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本期簡介 

親愛的導師們好，轉眼間已經開學一個月了。在進入大學後，無論是迎新活動、社

團體驗、課業分組、甚至在外的住宿生活，同學們都正在經歷不同與以往的社交圈。除

了面對面的直接接觸以外，在當前的網路世代下，還有一個龐大潛在焦慮源-網路社交

圈。 

隨著網路、3C產品日漸發達，網路社群媒體影響力日漸攀升，與當今大學生密不

可分。Instagram、臉書等軟體盛行，同學可以隨時在上面發佈自己的近況:「去哪邊旅

遊」、「分享生活的心情」、「當前感情狀態」、「買了什麼新衣服」、「看了哪齣新電影」，

除了原本現實的生活圈以外，同學們可能也正透過屏幕煩惱著，如何在社群媒體中打造

自己的形象，另外由於網路是公開的分享平台，分享的內容也有迅速性、隱私性低的問

題需要特別留心。 

 

心靈交流站： 

社群媒體在大學生使用族群相當高，李曜安（2014）研究指出大學生使用臉書主要

的目的包含: 

 社交: 人際互動、連絡舊朋友、結交異性，35%。 

 抒發心情壓力:分享生活、分享心情、抒解課業生活壓力，25%。 

 休閒:跟著大家用、打發時間、好玩有趣，23%。 

 

董氏基金會指出(2019，華文心理健康網)英國皇家公共衛生協會(RSPH)與年輕人健

康運動(YHM)共同研究發現: 最容易帶給年輕人負面心理健康影響的社群媒體就是

Instagram(IG)。該研究於 2017年訪問 14-24 歲英國年輕人，以五大社群媒體平台，詢

問受訪者身心健康相關問題，例如情感支持、焦慮、憂鬱、寂寞、睡眠、自我認同、外

在形象、霸凌等。結果發現，五大社群媒體平台排名從最正向到負向的為：Youtube被

評為最正向平台，其次是 Twitter和 Facebook，對年輕用戶的心理健康最負面影響的

是 Snapchat及 Instagram。 

 

 



從研究顯示使用社群媒體除了打發時間、抒發心情以外，亦提供同學很好的社交網

絡及情感支持，但不能忽略社群媒體可能帶給同學的問題。因為網路的便利性，同學開

始能夠隨時彼此相互聯繫，獲得即時回饋，卻也因此產生新型態的人際焦慮。主要的原

因是照片呈現的日常生活太美好以及經過修圖美化的身材與自我形象等，或對貼文的

「愛心數」、「按讃數」、「留言回覆數」的關注與追求，導致容易與他人進行比較、或流

於競爭，而有焦慮、沮喪、憤怒或孤單等情緒。 

 

 

身為導師，我們可以: 

 留意同學在班級上的人際互動情形，減少惡性循環 

研究顯示當個人獲得的現實社會支持較低時，容易尋求更多的網路社會支持，

增長在網路的時間與互動。觀察學生平時在班級互動中，是否難以融入分組，人際

圈支持比較薄弱，轉而投向網路社交圈。（余泰魁、鄭時宜，2005） 

 鼓勵同學建立多樣的分享管道 

除了在網路分享以外，也可以找尋自己比較信任的親友、師長訴說自己的生

活近況。導師是第一線與同學接觸的角色，目前校園內常見的聯繫方式有班級 line

群組，可以在群組中留意同學的互動參與度、活躍度，或是定期的班級聚餐分享近

況。此外，學輔中心也提供一對一晤談服務，分享的內容全都是保密的，提供同學

一個安心自在的分享空間，可以鼓勵同學到學輔中心預約。 

 提醒同學分享內容及回應方式 

網路平台分享便捷，資訊卻也是公開的。雖然在網路抒發自己的動態可以獲

得及時的回應，然而分享的對象、分享的內容，卻是任何人都可以瀏覽的。很有可

能會有散布、轉發的風險。另外，由於每個人都能自由回應對方，有時候在衝動的

狀況下，同學可能也會低估自己的回應對他人的負面影響，無形間造成誤會和傷

害。 

 建立不同形態的休閒活動 

除了將自己的生活重心放在網路平台，與好友分享以外，導師可以鼓勵同學

參加有興趣的系上活動、課外活動、學校社團。從而找到志同道合的夥伴，建立起

自己人際交友圈。也可以透過實際參與的過程中，重新找回與周遭真實的連結。 

 生活停看聽 

鼓勵同學除了盯著眼前的屏幕外，讓心思、感觀回到真實世界中。感受一下

周遭人與人的互動，不論是放鬆的喝口水，仔細感受一下空氣中的涼風，甚至也能

跳脫螢幕實際與身邊的同學聊聊天，分享生活近況，都能更幫助我們專注於當前的

生活。 



 

結語 

 網路社交生活已成為大學生不可或缺的部分。回歸到背後的渴望，不外乎想找到一

個與人親密的連結、情感交流的需求。而使用網路平台雖然有便捷性，也要回過頭來留

意分享的安全，對他人造成的影響。如何讓屏幕中的自己，與真實生活中的自己都可以

自在的與人交流，是當前世代需要學習的新課題。 



心靈領航員 

108學年度第一學期學輔中心(博愛校區)活動看板 
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成長團體系列 
 

親密關係探索團體 

 

 

 

 



 

 

自我探索藝術治療團體 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

藝起 Fun 輕鬆-藝術媒材體驗 

星光小時光 



 

 

 

 

班級座談 

學輔中心針對同學普遍共有的好奇與需求，設計特定主題與方式進入班級中輔導。

歡迎導師觀察同學的需求，與學輔中心共同以不同的途徑幫助學生們。請有需要的導師

至學輔中心網站下載申請表。 

 

博愛校區學生輔導中心 

班級座談申請表（含申請須知）: 

https://advisory.utaipei.edu.tw/files/15-1026-68287,c7-1.php?Lang=zh-tw 

聯繫窗口：褚家鳳 心理師（校內分機：4334） 

  

 

小叮嚀：除了以上中心舉辦的例行性活動，也歡迎各位導師們分享意見與想法，讓學輔

中心與導師保有暢通互動的聯繫唷！ 
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