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社 焦群 慮

小 郭
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Q U E S T I O N S ?

小安

圖片來源：間諜家家酒

佛傑

小遊戲：請同學上台演戲！

旁白小約



（小安和小約站在教室的一邊）

小約，你看（拿出手機），這是我在社群媒體上看到的，一個

很流行的舞蹈挑戰。

哇！太酷辣！我們也來試試看吧！

（小安和小約開始模仿舞蹈動作，但並不太成功）

小安和小約似乎遇到了點挑戰。他們發現，社群媒體上看起來

簡單的舞蹈，實際上卻需要很多練習和技巧。

/ 小 組 自 願 演 戲 / 4

小安

小約

旁白

圖片來源：間諜家家酒



（佛傑走進來）喂，你們在做什麼？

嗨，佛傑！我們在試著模仿這個社群媒體上的舞蹈挑戰。

但我們好像做得不太好。

別擔心，我也試過。社群媒體上的東西很容易讓人產生不必要

的壓力和焦慮。

正如佛傑所說，社群媒體上的光鮮亮麗的一面，往往只是表面

的一部分。背後的努力和經歷往往被隱藏起來。

那，我們應該怎麼辦呢？

/ 小 組 自 願 演 戲 / 4

小安

小約

小約

佛傑

佛傑

旁白

ㄋ ㄜ

圖片來源：間諜家家酒
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不費力的完美
E F F O R T L E S S  P E R F E C T I O N

「不費力的完美」一詞來自於杜克大學

最初被用來形容年輕女性彷彿不需費力嘗

試，天生就美麗聰明纖瘦又受歡迎

後來被延伸為某些人彷彿不費吹噓之力，

也不用付出任何努力就是永遠的贏家。

2 0   /  4
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鴨子綜合症
D U C K  S Y N D R O M E

事實上類似的心情不只存在杜克大學

在史丹佛就有另一個說法「鴨子綜合症」

意指就像鴨子在池塘裡划水，水面上看起

來輕鬆平靜，其實水面下必須奮力踢水；

用來形容一個人在冷靜自持的外表下，正

承受著不為人知的憂鬱或沮喪。

2 0   /  4
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「你必須看起來是念最少書、準備最少，
卻不小心最成功的。

你得聊著還必須努力的地方，
卻又不讓人看到辛苦耕耘的一面。
你必須看起來會喝又會玩，卻又不能看起來愚蠢。

你必須幽默風趣卻不過分古怪。
你必須獨特卻又符合大眾要求的樣板。
你必須很會社交卻又在所有課業上拿高分。」

2 0   /  4
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不費力的完美現象不只存在名校中，

隨著社群媒體崛起，

也成為青少年世代常見的狀態。

不費力的完美
E F F O R T L E S S  P E R F E C T I O N

2 0   /  4



請小組挑選一位同學，替他經營

一個個人生活的網紅帳號。

ㄧ日網紅體驗



大家會把什麼內容發到社群網站

上？（好的、壞的？） 

社群上展現
的東西一定
是真的嗎？

請大家觀察，自己喜歡看的明

星、網紅會發什麼樣的內容？



是什麼原因造成社群焦慮呢？



社群時代容易與他人進

行比較，而這個比較就

是FOMO的另一個面
向，這場遊戲就像成癮

一樣很難終止

是什麼原因造成社群焦慮呢？

每個人越來越能夠體現

自己理想中的樣子，無

論是輕易地用濾鏡修

圖，或是訂廉航機票出

國，展現精彩生活。

用和他人比較來決定自身

價值。這樣的比較心態底

下沒有贏家，因為無論擁

有再多都還會有（看起

來）更好、更亮眼的人存

在。



什麼是容貌焦慮？

社群時代公眾越來越容易展演自己

有些人對於自己容貌感到不滿、沒自信

且對外表上細微瑕疵感到十分在意



從 臉 書 與  I n s t a g r a m  流 出 的 內 部 研 究 報 告 寫 道 ：

「  3 2 %  的 少 女 表 示 當 她 們 不 滿 意 自 己 的 外 貌 時 ， 瀏
覽  I n s t a g r a m  會 讓 她 們 感 到 更 糟 糕 」

同 份 報 告 也 記 錄 ， 受 訪 青 少 年 一 致 回 應 I n s t a g r a m
會 增 加 焦 慮 和 憂 鬱 的 情 緒 。

容貌焦慮症候群
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想一想

Q U E S T I O N S ?

IG 呈現生活中最好的一刻，
小安看著同學發的貼文、限時動態，



產生了難以擺脫的「社群比較心態」



小安平時沈迷於手機，並出現FOMO 的狀況。同學們決定幫助

他調整使用社群軟體的心態，於是開始了一個小組討論。

小安，我們來討論一下你的手機使用問題。首先，我們思考一

下，你通常都在手機上做些什麼？

嗯，我經常玩遊戲、刷社群媒體，還有和朋友聊天。

沒問題，那是很正常的使用方式。但問題是，這些娛樂活動佔

據了你大部分的時間。

對，我們也有類似的問題，所以我們想一起找出解決方案吧！

/ 小 組 自 願 演 戲 / 4

小安

小約

小約

佛傑

旁白

圖片來源：間諜家家酒



Q U E S T I O N S ?

那我們先從了解自己的使用習慣開始吧。大家都可以

分享一下，你們自己平常都怎麼使用手機。

對，這樣我們可以互相學習和提供建議。

小組開始了各自的分享與討論

請 回 顧 自 己 的 手 機 使 用 習 慣 ， 並 和 小 組 同 學 討 論

小約

佛傑

旁白

到白版寫下

你們小組最常用手機

做什麼呢？

圖片來源：間諜家家酒
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使用社群媒體的 1 0大主因
《D I G I T A L  R E P O R T》 2 0 2 1年報告

即時了解新訊和時事（36.5%）

觀看有趣或好笑的內容（35%）

打發時間（34.4%）

了解同儕朋友都在做什麼（33%）

和其他人分享照片或影片（27.9%）

購買商品（27.5%）

人際間的基本交流（26.8%）

因為朋友都在用（25.1%）

分享自身觀點（23.4%）

認識新朋友（21.3%）

2 0   /  4

https://wearesocial.com/digital-2021


小安

小約

小約

佛傑

旁白

同學們向小安提出了數位排毒，一種減少手機使用的方法，來

幫助他的社群焦慮。

小安，我在網路上查到數位排毒，可以幫我們減少手機使用，

讓我們更好地掌握自己的生活。你有聽過數位排毒嗎？

數位排毒？我 有/沒有 聽過耶！

但沒有手機的生活，一定會造成很多的不方便

對欸！有些情況下，沒辦法避免用手機和社群媒體啊，例如學

校的通知、老師的課程資訊等等。

或許我們可以尋找一個平衡點。我們可以試著限制手機使用的

時間，專注於學習和現實生活中的活動。

/ 小 組 自 願 演 戲 / 4

圖片來源：間諜家家酒
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想一想

Q U E S T I O N S ?

有 沒 有 什 麼 是 非 使 用 手 機 不 可 的 時 刻 呢 ？

到白板寫下



小組的答案
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想一想

Q U E S T I O N S ?

最後，大家也討論到了一些不方便之處，例如刪除社

交媒體應用程式後可能會錯過某些活動或訊息，但是

大家也找到了解決方式，例如可以讓朋友在學校裡告

訴自己重要的訊息，或是設置提醒功能等等。

想 一 想 ， 過 去 沒 有 手 機 的 時 代 ， 怎 麼 和 朋 友 約 吃 飯 呢 ？

沒 有 手 機 的 時 代 ， 如 何 和 朋 友 分 享 照 片 呢 ？
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Q U E S T I O N S ?

經過這次小組討論，小安的同學們更了解如何正確使用

社交媒體，也幫助小安減少了社群媒體的使用時間，讓

他的心情更加穩定。
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調整使用社群軟體的心態

有意識的認知內容

區分現實生活與網路世界

了解使用社群媒體可能帶來的負面影響

如 何 正 確 使 用 社 群 軟 體 ？
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Q U E S T I O N S ?

社群斷捨離實作練習

參考資料



《數位時代》〈社群焦慮斷捨離：3 0日不碰臉書與 I G！我的戒斷實驗報告〉
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Q U E S T I O N S ?

完成第一部分「數位極簡主義：先問自己三個問題」
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紀錄自己平常的螢幕使用時間、app 寫上便條紙

貼上教室後方牆面

安 妮 亞 2 0 2 3 / 0 7 / 1 0

螢 幕 使 用 時 間 : 6 H  1 4 M

N E T F L I X     1 H 4 6 M
Y O U T U B E       5 5 M
I G              5 2 M
傳 說 對 決        4 2 M
L I N E           3 5 M
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Q U E S T I O N S ?

day1 回家作業 

閱讀第二部分「數位斷捨離 :30天實踐步驟範例」

思考並先練習停用可有可無的科技
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Q U E S T I O N S ?

day2

重新檢視紀錄自己過去一天的螢幕使用時間、app 寫上便條

紙，貼上教室後方牆面，有無進步

安 妮 亞 2 0 2 3 / 0 7 / 1 1

螢 幕 使 用 時 間 : 6 H  1 4 M

N E T F L I X     1 H 4 6 M
Y O U T U B E       5 5 M
I G              5 2 M
傳 說 對 決        4 2 M
L I N E           3 5 M

比 昨 天 減 少 ： 1 H 1 5 M
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Q U E S T I O N S ?

day2 回家作業 

完成第二部分前兩格：

現在的你使用哪些數位工具? 

有哪些是可有可無的?暫停使用 


