？



來幫自己評個分吧～

今天，你也FOMO了嗎？

資料來源：IG社群嗶嗶啵啵
網址：https://www.instagram.com/p/CaKX1MeAty8/?img_index=1

1. 我會擔心自己無法像網路上那些人，擁有很好的生活經驗。
2. 看到朋友在網路上PO很好的生活經驗，我會擔心自己無法像他們一樣。
3. 當我上網看到朋友在做好玩的事情（如：一起吃喝玩樂），卻沒有找我，我會擔心。
4. 如果我不知道朋友正在做些什麼，我會感到焦慮。
5. 聽懂朋友聊的網路梗（或笑點），對我來說很重要。
6. 有時，我覺得自己花太多時間想跟上網路流行的事物。如果我不知道朋友正在做些什

麼，我會感到焦慮。
7. 錯過與朋友見面的機會，我會感到困擾。
8. 當我有開心（很Chill）的事情，我一定要分享到網路上（如：更新動態）。
9. 當我錯過跟朋友在網路上或社群上約好的聚會，我會感到困擾。
10. 放假時，我會持續在網路上追蹤朋友在做什麼。

非常同意＝1
同意＝2

不同意＝3
非常不同意＝4

若<25分，可能就有FOMO的傾象喔！



網路使用的負向的惡性循環

因為FOMO產生焦慮、不安

打開手機，卻覺得別人的人
生比較好、自己的期待沒有
被滿足

對於自己跟別人的比較、浪費
時間等感到不安、不舒服、後
悔，想要讓自己好過一點



擺脫負向循環
建立快樂的新人際關係
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• 現實＋網路=人生

• 網路可以帶來自信、
人際支持、拓展生活
知識與體驗，也可以
使人憂鬱、幸福感低
落。

網路之於現在人

重要的不是不用網路，是怎麼用才會更快樂！



注意到自己（因外界）情緒的變化

1. 辨識情緒
2. 找到網路以外讓情緒安穩的方式

學習安頓不舒服的情緒



不當使用社群媒體造成的負向
影響（如焦慮、憂鬱），可以
透過一般人的信任感和社會支
持感可以減緩影響，並增加快
樂、心理生活品質。

以現實作為支持



• 心理學研究，被動的使用網
路通常只會更不開心（如被
動看Tiktok、IG跳出來的短
影片或資訊）

• 反向思考自己上網的目的

• 思考上網能不能達成我們要
的目的

有意識的使用網路



活動結束嘍！感謝你的參與～


