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本期簡介 

親愛的導師們好，現在的大學生出生於網路的世代，他們一輩子都沒有經歷過離線的生活，每

個數位產品問世都是最先接納，也難怪大部分的學生們沉迷於手機遊戲以及社群軟體，成為網路沉

迷的高風險族群。然而，伴隨著社群軟體的重度使用，他們容易產生訊息錯失恐懼（FOMO），因

為擔心與害怕自己跟不上身邊同學們的話題，而大量使用社群軟體想跟上其他同學們的話題，造成

惡性循環。本期的導師電子報將帶老師們一起了解何謂訊息錯失恐懼、如何協助同學辨識自己的心

理狀態及找尋在自我安頓的方式。 

 

心靈交流站： 

1. 認識「訊息錯失恐懼（FOMO）」 

    訊息錯失恐懼（Fear of missing out，簡稱：FOMO），也稱為社群恐慌症，於 2004 年由作家

Patrick McGinnis 在哈佛商學院的雜誌中提出。訊息錯失恐懼指的是一種經由患得患失所產生的持

續性焦慮，擁有這種症狀的人總會感到別人在自己不在時經歷了什麼非常有意義的事情。其實這種

焦慮始於想要與他人至始至終皆保持關聯的渴望，也就是源自於愛與歸屬感的需求，而這種恐懼使

人無法自拔地想追求更多社會關係、新奇經歷與投資機遇，因而陷入憂慮之中。 

2. 區分訊息錯失恐懼與社交焦慮症 

DSM-5 焦慮症中的社交焦慮症（Social Anxiety Disorder）指的是個體對社交情境感到強烈的

害怕或焦慮，他們擔心在社交情境下可能被他人所評價，而訊息錯失恐懼指的是對某些社交互動既

沒參與也不知情的憂慮，這大量的訊息出現與錯過深深影響著人們的自我認知，因而產生自我懷

疑、擔心被孤立等情緒。由此可見，兩者診斷內容大相不同。 

3. 訊息錯失恐懼（FOMO）所帶來的影響 

 生活失序：過於頻繁、持續性關注網路社群且密集地刷新動態，是 FOMO 普遍出現的行為，這

將會造成學習及工作表現不佳，對作息產生很大的影響。 

 過度使用電子產品及手機成癮症：大量將自己的心力與時間集中在網路的使用，過度依賴 3C 產

品，且容易產生患得患失的感受。 



 

 睡眠及飲食出現失調等現象：因耗費大量時間在網路與社群媒體，導致進食時間不固定。因為睡

眠時間大幅降低，睡眠品質也隨之減損，因而產生失眠、睡眠不足等症狀。 

 形成負向自我概念：包含自我價值感低落、情緒及行為兩極化，FOMO 易使人產生沮喪、焦慮、

不安等負向情感，且具有強烈的比較心態，在一次次的比較當中，常常衍生出自尊心不足與自卑

感。 

 情緒化、神經質、過度敏感：深怕自己不被他人所需要，使其注意力大多放在自己是否與他人保

持聯絡及緊密關係，情緒亦受到社群軟體的動態所牽引，導致行為也出現偏差，例如：酗酒、嘗

試許多高危險性行為，進而將自己暴露於危險之中。 

 

 

導師可以怎麼做： 

    了解到學生可能產生訊息錯失恐懼的起因，能夠幫助導師更容易貼近學生，理解學生們的心理

狀態及行為，以下的一些輔導策略協助導師們去辨識和協助有訊息錯失恐懼的大學生們，並在學生

們不安或恐慌時，提供一個定心的方向，使他們安心。 

 ★鼓勵學生多接觸真實世界 

 定期舉辦導師聚會，在聚會或是日常中鼓勵學生多與自己相處 

訊息錯失恐懼使人迫切地想與外界連結，也可能意謂著難以獨處，不知道如何好好地與自己待

在一起。因此，導師們可以在聚會中觀察學生們的狀態，了解學生們對於獨處的想法，多數大一新

生剛脫離群體活動為主的高中生活，對於大學中需要較獨立自主的生活難免會有些不適應。導師們

可以協助學生探索獨處的感受與方法，也能建議學生透過發展自己的興趣，例如閱讀、運動練習自

處，而非將所有的注意力集中於網路世界，以減少 FOMO 所造成的不舒服。 

 與學生討論社群軟體使用情形，促進學生自己對社群軟體使用上的覺察 

透過與學生們討論手機使用時間的長短、使用的軟體，能夠使學生們理解、覺察自己在社群網

路使用的狀態，並可根據不同學生的生心理狀態給予最合適的協助。例如：學生們太過重視社群軟

體上的按讚數量與留言數量，可以多與學生討論他們會如此在意的原因，背後或許隱涵著同儕比較、

競爭的壓力，或期待的自我形象與對自己的不自信。當學生們太過依賴交友軟體獲得人際連結，可

與學生們討論除了網路外能夠獲得歸屬感的其他方法。 

 

 



 

 留意學生在班上的人際相處情形 

導師們可以透過觀察學生們的互動，確認學生在班上是否擁有人際連結與正向支持，並給予人

際連結較弱的學生關心與支持。透過真實世界中與老師們有善的接觸，學生們也能從中獲得正向的

人際相處經驗。 

★善用校內外的活動資源 

 向學輔中心申請班級座談 

導師們可以向學輔中心申請符合班上同學狀態之相關議題的講座，例如：人際關係、網路使用、

社交溝通等，中心會依據導師們申請的主題與時間進行安排。 

 鼓勵學生參加校內外活動 

學輔中心每學期會舉辦多元的活動，導師可以向學生們推廣人際關係探索團體、工作坊等活動，

讓學生們除了平常課堂參與外也能在額外的場域中探索自己的人際關係與建立人際支持。另外，學

校內外的志工服務、體育等活動與社團，都是能讓學生建立正向人際經驗的方法，供導師們參考。 

 

結語 

在疫情嚴重盛行的這幾年，網路過度使用的現象更被凸顯出來，訊息錯失恐懼成為大學生容易

產生的症狀，讓我們意識到網路過度使用的重要性，然而，隨著網路的普及與盛行，這類型的問題

將會只增不減。若在身邊的親友及師長們，能夠提高警覺，即時發現同學們的狀況並給予協助引導，

便能讓同學找回較健康的生活。 
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心靈領航員 

110 學年度第一學期 學輔中心（博愛校區）活動看板 

星光卡 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

星光小時光 

星光電影院－姊妹 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

星光小時光 

星光電影院－逆光飛翔 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 星光小時光 

愛的主旋律－親密關係自我探索工作坊 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

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/p/404-1037-68287.php?Lang=zh-tw 

聯繫窗口：褚家鳳 心理師（校內分機：4332） 

 

 

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！ 

 

 

 

https://advisory.utaipei.edu.tw/p/404-1037-68287.php?Lang=zh-tw
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臺北市立大學天母校區學務處學生輔導中心 

心理衛生推廣活動報名表 
（煩請導師協助安排以班級為單位參加) 

 

學輔中心本學期辦理性別平等教育、生命教育、生涯及關係探索等系列課程，辦理形

式包含全校性專題講座、班級座談、心理測驗、團體/工作坊、電影賞析及主題週活動等， 請導

師協助宣傳，並鼓勵同學們踴躍參與。座談每場次可有 1-2 班級參加，以報名先後次 

序為主。請導師在報名時以順位一、順位二勾選意願，以利行政安排，謝謝您的協助！ 

如果任何疑問歡迎來電，學輔中心施雅芝老師/余登猷老師，聯絡方式(02)2871-8288 

轉 7934。 

班級報名表如下： 

一、報名資料 
 

系級 
  

參加人數 
 

 

導師姓名 
  

導師聯絡電話 
 

 

聯絡人(學生)姓名 
  

聯絡人(學生)聯絡電話 
 

本班參加意願 
 

□無法參加 □可以參加，參加場次意願如下 

二、全校性專題講座 

場次 講座 時間 地點 講師 報名意願 

 
1 

【性別平等教育】

脫口秀出女性魅力 

110.10.05 
週二下午 

13:00~15:0

0 

擬改線上

方式進行 

再行公告 

戲劇/脫口秀

黃鈺婷老師 
□順位一 

□順位二 

 
 

2 

 

【生命教育】

命運事務所 

 

110.10.12 
週二下午 

13:00-15:00 

擬改線上

方式進行

再行公告 

中國易學研究

文教基金會 

子玄老師 

(曾鼎元) 

 
□順位一 

□順位二 

 
3 

【生命教育】 賽

場上的對手， 生

命中的朋友 

110.11.02 
週二下午 

13:00~15:0

0 

行政大樓 

C507 

諮商心理師

郝柏瑋 

 

□順位一 

□順位二 

 
4 

【性別平等教育】

相愛不相殺 

111.01.04 
週二下午 

13:00-15:00 

行政大樓 

C507 

諮商心理師

解景然 
□順位一 

□順位二 
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三、班級座談 (各班可自訂時間及地點/十人報名即可成團)—辦理時間為 1 或 2 堂課。 

場次 主題講座 參加時間 地點 講師 參加對象 

 

 
1 

【壓力調適】面

對自我批判， 與

壓力化敵為友! 

自訂日期/時間

順位 1        

順位 2   

(約莫 2 小時) 

 
  大樓 

  教室 

 

實習諮商心理師

蔡秉諺 

 

 
各班級 

 

 
2 

 
【自我探索】 

擁抱不完美的自己! 

自訂日期/時間

順位 1        

順位 2   

(約莫 2 小時) 

 
  大樓 

  教室 

 

實習諮商心理師

楊涵芳 

 

 
各班級 

場次 心理測驗講座 參加時間 地點 講師 參加對象 

 

 
1 

 

【生涯探索】興

趣沒有目的地 

─生涯興趣量表 

自訂日期/時間

順位 1        

順位 2   

(約莫 2 小時) 

 
  大樓 

  教室 

 

實習諮商心理師

蔡秉諺 

 

 
各班級 

 

 

 

 
2 

 

 

 
【人際行為探索】 建

立人與人之間的連結 

─人際行為量表 

自訂施測日期/時間

順位 1   

順位 2   

(約莫 1 小時) 

 
  大樓 

  教室 

 

 

 

 
實習諮商心理師

楊涵芳 

 

 

 

 
 

各班級 自訂解測日期/時間

順位 1   

順位 2   

(約莫 1-1.5 小時) 

 
  大樓 

  教室 

 

 
四、團體/工作坊 (請協助宣傳，學生個人自行報名參加) 

場次 團體 時間 地點 講師 參加對象 

 

 
1 

 
【生涯自我探索團體】

歡迎光臨，命運規劃局! 

110.10.21-12.

16 

周四晚上 

18:30-20:30 

(合計八次) 

 
行政大樓 

C223 團體室 

 

實習諮商心理師

楊涵芳、蔡秉諺 

 
本校學生 

6-8 人 
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五、電影賞析-微光電影院(請協助宣傳，學生個人自行報名參加) 

場次 電影賞析片名 時間 地點 講師 參加對象 

 
1 

青春與惆悵 

─《壁花男孩》 

110.11.02 

周二晚間 

18:00-20:30 

 

行政大樓 

C507 

 

實習諮商心理師

蔡秉諺 

 

本校學生 

10-15 人 

 
2 

讓心靈蝴蝶自由 

─《潛水鐘與蝴蝶》 

110.11.30 

周二晚間 

18:00-20:30 

 

行政大樓 

C507 

 

實習諮商心理師

楊涵芳 

 

本校學生 

10-15 人 

 
3 

大腦裡的小劇場 

─《腦筋急轉彎》 

110.12.14 

周二晚間 

18:30-20:30 

 

行政大樓 

C507 

 

實習諮商心理師

楊涵芳 

 

本校學生 

10-15 人 

 
4 

愛情的模樣？ 

─《戀夏 500 日》 

110.12.21 

周二晚間 

18:00-20:30 

行政大樓 

C507 

 

實習諮商心理師

蔡秉諺 

 

本校學生 

10-15 人 

 
六、活動擺攤(請協助宣傳，學生自由參加) 

場次 主題 日期(起訖) 地點 參加對象 

 

1 
【性別平等教育】 

聖誕傳情 

110/12/14(二) 

110/12/23(四) 

行政大樓 

1F 廣場 

 

教職員工生 

 

 

 

★感謝各位導師的協助與配合，若有問題請打分機 7934 或 

Email: serve@utaipei.edu.tw 洽詢! 
 

 

學生輔導中心(天母校區)    關心您 

mailto:serve@utaipei.edu.tw

