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本期簡介 

親愛的導師們好，滑世代的交友關係常常是透過左滑右滑開始，而交友軟體大量使用所衍生的

議題無疑的透過各種方式來改變新世代的生活樣貌。上期陪同老師們一起踏入交友軟體的世界，來

了解現今年輕人們最常使用的交友軟體以及了解人們依賴交友軟體的原因，本期則探討現代快速交

友所造成的副作用以及能夠協助學生之辦法，期待能帶給老師們一些新的觀點陪伴學生們在資訊爆

炸的時代保持健康快樂的身心狀態。 

心靈交流站： 

1. 交友軟體所帶來的副作用

 容易感到焦慮，心情起伏大：雖然使用交友軟體常常帶給我們的愉悅的感受，但在「等待」訊

息的過程中，我們很容易的會對手機螢幕對面的人有無限的期待與幻想，當對方的行為與你期

待的有落差時，便會產生不安與難受的心態，心理的擺盪起伏大。長期而言，這種情緒壓力會

使人身心受影響。

 想獲得滿足感的同時卻失去自我：現今交友軟體形式百百種，但還是脫離不了以「你選我、我

選你」的方式運行，我們在挑選別人的同時，當然也會希望別人能選擇自己，於是「想被認同」

的欲望隨之出現。開始注重選擇的照片是否吸引人、文字用詞是否受到他人喜愛，甚至會有跟

風，改變自己的風格，以迎合其他人的品味，這些行為扭曲了真正的自己。

 加重無聊、孤獨、厭世感：我們總覺得交友軟體可以使生活變得豐富多彩，其實比起那些精彩

時刻，更多的是找不到聊得來的朋友以及等待的孤獨感。而厭世感，是在於自身原先的情緒加

上聽了太多他人的負面情緒，當我們無法覺察自己當下狀態並在這樣的負向環境中太久，接收

的觀感是低迷時就會變得更加厭世。



 

 

2. 我們需要注意什麼 

 時常覺察自己的狀態：過度依賴交友軟體可能會使人在現實生活中變得較為退縮，將大量的精力與

注意力都放在網路世界中，是時候需要將一些注意力放回自己身上了，每天花一點時間靜下來，想

想自己最近的心情與狀態，在這變遷快速的世代中找到自己舒服的速度。 

 接納自己最真實的樣貌：人們習慣讓自己保持在最好的樣貌、在網路上習慣放上自己最好看的照片、

聊天時只聊對方感興趣的話題，久了我們似乎也忘了什麼是真實的自己。試著與自己相處吧，花一

些時間與自己對話，找到一些方法與自己同在，例如「正念飲食」就是一個好方法，在三餐進行中

營造出安全的環境，在進食的當下仔細留意你的內在（肉體、腦和心），以及外在（周遭環境、正

在吃的東西和所發生的一切情況），不帶批判或評斷的全面性覺察自己。 

 對於新型態詐騙具警覺性：科技改變了年輕族群認識人的方式，開始與結束一段感情都在加速。年

輕人們將自己大把時間都放在虛擬社群上。科技的變遷快速，很多的人其實是還沒有做好準備或是

了解就投入使用交友軟體，對詐騙者來說，交友軟體是一個提供精準客群的流量池，因為在這裡的

所有使用者，都有急迫、強烈的情感跟交往需求。將詐騙手段與人們的需求掛勾，很多使用者在不

知不覺中失去了金錢以及對人的信任。 

 

3.導師可以怎麼做： 

    了解學生們流行的交友軟體與使用原因，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大學生們，使師生之間的隔閡縮小，使學

生感覺到被接納和信任。。 

 在開學時舉辦導師聚會，或是鼓勵班上幹部舉辦班級活動 

從寒假到開學，很多學生會需要適應的時間與空間。因此導師們可以在開學時舉辦聚會，創造

學生們可以聚在一起，加速熟悉校園生活的機會。也鼓勵班上的幹部可以舉辦一些班級活動，增加

班上同學的凝聚力，同時在導師聚會中可以試著了解同學們的交友狀況並給予關心。 

 鼓勵學生正視自己的不適感 

透過與學生們討論交友軟體的使用狀況，協助他們觀察自己使用交友軟體後帶來的感覺，並可

根據不同學生的生心理狀態給予最合適的協助。例如：學生們因為使用交友軟體，而產生網路沉迷，

將大量的時間花費在網路的使用上；若學生們因為交友軟體上的交友狀況，而產生被詐騙的情形，

導師們可以提供相關協助的資源且將學生們轉介到相關處室尋求協助。 

 

 



 

 

 藉由心理衛生活動協助學生們建立健康的人際模式 

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、心情調適

等，中心會依據導師們申請的主題與時間進行安排。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，也能在其他的場域中

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 

交友軟體成功的滲透至現代人的日常生活當中，過度使用交友軟體容易造成人們生心理之副作

用，對於各年齡層的人都是一種新的適應挑戰。新形態的詐騙與孤獨感使得人與人之間的距離愈來

愈遙遠，若我們能夠透過自己的力量與身邊的人建立真實的連結，相信在這樣的時代中，連結與陪

伴也能源源不絕。 
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心靈領航員 

110 學年度第二學期 學輔中心（博愛校區）活動看板 
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成長團體系列 

人季探索團體 
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星光小時光 

 

星光電影院－戀夏 500 日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 星光小時光 

好想談戀愛－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


110-2 11
110

/
1-2

/ (02)2871-8288
7934

( serve@utaipei.edu.tw )

( ) ( )

  

1
111.04.26

13:10~15:00 C507
□
□

2
111.05.03

13:10-15:00 C507
□
□

3
111.05.17

13:10~15:00 C507
□
□

4
111.06.07

13:10-15:00 C507
□
□



110-2 2 

 ( / )— 1 2  
      

1 

 
 
! 

/  

1_______ 

2_______ 

( 2 ) 

     

     

 

 
 

2 
 

! 

/  

1_______ 

2_______ 

( 2 ) 

     

____  

 

 
 

      

1 

 
 

─  

/  

1_______ 

2_______ 

( 2 ) 

     

____  

 

 
 

2 

 
 

─  

/  

1_______ 

2_______ 

( 1 ) 

     

____  

 

 
 

/  

1_______ 

2_______ 

( 1-1.5 ) 

     

____  

 
/  ( ) 

      

1 

 
&

 

111.03.16-05.11 
 

18:30-20:30 
( ) 

 
C223  

 
 

 

6-8  

2 
ING  

 

111.03.17-05.12 
 

18:30-20:00 
( ) 

 
C223  

 
 

 

6-8  

 
 
 
 



110-2 3 

- ( )  
      

1 
 

─ 2  

111.03.15 
 

18:10-20:30 

 
C805 

 

 

 

10-15  

2 

Crazy for trying and crazy 
for loving 

─  

111.03.22 
 

18:10-20:30 

 
C805 

 
 

 

10-15  

3 
 

─  

111.03.29 
 

18:10-20:30 

 
C805 

 
 

 

10-15  

4 
 

─  

111.04.12 
 

18:10-20:30 

 
C805 

 

 

 

10-15  

 
( ) 

  ( )   

1 
 

 
111/05/10( ) 
111/05/13( ) 

 
1F   

 
 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

( )   

7934 

Email: serve@utaipei.edu.tw ! 


